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Intalnirea cu Mihaela Bilic mi-a schimbat
viata. Poate parea un sablon, o lozinca proptita pe
prima pagind doar ca sa vanda cartea. In realitate
este exact sentimentul pe care-l am din ziua in
care am cunoscut-o pana astazi, cand scriu aceste
randuri.

M-am intalnit cu ea avand 32 de kilograme
in plus fata de ceea ce vedeti astazi in fotografiile
cu mine sau in emisiunile pe care le realizez sau la
care sunt invitata. Eram fericita ca am nascut un
copil sanatos, dar incepusem sa am indoieli ca am
procedat bine nepdsandu-mi ce mancam si mai
ales, cat...

Au fost de ajuns cateva sfaturi, cateva
explicatii pe care Mihaela Bilic le da cu calmul si
siguranta omului care a studiat, care e la curent
cu tot ce se descoperd pe planeta in materie de
nutritie. Aceste cateva sfaturi, combinate cu discutii
pe marginea obiceiurilor mele alimentare, dar
si cu analize medicale mi-au schimbat intreaga
abordare a frigiderului si intregul univers digestiv.
Am priceput, in sfarsit, ca degeaba te dai pe fata
cu cele mai scumpe creme, degeaba te imbraci cu
haine de firma si iti petreci vacantele pe cine stie ce
meridiane exotice. Nimic nu te poate face sa te simti




.

mai in forma si mai sandtos decdt un regim alimentar echilibrat, un mod de viata sanatos si o intelegere exacta
a nevoilor organismului. De la ea am inteles perfect ca noi nu ne gandim decat in situatii de crizi la nevoile
reale ale organismului, in rest ne gandim doar la nevoile creierului, care, nepregitit, netinut in frau, ne poate da
comenzi gresite.

Vestea buna este exact ca refrenul acela care a cucerit un premiu Grammy: “Be aware, it’s just your
mind, you can change it anytime..." (ai grija, e doar mintea ta, o pofi schimba cand vrei tu...).

Mihaela Bilic nu m-a chinuit cu regimuri frustrante, cu supe de varza sau restrictii politienesti. Din felul
in care a stiut sa-mi explice cat bine sau rdau imi poate face fiecare aliment sau fiecare combinatie de alimente,
din limpezimea cu care-mi vorbea, pe intelesul meu, despre glucide, lipide si proteine, am inteles ca slabitul (sau
mentinerea la o greutate ideald) e doar o chestiune de vointa si discipling.

Dacd mie mi-a fost suficient sd md intalnesc de doud ori cu ea ca sa scap de cele 32 de kilograme in
plus, banuiesc ca din lectura acestei carti veti obtine rezultate la fel de spectaculoase.

Una din marile greseli pe care le facem cu totii e sa ne luam dupa regimul de slabit propus de vreo
prietend sau vecind. Toti ne-am chinuit cu astfel de “diete-minune”. Unele pot da chiar rezultate, dar nu pe
termen lung si ne miram cd punem la loc tot ce-am dat jos rapid. Cand ai inteligenta de a asculta un specialist
descoperi cd pand atunci ai cam pierdut vremea luandu-te dupd unii sau altii. Nu e un moft sa te duci la
nutritionist, dar e o tampenie (md scuzati) sa crezi cd se pricepe mai bine o persoand fara nici o pregatire in
domeniu. Vi mdrturisesc sincer cd, desi am tot fost intrebatd care e dieta pe care am urmat-o, ce-am mancat si
ce nu, n-am povestit nimic nimanui, i i-am trimis la nutritionist. Asa cum n-avem aceleasi preferinte in muzicad,
film sau vestimentatie, n-avem nici aceleasi obiceiuri alimentare, nici aceeasi amprenta a analizelor medicale.
Asta inseamnd cd nu ni se potrivesc aceleasi sfaturi, nu putem urma aceeasi dietd si nici nu putem avea aceeasl
vointa.

Am bétut-o mult la cap pe Mihaela Bilic sa scrie aceastd carte, stiam ca va fi asteptata cu interes si
primitd cu mare bucurie. Nu e doar o carte pentru grasi care vor sa slabeascd, ci o carte pentru toti oamenii care
vor sd traiascd sandtos, sd-si prelungeasca viata si sa se bucure de ea.

i raman recunoscdtoare doctoritei Mihaela Bilic nu numai pentru mine, dar si pentru felul in care
am invatat sa-mi hranesc copilul. Tot de la ea am retinut ca sursa celor mai multe boli de la maturitate e chiar
alimentatia proasta din copildrie, obiceiurile alimentare eronate.

Si v-as mai spune multe, dar cred ca abia asteptafi sa citifi cartea unui specialist!

Pofta bund la lectura!

Mihaela Radulescu
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Orice, dar




carnea si produsele din carne
pestele si fructele de mare
oul

laptele si produsele lactate
cerealele

fructele si semintele
zaharul, mierea si dulciurile
legumele

fructele si sucurile de fructe
bauturile si apa
condimentele si sarea







Fie ca este albd sau rosie, fie ca provine de la vita, porc, miel, pui, curcan sau vanat,
carnea este principala sursa de proteine de calitatea | a organismului, furnizand toti aminoacizii
esentiali.

Carnea contine vitamine (vit. D, vit. B12) si minerale (fier, zinc, seleniv), in schimb nu are

nici un gram de fibre sau glucide.

* participa la constructia si intretinerea tuturor
tesuturilor si organelor prin continutul de
aminoacizi;

* este utila in diete datorita continutului ridicat de
proteine (dau satietate) si scazut de lipide (3-4
/100 g carne rosie si 1g/100 g carne alba).

* previne anemia prin continutul crescut de fier
(in special carnea rosie sau pulpele de la pui si
curcan). In plus, fierul din carne se absoarbe in
proportie de 10-30 % fata de fierul din legume a
carui absorbtie este de 2-10 %.

Carnea bruna de la copane contine de 3 ori mai
mult fier decat carnea alba de la piept.

Gasca si rata sunt mai bogate in fier decat puiul
si curcanul,

150 g de roa st-beef aduc un aport de 20 % din
necesarul zilnic de fier la femei §i 25 % din necesarul
zilnic de fier la barbati.

intretine buna functionare a sistemului nervos si
creste concentrarea datorita continutului de vit.
B12.

 carnea de curcan amelioreaza dispozitia deoarece
contine mult triptofan, precursor al serotoninei,
care da stare de bine si scade apetitul.

» amelioreaza fertilitatea masculina prin continutul
crescut de zing, din carne zincul se absoarbe in
proportie de peste 40 % (carnea alba de pui si
curcan).

* carnea de pui este utila in alergiile alimentare
deoarece are un gust fad, este usor de digerat si
place la toatd lumea.

* carnea de curcan contine antioxidanti (vit. C, vit. E si
seleniu) care ajuta la prevenirea aterosclerozei.

* vit. D din carnea rosie ajuta la fixarea calciului in
oase.

* ficatul contine cantitati mari de vit. A si vit. B12,

precum si fier, zinc si seleniu foarte usor de

absorbit.



* ficatul contine glucide - atentie la cei ce tin regimuri
proteice — e interzis!

* in carne existd doar grasimi saturate! Grasimile
saturate din carne cresc tensiunea arteriala si
riscul de ateroscleroza.

* carnea impdanata contine multa grasime saturata

Pielea de la pui si curcan este formata 100 %
din lipide (grasime).

Carnea de vita e la fel de grasa ca cea de porc
(3-4 g grasime/100 g) daca comparam bucitile de
muschi sau pulpa.

(slanina) care poate duce la obezitate, boli
cardio-vasculare, cresterea lipidelor din sange.
(trigliceride si colesterol).

* da frecvent constipatii, deoarece nu contine fibre.

* da halena urat mirositoare pentru ca produsul final
de metabolism al proteinelor este amoniacul, iar
acesta se elimina si prin respiratie.

* contine purine (in special carnea de animal tanar
- miel, vitel) care se depun in articulatii si duc la
criza de guta.

* in ficat si carnea de porc poate exista un parazit
numit trichinela spiralis.

* mesele bogate in proteine scad nivelul serotoninei,
ceea ce inseamna ca regimul proteic da depresie
si creste pofta pentru carbohidrati.

* mezelurile si afumaturile contin multd sare,
nerecomandata persoanelor care sufera de
hipertensiune arteriala.

* cu legumele de orice fel, pentru aportul de glucide
si fibre.

* cu produsele bogate in vit. C, B si caroten (salate,
morcovi), deoarece cresc absortia fierului din
carne.

* cu glucidele: dietele bogate in proteine si lipide
(carne) au nevoie de carbohidrati (amidon)
pentru a preveni hipoglicemia, dezechilibrul
mineral si cresterea colesterolului (fibrele scad
colesterolul).

* cu produse ce cresc aciditatea gastrica (suc de
fructe, otet), pentru ca proteinele se digera usor
in mediul acid. Persoanele cu ulcer, care folosesc
medicamente antiacide, pot avea probleme cu
digestia carnii.

Pulpa de pui are mai multa grasime si calorii
decat pieptul.




* indepartati toate urmele albe de grasime de pe
carne inainte sa o gatiti.

* puteti introduce puiul cu tot cu piele la cuptor,
pentru ca grasimea din piele nu intra printre
fibrele din carne, dar indepartati-o inainte de a
manca.

* nu adaugati ulei peste carnea slaba — chiar si
pieptul de pui are suficienta grasime ca sa nu se
arda. Folositi la gatit apa, vin, bere, sos de rosii,
condimente si ierburi aromate.

* cu cat animalul este mai tandr, cu atat carnea este
mai deschisa la culoare, deci alegeti bucati cat
mai roz, daca doriti sa fie fragede.

Semipreparatele din carne pot deveni
adevarate ,bombe calorice”: in procesul de
fabricatie al mezelurilor carnea este fie injectata
cu amidon, pentru a-i da un gust mai bun (vezi
zeama care se scurge din muschiul filé), fie este
tocata si amestecata cu slanina si alte ingrediente
(in cazul salamurilor, carnatilor, parizerului, etc).
Valoarea calorica a produsului respectiv creste de
la aproximativ 150 cal/100 g carne proaspata la
250-450 cal/100 g pentru mezeluri.

Atentie deci la cantitate!

e gatitulumed (abur, sosuri) crestedigerabilitatea
proteinelor, in timp ce caldura uscata
(gratar) le face mai greu de digerat.

* puneti carnea la fiert in apa clocotita daca vreti
ca substantele nutritive sa ramana in ea; doar la
ciorbe se foloseste apa rece.

* degresati orice mancare dupa gatit tinand-o cateva
ore la frigider si apoi adunand crusta de grasime
ce se solidifica la suprafata.

* nu folositi prajitul in ulei ca metoda de gatit.

* nu cumparati carne gata tocata, ci preparati-o
singuri din pulpa foarte slaba.

Calorii pentru 100 g carne cruda:

vita — 120 cal
miel — 160 cal
porc — 120 cal

ficat — 150 cal
pui, curcan — 100 cal




- carnea de vita, porg, pui, miel si curcan
1 portie de dimensiunile palmei sau a unui pachet de carti de joc (150 g)

muschi de vita = 240 cal (9 g grasime)
muschi de porc =210 cal (6 g grasime)
pulpa de miel =230 cal (9 g grasime)
piept pui/curcan = 190 cal (2 g grasime)
pulpa pui/curcan = 210 cal (6 g grasime)

« mezeluri slabe (piept de pui afumat, sunca slaba, pastrama, muschi filé)
1 portie = 3-4 felii = 100 g = 250 cal

« mezeluri tocate (salamuri, parizer, cremwurst, jambon)
1 portie = 2 felii = 60 g = 250 cal

carnea rosie
(porc, vita, miel)
1 portie = 1 palma

carnea alba
(pui, curcan)
1 portie = 1 mana




in anul 2007 nu mai poate fi vorba de carenta de proteine (de obicei consumul zilnic de carne este de
2 ori mai mare decat necesarul organismului). Totusi, este bine sa nu depasim:

* 3 portii de carne rosie/saptamana
* 3 portii de mezeluri/saptamana
* 5 portii de carne alba/saptamana
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Pestele este un aliment cu multiple calitatli dietefice, foarte usor de digerat si foarte
nutritiv datorita continutului sau bogat in proteine de calitatea | (cu toti aminoacizii esentiali),
vitamine (A, D, E, B12) si minerale (fosfor, iod, potasiu). In plus grasimea din peste este una
nepericuloasa, bogata in acizi grasi nesaturati, dar si in acizi grasi esentiali (omega 3 si omega
6), care nu pot fi sintetizati in organism si trebuie adusi prin alimentatie.

* scade riscul bolilor cardiovasculare.

* uleiurile esentiale fluidifica sangele si diminueaza
efectele inflamatorii, scazand astfel riscul de
ateroscleroza si aterogeneza (formarea si fixarea
placilor aterom pe vase).

* acizii grasi esentiali omega 3 si omega 6 intra in
alcatuirea prostaglandinelor (substante ce combat
procesele inflamatorii), deci consumul zilnic de
peste gras duce la ameliorarea simptomelor in
boli precum psorazis, poliartrita reumatoida si
creste activitatea sistemului imunitar.

* pestele gras contine vit. D, esentiala in absorbtia
si fixarea calciului in oase, deci reduce riscul de
osteoporoza.

pestele din conserva (sardine), care are oase, este o
sursa excelenta de calciu.

* fierul din peste (ton, anchois) este absorbit de 30
de ori mai bine decat fierul din vegetale si ajuta la
prevenirea anemiei.

* stridiile sunt singurul aliment cu reale proprietati
afrodisiace, deoarece stimuleaza eliberarea

hormonilor sexuali (estrogen si testosteron), iar
prin continutul crescut de zinc asigura o buna
calitate a spermei.

* grasimile din peste au efect pozitiv asupra grasimilor
sangvine, crescand HDL-colesterolul (cu efect
protector cardio-vascular) si scazand trigliceridele
si LDL-colesterolul.

* fructele de mare sunt foarte sarace in calorii, bogate
in proteine si minerale (zing, fier, seleniu), de aceea
sunt recomandate in dieta.

O portie de 100 g stridii aduce 900 % din nevoile
zilnice de zinc ale unui adult.

Scoicile contin mult fier.

Homarul este o sursa excelenta de seleniu, care
stimuleaza sistemul imunitar.

* tot ce vine din mare si din ocean are un continut
crescut de iod si ajuta metabolismul sa-si intensifice

arderile prin stimularea glandei tiroide.

* sardinele ajuta la cresterea metabolismului bazal
datorita continutului crescut de calciu. De asemenea,
previn perioadele de stagnare din cursul dietelor.




* crevetii sunt bogati in calciu, dar si in colesterol, insa
acest colesterol nu duce la cresterea colesterolului
din sange la persoanele sanitoase din punct de
vedere metabolic.

* toate produsele din apa pot contine cantitati toxice
de metale poluate (mercur) — atentie de unde le
cumparati!

* pestele care se consuma crud trebuie sa fie de o
calitate ireprosabila.

* pielea de la peste este un depozit de grasime 100 %
si nu trebuie consumata.

* pestele sarat si afumat este contraindicat persoanelor

cu hipertensiune arteriald sau boli hepatice.

Datoritd continutului redus de calorii, pentru a fi
o masa completa pestele trebuie asociat cu glucide lente
(orez, cartofi, mamaliga) si cu legume de orice fel, care
completeaza aportul de fibre si vitamine (vit. C).

Zeama de lamaie ajutd la digestia proteinelor si
creste absorbtia de fier din peste.

Existd 2 tipuri de peste:

- peste slab — continut de grasime 5-7 g/100 g (pastrav,
biban, stiuca, crap).

- peste gras — continut de grasime peste 10g/100g
(somn, somon, ton, macrou, hering, sardine, scrum-
bie). La pestele gras lipidele sunt dispersate in
carne.

L]

folositi doar conservele de peste in saramura sau
in suc propriu (apa), nu in ulei, chiar daca e de
masline.

* nu mancati peste pane sau prajit.

e gatiti la cuptor, in sauté, in folie de aluminiu, la
vapori sau la gratar (in cazul pestelui gras).

* gatiti fructele de mare cu sos de rosii, fierte cu vin
si arome; nu le mancati cu maioneza si nu le faceti
pané.

* consumati icrele negre sau rosii ca atare, pe paine
prajita cu unt. Nu le transformati in salata de icre,
deoarece cantitatea de ulei folosita este enorma,
iar continutul caloric pe masura.

* prin afumare si uscare pestele pierde din grasime
(175 cal/100 g somon proaspat si 100 cal/100 g
somon afumat), deci puteti consuma o cantitate
suficient de mare cat sa va sature.

* pestele marinat §i saramura reprezinta variante
dietetice de preparare.

* pestele proaspat, trebuie sa aiba:

ochi stralucitori
carne ferma
solzi luciosi nelipiciosi

* daca vreti sa congelati peste, inainte de a-l baga la

frigider, scoateti-i maruntaiele.

Fructele de mare sunt de 2 feluri:
- crustacee (cu carapace): creveti, crabi, homari,
languste
- moluste: stridii, scoici, calamari, caracatita




Continutul caloric al pegtelui este mic (80 cal/100 g peste slab si 140 cal/100 g peste gras), de aceea portia de
peste trebuie sa fie putin mai mare decat portia de carne.
1 portie peste slab = 180 g = 200 cal (3 g grasime)
1 portie peste gras = 150 g = 240 cal (11 g grasime)
1 portie fructe de mare sau peste afumat = 100 g = 150 cal (2 g, respectiv 8 g grasime)

pestele slab
1 portie = 1 mana

pestele gras
1 portie = 1 palma

fructele de mare si pestele afumat
1 portie = 2 pumni

Niciodatd nu mancam suficient peste, asa ca recomandarea este: cat mai des posibil, chiar si de mai multe ori
pe zi. In privinta pestelui gras 4-5 portii/saptaimana ne asigura aportul adecvat de acizi grasi esentiali, dar putem manca
si 1 portie pe zi ca sa fim supersanatosi.
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Oul contine toti cei 8 aminoacizi esentiali si proteine de inalta calitate considerate etalon
(scor 100) In evaluarea proteinelor. In ou se gasesc toate substantele necesare dezvoltdrii
copiilor si adolescentilor, precum si menfinerii starii de sandtate a adultilor.

Pe Ianga proteine de inalta calitate oul contine vitamine (A, B, D si E), minerale (fosfor,
calciu si fier) si oligoelemente.

* proteinele din ou sunt mai bine folosite de organism

decat proteinele din carne datorita bogatiei in
saruri minerale si vicamine.

* oul este una din putinele surse alimentare de vit. D

=y

necesara pentru absorbtia calciului din alimente
si fixarea lui in oase. Chiar daca cea mai mare
parte din vitamina D se produce in organism sub
actiunea razelor de soare, copiii, persoanele in
varsta si femeile insdrcinate au nevoie de cantitati
crescute de vit. D, iar oul este sursa ideala.

ou furnizeaza 10 % din aportul zilnic de seleniu
si contribuie la mentinerea sintezei optime de
sperma.

mentine sanatatea sistemului nervos prin continutul

bogat in vitaminele B6, B12 si folati.

protejeaza vasele de sange prin proprietatile
antioxidante conferite de seleniu si vit. E.

este colecistokinetic: contracta bila si ajuta la
eliberarea sarurilor biliare.

* galbenusul de ou contine mult colesterol, insa acesta

nu determina cresterea colesterolului sangvin la
persoanele sandtoase. Cei ce au trigliceridele si
colesterolul crescut ar fi bine sa nu consume mai
mult de Tou/saptamana.

* acuzatia conform careia cei care au fost bolnavi

de hepatita trebuie sa evite oudle este complet
nefondata, in schimb oul fiert tare poate provoca
indigestie la persoanele cu probleme biliare.

* oul poate contine parazitul numit salmonella (mai

ales oul de rata si gasca) si de aceea este bine sa
nu fie consumat crud. Femeile insarcinate, copiii
si batranii trebuie sa consume ouale bine facute,
deoarece caldura omoara salmonella.

* oul este alimentul cel mai bine echilibratin proteine,

dar nu contine glucide si nici vit. C.




1 ou furnizeaza _— d
Alaturi de ficat si unt, oul este

15 % din aportul zilnic de fier o sursa excelenta de vit. A/ 1ou
25 % din doza zilnica de fosfor la copii asigura 50 % din necesarul de vit.
17 % din doza zilnica de fosfor la adulti A pentru unui copil si 20 % pentru
10-30 % din doza zilnica de vitamine, un adult.

majoritatea din galbenus

proteinele din ou se coaguleaza datorita caldurii,
deci oul ,ochi” poate fi facut fara ulei, in tigaie
antiaderenta, cu capacul pus.

ochiurile romanesti (ou fiert in apa cu sare) sunt la
fel de bune ca si oul cleios.

caldura creste digestibilitatea proteinelor din albus

* pentru cresterea absorbtiei fierului din ou este bine ca
acesta sa fie consumat cu legume bogate in vit. C.

* prospetimea oului poate fi controlata prin pana la 92 %.
scufundarea intr-un vas cu apa rece. Oul prospat » omleta cu sunci, cascaval si ciuperci va fi mai putin
sta la fund. calorica daci nu puneti ulei in tigaie. Gustul este
» cel mai usor de digerat este oul cu albusul coagulat si aproximativ acelasi.
galbenusul cremos si cel mai greu se digera oul fiert o culoarea galbeni a gilbenusului este datd de
tare (care, insa, tine si cel mai bine de foame). carotenul din hrana gainilor.
* galbenusul se poate consuma crud, insa albusul crud * culoarea cojii depinde doar de rasa gainii si nu
nu poate fi digerat si, in plus, contine avidina, o are nici o legatura cu calitatile nutritionale ale

antivitamina B. respectivului oul.

Oul este un aliment sarac in calorii, mai ales albusul
(albusul = 15 cal si 0 g grasimi, galbenusul = 75 cal si 6 g grasimi)
Portia corecta este de 2 oua sau, pentru omleta, 1 ou
intreg si 2 albusuri. e

-

Pentru persoanele sanatoase 2-4 oua/
saptamana.
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Bem lapte din prima pana in ultima zi a vietii noastre si bine facem, pentru ca laptele
este singurul aliment complet: contine toate cele 3 categorii principale de substante nutritive
(proteine, glucide si lipide), alaturi de vitamine (A, D, E, grupul B) si minerale (calciu, fosfor, zinc

si fier).

* previne rahitismul si osteoporoza prin continutul
crescut de calciu. Un litru de lapte pe zi asigura
aportul de calciu necesar cresterii si soliditatii
sistemului 0sos. In plus, calciul din lapte este
foarte bine absorbit de organism prin prezenta
concomitenta a vitaminei D din grasimea laptelui
(calciul din lapte se absoarbe mai bine decat cel
din produsele farmacologice). Acidul lactic din
iaurt solubilizeaza calciul si il face sa fie mai usor de
asimilat din intestin. In plus, dozele mici si dese de
produse lactate cresc absorbtia calciului cu 20 %.

* lupta impotriva cancerului (mai ales cel de colon)
prin continutul de acid linoleic (omega 6). Studiile
au aratat o scadere cu 50 % a incidentei cancerului
la consumatorii de produse lactate si intarirea
sistemului imunitar.

* contribuie la buna dezvoltare a organismului prin
aportul de proteine de calitate inalta ce contin toti
aminoacizii esentiali necesari cresterii, intretinerii si
refacerii tesuturilor si organelor.

* previne si trateaza hipertensiunea arteriala datorita
continutului crescut de calciu. Produsele lactate
sunt recomandate in tratamentul HTA mai mult
decat alte alimente ce contin calciu, deoarece in
lapte exista un raport optim intre toate mineralele
implicate in mentinerea tensiunii arteriale: calciu,
potasiu, magneziu, sodiu.

* branza previne aparitia cariilor prin cresterea ph-
ului salivei (stimuleaza productia de saliva alkalina),
inhiba activitatea bacteriilor ce formeaza carii si
impiedica distrugerea smaltului dintilor.

din produsele lactate determina

metabolismul sa arda grasime: calciul mentine

. calciul

normala rata metabolica in timpul dietei si, in
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plus, se combina cu grasimile alimentare formand
o substanta similard cu sapunul, care nu se poate
absorbi, deci se elimina.

* la produsele lactate nu conteaza toate caloriile,
deoarece calciul face ca o parte din grasime sa
treaca neabsorbita.

La acelasi numar de calorii consumat, cei care
au in dieta produse lactate pierd cu 20 % mai multa
grasime.

« trebuie alese produsele lactate care sa contina cat
mai putina grasime si cat mai mult calciu si zer,
pentru ca substantele din zer faciliteaza absorbtia
calciului. Consumati lapte degresat, iaurt si branza
proaspata, nu branza fermentata (care are doar
cheag, nu si zer).

* laptele si iaurtul au indice glicemic mic, pot fi
consumate in curele de slabire, sunt alimente ce
contin glucide lente care nu dau cresteri bruste ale
glicemiei si nu stimuleaza productia de insulina. In
plus, branzeturile fermentate nu mai contin aproape
deloc glucide (dar au o mare cantitate de grasimi).

* branzeturile contin triptofan, precursorul serotoninei,
care da starea de bine la nivel central. Triptofanul
din branza se absoarbe mai bine decdt cel din carne,
deci regimul lactat nu da depresie si anxietate.
Conditia este sa fim atenti la numarul de calorii.

* grasimea din lapte contine cele 3 vitamine liposolubile
A, D, E, care se absorb perfect, deci avem nevoie de
putin unt sau smantana. In lapte exista un aport
optim intre calciu, potasiu, fosfor si vitamine
(vitaminele A, B1, B2 si B3).




laurtul este un lapte coagulat prin fermentarea
obtinutd in urma insamantarii cu doi fermenti lactici:
streptococ termofil si lactobacil. Fiecare gram de iaurt
contine milioane de germeni vii, deci este necesara
respectarea termenului de valabilitate inscris pe ambalaj.

Fermentii activi din iaurt se leaga de colesterolul din
intestin si ii reduc absorbtia, scazand riscul de boli cardio-
vasculare.

Un borcan de iaurt (150 g) furnizeaza 50 % din
necesarul zilnic de fosfor al unui adult si 40 % din
nevoia de calciu.

| iaurt pe zi scade colesterolul din sange cu 3 % si
LDL-colesterolul cu 4 %.

Bacteria lactobacilus distruge bacteriile ,rele” din
intestin printre care si clostridium, care da diareea.
Persoanele tratate exclusiv cu iaurt scapa de diaree de
doua ori mai repede decat cei tratati cu medicamente. Si
colitele beneficiaza de ameliorare, bacteriile ,bune” din
iaurt prevenind dezvoltarea bacteriilor ,rele” in intestin,
iar dupa tratamentul cu antibiotice ajuta la refacerea florei

digestive.

Functioneaza iaurtul cu bifidus?

Bifidobacteriile sunt bacterii prezente in mod
normal in flora noastra intestinala, fiind esentiale
prin participarea la etapa finala a digestiei. Acestea
constituie flora predominanta la sugarii alaptati la san
si cantitatea lor se diminueaza pe masura ce inaintam
in varsta.

O alimentatie dezechilibrata, stresul vietii
cotidiene, tratamentele cu antibiotice pot perturba
flora intestinala si duc la constipatie, balonari,
disconfort dupa masa, diaree.

Bifidusul asigura un bun echilibru al florei
intestinale si reduce timpul de tranzit alimentar la
nivelul colonului, prevenind constipatia.

laurturile cu bifidus au acelasi efect asupra
intestinului gros ca si alimentele bogate in fibre, deci
sunt o alternativa buna pentru persoanele care sufera
de constipatie si care nu consuma suficiente fibre.
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* intoleranta la lactoza este imposibilitatea de a
digera glucidele din lapte datorita absentei din
nastere a enzimei numita lactozd. Bacteriile din
intestin folosesc lactoza nedigerata si se multiplica,
determinand balonari si diaree.

* in cursul transformarii laptelui in iaurt lactoza este
degradata, deci persoanele cu aceasta afectiune
pot consuma orice produs lactat, cu exceptia
laptelui proaspat.

proteinele din lapte pot da alergie si, in acest caz,
trebuie eliminate din alimentatie toate produsele
lactate si branzeturile,

* produsele lactate integrale si branza contin multe
grasimi, de aceea trebuie evitate atat de cei cu
dislipidemii (trigliceride sangvine si colesterol
crescute), cat si de cei ce urmeaza un regim de
slabit.

* jaurtul cu fructe sau musli este o capcana pentru
ca are adaos mare de zahar si, din punct de vedere
caloric, se apropie de inghetatd, desi este perceput
ca un iaurt. Nu va lasati pacaliti, chiar si variantele
cu 0 % grasime sunt mai mult un desert decat un
banal produs lactat.

* produsele lactate complet degresate isi pierd
calitatea de a contine vitaminele liposolubile A, D
si E, pentru ca acestea necesita obligatoriu grasime
pentru absorbtie.

* branzeturile nu contin glucide, deci se asociaza
foarte bine cu fainoasele (paine, paste, orez) si cu
legumele.

* laptele nu are vit. C si nici fibre, de aceea se
recomanda adaosul de cereale, musli sau fructe
in laptele proaspat, iaurt sau smantana. Pe acest
principiu a aparut milkshake-ul, iaurtul cu fructe
si mamaliga cu branza si smantana.

* branzeturile mucegaiite se combina perfect cu
fructele pentru completarca aromei $i se servesc
ca desert.

* folositi lapte imbogatit cu vit. D pentru a creste
absorbtia si fixarea calciului.

* vit. B2 din lapte e sensibila la luming, de aceea laptele
se pastreaza mai bine in cutii opace de carton decat
in sticle transparente.

* culoarea galbena a untului este data de cantitatea de
caroten din alimentatia vacii.

* untul se digera cel mai bine crud. Prin incalzire se
denatureazd, devine brun si elibereaza produsi
toxicl.

* branzeturile cu continut caloric crescut (cascaval,
parmezan, telemea) si se folosesc rase; in felul
acesta impresia de volum creste, iar satisfactia
gustului ramane.

* casul si mozzarela sunt branzeturi la fel de grase ca si
telemeaua, doar ca nu au sare.




grasime calorii/100 g

degresat <0,5% 32
lapte proaspat semidegresat 1-1,5 % 38 - 44
integral 3-35% 63
degresat <1% 43
jaurt normal 3-35% 60
gras 6% 100
branza proaspati de vaci b ek 0
P grasi 67 % 110
perle de branza cu smantana 2-6 % 45 - 60
urda, ricotta <15% 165
cas, mozarella 20 % 245
telemea vaca 18 % 220
feta oaie 20 % 250
clasic 40% 350
caeaal Ementhal 27 % 370
¥ Cheddar 30 % 370
Gruyerre 27-32 % 405
parmezan 30 % 400
branza frantuzeasca Lamembert A2 <80
: Brie 27 % 310
branza cu mucegai 32-35% 370-398
branza topita 45 % 270
aste de branza proaspata Phliadelphsa i =0
P R Almette 26 % 266
P slaba 12 % 130
grasa 20 % 200
unt 60 - 80 % 740
mascarpone 30% 320
sana, kefir 3,6% 65
lapte batut : 2,2% 44



* urda si ricotta se fabrica din zerul de la lapte, de aceea  Exista mai multe variante de lapte dulce:

contin putine grasimi, uneori chiar mai putine si
decat branza de vaci.

* branza topita reprezinta sortimentul inferior al
produselor lactate fiind fabricata din branzeturi
de calitatea a 2-a amestecate cu mari cantitati de
grasimi. De evitat, mai ales pentru copii.

| * 1 pahar lapte 15 %

, =250 ml = 100 cal

ol

150 g = 95 cal =200 g = 100-120 cal

L

e crud — necesita fierbere. Se pastreaza la rece
maxim 48 ore - e intotdeauna integral.

® pasteurizat - poate fi tinut 7 zile in frigider in
ambalaj inchis sau 2 zile, daca e desfacut.

e sterilizat UHT - se patreaza mai multe luni la
temperatura ambienti. Odati desfacutd, cutia
se tine la frigider 3-4 zile.

* 1 iaurt de baut natural 1 %
330 ml = 100 cal

* 1 borcanel iaurt 3 % * 1 borcinel cottage cheese (2-6 %) * 1 ou de mozzarella

125 g = 300 cal
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* 1 portie telemea, urda, ricotta, cas = 3 degete = 200 cal

125g

* 1 portie cascaval, branza cu mucegai = 2 degete = 50 g = 170 cal

* 2 linguri parmezan ras = 70 cal *lcubdeunt=10g¢g * 1 lingura smantana 12 %
=80 cal =50 cal

Datorita calitatilor deosebite ale laptelui e obligatoriu sa consumam 2 portii zilnic, din care cel putin una sa fie
cu produse lactate slabe (lapte, iaurt, branza de vaci). Alegeti variantele cu continut cat mai mic de grasime.
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in conditiile in care nu avem posibilitatea sa ne spalim pe dinti, doua
inghitituri de branza sunt suficiente pentru a ne proteja impotriva cariilor.
Vedeti de ce mananca francezii branza la sfarsitul mesei?




Indexul glicemic reprezinta wteza prin care
glucidele continute in alimente sunt absorbite in
sange. Cu cat IG este mai mic, cu atat carbohidratii
sunt mai ,buni” si tin de foame mai mult.

Glucoza pura (apa cu zahar) - 100
High Cereale de mic dejun - 80
(>70) Orezalb - 75
Paine alba - 70

1
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Medium Mamaliga - 60
(55-70) Pop corn - 55
Orez basmatic - 55
Paste fierte bine — 55

Low Paine integrala si secara — 50
(<55) Paste ,al dente” - 40

Pizza — 40
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Cerealele sunt cel mai important element al alimentatiei umane datorita amidonului,
un carbohidrat complex, cu absorbtie lentad ce asigurd energia necesara functionarii
organismului. Ele contin de asemenea fibre solubile si insolubile, profeine, minerale (calciu,
fier, zinc), vitamine (grupul de vitamine B si vit. E) si antioxidanti.

* este obligatoriu sa consumam zilnic fainoase in
cantitate limitata, deoarece au glucide lente
(amidon) care nu duc la cresteri bruste ale
glicemiei, nu stimuleaza productia de insulina.
Cu ajutorul unei cantitati reduse de amidon este
furnizata organismului glucoza de care are nevoie si
ne va fi mai usor sa rezistam pana la masa urmatoare
datorita absorbtiei lente (3-4 ore), care da satietate.

* deoarece metabolizarea grasimilor, activitatea
musculara si creierul necesita glucoza, o dieta
sanitoasa contine paine, orez, paste fainoase si
cereale in cantitate moderata, pentru ca numai
excesul de amidon se poate tranforma in grasimi.

e cerealele integrale contin fibre insolubile care
accelereaza tranzitul intestinal si previn constipatia.
Este diminuat astfel si riscul de cancer de colon si
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rect, pentru ca substantele cancerigene au mai
putin timp pentru a se fixa pe peretele intestinului
gros. In plus, amidonul din cereale este degradat de
flora intestinala, eliminand acizi grasi volatili care
cresc aciditatea mediului si impiedica proliferarea
celulelor tumorale.

* cerealele diminueaza riscul de cancer de san prin

continutul de estrogeni vegetali (fitosteroli),
care mimeaza activitatea estrogenilor umani.
Fitosterolii se fixeaza pe receptorii de estrogen din
tesutul uman, ovare si prostata, inhiband actiunea
estrogenilorumanisireducand capacitateaacestora
de a provoca multiplicari anormale ale celulelor.

* fibrele continute in cerealele integrale au efect

antioxidant si antiinflamator; impreuna cu vit.
E previn si chiar elimina placile arteriale ce dau
ateroscleroza si protejeaza impotriva maladiilor
cardio-vasculare. Germenii de grau cresc absorbtia
vitaminei E si scad oxidarea LDL-colesterolului,
impiedicand astfel depunerea acestuia pe peretii
vaselor de sange si prevenind trombozele.
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Uleiurile extrase din bobul de grau poarta numele
de oryzanol si au ca efect reducerea absorbtiei si
sintezei de colesterol.

Orezul incoltit este cunoscut pentru proprietatile
de crestere a apetitului si facilitarea digestiei.

O lingura cu varf de germeni de grau furnizeaza
aportul zilnic de vit. E pentru un adult.

Painea integrala (cu tarate) contine mai multa vit.
E si B si de 2 ori mai multe fibre decat painea alba.

* porumbul, datorita continutului bogat in vit. B,
previne aparitia malformartiei numita spina-bifida
la fetusi. O cana de fulgi de porumb imbogatiti
cu acid folic asigura doza zilnica de vit. B pentru
femeile insarcinate.

* mesele bogate in carbohidrati cresc nivelul serotoninei
in creier, mai mult decat mesele bogate in proteine,
reducand si pofta pentru dulciuri, deci orice regim
pentru slabit trebuie sa contina amidon pentru
a fi mai ugor de respectat.

* cerealele sunt foarte sarace in grasimi.

* painea alba contine celuloza care nu afecteaza
colesterolul, iar cea integrala hemiceluloza care
scade colesterolul.

* cerealele se cultiva de numai 10.000 de ani si anumite
studii afirma ca omul nu este capabil sa le digere
complet. Glutenul din grau este unul din alergenii
alimentari cei mai raspanditi, iritand peretii
intestinului (intoleranta la gluten), persoanele cu
aceasta sensibilitate fiind nevoite sa elimine din
alimentatie toate produsele ce contin faina.

* proteinele prezentein cereale nucontin totiaminoacizii
esentiali, de aceea regimul strict vegetarian trebuie
sa fie atent alcatuit prin combinarea cerealelor intre

ele si adaugarea de legume, verdeturi si soia.
* prezenta fibrelor insolubile (fitatilor) in cereale reduce
absorbtia mineralor (calciu, fier si zinc) la un

procent de doar 2-10 %. De asemenea, procesul de
rafinare are drept consecinta pierderea vitaminelor,
mineralelor, fibrelor si fitonutrientilor din graunte
si impune imbogatirea industriala a fainei cu calciu,
fier si vitamine din grupul B.

* toate cerealele pentru micul dejun contin
cantitati mari de zahar, care le transforma din
carbohidrati lenti in glucide rapide, deci sunt
mai degraba dulciuri decat fainoase.

* painea contine, pe langa faina, apa, sare si drojdie, al
carei proces de fermentatie dureaza 24 ore. Daca
doriti sa nu aveti probleme legate de indigestie,
balonare si arsuri gastrice consumati paine veche
de cel putin 1 zi sau produse de panificatie
.necrescute” (fara drojdie).

* chiar daca amidonul este un glucid lent cerealele au
un aport caloric considerabil (in medie 250 cal/100
g) de aceea trebuie consumate cu masura.

* procesul de digestie al amidonului este influentat
de alimentele consumate impreuna cu fainoasele.
Grasimile determina scaderea absorbtiei,
digestiei hidratilor de carbon si, concomitent,
scaderea indexului glicemic. De exemplu, orezul
alb are indice glicemic ridicat daca este consumat
simplu, insd indicele glicemic scade daca adaugam
carne, sos tomat, ceapa, branza rasa etc. La fel si in
cazul fiinei albe din pizza si paste.

* aciditatea din citrice, legume si otet scade viteza de
absorbtie si indicele glicemic al carbohidratilor si
creste absorbtia fierului, deci asociati fainoasele cu
sosuri si sucuri de fructe.

* produsele fiinoase se combina cu carne, peste,
branzeturi, lapte si grasimi pentru a completa
principiile  alimentare absente din cereale
(aminoacizii esentiali, acizii grasi esentiali) si pentru
a compensa valoarea lor calorica relativ crescuta.



* musli si cerealele de mic dejun din comert
sunt foarte bogate in zahar rafinat sau miere.
Consumati-le cu moderatie si alegeti variantele
imbogatite cu vitamine si minerale.

* continutul in grasimi al cerealelor de mic dejun este
foarte mic, deci variantele fitness cu 0 % grasimi
nu reprezinta o economie substantiala de calorii,
asa cum variantele cu ciocolata nu sunt mult mai
calorice. Alegeti dupa criteriul gust, pentru ca
aportul de energie e aproximativ acelasi.

100g  Fitness Chocapic Corn-flakes Special K

Calorii 363 382 374 374
Proteine 8g 8,4 7.3 15
Glucide  79,8g 76,2 83,1 75

Lipide 1,3g 4,8 15 15

Fibre 51g 5,9 3 2,5

* atentie la musli, deoarece sunt mult mai grele decat
cerealele expandate si ne putem pacali usor la
cantitate.

* orezul si porumbul nu contin gluten, deci pot
fi consumate de persoanele cu intoleranta la
gluten.

* orezul integral trebuie sa fiarba mai mult decat
orezul alb, astfel incat caldura si apa sa poata

patrunde invelisurile bobului.
* orezul basmatic este considerat cel mai usor de

digerat si are un indice glicemic mai scazut decat
orezul alb (se absoarbe mai lent).

* orezul expandat sub forma de crackers este sarac
in grasimi si calmeaza rapid foamea, deci poate fi
folosit cu succes in cura de slabire.

* popcornul expandat exclusiv cu ajutorul caldurii,
fara adaos de ulei, este un produs cu putine
calorii.

pastele trebuie fierte ,al dente” pentru a fi mai usor
de digerat si pentru a pastra un indice glicemic
cat mai mic. Preferati-le pe cele cu sos tomat, care
sunt mai dietetice.

* painea integrala contine de 2 ori mai multe fibre
decat cea alba; aveti grija sa alegeti variantele in
care se vad graunte de cereale, culoarea se obtine
cu ajutorul caramelului.

* focaccia si ciabatta sunt sortimente de paine cu
adaos de condimente si ulei de masline, valoarea
energetica crescand de la 215 cal/100 g la 280
cal/100 g.

* bagheta este o paine alba foarte ,umflata”. Pentru

aceeasi greutate ca §i o franzeld aceasta ocupa

mai mult volum, deci poate fi folosita cu succes
la prepararea sandwitch-urilor.




* painea graham ingrasa la fel de mult ca painea alba, » mamaliga are acelasi aport caloric ca si painea.
dar contine mai multe fibre. $i greutatea ei este * alegeti pizza cu blatul cat mai subtire ca sa faceti
' mai mare — la acelasi volum chifla de graham are ,economie” de paine.
| 50 g, in timp ce una alba are 30 g. * in unele produse de panificatie (japoneze, cornuri,
* painea prajita ingrasa la fel de mult ca painea batoane) se pun lapte si zahar, deci valoarea
proaspata! Prin ,prajire” se pierde doar apa, calorici este mai mare (aprox. 280 cal/100 g).
caloriile raman aceleasi. * in cazul in care mancati paste si orez, fie acestea
* sticks-urile, covrigeii, crackers-urile, pufuletii vor fi garnituri la carne, fie, daca doriti o farfurie
| si popcornul au multe grasimi (margarina sau intreaga, va fi fel UNIC la acea masa (pilaf, risotto,
ulei) sau chiar sunt prajite in ulei, deci fac parte paste italiene). Tot fel unic poate fi considerat si
[ din categoria produselor de patiserie — nu le 2 felii de pizza.
I considerati paine!

Chiar daca continutul caloric al produselor fainoase este relativ mare, consumarea
lor in cantitati rezonabile este obligatorie intr-o dieta echilibrata.

-

* 1 felie paine = 30 g = 70 cal * 1 felie paine = 30 g = 70 cal * 1 chifla mica =30 g = 70 cal
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* 1 lipie mica = 140 cal * 1 felie mare pdine cu secara * 1 bucati bagheta cat palma

=70g=130cal =50 g =100 cal




* 3 crackers = 90 cal

©

* 3 pesmeti = 90 cal

* 2 pumni cereale de orice fel =30 g = ¢ 1 pumn musli =30 g = 120 cal
100 cal

* 1 felie de mamaliga = 60 g

.0, . /_’ - ;“'l‘;.,:. | =190 cal

* 3 linguri orez fiert sau paste fainoase = 40 g = 150 cal

ar
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* 2 pumni de popcorn (10 g) * 1 pumn de covrigei (30 g) * 1 baton de cereale = 100 cal
=40 cal =100 cal

Deoarece carbohidratii lenti sunt esentiali in alimentatie, din cantitatea minima de 100 g de glucide pe zi cel
putin jumatate trebuie sa provina din cereale.
Zilnic trebuie sa consumam 3 portii de cereale (paine, orez, paste fainoase, mamaliga, cereale de mic dejun).






uleiului.

Fructele (masline, nuci, alune, migdale, avocado, nuca de cocos) si semintele (floarea-soarelui, dovleac, arahide)
oleaginoase au un continut caloric crescut fiind foarte bogate in grasimi nesaturate, minerale (fier, zing, calciu, potasiu,
magneziu, seleniu), vitamine (vitaminele B si E) si proteine. Ele pot fi consumate ca atare sau sunt folosite la fabricarea

* prin continutul bogat de oligo-elemente (minerale)

stimuleaza sistemul imunitar si cresc capacitatea
de aparare a organismului. Cuprul este elementul
esential in producerea unor substante numite
interleukine, care combat infectiile virale si
bacteriene.

* scad nivelul colesterolului in sange si in special

a fractiunii LDL-colesterol datorita grasimilor
nesaturate si in special a acidului linoleic (omega
6). Acesta este un acid gras esential, precursor
al prostaglandinelor, substante ce asigura buna
fluiditate a sangelui, elasticitatea peretilor
vasculari si mentinerea tensiunii arteriale.

* imbunatatesc fertilitatea masculina si calitatea

spermei prin aportul de seleniu.

* nucile amelioreaza simptomele sindromului pre-

menstrual prin continutul de vit. B6.

* fermitatea si catifelarea pielii este data de aportul

de acid linoleic care mentine intacta structura
si asigura hidratarea corespunzatoare. Vit. E si
zincul sunt si ele implicate in asigurarea calitatii
pielii, iar proprietatile antioxidante ale vitaminei
E incetinesc procesul de imbatranire.

* uleiul de masline este cel mai bine absorbit din

intestin si are efect benefic asupra functiilor
digestive, imbunatatind tranzitul intestinal si
prevenind constipatia.

* tinut in gura pentru cateva minute uleiul de masline
pastreaza albeata dintilor si intareste gingiile.

- uleiul de masline e bogat in grasimi mono-
nesaturate (protector cardiac), iar uleiul de floarea-
soarelui in vit. E (antioxidant).

- migdalele sunt bogate in vit. E si sunt una din cele
mai bune surse vegetale de calciu.

- fisticul contine fier si calciu.

- 100 g nuci aduc doza zilnica de cupru si vit. E.

- 1 pumn de alune sau nuci pe zi cresc
performantele intelectuale.

* pentru vegetarieni nucile si semintele reprezinta cea
mai buna sursa de calciu si proteine.

* fructele si semintele oleaginoase sunt gustari
perfecte pentru copii, sportivi si adolescenti
pentru c¢a sunt energetice si hranitoare, iar prin
glucidele rapide pe care le contin refac repede
rezervele calorice necesare in efortul intens fizic
sau intelectual.

* avocado este unul din putinele fructe bogate in
uleiuri si vit. E; cantitatea mare de vit. E ajuta
la cicatrizare, mentine calitatea pielii, intareste
sistemul imunitar la batrani, scade riscul
cardiovascular. in plus, amelioreaza numarul si
mobilitatea spermatozoizilor.



* cu un continut de 40-60 % materii grase si a o transforma in grasime solida. Astfel ia
(4-6 linguri de ulei la 100 g) sunt foarte calorice si deci nastere margarina din ulei vegetal. In acest proces
periculoase pentru regimul de slabit. industrial pot lua nastere acizi grasi intr-o forma

modificata (trans-acizi) care altereaza functiile
celulelor si pot duce chiar la cancer.

* grasimile hidrogenate sau trans sunt foarte
periculoase pentru sanatate pentru ca cresc
LDL, TGL, rezistenta la insulina si scad HDL.

* organismul nostru consuma mai putind energie Atentie, exista in foarte multe produse — cititi
pentru asimilarea grasimilor, deci caloriile din eticheta!
lipide ingrasa mai mult decat cele din glucide.

* uleiul de cocos si uleiul de palmier contin doar Margarina e la fel de calorica precum si untul,
grasimi saturate, nu contin colesterol, in schimb singurul avantaj este ca nu contine colesterol. Cu
pierd toate efectele benefice specifice uleiurilor cat margarina e mai moale, cu atat e mai sanatoasa
vegetale (in stare normala nu sunt lichide, ci (contine mai putini acizi grasi trans).
solide). Acestea se apropie mai mult de slanina

decat de ulei. * grasimile sunt insolubile in apa si mediu acid - de

* prin incalzire uleiul elibereaza produsi toxici, aceea plutesc in lichidul gastric din stomac si
iar alimentele prajite in ulei devin indigeste incetinesc digestia, dand satietate. Odata ajunse
datorita crustei care se formeaza. Singura in intestin ele se amesteca cu bila, enzimele
forma in care beneficiem de avantajele uleiului digestive si pancreatice si se emulsioneaza
este sa-l consumam crud, adaugat peste mancare, devenind solubile. Persoanele cu afectiuni biliare
dupa ce a fost luata de pe foc. si digestive nu digera usor grasimile, de aceea

* hidrogenareagrasimilor este un procesdeadaugare ele ,cad greu” si necesita ajutor medicamentos
de hidrogen la o grasime nesaturata (lichida) pentru digestie.

pentru a o face rezistenta la oxidare (rancezire)




* uleiul de masline ,virgin” este obtinut prin
procedee mecanice, fara a fi rafinat.
* uleiul de masline ,extravirgin prin presare la

Datorita continutului caloric foarte mare aceste
alimente nu pot fi consumate singure, ci doar in combinatii
cu alte produse, in cantitati mici, pentru a beneficia doar

de efectele lor pozitive. Grasimile necesita carbohidrati rece” este cel mai bun calitativ si cel mai

pentru a fi metabolizate - direct din lipide nu se poate face scump, fiind obtinut prin simpla presare a
glucoza, unicul substrat energetic al organismului. maslinelor.

* uleiul de masline fara alta specificatie este un

Consumati: ulei rafinat, al carui gust a fost ameliorat

* seminte si fructe uscate cu cereale si lapte pentru a inlatura savoarea si aciditatea

* ulei de orice fel pus peste legume proaspete sau maslinelor. Este un ulei inferior primelor

gatite, in salate sau in fiinoase (paste, orez) doua, iar culoarea lui este galbena, in loc sa

fie galben-verzuie.

* untul de arahide sau ,Nutella” a fost creat in
secolul XVIII in SUA si este bogat in grasimi, fier
si calciu, folosindu-se pe paine in acelasi fel ca si
untul (strat subtire). Nu se mananca cu lingurita
pentru ca nu este un desert.

* cumpdrati intotdeauna amestecuri de nuci Si
alune in ambalaje cat mai mici, ca sa fiti feriti de
excese.

* orice ulei vegetal este un amestec de grasimi
saturate, mononesaturate si polinesaturate in
proportii diverse. Cu cat este mai saturat un ulei,
cu atat e mai solid (vezi ulei de cocos).

* daca punem la frigider ulei de masline observam
ca la baza sticlei acesta devine vascos datorita
grasimilor mononesaturate. Uleiul de floarea-

soarelui fiind polinesaturat ramane lichid in orice * : o x
* in contact prelungit cu aerul grasimea rancezeste

(se oxideaza) si miroase specific, deci produsele
uleioase trebuie tinute in recipiente inchise si
chiar la frigider (daca a fost desfacut ambalajul).
* exista grasime artificiala - SPE (sucrose poliester)

conditii.

* uleiul de porumb este excelent pentru gatit.

* nici un ulei vegetal nu contine colesterol, deci sloganul
Jfara colesterol” pe o sticla de ulei nu are sens.

* toate uleiurile au acelasi continut caloric care poate fi substituita grasimii naturale, este
indiferent de provenienta lor: de masline, nedigerabila si neabsorbabila (nu are calorii). Se
de floarea-soarelui, de nuci, de arahide, de gaseste in spray-uri speciale si are efect laxativ.

porumb, de soia etc.




Chiar daci au un continut caloric ridicat uleiurile si fructele oleaginoase sunt indispensabile sanatatii consumate

in cantitati foarte mici.

_ -n-—/—_“ -
* 1 lingurita ulei de orice fel * 8 masline negre mari * 10 masline verzi mari
=45 cal (sau 15 mici) = 50 cal (sau 15 mici) = 30 cal
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* 1 pumn de seminte in coaja * 1 pumn de fistic
=30g=120cal =30g=180cal migdale = 30 g = 180 cal

* 1 pod de palma alune, nuci,

Datorita continutului de acizi grasi esentiali nesaturati uleiul vegetal trebuie consumat zilnic.
I 2-3 lingurite/zi ulei de orice fel
o portie de alune, nuci, seminte — de 3 - 4 ori pe saptamana










Laharul este un glucid rapid care, in afara de aportul energetic, nu contine nici un
element nutritiv. Ca si alcoolul, zaharul are calorii ,goale”, organismul nostru putand sa
functioneze perfect fara nici un gram de zahar rafinat.

Dulciurile si ciocolata contfin, pe langa zahar, canfitati mari de grasimi (unt sau
margaring), lapte, cacao, fructe, faina, ceea ce le transforma in alimente complexe cu
aport caloric foarte mare si care trebuiesc consumate ocazional — de multe ori doar pentru a

satisface o placere.

* mierea de salcam este folosita in tratamentul
ulcerului gastric, deoarece are efect antibacterian,
de inhibare a actiunii helicobacterului pylori,
bacterie responsabila de aparitia bolii.

* mierea are actiune antibacteriana si asupra altor
bacterii (salmonella si escherichia coli) care
dau diaree, in special la sugari si la copiii mici.
Rehidratarea acestora cu bauturi indulcite cu
miere ajuta la o refacere mult mai rapida.

* mancata cu moderatie ciocolata este un tonifiant
foarte bun, fiind bogata in oligoelemente:
magneziu, fosfor, calciu, sodiu, potasiu, fier,
majoritatea provenind din pudra de cacao.

* prezenta taninului in ciocolatd contracta fibrele
musculare ale peretelui intestinal favorizand
miscarile peristaltice si ameliorand constipatia.

* ciocolata are proprietati afrodisiace si este cel mai
cunoscut anti-depresiv alimentar. In ciocolata
gasim 3 substante responsabile pentru starea de bine
la nivelul creierului, dar care dau si dependenta:

-phenyl-etil-amina = substanta similara amfetaminelor
- anand-amida = efect similar canabisului (la doze mari)
- triptofanul = precursor al serotoninei

* ciocolata neagra (70 % cacao) contine de 2 ori
mai multi antioxidanti decat ciocolata cu lapte
si protejeaza impotriva bolilor cardiovasculare si
hipertensiunii arteriale.

100 g de ciocolata neagra contin:
% din doza zilnica de magneziu
% din doza zilnica de potasiu
0,5 mg de fier, fosfor, calciu si sodiu

* zaharul rafinat contine glucide care se absorb rapid
in sange, cresc glicemia si determina eliberarea
de insulind. Fructoza, zaharul din fructe si miere,
nu stimuleaza productia de insulind si de aceea
este recomandat pentru diabetici, dar valoarea
calorica este aceeasi.

* indicele glicemic al mierii (58) este un pic mai scazut
decat al zaharului (65), insa amandoua au un
indice glicemic mediu.

* dulciurile si ciocolata sunt alimente cu continut
caloric foarte mare (aproximativ 400-500 cal/100
g) datorita compozitiei de zahar si grasimi, deci
consumul lor este contraindicat in curele de slabire.

100 g ciocolata neagra =
3 linguri de ulei + 12 cuburi de zahar

* in miere se poate dezvolta toxina care da botulismul,
pentru ca exista conditii de anaerobioza (lipsa
aerului), deci mierea este contraindicata in
alimentatia copiilor mai mici de 1 an.

* zaharul rafinat si fructoza duc la cresterea tensiunii
arteriale si a colesterolului din sange, in special
a fractiunii LDL, care se depunde pe vasele
sangvine.

* consumul regulat de zahar si dulciuri duce
obligatoriu la OBEZITATE, dar nu declanseaza
diabet decit daca exista o conditie genetica de
aparitie a acestei boli.

* mierea are mai multe calorii decat zaharul pentru ca,
fiind lichida, ocupa mai putin loc decat cristalele
de zahar.



1 lingurita de miere = 65 cal
1 lingurita de zahar = 15 cal

* dupa digestie zaharul si mierea sunt identice, contin
aceleasi molecule de glucoza si fructoza.

¢ zaharul alb este un dizaharid numit sucroza format
dintr-o moleculd de glucoza si una de fructoza,
iar mierea tot un dizaharid in care cele 2 molecule
nu sunt legate.

* glucoza are indice glicemic = 100, etalon maxim in
functie de care se raporteaza indicele glicemic al
celorlalte alimente

= combinatia dintre lapte si zahar face ca zaharul sa
fie mult mai lent absorbit in sange, deci indicele
glicemic al respectivelor produse scade.

* variantele recomandate de dulciuri mai putin
periculoase pentru silueta sunt inghetata,
deserturi pe baza de lapte si crema cu continut
cat mai mic in grasimi.

* ciocolata este saraca in fibre, deci este recomandat
sa fie consumata cu fructe sau cereale.

Cititi cu atentie etichetele! Zaharul este

folosit intr-o multime de produse, de la mustar si
conserve panala mezeluri, deoareceimbunatateste
gustul si reduce aciditatea alimentelor.

&l L AT TEOREREI Rl T IR AR RN T E



- fie ca provine din trestie de zahar sau din sfecla
de zahar, valoarea alimentara a zaharului este
identica. Zaharul brun este nerafinat si contine
cateva saruri minerale si material organic care
determina culoarea. De ingrasat, ingrasa la fel,
contine 99,7 % zaharoza pura.

« mierea este mai fluida daca o incalziti sau scufundati
borcanul in apa calda.

« zaharul cubic se dizolva mult mai greu decat cel
tos.

» ciocolata este un melanj de pudra de cacao, unt de
cacao si zahar. Nivelul de cacao poate varia intre
30-70 % si este un indicator al calitatii gustative a
ciocolatei.

s ciocolata cu lapte este mai calorica decat cea neagra,
iar ciocolata alba este cea mai periculoasa, pentru
ca este cea mai bogata in unt de cacao (minim 20
%), deci mai grasa.

« fructele uscate si oleaginoase, precum si cremele

Ciocolata Neagra Cu lapte
Proteine 9 6,6
Glucide 37 58,5

Lipide 45 29,5

Calorii 590 530

care se adauga sporesc continutul caloric al
ciocolatei.

» ciocolata cu lapte contine 50 % zahar, 30 % cacao
si 20 % lapte.

» produsele pentru diabetici au aceeasi valoare
calorica precum a produselor obisnuite, dar
indulcitorul folosit este fructoza si nu zaharul,
pentru ca fructoza NU stimuleaza productia de
insulind, hormon deficitar la aceste persoane.

+ deserturile hipocalorice sunt cele indulcite cu
indulcitori sintetici (zaharing, aspartan).

« indulcitorii artificiali nu prezinta nici un risc
pentru sanatate, dozele periculoase fiind de peste
80 tablete/zi.

« sucraloza este stabila termic, deci poate fi folosita
si la pregatirea de prajituri, fara a schimba gustul
acestora (denumirea comerciald este SPLENDA).

Cu crema Cu alune Alba
4 6,6 4,5
60,7 53 63

24,1 34 295
484 547 535




» tarte: 1 portie = 3 degete = 30 g = 100 cal

* 1inghetatain * biscuiti/napolitane 3 buc. * ciocolata: 1 portie = 2 degete
=30g =100 cal = 2 randuri tablete
=30g=150cal

cornet = 100 cal




Organismul nostru nu are nevoie de zahar, de aceea
consumul trebuie sa fie ocazional.







Nenumaratele tipuri de legume pot fiimpartite in doua categorii principale:

e legumele cu amidon: (cartofi, mazdre, fasole boabe, soia) cu valoare calorica mare,
apropiata de cea a cerealelor
e legumele farad amidon (vegetalele), care se pot ménca crude: salata, varza, ardei
gras, dovlecel, rosii si al cdror consum se poate face fara limitad de cantitate.

Legumele sunt bogate in fibre si foarte sarace in grasimi. Legumele cu amidon contin
proteine vegetale de calitatea a 2-a (nu contin toti aminoacizii esentiali). In schimb vegetalele
sunt o sursd importantd de vitamine (in special vitaminele C, E, cateva vitamine din grupul B)
si minerale: calciu, fier, potasiu, magneziu. In legume exista fitonutrienti cu efecte benefice

asupra sanatatii, prevenind bolile cardio-vasculare si aparita cancerului.

- 100 g sfecla rosie fiarta contin % din doza zilnica
de acid folic necesara unui adult.

- 3 morcovi cruzi pe zi amelioreaza problemele de
constipatie prin aportul crecut de fibre.

- 100 g fasole rosie aduc 15 % din necesarul de
proteine al unui adult si 33 % din ratia zilnica de fibre.

- 120 g soia asigura 15 % din nevoia zilnica de
calciu i 25 % din ratia de proteine a unui adult.

- 5 ciuperci pe zi aduc 50 % din ratia de cupru.

- 100 g dovlecei la vapori contin 50 % din ratia
zilnica de vit. C.

- 100 g broccoli contin 2 mg Fe, adica 25 % din
nevoia zilnica i au calciu cat un pahar de lapte.

Morcovul este cea mai bogata sursa alimentara

de beta-caroten, un antioxidant cu efect protector
impotriva cancerului. Beta-carotenul este un precursor

pentru vit. A si pigmentii
retinieni  responsabili  de
vederea nocturna si tripleaza
absorbtia fierului din cereale.
Morcovii contin si alfa-caroten
cu proprietati antioxidante de
\ 9¢ eliminare a radicalilor liberi

\ responsabili de imbatranire.

Sfecla rosie este sdraca in calorii si bogata in
acid folic, scade riscul aparitiei
de malformatii congenitale la
femeile insarcinate, continutul
de fibre solubile ajuta la scaderea
LDL-colesterolului, iar zaharul
din compozitia ei este rapid
digerat si absorbit, fiind folosita
de sportivi dupa efortul fzic
intens.

Fasolea boabe este cea mai bogata sursa de
proteine vegetale, esentiale in
regimurile vegetariene si cu
aport substantial de calciusi fier.
Prin continutul bogat in fibre
insolubile scade colesterolul
din sange, riscul de boli cardio-
vasculare siincidenta cancerului
de colon. Amidonul din fasolea
boabe, mazare si linte se
absoarbe foarte lent ducand la o crestere progresiva a
glicemiei si necesitand cantitati mici de insulina pentru
metabolizare, deci leguminoasele sunt recomandate
pacientilor cu diabet pentru mentinerea glicemiei.

Boabeledesoiasuntoexcelentasursade proteine
si contin isoflavonoide, substante ce previn aparitia
cancerului de san si de prostata. Aceleasi isoflavonoide




scad LDL-colesterolul si riscul
de boli cardio-vasculare, dilata
vasele de sange, scad riscul de
ocluzie si previn osteoporoza
prin fixarea calciului in oase.
Produsele din soia nu dau
“ alergie si sunt o varianta de
proteine pentru persoanele
care nu tolereaza produsele lactate.

Ciupercile sunt
sarace in calorii si bogate
in proteine, de aceea sunt
recomandate in curele de
slabire. Ele nu contin fitati,
prin urmare fierul din ciuperci
este foarte usor de absorbit
(1 mg/100 g). Ciupercile
inhiba si chiar distrug o serie
de bacterii prin substantele
antibiotice pe care le secreta, intaresc sistemul imunitar
stimuland activitatea leucocitelor si cresc rezistenta
organismului la actiunea bacteriilor si virusilor.

Dovleceii  sunt
bogati in vitaminele C
si E, beta si alfa-caroten,
antioxidanti ce protejeaza
impotriva cancerului
de prostata (la barbati),
maladiilor cardio-vasculare (previn formarea placilor de
aterom) si cresc rezistenta organismului impotriva racelii

si gripei.

Telina este foarte saraca
in calorii si bogata in fbre,
find un aliment recomandat in
cura de slabire. Contine multe
vitamine si  minerale avand
proprietati diuretice, calmante
(anticonvulsionant si tranchilizant

la nivelul sistemului nervos central), amelioreaza
simptomele poliartritei reumatoide si scade tensiunea
arteriald.

Sparanghelul contine mult potasiu,
oligoelementul esential in echilibrul hidric al organismului.
Este un diuretic si un purgativ
natural, recomandat pentru 2
ameliorarea sindromului 2N
premenstrual, la persoanele
cu hipertensiune arteriala sau
probleme renale si in cura de
slabire. Contine asparaging,
substanta ce stimuleaza productia de celule noi si
sanatoase in organism.

Anghinareaestesaracaincalorii,bogatainpotasiu
sicynaring, fitonutrient care scade nivelul colesteroluluisial
trigliceridelor din sange. Este
un aliment tonicsi purificator,
care protejeaza ficatul si il
ajuta sa se regenereze dupa
bolile hepatice.

O alta  substanta
prezenta in aghinare este
care nu poate fi digeratd,
are efect laxativ, prevenind
astfel constipatia si cancerul
de intestin, favorizeaza proliferarea de bacterii ,bune”
(bifidobacterii) in intestinul gros.

Familia cruciferolilor (broccoli, conopida,
varza, varza de Bruxelles) cuprinde plante care sunt
bogate in fitonutrienti, caroten, fier, vitamine C, E si grupul
B. Beta-carotenul si vitaminele B stimuleaza sistemul
imunitar al organismului, crescand productia de leucocite
si anticorpi. Cruciferolii protejeaza impotriva cancerului,
previn malformatiile congenitale (spina-bifida) si bolile
cardio-vasculare.

Broccoli-ul contine cel mai mult fier dintre
toate legumele si previne anemia la vegetarieni. Fitatii din




legume scad absorbtia fierului
cu 30 %, insa beta-carotenul
din compozitia cruciferolilor
inlatura acest blocaj.
Fitonutrientii  din  broccoli
previn aparitia cancerului, in

R SUA fiind considerati leguma
nr. 1 anti-cancer, inclusiv
pentru cancerul pulmonar

determinat de fumat.

Varza are reputate proprietati antiinflamatorii,
amelioreaza mastitele
femeilor care alapteaza,
inflamatiile  articulare si
acneea (aplicatii  locale).
Sucul de varza este folosit
la  tratarea ulcerului,
migrenelor, retentiei de
apa si constipatiei. Indolii,
fitonutrientii  prezenti in
varza, inhiba dezvoltarea cancerului de san si de prostata.

Spanacul este bogat in fier, acid folic si calciu.
Contrar legendei, absorbtia fierului este foarte scazuta;
fiind combinat cu acid oxalic
ramane neabsorbit si are
efecte laxative. Consumul
regulat de spanac reduce
riscul de cataracta, deoarece
contine luteind, o substanta
care protejeaza proteinele
cristalinului.

In andive exista mult
fier absorbabil, folati (vit. B), dar
si flavonoide antioxidante cu
proprietati anticanceroase.

Frunzele de salata sunt
sarace in calorii si foarte bogate
in minerale si vitamine benefice
pentru sanatate.

Salataverde este mai bogatain beta-caroten sivit.
C decat alte salate, este diuretica, amelioreaza problemele
digestive, iar prin continutul de fibre si antioxidanti scade
riscul de cancer de colon. Latexul alb, prezent in tijele de
salata, are proprietati sedative.

Cresonul, andivele, spanacul si salata verde
scad riscul de boli cardio-vasculare, deoarece sunt bogate
in folati (vit. B) si protejeaza impotriva malformatiilor
congenitale.

Cresonul este cunoscut pentru efectul detoxifiant
al ficatului, contine fier, vit. C, beta-caroten §i mult calciu.
Absorbtia fierului este favorizata de beta-caroten, iar
fitonutrientii antioxidanti previn riscul de cancer. Are
efect diuretic, reduce retentia de apa si contine un ulei cu
proprietati antibiotice si gust usor piperat.

Ardeiul gras este bogat
in vit. C, consumul regulat
protejandu-ne impotriva racelii
si crescand activitatea sistemului
imunitar.

Rosiile au un continut
bogat in potasiu, vit. C, fibre etc.
si reprezinta cea mai bogata sursa
naturala de lycopen. Lycopenul este
osubstanta
care:

e reduce riscul de boli cardio-
vasculare si scade la jumdtate
incidenta infarctului.

e reduce de cancer de
prostata.

® absoarbe razele ultra-violete si
mentine o piele tandra si protejata
de imbatranire din interior (nu din exterior, cum fac
cremele cosmetice).

® protejeaza articulatiile, muschii si celulele cerebrale
de efectul imbatranirii.

riscul




Consumul regulat de rosii este tonic pentru
ficat, impiedica deshidratarea, imbunatateste digestia si
alcalinizeaza pH-ul sangelui, ameliorand guta si reumatismul.

- 100 g spanac sau andive asigura jumatate din
doza zilnica de folati (vit. B).

- 20 g creson contin 25 % din doza de vit. C zilnica
$i 20 % din necesarul de calciu.

- 1 ardei gras contine de 3 ori mai multa vit. C
decat are nevoie un adult pe zi.

- 1 pahar mic (200 ml) de suc de rosii furnizeaza 16
mg lycopen, doza optima zilnica.

- varza de Bruxelles contine de 2 ori mai multa vit.
B decat conopida sau varza.

« continutul bogat in fibre insolubile poate irita peretii
tubului digestiv, cantitati mari de legume crude
putand duce la balonari si chiar diaree.

« cartofii germinati sau cu coaja verde dau probleme
gastro-intestinale similare unei intoxicatii prin
alcaloidul numit salanina.

« un consum excesiv de morcov duce la formarea unor
depozite de beta-caroten sub piele, care dau o
culoare galbena, putin estetica, dar nepericuloasa
pentru sanatate.

- fasolea, mazarea si lintea contin proteine numite
lectine, care trebuie sa fie bine fierte, altfel
determina balonari, diaree sau chiar indigestie.

« ciupercile de padure pot contine substante toxice
care afecteaza inima, ficatul sau rinichii si pot
provoca moartea.

« amidonul din cartofi se absoarbe foarte repede in
sange (indice glicemic=85), mai repede decat din
paine, orez sau inghetata, deci cartofii ingrasa
nu numai prajiti, ci si daca sunt fierti, copti sau
piure.

. fibrele din legume scad viteza de absorbtie a
carbohidratilor. Prin fierbere celuloza este
distrusa, de aceea amidonul din legumele fierte se
absoarbe mai repede si acestea ingrasa mai mult
decat varianta cruda.

« nici sucul de legume nu contine celuloza (fibre
insolubile), deci sucul de rosii si de morcov
are indicele glicemic mai mare decéat legumele
corespunzatoare.

crud = carbohidrat complex, bogat in
fibre, cu indicele glicemic scazut

Morcov fiert sau suc = carbohidrat simplu, fard

fibre, cu indicele glicemic ridicat

* legumele contin proteine de calitatea a 2-a, de
aceea trebuie consumate cu alimente bogate in
aminoacizi esentiali: carne, peste, branza, oua.

* legumele au putine grasimi; pentru completarea
echilibrului nutritional si buna absorbtie a
vitaminelor liposolubile (A, E) este indicat ca
peste salate sau legume fierte sa fie adaugat putin
unt, smantana sau ulei. Fructele oleaginoase
sunt, de asemenea, o varianta buna, semintele de
floarea soarelui, susan, nucile, sau alunele putand
fi presarate peste legume.

* legumele cu amidon (cartof, fasole boabe si mazare)
sunt garnitura ideala pentru carne, neutralizand
aciditatea pe care aceasta o provoaca in stomac.

* legumele pot fi consumate si cu cereale pentru a
completa aportul proteic in cazul regimurilor
vegetariene, iar asocierile recomandate sunt: linte
+ orez sau grau, soia + orez, fasole + porumb,
mazdre + grau.



* legumele verzi cu frunze tinute la temperatura
ambianta pot pierde peste 20 % din continutul de vit. C,
de aceea e bine sa fie pastrate la frigider.

* conservele de legume sunt o varianta foarte
sanatoasa pentru ca sunt usor de pastrat, nu au adaos de
grasime si pastreaza vit. E si B. Beta-carotenul este chiar
mai bine mentinut in conserva, in schimb vit. C este in
mare parte distrusa.

* verificati etichetele conservelor de legume in
privinta adaosului de zahar si sare. Multe din legume fisi
pierd proprietatile diuretice datorita aportului crescut de
sare din conserve.

* vitaminele hidrosolubile (vit. C si vitaminele din
grupul B) sedizolvain apain care spalam si fierbem legumele.
Este bine sa fie folosite metode de gatit cu cat mai putina
apa (vapori) si nu fiert. Daca fierbeti legumele consumati si
apa in care au fiert (ciorbe, supe) si nu aruncati lichidul din
conserve, pentru ca acolo sunt toate vitaminele.

* vit. C oxideaza la contactul cu aerul si este stabila
in solutii acide, deci stropiti cu otet sau zeama de lamaie
legumele taiate daca vreti sa nu se innegreasca.

* sarea scoate apa din celule, nu adaugati sare peste
legumele proaspete decat inainte de a le consuma, pentru
ca altfel se inmoaie si lasa zeama.

* conopida, broccoli si varza pot fi consumate
crude (doar varza de Bruxelles trebuie obligatoriu fiarta),
iar valoarea lor nutritiva este mai crescuta in aceasta
forma.

* sparanghelul alb sau verde trebuie consumat
chiar in ziua in care l-ati cumparat; se mananca doar
varfurile.

* sfecla rosie contine un pigment numit betanina
care este folosit drept colorant alimentar.

* fasolea boabe, mazarea si soia trebuie lasate
la inmuiat timp de 4 ore in multd apa rece inainte de a fi
gatite. In felul acesta evitati balonarea si indigestia.

* din soia se obtine branza (tofu), lapte si iaurt cu
continut bogat de proteine si calciu pentru vegetarieni.

* ciupercile ,champignons” pot fi mancate
crude, restul trebuie gatite.

* pentru a evita oxidarea vitaminei C la contactul
cu metalul rupeti frunzele de salata cu mana, in loc sa le
taiati cu cutitul.

* pentru a le acoperi gustul usor amar andivele
se mananca cu sos de mustar.

* nu gatiti spanacul mai mult de 3-4 minute pentru
a nu distruge vit. B si C. Preferati salata de spanac proaspat.

* lycopenul din rosii nu este distrus prin gatit,
tocatul si adaosul de putin ulei elibereaza mai mult
lycopen, pentru ca acesta este liposolubil. Rosiile contin
lycopen indiferent daca s-au copt natural sau artificial.

* consumati vinetele |a gratar sau amestecate cu
putind zeama de lamaie si naut (metoda arabeasca). Sunt
delicioase si putin calorice.

* dupa spalare uscati frunzele de salata sau spanac
pentru a evita oxidarea lor.




« broccoli fiert: « lycopenul da culoare la varza rosie, tomate,

- la vapori pastreaza 73 % din vit. C dovleac.
- in apa doar 35 % din vit. C, « beta-carotenul da culoare la morcovi, mazare,

fasole rosie, salata verde, creson, ardei gras.

Legumele care pot fi mancate proaspete (crude) au continut caloric redus si pot fi consumate FARA LIMITA

(chiar si 1 kg pe zi).
2 pumni (un castron) de rosii, ardei gras, broccoli, morcovi, salatd, varza etc. = 200-300 g = 50 cal.

Caloriile din legume provin mai mult din sosurile care le sunt adaugate, deci considerati portie corecta:

lou = 80cal = 1lingura = 1lingura = 1cub = 2 linguri = 10 masline
fiert ulei smantana unt parmezan negre
(12%) (10g) ras

Singurele legume care trebuie consumate cu portia sunt legumele cu amidon: cartofi, mazare, fasole boabe.

Acestea constituie de obicei garnitura, iar portia corecta este:

* 1 cartof copt cat pumnul

* 1 cartof prajit
=100 g = 130 cal

=85g =200 cal

* 3 linguri = 1 pumn fasole boabe/
mazare/porumb = 50 g = 40 cal



Legumele cu amidon fac parte, alaturi de pdine, cereale,
orez si paste, din grupul de carbohidrati complecsi, care trebuie
sa fie prezenti, in cantitate minima, la fiecare masa. Sunt folosite
ca si garniturd, dar pot fiinlocuite oricand de o salata proaspata.
' Daca nu sunteti vegetarieni nu consumati mai mult de 1 portie

pe zi de legume cu amidon.

glucoza (apa cu zahar) - 100

F}'gg) cartofii, indiferent de modul in care sunt gatiti
dovleac - 85
?;Edl;lg)‘ sfecla rosie - 58

fasole alba, mazare - 48
Low morcov - 48
(<55) fasole rosie - 27

suc de rosii - 27

Restul legumelor au |G neglijabil

in ceea ce priveste legumele cu continut caloric
mic, niciodata nu mancam suficiente. Cantitatea minima:
4 bucati/zi din orice fel de leguma verde, galbena sau
portocalie. Chiar daca ajungeti la 3 kg pe zi tot nu depasiti

1000 cal, asa ca abuzati!







Fructele contin aproape in exclusivitate hidrati de carbon, majoritatea cu absorbtie
lentd si foarte putine proteine si grasimi. Zaharul din fructe se numeste fructoza, este diluat in
cantitati mari de apa si fibre, amestecat cu vitamine si minerale, ceea ce face ca trecerea
ui in sénge sa se faca in timp mai indelungat. Majoritatea fructelor au indice glicemic mediu,
deci nu determina cresteri bruste ale glicemiei si nici eliberarea de insuling.

in schimb au un aport bogat de vitamine hidrosolubile (C si B), minerale (potasiu),
fitonutrienti, antioxidanti si multe fibre. Fibrele solubile actioneaza asupra nivelului glicemiei si al
colesterolului din sénge, in timp ce fibrele insolubile (in cantitate mica) maresc volumul bolului
alimentar si i faciliteaza tranzitul spre intestinul gros.

Toate fructele abunda in fitonutrienti, substante
care protejeaza impotriva bolilor cardio-vasculare,
cancerului si au efect benefic asupra tuturor sistemelor
din organism.

Marul este un adevarat izvor de fitonutrienti,
ca de exemplu quercetina care combate ateroscleroza si
trombozele prin scaderea oxidarii LDL-colesterolului. Tot
ea este benefica pentru fumatori,
protejandu-i de efectele nocive ale
nicotinei,

Fibrele solubile din mar
se numesc pectine si reduc nivelul
colesterolului din sange. Pectinele
au consistenta de gel si determina
absorbtia lenta a =zaharului din
mar, indicele glicemic este scazut,
jar glicemia nu creste brusc, fapt ce le recomanda in
alimentatie diabeticilor.

Para are cel mai scazut
indice glicemicdintre toate fructele,
find recomandata diabeticilor
si persoanelor care tin cura de
slabire. In plus, fibrele solubile din
compozitia acesteia previn pofta de
dulce, reduc nivelul colesterolului,
reduc senzatia de foame (pentru

ca tranziteaza foarte lent stomacul), para fiind desertul
perfect al supraponderalilor.

Consumata cu 2 ore inainte de efortul fizic
para elibereaza lent hidratii de carbon furnizand energia
necesara sportivilor.

Perele sunt recomandate in alimentatie sugarilor,
pentru ca au gust neutru si nu dau niciodata alergii.

Caisele sunt bogate
n beta-caroten (protectie
mpotriva cancerului) si in
potasiu, cu efect beneficasupra
tensiunii arteriale si depresiei.
Sarace in calorii, bogate in fibre
si continand hidrati de carbon
cu absorbtie lenta caisele sunt
un aliment recomandat in cura
de slabire.

|
“
|

Piersicile contin caroten,
antioxidanti si vit. C, asigura o buna
calitate spermei si amelioreaza
probleme gingivale.

Piersicile, nectarinele
si caisele contin vit. E, singura
sursa naturala (fara alte grasimi)
de vit. E.




Prunele sunt bogate in fibre si au proprietati
laxative prin 3 mecanisme:

e fibrele ajuta la fermentatie si accelereaza tranzitul
intestinal,

e contin o substanta
(fenilstatina) ce
direct musculatura intestinala
marind contractiile colonului,

e contin sorbitol, un

stimuleaza

zahar cu efect laxativ.

Prunele previn
anemia la vegetarieni prin
continutul bogat in fier, iar potasiul regleaza tensiunea

arteriala.

Smochinele sunt si ele laxative naturale datorita
mucinei, o substanta cu efect purgativ ce previne formarea
hemoroizilor. Combat anemia
si osteoporoza la vegetarieni
prin aportul de fier si calciu.
Smochinele  sunt  fructele
cele mai alkaline, echilibrand
excesul de aciditate datorat
unei alimentatii bogate in
carne si produse rafinate.

Strugurii, cu toate ca sunt bogati in zahar, au
indice glicemic scazut, glucoza si fructoza absorbindu-se
lent in sange. Le sunt atribuite proprietati depurative si
regenerante,continmultiantioxidantisipotasiu.Consumul
regulat de struguri amelioreaza artrita si reumatismul,
reduce tensiunea arteriala, are efect diurectic. Mineralele
din  struguri  (potasiu,
calciu, magneziu, zinc)

au efect  protector
impotriva bolilor cardio
vasculare, sucul  de

struguri fiind mai eficient
decat ,celebrul” pahar de
vin rosu.

* 1 mar pe zi contine 25 % din doza zilnica
necesari de vit. C si ,tine doctorul departe” datorita
fitonutrientilor

* 1 para contine 20 % din doza zilnica de fibre

* 6 caise uscate contin 13 % din necesarul de fier
si 1,4 g potasiu

* 100 g prune semiuscate acopera 33 % din ratia
de fibre i 20 % din cea de fier

* 3 smochine uscate contin 20 % din doza de
calciu

zmeura si celelalte fructe de
padure sunt extrem de
bogate in bioflavonoide
antioxidante cu proprietati
tonice, antibacteriene,
anticanceroase s de
combatere a imbatranirii.
Bioflavonoidele intaresc
peretele arterial si previn
formarea varicelor, scad
inflamatia din poliartrita reumartoida si riscul bolilor
cardiovasculare. Acidul elagic din zmeura combate
substantele poluantedin fumul de tigara, alimente rafinate,
carne arsa, iar acidul tanic are proprietati antivirale.

Datorita carbohidratilor cu absorbtie lenta si
continutului redus in calorii fructele de padure sunt
recomandate in cura de slabire.

Acidul benzoic din afine previne si trateaza
cistitele prin impiedicarea bacteriilor (escherichia coli) sa
adere la peretii vezicii urinare. Sucul de afine este adjuvant
in tratamentul infectiilor
urinare; prin acidifierea
urinei previne formarea
de calculi
proprietati antivirale si
antifungice.

Capsunile,

renali, are




* cantitati mari de betacaroten gasimin portocale,
banane, fructe de padure, struguri, mango, piersici,
caise.

* murele contin o cantitate mare de vit. E.

* jumatate de ceasca de fructe de padure contine
antioxidanti cat cinci portii de broccoli, morcovi sau

| mere.
| * 100 g zmeura contin 80 % din necesarul zilnic de

vit. C

Citricele sunt bogate in vit. C, fibre si fitonutrienti,
previn riscul de aparitie al cancerului (in special de stomac
si colon), gastritele, constipatia si protejeaza cristalinul de
cataracta. Continutul bogat de vit. C ajuta organismul sa

absoarba mai bine fierul din
alte alimente.
Portocala este
din putinele fructe ce contine
vit. B, iar antioxidantul numit

unul

hesperitina inhiba dezvoltarea
cancerului de san.
Crapefruitul roz este
bogat in lycopen, substanta
ce protejeaza pielea de
imbatranire.
Toate

citricele, prin

continutul in vit. C, intaresc gingiile, scad LDL-colesterolul,
cresc rezistenta la gripa si raceala si maresc imunitatea
organismului.

Ananasul  contine  vit.
C si fitonutrienti, dar si o enzima
numita bromelind, cu urmatoarele
proprietati:
e dizolva cheagurile de
sange care dau tromboze
e dizolva proteinele si le face
mai usor de digerat, mai ales
proteinele din carne
e deblocheaza conglo-
meratele de alimente care stagneaza in stomac si

dau dureri digestive

i Papaya este bogata in
vit. C, fibre si antioxidanti, ajuta
la digestia alimentelor bogate
in proteine (contine enzima
numita papaina) siprevine
formarea placii dentare.

* 1 piersica = 34 mg vitamina C

* 1 portocala asigura dublul dozei de vitamina Cssi
25 % din necesarul de folati (vitamina B)

* 100 g ananas furnizeaza 25 % din doza de
vitamina C

* 150 g papaya aduc dublul dozei zilnice necesare
de vitamina C

Mango ajuta la digestia alimentelor grase usurand
absorbtia proteinelor si lipidelor. Este bogat in betacaroten
si intareste sistemul imunitar,
mai ales la persoanele in
varsta. Unul din antioxidantii
prezenti in mango este asociat
cu reducerea semnificativa
a cancerului de col uterin la
femei.




Banana este saraca in sodiu (sare) si bogata

in potasiu si magneziu, ceea ce o face alimentul ideal

pentru persoanele care sufera

de hipertensiune arteriala.

Potasiul actioneaza prin doua

mecanisme in prevenirea bolilor
cardiovasculare:

- dilata vasele de sange si scade

tensiunea;

- previne formarea de trombi prin
inhibarea actiunii radicalilor liberi.
Bananele trateaza ulcerul si constipatia, fiind usor
de digerat.

Fructele ca sursa de antioxidanti:
super: mere, fructe de padure, cipsuni, prune
foarte bune: caise, struguri, grapefruit roz,
portocale, piersici, pere
bune: banane, kiwi, mango, nectarine
suficiente : pepene galben si verde.

* fructoza (zaharul) din fructe poate determina o
tulburare de metabolism numita intoleranta la fructoza,
caracterizata prin imposibilitatea de a digera aceasta
substantd si manifestata prin diaree, probleme hepatice si
renale.

* consumul excesiv de fructe ce contin fenilstatina
(prunele) poate provoca diaree prin stimularea muschilor
intestinului gros si accelerarea tranzitului.

* samburele de caisa contine cantitati mici de
cianuri, care pot da tulburari respiratorii, paralizii sau

chiar moarte.

* ananasul este un fruct acid si poate determina

1G (Indicele glicemic)
Mare >70  pepene rosu
70 pepene galben
57 suc de portocale, ananas proaspat
Mediu = 55 mango, stafide, prune uscate, struguri
Low<55
41 suc de mere
banane, marmelada si gem fara adaos
de zahar
28 piersici, caise
25 grapefruit
24 prune, capsuni
23 fructoza
22 cirese, mere
21 pere

arsuri gastrice la persoanele care sufera de ulcer, precum si
deteriorari ale smaltului dintilor.

e smochinele proaspete contin un latex
asemanator laptelui, care poate cauza eruptii pe piele i
pe mucoasa bucald la persoanele sensibile.

* banana este singurul fruct care contine amidon.
Pe masuri ce banana se coace, amidonul se transforma in
zahir, ceea ce determina cresterea continutului caloric si
a indicelui glicemic. Bananele coapte nu sunt indicate in

alimentatia diabeticilor si a celor care vor sa slabeasca.

Banana contine 25 % amidon care, pe masura ce
se coace, se transforma in zahar.
1 banana cruda = 100 g = 80 cal
1 banani coapti = 100 g = 100 cal cu 23 g zahar

si 2 gamidon

* fibrele din fructe scad viteza de absorbtie a
carbohidratilor, insd sucurile de fructe nu mai contin fibre,
ca urmare indicele glicemic creste si ingrasa (1 pahar de

suc contine numarul de calorii din 3 fructe proaspete).




» aciditatea din fructe scade indicele glicemic al alimentelor
cu care sunt consumate. Combinatia dintre fructe si cereale, fainoase
sau zahar duce la o absorbtie mai lenta a glucidelor din acestea, deci
vor ingrasa mai putin. Fructele proaspete se pot adauga la cerealele
de mic dejun, la placinte si prajituri, la inghetata si in lapte.

« continutul de vit. C din fructe creste absorbtia fierului,
preparatele bogate in fier, in special carnea, putand fi gatite cu fructe
(porc, pui, ratd, vanat sau iepure cu prune $i portocale, prosciutto
cu pepene galben, peste si fructe de mare cu mango sau ananas).

e acizii din fructe elibereaza si completeazd gustul
branzeturilor, deci la desert combinati fructele proaspete cu cateva
bucatele de branza de orice tip.




e

¢ vit. C este hidrosolubild (se dizolva in apa), deci
fructele trebuie spalate rapid sub jetul de apa,
jar dacd sunt transformate in compot, acesta
trebuie consumat cu tot cu zeama. La fel si in
cazul conservelor de fructe, avand grija sa alegeti
varianta cu cel mai mic adaos de zahar posibil,
eventual folositi indulcitori.

* vit. C oxideaza la contactul cu aerul si este stabila
in mediul acid, de aceea fructele taiate in bucati
trebuie stropite cu zeama de lamaie, ca sa nu se
innegreasca.

* fructele trebuie mancate proaspete, cu tot cu coaja,
deoarece majoritatea substantelor nutritive se
gasesc in sau sub coaja.

* fructele din conserve sau compot isi pierd efectul
benefic al fibrelor (sunt distruse prin caldura), au
un indice glicemic mai mare si ingrasa mai tare,
chiar daca respectivul produs nu are nici un adaos
de zahar.

* fructele uscate (caise, prune, smochine, stafide)
se obtin prin deshidratare (eliminarea apei) si
au aceeasi valoare caloricd precum a fructelor
proaspete,doar cantaresc maiputin, iarelementele
nutritive sunt concentrate de 4-5 ori.

* caisele si bananele continua sa se coaca si dupa ce
au fost culese, spre deosebire de piersici si ananas,

care raman la fel de verzi.
* enzimele din ananas (bromelina) sunt distruse de

caldura, deci ananasul se mananca proaspat, nu
conserva si nici compot.

* enzimadin papayadegradeaza proteinele din gelatina
si din ou, impiedicandu-le solidificarea; acest fruct
nu trebuie folosit la prajituri sau dulceturi.

* coaja de mango nu se mananca, deoarece poate
provoca alergii.

* bananele necoapteaucoajaverde,iar cele preacoapte
au puncte negre si coaja galbena. Consumul este
optim cand extremitatile bananei sunt verzi,
iar restul fructului galben.

* sucul de fructe este un amestec de apa, zahar si
concentrat de fructe in proportii diferite. Are
valoare calorica mare si trebuie evitat. S

Sucul de portocale exista in mai multe variante:

- nectar = apa indulcita + suc concentrat de
portocale

- suc pe baza de concentrat de portocale = apa de la
robinet + zahar + concentrat de portocale

- suc pur 100 % = concentrat de portocale obtinut
industrial, fara adaos de zahar si pasteurizat

- fresh = suc de portocale obtinut artizanal prin
presarea portocalelor - se consuma imediat si
este cel mai scump




1 banani lunga cat palma (20 cm) = 100 g = 95 cal

2 pumni plini cdpsuni sau alte fructe de padure
=300 g = 80 cal

1 mar = 100 g = 45 cal

1 para = 130 g = 40 cal

4 caise = 150 g = 40 cal

4 prune = 160 g = 57 cal

1 grapefruit = 250 g = 50 cal

cirese = 100 g = 50 cal

20 boabe struguri = un pumn = 150 g = 100 cal

1 felie pepene rosu = 150 g = 50 cal

1 felie pepene galben = 100 g = 50 cal

2 kiwi = 100 g = 47 cal

1 mango = 160 g = 80 cal

1 nectarina/piersica = 100 g = 40 cal

1 portocala = 180 g = 45 cal

1 felie ananas = 100 g = 50 cal

3 prune sau 3 caise uscate = 30 g = 60 cal

3 smochine sau 40 stafide = 40 g = 100 cal

1 pahar mic cu suc de portocale = 150 ml = 85cal.

Chiar daca sunt naturale fructele contin exclusiv
carbohidrati, de aceea trebuie consumate cu masura. Sunt
gustarea ideala pentru refacerea rezervelor energetice
dintre mese, glucidele lor se absorb lent si calmeaza
foamea, dar cantitatea nu trebuie sa depaseasca 100-150

g/zi.

Pentru cei care vor si slabeasca 1 fruct/zi este
suficient; daci a trecut o zi fara fructe nu este nici o
tragedie. Fructele contin zahdr, sunt parfumate si usor
acide, dau satietate si dezvolta preferinta pentru gustul
dulce.







Apa este elementul esential al vietii, reprezinta 70 % din
compozitia corporala si intra in alcatuirea tuturor celulelor organelor si
sistemelor din corpul uman. Apa este vitala pentru supravietuire; daca
fara mancare putem rezista 40 zile, fira apa nu se poate trai mai mult
de 2-3 zile.

Apa nu contine calorii, ci doar minerale in proportie diferita, in
functie de sursa de la care provine; aceste minerale sunt greu de asimilat
de catre organism.

Cantitatea crescuta de potasiu, calciu si magneziu i scazuta de
sodiu (sare) defineste o apa ideald pentru cura de slabire, deoarece creste
diureza.

Aciditatea apei (pH-ul) trebuie sa fie intre 6-7 pentru a asigura
schimburile optime dintre celule, pH-ul usor acid impiedicand procesele
de oxidare si de imbatranire celulara (alkalinizare).

Cantitatea de apa pe care trebuie si o consumam zilnic
depinde de temperatura, nivelul de activitate fizica si de nevoile proprii
organismului, toate fiind reglate de un hormon numit vasopresind. Acest
hormon este produs daca scade cantitatea de lichide din corp si are ca
efect retentia de apa la nivelul rinichilor si aparitia senzatiei de sete (urina
mai concentratd). Mecanismul de reglare hidrica functioneaza continuu,
independent de vointa noastra, iar senzatia de sete apare la scaderea cu
doar 1-2 % a nivelului de apa din corp.

Daca nu suntem in desert si avem acces la surse de apa nu exista
riscul de deshidratare (pierderea a 5 % din rezervele hidrice), pentru ca
organismul nu ne lasa.

Obligativitatea de a bea 2 litri de apa pe zi este un mit; apa
trebuie bauta cand simti nevoia, un aport zilnic de prea multe lichide
ducand doar la eliminarea unei cantitati mari de urina diluata.

O persoana sanatoasa nu retine apa bauta in exces si nici nu
elimina mai multe toxine din organism, substantele excretate de rinichi
fiind aceleasi, indiferent in ce cantitate de urina sunt diluate.

Apa trece repede prin stomacul gol, deci in loc sa beti un pahar de
apa inainte de masa mai bine méancati si beti apa in inghitituri mici pe
tot parcursul mesei; va tine stomacul plin mai mult timp.

Diferenta dintre apa platasi
apamineralaestedatade continutul
de dioxid de carbon si nu are nici o
relevanta asupra aportului caloric
sau nutritiv, singurul dezavantaj
fiind balonarea stomacului.

apa =Qcal




Ceaiul este, dupa apd, bautura cea mai
consumata in lume. Fie ca este negru sau verde, ceaiul
contine multi antioxidanti cu efect protector impotriva
bolilor cardio-vasculare, scade nivelul de LDL-colesterol,
scade riscul de tromboza si de accident vascular cerebral.
Flavonoidele antioxidante din ceai inhiba formarea si
cresterea celulelor canceroase (mai ales in cancerul de
stomac), iar taninul din ceaiul verde protejeaza celulele
rinichiului si creste diureza.

Ceaiulnuare continutcaloricdaci nuesteindulcit.
Ice tea-ul si ceaiurile cu fructe gata preparate contin
mult zahar si au un aport de calorii similar bauturilor
racoritoare.

Ceaiul se poate prepara dintr-o multitudine de
plante, multe dintre ele cu proprietati medicinale si baut
fara zahar sau miere este o varianta optima de a consuma
lichide cu inghitituri mici.

Cafeaua este consumati in mod curent din
sec al XV-lea, are proprietati stimulante prin continutul in
cofeina si antioxidante prin fitonutrienti. Cafeaua creste
cu 10 % viteza de transmitere a informatiilor spre creier,
atenueaza semnificativ scaderea concentrarii si moleseala
de dupa mese, amelioreza timpul de reactie, creste forta,
atentia si eficacitatea.

Cu 2-3 cesti de cafea pe zi suntem mai destepti
si mai capabili de a duce la bun sfarsit activitatile fizice
sau intelectuale, iar starile depresive si anxietatea sunt
ameliorate.

Datorita gustului usor amarui cafeaua determina
contractia vezicii biliare si ajuta la buna digestie, in special
a grasimilor.

Cofeina blocheaza adenozina, substanta cu
actiune de calmare care incetineste activitatea celulelor
creierului si e secretatd in special seara. In momentul in
care bem cafea, pentru a neutraliza actiunea cofeinei,
adenozina va fi secretata in cantitati mai mari, ceea ce
duce la o supraincarcare a organismului. intreruperea
brusca a consumului de cafea duce la somnolenta
accentuata si chiar dureri de cap, datorita excesului de
adenozind care ramane necompensat. Cofeina creeaza
dependenta, insa este una trecatoare, lucrurile intrand
in normal dupa 7-10 zile.

Cofeina grabeste absorbtia
glucozeidinintestinsifurnizeaza
muschilor mai multa energie.
Daca este bauta in cantitate
moderata inainte de efort
creste mobilizarea lipi-
din
astfel incat slabim din

delor depozite,

grasime.




O ceasca de cafea contine:
115 mg cofeina — pentru cafeaua ragnita

65 mg cofeind — pentru cafeaua instant (ness)

Cafeaua cu lapte si capuccino sunt mai indigeste
decat cafeaua neagra si raman in stomac 3-4 ore, deci e
bine sa fie consumate dimineata.

Cafeaua turceasca si cea la ibric, pentru
prepararea carora apa si zatul sunt fierte impreuna, cresc
colesterolul.

Bauturile alcoolice pot fi tari (mai mult
de 30 % alcool — vodka, whisky, gin, lichior) sau slabe (sub
10 % alcool — vin, bere, sampanie) in functie de procentul
de alcool pe care-l contin.

Alcoolul pur are 7 cal/g, calorii goale, fara nici o
valoare nutritiva si, in plus, stimuleaza metabolismul spre
sinteza si depozitarea de grasimi.

Alcoolul este metabolizat exclusiv in ficat, creste
colesterolul si trigliceridele din sange si poate determina
boli hepatice sau afectiuni cardio-vasculare.

Alcoolul  produce deshidratare (pierderea
lichidelor din organism), deoarece blocheaza eliberarea de
vasopresing, iar urina va fi diluata si eliminata in cantitate
mare.

Mitul conform caruia un pahar de vin rosu pe zi
are efect protector cardiovasculat este adevarat, insa acest
rezultat este determinat de antioxidanti si flavonoidele
din boabele de struguri. In loc de un pahar de vin rosu
(125 ml) putem consuma:

- un pahar de suc de struguri (200 ml)

- 2 patratele de ciocolata neagra

- jumatate de mar

Vinul alb se prepara din struguri albi, roz sau
negri, fara coaja, in timp ce la vinul rosu coaja este
amestecata cu zeama in timpul fermentatiei, deci
vinul rosu este mai bogat in minerale si antioxidanti.

Continutul caloric al cafelei neindulcite este 0.

Consumata in exces (peste 6 cesti pe zi) cafeaua
poate duce la tremuraturi, transpiratii, palpitatii si
insomnie.

Bauturile ce contin cofeina (cola) sunt un tonic
excelent, atat timp cat este aleasa varianta ,light” (fara
zahar) si pot inlocui cu succes apa intr-o dieta.

Alcoolul din vin creste eliminarea mineralelor
esentiale (potasiu, magneziu, calciu, zinc), deci vinul
dezalcoolizat si sucul de struguri scad mai eficient
tensiunea arteriala si riscul de boli cardiovasculare.

Bauturile alcoolice tari (cu continut de peste 30
% alcool) se numesc aperitive si se beau de obicei inainte
de masa pentru ca deschid apetitul. Este o mare greseala,
pentru ca alcoolul va fi foarte repede absorbit. Cel mai bine
este sa aveti stomacul plin sau sa rontaiti ceva impreuna
cu bautura respectiva.

Valoarea lor calorica este mare, n-au nici un fel de
aport nutritiv si, in plus, accelereaza depunerea caloriilor
sub forma de grasime in ficat si in celulele adipoase.

CONCLUZIA:

BAUTURILE ~ ALCOOLICE  TARI
STIMULEAZA INGRASAREA, CHIAR DACA
APORTUL CALORIC ESTE MIC.




Nota: Consumul zilnic nu este obligatoriu.
1 bere light (fara alcool)
Evitagi cocktail-urile, gin-tonicul si orice bautura
amestecata al carei continut in flcool si zahar nu il cunoasteti, 350 ml = 100 cal
pentru ca intr-un pahar ,inofensiv’ puteti avea 250-400 cal.
Pentru petreceri alegeti cola light sau apa minerala cu lamaie
si gheata si nimeni nu va face diferenta.

c

- v

un pahar de vin = 150 ml un deget tarie = 40 ml o sonda bere = 350 ml
= 125 cal = 100 cal = 145 cal
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Snacks-urile au continut crescut de carbohidrati si
grasimi si scad absorbtia alcoolului.

Daca mergeti la o petrecere si nu vreti sa va imbatati
repede beti acasa un pahar cu lapte. Acesta va incetini
golirea stomacului si absorbtia alcoolului.

Cofeinaaccelereaza metabolismul,ajutalaarderea
caloriilor si are efect laxativ, de aceea consumul

moderat de cafea este recomandat in cura de slabire.
Fiind un excitant al sistemului nervos inhiba apetitul
si senzatia de foame, insa creeaza dependenta.

Bautorii de tarie, de obicei nu mananca
suficient si fac ciroza hepatica datorita aportului
crescut de alcool, in timp ce bautorii de vin si
bere sunt gurmanzi, cantitatea mica de alcool
stimuleaza depunerea grasimilor si vor fi in
general supraponderali sau obezi.







Sarea de bucatarie (clorura de sodiy,
NaCl) este un aliment indispensabil organismului,
contribuind la mentinerea lichidelor
extracelulare. Doza optima este de 5 g/zi, considerand
inclusiv sarea ,ascunsa” in diferitele alimente, pentru ca

volumului

exista sare pana si in fructe.

- mezelurile: 2,5 - 9 gsare/100 g

- pestele afumat: 1,5 - 5 g sare/100 g

- branzeturile: 1,8 g sare/100 g

- sosurile si conservele: 1,5 g sare/100 g
- apa minerala: 1,5-1,7 g sare/L

Persoanele sinitoase nu trebuie sa se teama
de excesul de sare pentru ca organismul are mecanisme
complexe de reglare: cresterea concentratiei de sodiu in
sange determina eliberarea hormonului numit aldosteron
si senzatie de sete, ceea ce duce la eliminarea renala
a excesului de sare si apa. Aportul crescut de apa dupa
alimentele sirate (polidipsie) duce la cresterea diurezei
(poliurie) si ajuta la eliminarea excesului de sare, fara a
influenta greutatea, deci sarea nu ingrasa.

Sarea este bogata in oligoelemente i saruri
minerale: calciu, magneziu, potasiu, iod si fluor. Este

recomandat sa se consume sare imbogatita
cu iod pentru a preveni tulburarile de
functionare a glandei tiroide.

Sarea de mare este saraca in iod,
pentru ca acesta se evapora in cursul

procesului de cristalizare.
1 g de sare de bucatarie contine
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‘: 400 mg sodiu.

Sarea este prezenta in mod
naturalinmajoritateaalimentelor(lapte,
carne) si in toate produsele industriale,
deoarece imbunatateste gustul si ajuta
la conservarea indelungata. Datorita

acestei raspandiri nu trebuie sa ne facem probleme in
legatura cu aportul de sare — organismul va primi suficient
sodiu si fard sa punem cu mana noastra ,sare in bucate”.

lerburile si condimentele reprezinci
un capitol special al alimentatiei, pentru ca se folosesc in
cantitati mici, au valoare calorica scazuta i pot imbunatati
sau chiar schimba gustul unui produs, facandu-I delicios.
A avea o alimentatie echilibrata presupune sa consumam
mancare gustoasi, caresa ne faci placere din toate punctele
de vedere, iar condimentele si ierburile aromate pot
inlocui cu succes sarea si uleiul din bucatarie. In plus,

unele dintre ele au si proprietati medicinale.

Usturoiul este o planta miraculoasa, cu
proprietiti de diminuare a riscurilor cardio-vasculare. In
plus:

e scade nivelul de LDL-colesterol si creste HDL-
colesterol

e scade cantitatea de lipide din sange

e fluidifica sangele si scade aterogeneza

® reduce tensiunea sangvina

De asemenea, are proprietati antifungice,
antibacteriene si antivirale, fiind folosit in tratamentul
infectiilor, gripei, herpesului, candidozei si chiar in
intoxicatiile ~alimentare cu salmonela. Substantele
sulfuroase si allicina actioneaza
eficient impotriva  helicobater
pylori, o bacterie responsabila de
aparitia ulcerului gastric.

Nu in uldmul rand,
usturoiul  determind  eliberarea
de oxid nitric in sange, ca si
medicamentul Viagra, ceea ce are
ca rezultat cresterea fluxului de
sange in penis si imbunatatirea
erectiei.

Ran,



® prin presare, usturoiul elibereaza o enzima
numita allinaza, care transforma compusii chimici in
uleiuri volatile benefice pentru sanatate.

e usturoiul trebuie sa fie consumat cat mai repede
dupa ce a fost presat. Cateii de usturoi inghititi
nemestecati nu au aceleasi proprietati miraculoase.

® pentru o mai buna digestie trebuie eliminat
germenele (mugurele) din catelul de usturoi.

e usturoiul se adauga la méancare dupa ce a fost
luata de pe foc, pentru a nu pierde substantele volatile
benefice.

Ceapa este bogata in querceting, fitonutrient
antioxidant prezent si in mere si ceai, rata de absorbtie din
ceapa fiind cu 32 % mai mare, iar remanenta lui in organism
de24deore. Acestantioxidantcrestecapacitateadeapdrare
a organismului impotriva radicalilor liberi, a cancerului,

tulburarilor circulatorii si a bolilor
_ cardiovasculare.

&} Consumul regulat de
. ceapa este indicat mai ales la
fumadtori, pentru ca quercetina
protejeaza peretii vezicii urinare
contra agentilor cancerigeni. In
cazul unei alimentatii sarace in
vit. Csi E (fructe siseminte) ceapa
asigura antioxidantii necesari
prevenirii bolilor. De asemenea,

are efect sedativ, amelioreaza tusea si bronsitele.

Prin tocarea cepei se elibereaza compusi sulfurati
volatili care stimuleaza glandele lacrimogene. Aceste
substante sunt neutralizate daca tineti ceapa taiata in
jumatate in apa rece timp de 5 minute.

Ceapa prdjita in ulei este indigesta. Acelasi gust
bun il obtineti si daca o fierbeti inabusit in putina apa
cu sare.

Ardeiul iute

Stimuleaza circulatia,
transpiratia si sistemul nervos,
iar  capsaicing,  substanta
responsabila de gustuliute, are
efect protector pe mucoasa
stomacului. Da, ati auzit bine
esterecomandatardeiuliute
in ulcer si gastrita, deoarece
capsaicina imbunatateste
irigatia  peretelui  gastric,
produce sucuri protectoare
si acizi care ataca bacteriile.
Ardeiul iute este folosit
impotriva bolilor infectioase precum dizenteria sau holera,
dar are si efecte pozitive cardiovasculare, scazand nivelul
colesterolului si aterogenezei.

Semintele ardeiului iute pot fi toxice si nu trebuie
consumate.

»luteala” ardeiului si puterea aromelor depinde de
cantitatea de capsaicind continuta.

Patrunjelul este foarte bogatin vit. C (190 mg/100
g) si, consumat crud, este o excelenta sursa de fibre, fier si
antioxidanti. Cantitatea trebuie sa fie substantiala, asa ca
»adoptati” renumitul tabuleh libanez: salata de patrunjel
cu germeni de grau, zeama de lamaie si ulei de masline
- un adevarat izvor de sanatate. in plus, clorofila din

patrunjel neutralizeaza mirosul de usturoi.

Mararul se combina foarte bine cu branzeturile si
pestele gras, proprietatile lui diuretice amelioreaza celulita,
iar semintele uscate de marar au proprietati digestive.

Mararul uscat poate inlocui sarea pentru persoanele cu

probleme de hipertensiune arteriala.




Ghimbirul ajutad digestia si, pus in ceai, va scapa
de toropeala matinald, pentru ca incalzeste si stimuleaza
organismul. Amelioreaza ametelile, simptomele de ,rau”
de transport si greturile matinale de la inceputul sarcinii;
deci, folositi-l cat mai des in bauturi.

Chimenul stimuleaza productia de saliva si digestia.

Susanul contine fier, calciu si zinc, ajuta lacombaterea
anemiei, oboselii, osteoporozei si amelioreaza productia de
sperma la barbati. Grauntele de susan macinate se numesc
tahini si sunt folosite in bucataria orientala la prepararea
sosurilor, humusului sau in patiserie.

Nu faceti economie
de condimente si plante
aromate in  bucatarie!
Aceeasi banald bucata de
carne sau peste poate deveni
o delicatesd, ca sa nu mai
vorbim de preparatele din
legume, al caror gust fad
poate fi imbunatatit.




De ce nu
am reusit
pand
acum?




oo a W

. Pentru ca ne furdm singuri caciula
. Pentru ca este usor de slabit, dar greu de mentinut

greutatea

. Pentru ca ne dorim mereu un miracol

Pentru c& mereu exista un vinovat si acela nu esti tu
Pentru c& nu v-a placut niciodata sa faceti sport

Pentru cd méncarea este un drog care da
dependenta

. Pentru c& existd un control complex al alimentatiei

independent de vointa noastra

. Pentru ca e mult mai greu sa fii femeie
. Pentru ca nu ne nastem egali
. Pentru cqd, in final, suntem oameni cu toate pacatele
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| Organismul nostru nu functioneaza ca un balon
pe care il umflam sau il dezumflam dupa cum avem
chef. Slabitul, mai ales prin diete foarte restrictive si de
scurta durata, nu face decat sa duca la un dezechilibru
major al metabolismului si, culmea, in final kilogramele
pierdute pe cantar sa fie doar in mica masura din
grasimea de depozit.
Corpul nostru dispune de 125.000 calorii stocate
astfel: 80-85 % in rezervele adipoase, restul in sange,

ficat, muschi etc. Aceasta ATENTIE!

POSTULNEGRU(DOARAPA)
TIMP DE 3 SAPTAMANI DUCE LA
O SCADERE IN GREUTATE DE9-12
KG DIN CARE DOAR 2-5 KG SUNT
GRASIME! DE CE ? PENTRU CA
ORGANISMUL PIERDE MAI INTAI

alimentar (avem nevoie @ ATAREEREE TG
SI ABIA TN FINAL GRASIME.

rezerva este total utilizabila
si asigura o supravietuire

de 40 zile fara nici un aport

doar de apa).




Din acest motiv slabitul prin metode
extreme nu este unul corect, se face majoritar
prin deshidratare si topirea muschilor, iar scopul
nostru este sa scapam de grasime. Ori aceasta
nu este pusa la bataie atunci cand exista situatia
»pe viata si pe moarte’, ci se arde progresiv, in
conditiile unei diete hipocalorice care sa fie
mentinuta pe perioade lungi de timp (cateva
luni).

Orice kilogram de grasime pierdut
necesita o economie de 7000 kcal, iar
restrictia zilnica nu poate fi mai mare de
500-800 cal, deci corect se pierde 1 kg la 7-
10 zile.

Siasta nu de fiecare data, pentru ca exista
si pericolul dietelor repetate sau efectul ,yo-yo”.

10 kg dieta 8 kg oprire dietd
grasime grasime
60 kilograme 55 kilograme

Orice dieta este perceputa de organism
ca o amenintare, iar cand aceasta amenintare
este repetata apare adaptarea metabolica,
o reactie defensivd conceputa ca o strategie
de supravietuire si care consta in incetinirea
metabolismului, astfel incat sa fie nevoie de
mai putin ,combustibil” pentru a tine toate
mecanismele in buna functionare.

Cu alte cuvinte, cu cat ii dam mai putin, cu
atat corpul nostru se obisnuieste sa cheltuiasca
mai putin s$i nu mai slabim nici chiar cu o dieta
super-restrictiva de 700-800 cal/zi.

Daca totul s-ar opri aici ar fi bine! Dar
urmeaza si mai rau: deceptionati de lipsa
rezultatelor, dupa dieta ne reintoarcem la
alimentatia noastra obignuita si, bineinteles,
kilogramele se intorc si ele. Numai ca de aceasta
data se depune exclusiv grasime pura!

14 kg dupa nenumdrate _ 20 kg
grasime diete grasime
61 kilograme 60 kilograme

R e L e



dupa nenumarate diete se schimba compozitia corporala, astfel

incat, in fericita situatie in care ramanem cu acelasi numar de kilograme dinainte de cura de slabire,

procentul de grasime din corp va fi mult mai mare si, pentru ca grasimea e usoara, la aceleasi 60 kg
vom arata mult mai rau (“pufoase” si “umflate”).

Tesutul adipos este mai putin activ metabolic si, per ansamblu, cheltuielile zilnice energetice

ale organismului nostru vor scadea, deci CU ACELASI APORT CALORIC care inainte de dieta ne

mentinea la o greutate constanta, acum NE VOM INGRASA.

« slabim din grasime mai mult cu dieta hipocalorica (saraca in calorii) decat prin infometare.

» dupa cure de slabire repetate proportia de grasime din corp creste, chiar daca numarul de
kilograme de pe cantar ramane constant.

+ 0 persoana care nu a tinut niciodata dieta isi mentine greutatea cu un aport zilnic de 1800-2200
cal, pe cand un dependent de cure de slabire poate trdi fara probleme si fara sa slabeasca cu

numai 800-900 cal/zi.

nu va bucurati ca ati reusit sa slabiti 10 kg intr-o
luna facand foamea. Nu ati reusit decat sa va condamnati la o cura de slabire pe viata. Decat sa faceti
cele mai absurde sacrificii pe termen scurt, dupa care sa va intoarceti la vechile obiceiuri, mai bine nu

tineti niciodata cura de slabire!






Exista o memorie si o proiectie a imaginii corporale la nivelul creierului
(segmentul temporal) undeajungimpulsurilevizuale,auditivesitactileresponsabile
de perceptia propriei persoane. Aceasta memorie are o perioada de latenta de 3
luni, lucru care poate constitui un avantaj sau un dezavantaj.

Este avantajos pentru ca ne permite mici abateri de la ,forma ideald”, care
nu vor lasa urme. Chiar daca ne facem toate poftele in vacanta organismul isi va
regla metabolismul astfel incat revenirea la alimentatia obignuita sa duca fara efort
deosebit si la pierderea celor cateva kilograme suplimentare. Si reciproca e valabila
— daca slabim pentru ca avem o perioada mai incarcata sau suntem stresati corpul
nostru va sti singur cum sa-si revina la greutatea normala.

Dezavantajul existentei memoriei schemei corporale se manifesta cand
dorim sa schimbam in plus sau in minus o greutate pe care o avem de mult
timp si care era considerata de creierul nostru ca fiind de referinta. Fie ca suntem
slabanogi, plinuti sau grasuti, toti avem nevoie de 3 luni de mentinere constanta a
noii greutati care dorim sa devina reper pentru noua noastra imagine.

Ce inseamna REGIM DE MENTINERE? Daca de zahar. Greutatea se urmareste prin cantarire
luam exemplul persoanelor care vor sa slabeasca saptamanald si orice crestere ponderata mai
succesiunea este urmatoarea: mare de 0,5 kg duce la revenirea la dieta initiala

- DIETA (CURA DE SLABIRE) pani cand sunt pentru 2 saptamani.

atinse kilogramele dorite. - alimentatia echilibrata pe viata, constituie
- reintroducerea treptata a alimentelor REGIMUL DE iNTRETINERE.

restrictionate in dieta, care se numeste

PERIOADA DE STABILIZARE si trebuie Ati facut vreodata aga? Atunci nu e de mirare

sa dureze 3 luni. In acest interval, in fiecare ca nu ati reusit sa vd mentineti la greutatea dorita.
saptamana se va introduce in alimentatie o Slabitul poate ldsa o imagine de grasime - fantoma,
portie din alimentele ,delicate™ fructe, ulei, care trebuie stearsa din memorie pentru a nu exista
paste, orez, paine, branza, vin si chiar 2 lingurite  riscul de recadere.







Suntem dispusi sa cheltuim oricat si sa incercam orice in

materie de cure de slabire, nu conteaza daca sunt medicamente
minune care ne ,topesc” pe masura ce noi infulecam tot frigiderul,
casuntcreme care printr-osimpla aplicare fac sadisparacentimetri
consistenti din zonele cu rotunjimi, ca sunt aparate sofisticate care
maseaza, palpeaza, ruleaza si extermina orice bucatica de grasime
sau ca este una din dietele miraculoase inventate de cine stie ce
doctor (sau ne-doctor) ,celebru”. Toate ne hranesc aceeasi iluzie:
ca este usor sa slabesti, ca se intampla repede (trebuie doar sa ai
produsul potrivit), ca nu este nevoie sa renunti la nimic din ceea
ce iti place, adica exact ce ne dorim sa auzim.

Dar daca este asa simplu de ce exista din ce in ce mai multi

supraponderali?



Nu s-a inventat inca un medicament
eficient in tratamentul obezitatii care sa
opreasca depunerea de grasimi indiferent de
aportul alimentar, sau care sa ajute la diminuarea
rezervelor deja existente. Exista mici ,ajutoare”
farmacologice, dar care actioneaza pe un mic
segment din lantul complex al ingrasarii: fie scad
absorbtia de grasimi din intestin, fie diminueaza
foamea, fie tin stomacul plin mai mult sau grabesc
tranzitul intestinal si cresc diureza (eliminarea de
lichide). insa nici unul din ele nu functioneaza
fara dieta.

Tristul adevar este ca dieta
reprezinta in prezent unicul tratament al
kilogramelor in plus, deoarece in afara de
apa orice aliment are calorii i, deci, poate
ingrasa. Problema este cat de mult mancam
din respectivul produs.

Siatunciauaparutdoctoriicares-augandit
ca pot pacali metabolismul si pot inventa schema
de alimentatie prin care, mancand anumite
produse in cantitate nelimitata si eliminand
altele cu desavarsire, ne putem satisface dorinta
de ,mult” si, in acelasi timp, sa slibim.

Culmea este ca functioneaza, insa pentru

cat timp si cu ce pret? Au intrat in istorie regimul

Atkins hiperproteic (doar carne si grasimi, fara
fainoase, legume si fructe), curele cu oua fierte,
cele cu grapefruit sau ananas, celebra dieta
cu supa de varza, sau cu orez fiert si branza de
vaci, regimul Montignac disociat, dieta unui
grup de cercetatori olandezi.. de schimbare
a metabolismului, o multime de ,diete de
detoxifiere” si cate si mai cate...

Ce au uitat sa spuna toate aceste retete?
Ca ele sunt valabile pe perioade scurte, altfel
organismul va fi dezechilibrat si ca, in momentul
in care va intoarceti la alimentatia voastra
obisnuita, se vor intoarce si kilogramele. Daca
nu cumva hotarati ca de acum inainte, gata!, voi
manca friptura la gratar toata viata!

Aceste cure de slabire au ca mecanism
final tot scaderea aportului caloric, fie datorita
faptului ca ceea ce mananci este banal (te saturi
de pui la cuptor sau branza de vaci), fie prin
imposibilitatea de a manca anumite alimente fara
altele (cine a mai vazut sa mananci unt cat vrei,
dar fara paine?'), sau chiar disparitia completa a
poftei de mancare (mai bine nimic decat supa de
varza!).

Deci, nu va lasati pacaliti, chiar si carnea
la gratar mancata in exces ingrasa, excesul de




proteine nu poate fi stocat de organism ca atare
insa poate fi transformat in glucoza, iar glucoza in
grasime de depozit si in extrakilograme la final.
O sa spuneti ca e greu sa mananci din
tot cu masura, ca nu aveti chef sa numarati
caloriile sau sa cantariti mancarea, dar trebuie sa
acceptati ca suntem facuti sa functionam normal
numai daca sunt respectate cateva reguli de bun
simt:
-alimentatia trebuie diversificata si fiecare masa
sa contina toate cele 3 principii nutritive:
proteine, glucide si lipide.

respectati cele 3 mese si incercati sa nu
rontaiti nimic intre ele.

folositi sare si condimente, nu ingrasa,
iar mancarea trebuie sa aiba gust ca sa o
consumati cu placere.

alegeti alimente cu volum mare si densitate
calorica scazuta, care sa va dea impresia
ca ati mancat mult cantitativ. Ex. legume,
fructe, cereale, pentru ca au putine calorii/
muscatura (inghititura).

- nu va impuneti restrictii severe pe perioade

scurte pentru ca poftadealimentele interzise

creste.

- alegeti un nivel caloric accesibil. Un simplu
deficit de 500 cal/zi timp de 10 zile duce la
o scadere in greutate cu un 1 kg, fara sa va
incetineasca metabolismul.

-nu ganditi ,saincepeti” o dieta, pentruca
asta implica sa o §i ,terminati” - e vorba
de adaptarea unui mod de alimentatie
sanatos si echilibrat pe viata.

- renuntati la dietele care va impun un anumit
fel de mancare la o anumita ora si incercati
sa va compuneti singuri variantele corecte
pe gustul vostru, chiar dacg, stiu, tuturor ne
este greu sa ne asumam responsabilitatea.

incetati sa vd comportati ca niste robotei
carora trebuie sa li se dea ,mura in gura” dieta
potrivita! Aveti o viata intreaga in fata in care
trebuie sa mancati dupa capul vostru, pentru
ca nutritionistul nu e langa voi. invatati s faceti
alegerile corecte si uitati de solutiile minune care
va promit totul fara efort.






Cumsatiiregimdeslabiredaca pleciinvacanta, dacacolegiide

la birou te imbie cu tot felul de bunatati, daca sotul e un gurmand
si vrea mancare gatita ,ca la mama acasa’, daca cei mici nu pot
trai fara dulciuri si tu trebuie sa le pregatesti? Bineinteles ca nu
e posibil, asa ca amani putin, pana cand vine momentul potrivit
pentru schimbarile radicale pe care vrei sa le faci in alimentatia ta,
probabil pentru o zi de luni, eventual sa fie si data de intai, anul nu
mai conteaza.

Cu siguranta insa ca nici acela nu va fi momentul potrivit,
pentru simplul fapt ca tu nu ti-ai ales corect coordonatele in care
sa-ti poti respecta promisiunile gastronomice. Atat timp cat vei
depinde de cei din jur lupta e pierduta, pentru ca ei cel mult iti
vor sabota eforturile, nici vorba de ajutor.

Sau poate vrei sa dai vina pe lipsa de timp pentru mancatul
pe fuga sau saritul peste mese, pe fast-food pentru ca e mai la
indemana decat gatitul clasic, pe cine a facut cumparaturile si
a umplut frigiderul cu ispite sau pe educatia pe care ai primit-
0 si care te opreste sa arunci resturile de mancare la cos. Asa ca

sacrifica-te tu!



Organismul nostru functioneaza dupa reguli clare, iar
prioritatea noastra ar trebui sa fie cum sa-i dam ce trebuie atunci
cand trebuie. Si pentru ca e mai usor sa previi decat sa vindeci
luati masuri impotriva fiecaruia din ,motivele” care va impiedica

sa respectati un mod de alimentatie sanatos i echilibrat.

- evitati saritul peste mese si in acest fel va veti putea controla apetitul la masa de seara.

« mancati la fiecare masa un aliment cu amidon (o felie de paine), care tine de foame i va
ajuta sa rezistati la pofta pentru dulciuri.

« nu lsati la indeména alimente care va pot tenta, nu le cumparati sau daruiti-le altcuiva
daca v-au fost oferite cadou.

- gatiti dietetic pentru toatd familia si cine are chef de ,bunatati” sa se duca sa le consume
in alta parte.

« ridicati-va de la masa cand ati terminat de mancat si lasati-i pe ceilalti sa stranga.

. folositi farfurii de dimensiuni normale, mancati cate 1-2 linguri din fiecare fel §i nu va mai
puneti supliment, indiferent cit este de bun. Toata mancarea consumata la 0 masa nu
trebuie sa depiseasca suprafata unei farfurii cu diametrul de 20 de cm.

. alegeti intotdeauna portia mai micd sau varianta pentru copii pentru ca exista tendinta de
a goli tot din farfurie si daca e ,BIG” atunci veti manca ,BIG".

- mereu vor fi evenimente de sarbatorit cu mancare in viata voastra, asa ca faceti un titlu de
glorie din a trisa, pacalindu-i pe cei din jur ca mancati, cand de fapt voi doar gustati.

- daca faceti exces intr-o zi nu treceti la post negru ziua urmatoare, gandindu-va ca asa sunteti
mai putin vinovati. Organismul nostru nu functioneaza pe datorie, aga ca asumati-va
pacatul si reveniti la un regim echilibrat, pentru ca nu s-a ingrasat nimeni dintr-o masa

copioasa - cu conditia sa ramana doar una!
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Nimeni nu a spus ca e usor, poate e nevoie sa va reorganizati

prioritatile din viatd, poate ca o sa va ia din timpul vostru liber,
poate ca va schimba relatiile cu cei din jur, dar trebuie sa incepet;
ACUM!

Poate ca nu detineti controlul deplin asupra vietii voastre,
familiei sau al carierei profesionale, asupra trecutului sau al
viitorului, dar cu siguranta puteti sa va controlati corpul si ceea
ce bagati in gura. Si cand veti reusi sa controlati ceea ce mancati
veti gasi puterea si increderea sa controlati si alte lucruri. E doar o

problema de responsabilitate!






Sedentarismul este boala omului modern si pentru a face miscare
in ziua de azi este nevoie sa ne propunem acest lucru, pentru ca de la
sinenuseintampla. Masina, ascensorul, benzile rulante, cumparaturile
prin internet, telecomanda TV, aparatele electrocasnice, toate sunt
concepute pentru a ne scuti pe noi de efort.

Si, pentru ca balanta energetica a organismului trebuie sa fie in
echilibru, ca sa ne pastram forma inseamna ca aportul caloric trebuie
sa fie egal cu energia folosita. Concluzia: la consum energetic redus
se impune aport caloric MIC. Chiar si persoanele normoponderale
trebuie sa manance putin deoarece caloriile se ard numai cand ne
miscam fundul, nu si atunci cand gandim.

Daca in programul vostru de slabit a fost inclus intotdeauna
sportul si nu ati reusit sa respectati nici dieta nici miscarea atunci va
dau un sfat: tineti dieta si, cand ajungeti la numarul de kilograme pe
care vi-| doriti, apucati-va de activitate fizica. Si nici asta de orice fel,
ci exercitii de intensitate moderatd, cu durata de minim 20 de minute
si efectuate macar de 3 ori/saptamana.

De ce? Pentrucaaparatele de forta dezvolta masa musculara
care trage greu la cantar si ,topesc” doar rezervele de glucoza din
muschi si ficat. in schimb efortul fizic care pune in miscare tot corpul
(alergare,inot, aerobic, bandg, bicicletd, stepper) ,topeste” in principal
grasimile de depozit — cu conditia sa tina macar jumatate de ora.



Dupa sport metabolismul e stimulat cu 25% inca 3 ore pentru ca se consuma energie pentru
refacerea depozitelor de glicogen si se ard lipide in continuare; de aceea e esential ca efortul fizic sa
fie constant (macar la 2 zile).

Daca doriti sa profitati la maxim de arderile de lipide din timpul efortului fizic atunci nu
mancati nici un fel de glucide cu 3 ore inainte de sport. in felul acesta depozitele de glucoza din
muschi si ficat vor fi goale, iar metabolismul va fi nevoit sa consume numai grasime pentru productia

de energie.

Un alt avantaj al exercitiilor fizice este accelerarea metabolismului, adica corpul nostru invata
sa arda mai repede caloriile pe care le primeste la masa, se regleaza termogeneza (producere de

caldura in corp), transpiratia si chiar tranzitul intestinal.

Exercitiul fizic este singurul si cel mai bun mijloc de a contracara scaderea metabolismului
ce apare inevitabil in orice dietd. De aceea e bine sd tineti aceasta solutie de rezerva pentru

momentul in care veti avea nevoie de ea.
Nu va apucati de sport in acelasi moment cu dieta. in primul rand pofta de mancare va

fi si mai greu de controlat, iar cresterea masei musculare, in loc sa va bucure, va va dezamagi,

pentru ca pe cantar vor fi mai multe kilograme.

—



La neantrenati se consuma in efort mai mult glicogen din ficat de aceea nu slabesc cu sport,
in schimb la cei cu conditie fizica se consuma mai multi acizi grasi din depozitele lipidice, in concluzie
sportul slabeste, dar dupa o perioada de timp, cand il facem fara efort.

Sportul este esential in perioada de mentinere de dupa dieta pentru ca trecerea treptata de la
o dieta hipocalorica la una normocalorica vine cu un supliment de calorii care este obligatoriu sa fie
consumate prin miscare fizica.

Si inca un secret: va amintiti de memoria pe care o are
organismul nostru apropos de un anumit numar de kilograme? Ei bine,
cu ajutorul exercitiilor fizice se poate reduce aceasta memorie de la 3 la 2

luni, pentru ca sportul ajuta la refacerea imaginii corporale din creier.



Ne nastem cu placerea pentru gustul
dulce, ne dezvoltam si ne diversificam apetitul
in copilarie si adolescenta, iar ca adulti ne
place sa mancam. Putini dintre noi mananca
atat cat sa nu moara de foame, pentru restul
mancatul nu tine numai de foame, ci este o
senzatie complexa de nerabdare, compulsie,
dependenta si pofta.

Mancam cu ochii, nasul, degetele, gura
si, in primul rand, cu creierul, pentru ca totul
vine de la cap, nu-i asa?




P

Vi & i s

FOAMEA este un instinct innascut

si fiziologic, care asigura supravietuirea
individului si este o EXPERIENTA NEGATIVA
(mancam sa scapam de ea). Pe de alta parte,
APETITUL este un instinct invatat, care duce
la accentuarea foamei si este 0 EXPERIENTA
POZITIVA (mananci ca sa iti faci o placere).
De cele mai multe ori exista apetit fara foame,
tradus prin expresia ,ag manca ceva bun” si
exemplificat prin situatia pe care toti ati trait-o
cand, la sfarsitul unei mese, chiar daca sunteti
satui, tot mai gasiti putin loc pentru un desert.

Foamea poate fi potolita prin orice tip
dealiment, in schimb pofta este nevoiaintensa
de a consuma un anumit tip de mancare,
foarte precis definit (adica, daca avem pofta
de snitel nu o sa fim satisfacuti de clatite cu
dulceata).

Cat de mult mancam este determinat
de o multitudine de factori care nu au nici o
legatura cu foamea propriu-zisa: temperatura,
culoare, ambianta, sunete, diversitatea
alimentelor care se afla in fata noastra, forma
si dimensiunile portiei, felul in care este
prezentata mancarea, etc.

Cu alte cuvinte, indiferent de nevoile pe
care le are organismul nostru, comportamen-
tul alimentar este influentat in mare parte
de stimuli externi si de aceea, pentru cei cu
probleme de greutate este mult mai simplu
sa evite aceste ispite decat sa-si puna vointa la
incercare. Deci, nu intrati in cofetarie atunci
cand stiti ca sunteti pofticiosi si nici nu plecati
in vacanta in regimul all-inclusive!



Creierul nostru se hraneste i
functioneaza exclusiv cu glucoza, iar
cantitatea de carbohidrati necesara este
reglata prin eliberarea unor substante numite
neurotransmitatori.

Este vorba de un echilibru chimic
foarte delicat controlat prin:

- NPY (neuropeptidul Y) — semnalizeaza
nevoia de amidon si zahar si este
stimulat de scaderea rezervelor de
glucide din sange (scaderea glicemiei).
Stresul, emotiile pozitive sau negative i
dietele foarte restrictive duc la cresterea
secretiei de NPY, deci la nevoie de
dulciuri, lucru pe care multe persoane
il considera o slabiciune, dar care, iata,
este determinat chimic de creier.

- serotonina - substanta care determina
senzatia de satietate, confort, buna
dispozitie si care se formeaza din
precursorul sau alimentar, triptofanul.
Alimentele cu triprofan dau stare de
bine prin cresterea concentratiei de
serotonina in creier. Care sunt acestea?
Dulciurile si, in special, ciocolata,
fainoasele, branzeturile si, pe ultimul loc,
carnea deoarece, chiar daca este bogata
in triptofan, acesta nu ajunge usor in
sangele cerebral (datorita competitiei cu
ceilalti aminoacizi din proteinele carnii).

Atentie!

La suprap’onderali exista o rezistenta la
insulina,ceeacefacecanivelulserotonineisanu
creasca dupa consumul de carbohidrati, deci
exista continuu o pofta si o disponibilitate
pentru fainoase si dulciuri.

Concluzia

Mesele bogate in carbohidrati cresc
nivelul serotoninei in creier mai mult decat
mesele bogate in proteine, deci atentie
la dietele hiperproteice in care fainoasele
sunt total eliminate pentru ca deficitul de
serotonind indus de carne si grasimi duce la o
pofta extrema pentru glucide.

Deoarece consumul de glucide da o
stare de bine, disponibilitatea noastra pentru
a le consuma este foarte crescuta, actioneaza
prin acelasi mecanism ca si drogurile si, dupa
un aliment glucidic, pofta noastra va fi mai
mare decat daca am primi acelasi numar de
calorii din proteine sau lipide.

*—ﬁ___—i




Pastilele de sunatoare sunt un remediu natural pentru
cresterea nivelului de serotonina in creier, inlatura stressul si
scad pofta de dulciuri.
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Aportul de alimente, cantitatea §i
felul acestora, ritmul meselor, depunerea
sau arderea grasimii de depozit, totul este
controlat nude vointa noastra, ci de substante
specializate numite hormoni.

lata care sunt cei mai importanti:

este secretata de pancreas ca
raspuns la cresterea glucozei din sange. Rolul
insulinei este sa distribuie glucoza spre celule
pentru folosire imediata ca energie, spre
depozitele temporare (ficat si muschi) unde
se transforma in glicogen si spre depozitele
definitive (celule adipoase) unde devine
grasime. Un alt efect al insulinei este cresterea
activitatii enzimelor care produc grasime §i
inhibareamecanismelor deardereadepozitelor
de grasime, adica actiune antilipolitica.

se elibereaza ca urmare
a diminuarii rezervelor adipoase ale
organismului si are ca efect accentuarea
cailor metabolice ce transforma caloriile
din alimente in grasime de depozit. Este
un hormon ce asigura supravietuirea i
care are grija de proviziile de grasime ale
corpului nostru, in sensul protejarii lor.
Dietele care ameninta aceste kilograme de

Cei care vor sa slabeasca trebuie sa
mentina secretia de insulina la nivel minim,
deci sa nu consume carbohidrati rafinati
(dulciuri) care determina cresterea brusca
a glicemiei si descarcarea concomitenta de
insulina. $i ritmul meselor influenteaza acest
hormon, 1-2 mese/zi intensificand actiunea
lipogenetica a insulinei, in timp ce mesele
mici si dese, care tin aproape constant
nivelul glicemiei, scad sinteza de insulina si
deblocheaza arderea grasimilor de depozit.

in cura de slabire este obligatoriu ca
la fiecare masa sa consumam glucide lente
(fainoase, legume, fructe) pentru ca se absorb
lent, nu dau cresteri bruste de glicemie, tin
de foame 3-4 ore, iar insulina ramane la nivel
minim.

rezerva stimuleaza si secretia de galanina si,
chiar daca mancam putine calorii, acestea
vor fi transformate preferential in grasime.
Productia hormonului creste in mod natural
seara, cand urmeaza perioada de somn fara
aport caloric, deci si mesele tarzii (dupa ora
20:00) vor fi metabolizate preferential spre
sinteza de grasimi.



se elibereaza
din celule pe masura ce mancam, este
responsabila de senzatia de satietate si
diminueaza apetitul.

Regimul restrictiv, crizele de bulimie
sau anorexie deregleaza mecanismul de
control al apetitului mediat de CCK, iar noi
nu mai stim cand sa ne oprim din mancat si,
din act reflex, alimentatia se transforma in
fenomen controlat prin vointa.

Prin urmare, introduceti obligatoriu in
dieta voastra:
« alimente cu densitate calorica mica si
volum mare: supe, legume, fructe.
-alimente bogate in fibre, care actioneaza ca
un burete (absorbapasi cresc satietatea),
in plus sunt greu de mestecat, sarace in

este produsa in celulele
adipoase. Face partedintr-unlant maicomplex
de reglare a apetitului, alaturi de semnalele
primite de la nivelul tubului digestiv. Aceasta
duce la accentuarea poftei de mancare, deci
cu cat avem mai multe adipocite cu atat vom

fi mai gurmanzi.

este produsa de peretii
stomacului atunci cand acesta este gol si este
singurul hormon care creste apetitul.

calorii si greu de digerat: legume, cereale
integrale.

- alimente bogate in proteine: carne slaba,
peste, oua, etc pentru ca sunt satioase. In
timpul digestiei acestora se elibereaza un
aminoacid numit leucina, care are efect
direct pe hipotalamus, inhiband apetitul.




Painea alba = 100
Painea integrala = 157 Cartofii = 320

Scorul de satietate consta in capacitatea alimentelor de a ne mentine satui mai mult timp.

Secretul supei:
Supa (ciorba) de legume, cu sau fara carne, este
produsul ideal in dieta, pentru ca are fibre si apa care
umplu stomacul fara un aport substantial de calorii.
in Anglia a fost efectuat un studiu pe 2 versiuni
ale aceleiasi mese:
« Varianta 1: piept de pui la gratar, legume, ciuperci
si o sticla mica de apa
o Varianta 2: aceleasi ingrediente, mixate si
transformate in supa.

Continutul stomacului a fost urmarit cu ajutorul
imaginilor RMN, iar rezultatele au aratat ca masa solida
a ocupat mai putin spatiu decat supa, a stat in stomac
mai putin timp, a determinat o secretia de gherlina
mai mare, §i satietate mai mica (a tinut mai putin de
foame).

CONCLUZIA: MANCATI SUPA SAU CIORBA!

Fructele si legumele = 160-200



Reprezentantele sexului,slab” sunt mame,
sotii, amante, femei de cariera, orice numai slabe
nu, pentru ca natura ne-a dat si la acest capitol
o misiune grea: la pubertate numarul total de
adipocite (celule grase) la femeie este de 2 ori
mai mare decat la barbati. $i volumul acestor
celule este diferit, la barbati adipocitele deltoidiene
si scapulare (din zona umerilor) sunt mai mari,
in timp ce la femei adipocitele pelviene si crurale
(din zona soldurilor) sunt mai mari.

Ce semnificatie are acest lucru? In
momentul in care ne ingrasam, la femei grasimea
se va depune cu precadere pe coapse si fund
(dispozitie ginoida), iar la barbati pe burta si pe
torace (dispozitie androida).

La barbati, sub influenta testosteronului
sexual

(hormon masculin)

grasimea  se

acumuleaza in partea superioara a corpului,
burta se mdreste, iar mainile si picioarele raman

subtiri. Este obezitatea androida determinata
de polifagie (mananca si beau mult), asociata
frecvent cu diabet, boli de inima, ateroscleroza,
colesterol si trigliceride crescute, insa are marele
avantaj ca este sensibila la dieta.

La femei in perioada fertila (pana la
menopauza) estrogenii  (hormonii  sexuali
feminini) depun grasimea in partea inferioara a
corpului, pe fund, solduri si coapse, sau chiar mai
jos, pe gambe pana la glezne. Este obezitatea
ginoida, cu masa adipoasa mare, determinata de
alimentatie dezechilibrata (nu mancare multa, ci
mancare care ingrasa), asociata cel mult cu varice
si dureri articulare, care este foarte rezistenta la

tratament dietetic si da frecvent recidive.




La menopauza secretia de estrogen scade
lar secretia de testosteron creste, prin urmare
adipocitele din partea inferioara a corpului se
golesc, iar cele din partea superioara se umplu.
Dupa 50 de ani forma ginoida, feminina, de
distributie a grasimii, se transforma in forma
androida, masculing, insotita, bineinteles, si de
complicatiile aferente: diabet, hipertensiune,
colesterol crescut.

Si, de parca asta nu ar fi suficient, pe
grasimea ginoida de pe coapse se suprapune
grasime alimentara si, astfel, ia nastere celulita.
Deci, ,coaja de portocala” este tesut adipos
banal strabatut de fibre conjuctive putin
extensibile, care sunt perpendiculare pe piele
si dau aspectul caracteristic celulitei. Din
pacate, grasimea alimentara dispare prin slabit, in
schimb grasimea ginoida poate fi ,exterminata”
doar chirurgical (liposuctie).

Credeti ca asta e tot? Nici pe departe! Cine
nu a auzit sau nu a simtit pe pielea ei faimoasa
replica: ,las-o in pace e in perioada aceea..”. Ei
bine, crampele, iritabilitatea, modificarile de
apetit, nervozitatea nu sunt doar in imaginatia
noastra, ci ele exista cu adevarat si poarta chiar
un nume: PMS (sindromul premenstrual).

Dupa ovulatie, daca ovulul nu a fost
fecundatorganismulincepesasecreteprogesteron
care are rolul de a induce menstruatia, insa ca
efect secundar el duce si la cresterea termogenezei
(producerea de caldura in organism). Acest
consum caloric suplimentar se reflecta in apetit,
femeile crescandu-siinvoluntarapetitul alimentar
cu 250-500 cal/zi cu 10 zile inainte de ciclu.

Deoarece rata metabolismului bazal
este crescuta, iar apetitul si aportul de calorii
se intensifica, nu este recomandat sa incepeti
o cura de slabire cu 2 saptamani inainte de
ciclul menstrual, iar daca va aflati deja la dieta,
asteptati-va ca in aceasta perioada scaderea
ponderata sa fie incetinita.

Estrogenul, celalalt hormon feminin, are
actiune directa pe serotonina din creier scazandu-
i secretia, in concluzie starea de bine va fi major
afectata inainte de ciclu. Poftele si nevoia de
dulce sunt perfect explicabile, insa incercati sa
vi le potoliti nu cu ciocolata, ci cu glucide lente
(fainoase, fructe).

Calciul si vit. B6 cresc secretia de
serotonina siamelioreaza cu 50 % simptomele
PMS. Suplimentati-va alimentatia cu 1-1,5
g Ca 2+/zi si 100 mg vit. B 6/zi de la jumadtatea
ciclului menstrual.




De cate ori nu ati spus cu ciuda: ,prietena mea mananca non-stop si e numai piele si oase, iar
eu ma ingras si dintr-un pahar cu apa”. Nu este intotdeauna o impresie. Numarul de kilograme pe care
le avem nu depinde numai de cantitatea de mancare consumata, ci si de o multime de alti factori:

intensitatea metabolismului (viteza arderilor), digestia, tranzitul intestinal, cat de mult transpiram,
cantitea de miscare pe care o facem, varsta etc,




Exista 2 tipuri de obezitate:

« hiperplazica: constain multiplicarea
numarului de adipocite si apare la copii
pana la pubertate - este ireversibila

 hipertrofica: consta in cresterea
volumului adipocitelor, numarul lor
ramanand acelasi si apare la adulti — este
reversibila prin dieta

O parte din acesti factori pot fi usor influentati, insa in proportie de 80 % ei reflecta bagajul
nostru genetic, mostenirea pe care am primit-o de la natura sau din familie si cu care trebuie ,sa
convietuim” pentru totdeauna.

Sa incepem cu predispozitia la obezitate: este clar ca ea exista fie datorita unei dereglari
innascute a centrului foamei si satietdtii, fie datoritd unui numar mare de adipocite prezent la
nastere. Insi, dincolo de acest ,bagaj” genetic, influenta mediului familial si socio - economic isi pune
amprenta din belsug, numarul de adipocite multiplicandu-se pana la pubertate.

Cura de slabire goleste adipocitele de grasimi, dar ele isi maresc din nou volumul la 0 noua
ingrasare. Doar lipoaspiratia chirurgicala ,omoara” definitiv o parte din adipocite, care nu se mai pot
regenera. (Insa grasimea se depune in continuare in zonele care nu au fost tratate, pentru ¢ avem
adipocite in fiecare centimetru patrat al corpului).
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Nici metabolismul nu functioneaza la fel pentru toata lumea. Exista persoane cu ,arderi’
mai rapide, fara ca acest lucru sa insemne neaparat ca au probleme cu tiroida. Sunt in general
indivizi slabi, agitati, impulsivi, in continua miscare, cu inteligenta peste medie si care nu au
rabdare nici sa manance. Aportul lor caloric este de obicei sub nevoile zilnice si, chiar daca
voi ii vedeti mancand o ciocolata intreaga, acest eveniment nu se intampla tot timpul si, cu
siguranta, in ziua respectiva ,uita” sa mai manance.

Singura metoda de accelerare a metabolismului este efortul fizic, iar principalul dusman il
reprezinta curele de slibire care duc la prabusirea arderilor in organism. In plus, cu cat greutatea e mai
mare, metabolismul bazal scade pentru ca grasimea izoleaza termic, deci nu e nevoie de consum de
calorii pentru incalzirea corpului.

Dietele foarte restrictive prin aportul mic de calorii determina metabolismul sa dea
prioritate functiilor vitale (respiratie, circulatie, activitate musculara) in timp ce termogeneza
(producerea de caldura) si transpiratia sunt reduse pentru a face economie. Cei care au tinut

nenumarate cure de slabire stiu ce inseamna senzatia continua de frig si extremitatile reci

(maini si picioare): acestea sunt semnele scaderii ratei metabolice.




Inaintarea in varsta este un alt factor care duce la incetinirea arderilor, este inevitabila, iar
aportul caloric trebuie atent supravegheat. Cu siguranta, la 50 de ani nu mai putem manca ca la 30 de
ani si, chiar daca in tinerete nu am avut probleme cu greutatea, dupa 35 de ani alimentatia echilibrata
si miscarea fizica sunt singurele arme de lupta impotriva kilogramelor.

Digestia si tranzitul intestinal isi pun si ele amprenta pe kilogramele noastre. Exista persoane
care au o digestie rapida si 2-3 scaune pe zi, dar si persoane care traiesc cu colebilul in geanta, iar 1
scaun pe saptamana este un motiv de bucurie. Din pacate nu putem face mare lucru pentru a scapa
de aceste neplaceri, cateva reguli insa trebuie respectate:

- consumati alimente care sa contina multe fibre (legume, fructe, cereale)

« evitati abuzul de laxative si diuretice

- consumati alimente care sa stimuleze secretia biliara (ou fiert, putina ciocolata)

- faceti sport, pentru ca sedentarismul este principalul vinovat

CONCLUZIA:

POATE CA NU TOTI SUNTEM FRUMOSI SI SLABI DE LA NATURA, INSA
DOVADA SUPREMA CA DOAR APORTUL ALIMENTAR INGRASA ESTE CA DE
LA AUSCHWITZ NU A IESIT NIMENI GRAS, NICI CHIAR CELE CARE SUFEREAU
CU ,GLANDA". CINIC, DAR ADEVARAT.




Cura de slabire nu este un mijloc de a va testa
vointa, iar nerespectarea ei nu trebuie sa va incarce
de sentimente negative, lipsa de incredere in propria
persoana sau sa va aduca inapoi la vechile obiceiuri.

Nereusita unui regim de slabit poate avea
multe explicatii, inclusiv faptul ca suntem slabi in fata
ispitelor alimentare, ca mancarea nu este perceputa

ca ceva periculos si, de ce sa nu recunoastem, ne vine

greu sa renuntam la placerile noastre.

Nu stiu daca vreodata, pe langa dieta, v-ati
hotarat sa faceti si alte schimbari de tipul: ,,de maine
ma las de fumat, de cafea si de alcool”. Din moment
ce pe ele se percepe o taxa de lux inseamna ca fac
parte din categoria ,ispite”. Si nu intotdeauna ispitele

sunt rele,




Fumatul dauneaza grav sanatatii, insa
ajuta mult la slabit pentru ca scade apetitul,
duce la cresterea glicemiei (ca dupa o masa),
da anorexie si intensifica lipoliza (arderea
grasimilor de depozit). Nu pot sa va sfatuiesc
sa va apucati de fumat, dar daca deja faceti
acest lucru nu va lasati, macar pana scapati de
kilogramele in plus.

Si cum tigara fara cafea nu are nici un
farmec, iatda o veste buna: cofeina este un
stimulent, creste productia de adrenaling
(hormon responsabil de starea de lupta si
alerta), creste pulsul, dilata pupilele si creste
glicemia. Deci, cu o simpla cafea suntem gata
mancati.

Cofeina grabeste absorbtia glucozei din
intestin de aceea, consumata cu 30 minute - 1
ora inainte de efortul fizic, ajuta muschii sa-si
refaca depozitele de energie. Prin intermediul
adrenalinei, cofeina creste si lipoliza (arderea
grasimilor) punand la dispozitia organismului
substratul energetic necesar starii de ,trezire":
atentie crescutd, performante intelectuale
superioare, rezistenta mai mare la efort si
performante sportive imbunatatite.

Spre deosebire de cofeina si nicoting,
alcoolul are un efect invers: relaxare, scaderea
stresului si a inhibitiei, sedarea celulei nervoase si
scaderea activitatii sistemului nervos central.

Acest ,anestezic social” are un mare
dezavantaj: contine calorii i nu putine (7
cal/1 g alcool), calorii care sunt goale de
orice element nutritiv, avand numai aport
energentic.

Asta in cazul alcoolului pur, pentru ca in

bere, de exemplu, pe langa caloriile din alcool
avem si caloriile din cereale fermentatein procesul
de fabricatie (45 cal/100 ml).

Si pentru ca un rau nu vine niciodata
singur trebuie sa stiti ca alcoolul ingrasa mai
mult decat caloriile pe care le contine, pentru
ca prezenta lui in sange determina modificari
ale metabolismului normal, in sensul virarii
spre sinteza de lipide.

in prezenta alcoolului glucoza si grasimile
nu se mai pot metaboliza normal - se depun
ca lipide in ficat si in celulele adipoase. Alcoolul
mareste si sinteza de lipoproteine, avand ca efect
cresterea trigliceridelor in sange.

ORICE MANCARE CONSUMATA CU
ALCOOL INGRASA MAI TARE, CALORIILE
TRANFORMANDU-SE ~ PREFERENTIAL  IN
GRASIMI DE DEPOZIT, DECI A TINE O CURA
DE SLABIRE IN CARE SA CONSUMATI ALCOOL
E CA SI CUM ATI INCERCA SA MERGETI CU
MASINA CU FRANA DE MANA TRASA. MERGE,
DAR GREU!

Concluzia: nu trebuie sa
renuntati la toate placerile voastre,
trebuie doar sa facetialegerile corecte,
iar daca nu reusiti intotdeauna nu va
dati batuti: slabitul nu-i ceva usor, de
fapt s-ar putea sa fie cel mai greu
lucru din viata voastra.






. Propuneti-va obiective realiste
. Acceptati-va slabiciunile

. Mancati daca va este foame
. Rezistati santajului emotional

]

2

3

4

5. Respectati-va ritmul corpului
6. Controlati-va cand mancati
/7. Deveniti rudimentari

8. Asociati alimentele

9. Faceti alegeri corecte la restaurant
1

0. Invatati sa faceti cumparaturi




Primul pasinreusita uneicuredeslabire
este motivatia clarg, specifica, a cauzei pentru
care luptam. Este vorba de o problema de
sanatate a carei rezolvare tine de kilogramele
in plus (grasimi in sange crescute, dureri
articulare, tulburari de ritm cardiac, respiratie
grea) sau ratiunile sunt pur estetice?

Poate parea ciudat, dar daca doctorul
ne-ar spune ca dulciurile pot omori, brusc,
ne-ar disparea orice pofta, iar viata fara zahar
nu ni s-ar parea amara, atat timp cat la mijloc
e sanatatea noastra.

Criteriile estetice sunt insa relative:
astazi vrem sa slabim pentru ca nu mai
incapem intr-o pereche de pantaloni, in timp
ce maine poate sa ne treaca cheful de dieta

pentru ca o rochita neagra si mulata ne arata
foarte suple.

Este esential sa definiti clar motivul
pentru care vreti sa slabiti, iar odata luata
hotararea, mergeti pana la capat. Nimic nu
e mai rau pentru moralul sau increderea in
sine decat renuntarile si scuzele inventate
pentru a explica un esec. Decat sa va
apucati in fiecare luna de dieta mai bine
nu incepeti deloc. Macar nu veti ramane
cu impresia ca nu ati fost in stare.

Daca motivul nu este suficient de
puternic orice efort vi se va parea coplesitor,
nu veti fi dispusi sa renuntati la placerile si
confortul vostru pentru un rezultat care nu
se vede de la o zi la alta.
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Obiectivul pe care vreti sa il atingeti
trebuie sa fie si el foarte clar: doresc sa
slabesc ,X” kilograme. Pentru ca pierderea in
greutate este o capcana periculoasa, nu vom
fi niciodata multumiti si ne vom dori din in ce
mai mult, de multe ori peste limitele corpului
nostru.

Nu intotdeauna numarul de kilograme
de pe cantar reflecta o forma fizica de invidiat
- daca pielea atarna si e plina de vergeturi,
sanii sunt lasati, iar muschii ,flescaiti” puteti
fi super slabe, dar va fi urat si trist.

Ideal este sa avem un tonus bun,
atat fizic, cat si psihic, o atitudine pozitiva si
optimista, conditie fizica si corp armonios. lar
asta nu se masoara nici in kilograme, nici
in centimetri.

Daca ati hotarat ca slabitul este solutia,
apucati-va de acest lucru cu toata seriozitatea
si responsabilitatea de care sunteti in stare.
Aveti nevoie de organizare, disciplina,
vointa si curaj. Nu se intampla de la sine, nu

Fiti destepti si stabiliti-va un

SCOP:

e usor, nu e la indemana oricui si in nici un
caz nu e pentru lenesi, rasfatati, superficiali si
dezordonati. E pentru invingatori, pentru cei
puternici, care au inteles ca:

Nu puteti face totul dintr-o data,
definiti clar fiecare etapa din procesul de
schimbare pe care vreti sa-l incepeti si treceti
la urmatorul pas numai atunci cand pe cei
din urma ii stiti pe de rost si v-a intrat in
obisnuinta. Trebuie sa intelegeti ca a arata
bine nu e o intamplare, ca nu poti manca
oricat fara sa existe urmari, ca poftele sunt
firesti si trebuie tinute sub control, ca e mai
usor sa te lasi invins de kilograme decat sa
lupti impotriva lor.



Daca plecati de la premisa ca vor exista
momente in care, cu toatd vointa voastra, veti ceda
ispitelor, atunci veti sti si cum sa treceti peste ele. i
aceste slabiciuni vor veni, mai devreme sau mai tarziu,
insa nu trebuie sa va demobilizeze si nici sa va dea un
sentiment de vina.

Nimeni nu e perfect, este firesc sa nu putem
rezista intotdeauna tentatiilor, dar asta nu inseamna
sa lasam totul balta daca tot am facut-o lata. Nu ne
ingrasam de la o masa, asa cum nici nu slabim daca
sarim peste una, organismul nostru nu stie sa lucreze
pe datorie, deci intoarceti-va la obiceiurile corecte
si aveti grija ca ,deraierile” sa ramand in categoria
»exceptii care intaresc regula”.

Intre 2 puncte se poate ajunge fie pe o linie
dreapta (calea cea mai scurta si cea mai rapida), fie
pe un drum serpuit care, chiar daca este mai lung,
ajunge in final tot la destinatie. Nu fiti mai exigenti
decat e cazul cu voi ingiva; important este sa
mergeti inainte. Nu va lasati doborati de primul

obstacol si nici nu faceti cale intoarsa la linia de

pornire: BAZATI-VA PE REGULA 80/20.

Ea va permite, daca ati fost corecti si ati
respectat promisiunile fara sa trisati in 80 % din timp,
sa va relaxati in restul de 20 %. Conform acestui sistem
rezultatele vor fi intotdeauna pozitive, iar frustrarile
minime, pentru ca, chiar daca nuam fost intotdeauna

cuminti, in final se vor vedea doar realizarile.

Este un mod de a face pace intre ideal i
realitate, intre graba cu care dorim ca lucrurile
sa se intample si disparitia lenta a fiecarui
kilogram, intre vointa de care am vrea sa dam
dovada si felul jalnic in care cedam tentatiilor.

Lupta cu kilogramele este o boala cronica,
care poate fi tratatd, dar de care nu scapam niciodata.
Prin urmare si efortul nostru trebuie sa fie continuu,
nu va epuizati de la inceput, aveti un drum lung de
parcurs, iar cedarea in fata slabiciunilor este doar
un ragaz pentru a va aduna puterile si a porni mai
departe.




Pe langa momentul de placere pe care vi-I

puteti oferi in fiecare zi vor exista situatii care sa va

puna vointa la incercare: aveti grija sa nu pierdeti

nu plecati niciodata la cumparaturi cu burta

goala.

inainte de o petrecere mancati un sandwitch

sau o salata ca sa fiti siguri ca veti putea face
alegerile corecte.

din toate ,relele” alegeti raul cel mai mic: daca

cedati unui desert, acesta sa fie inghetata sau
tarta cu fructe si nu tort cu ciocolata.

inventati-va o alergie si faceti-o cunoscuta in gura

mare: sunt alergic la ulei, de exemplu. Siin felul
acesta puteti refuza fara sa ofensati pe nimeni
orice fel de mancare care vi se pare suspect de
bogat in calorii.

imunizati-va zilnic ¢ u o doza mica din ,drogul”

alimentar firi de care nu puteti trii. In

controlul pentru ca dimensiunile dezastrului si fie

cat mai mici.

felul acesta tentatia va fi mai mica — simpla
interzicere cu desavarsire a unui aliment
pentru totdeauna poate duce la orgii greu de
controlat.

« nu va plimbati din curiozitate prin patiserii i

cofetarii, doar pentru a vedea ce produse noi au
aparut sau pentru a face cadou unor prieteni.
Purcelusii pofticiosi nu au ce cauta in astfel de
locatii.

« asumati-va responsabilitatea excesului caloric

pe care l-ati facut si consumati-l prin sport.
Poate data viitoare, cand veti vedea de cata
transpiratie e nevoie ca sa ,scapi” de cartofii
prajiti, o sa va ganditi de 2 ori inainte sa-i bagati
in gura.

Concluzia: LUATI MASURI DE LA PRIMELE 2-3 KG ACUMULATE,
PENTRU CA DE OBEZITATE NU SE SCAPA USOR.




Mancarea este facuta pentru a potoli
foamea, senzatie fiziologica care tine de
supravietuirea specici. Nu o transformati
in mai mult decat merita sa fie: prieten in
momentele desinguratate, refugiuin depresii
si dezamagiri, act reflex pentru combaterea
plictiselii, metoda de razbunare la nervi si
stres, metoda cea mai banala de a ne oferi
putina placere.

Din pacate problemele nu se rezolva
cu mancare - nu reusiti decat sa uitati pentru
o clipa de ele si va alegeti cu kilograme in plus
si cu sentimentul de vina ca ati facut ceva rau.
Fiecare situatie de criza are nevoie de metode
eficiente. Nu bagati capul ca strutul intr-un
castron cu salata de boeuf in ideea ca nimeni

nu o sa va vada, fundul vostru va fi din ce in ce
mai greu de ascuns. Aveti curajul si confruntati-
va cu problemele, deoarece numai dupa ce le
recunoasteti si le definiti le puteti rezolva.

. dacd mancati din PLICTISEALA incercati
sa gasiti alte activitati incompatibile, care
sa va distragd atentia de la frigider si sa
va tina mainile ocupate; o baie cu spuma,
curatenie prin dulapuri si sertare, calcati
rufe, invatati sa crosetati, sa pictati, sa
cantati la un instrument. Lasati rontaitul in
fata televizorului, viata e prea scurta casa o

petreceti asezatl pe canapea.

- daci aveti o DEZAMAGIRE SENTIMENTALA
nu mancarea o sa va aduca partenerul
inapoi. Nu va plangeti singuri de mild




innecandu-va amarul in tone de inghetata
sau de alcool, ci puneti mana pe clanta si
iesiti din casa. Nimic nu va hraneste mai
bine orgoliul si respectul de sine decat
confirmarea faptului ca lumea nu s-a
sfarsit si ca exista multi alti ochi care va pot
admira si impresiona. lar pentru starile de
adevarata depresie exista medicamente
care restabilesc echilibrul chimic la nivelul
creierului si va fac sa aveti iar chef de viata.

«dacimancatiCASAUITATIDESINGURATATE

nu ati facut nici o afacere, s-ar putea sa
faceti asta toata viata. Un proverb spune:
,daca vrei sa nu fii singur ia-ti un caine” si
are multa dreptate. Nu asteptati de la cei
din juratentie si grija ca sa nu fiti dezamagiti
daca nu le primiti. Daca nu aveti pe cine sa
sunati sau la cine sa mergeti in vizita, iesiti
pe strada, in piata sau in magazine, la film
sau la teatru. Chiar daca suntem nascuti sa
fim indivizi solitari, societatea ne face bine.
- dacd CIUGULITI DE POFTA atunci e foarte
simplu: eliminati ispitele din raza voastra
vizuala. E mult mai usor sa rezistati si in
nici o dependenta nu se testeaza puterea
vointei prin accesul nelimitat la obiectul
adictiei. Daca va plac dulciurile evitati
contactul cu ele, nu le tineti niciodata in
casa, nici macar pentru familie sau musafiri.
Daca va place salamul, cumparati orice tip
de mezeluri, cu exceptia lui. Aprovizionati-
va cu toate alimentele ,nepericuloase” ca
sa le consumati fara grija in absenta celor

Jnterzise”.

« OBISNUINTA este a doua natura si daca va

asezati automat la masa cand veniti de la
serviciu sau va cumparati un pateu de cate
ori treceti prin fata patiseriei aflata inevitabil
in drum, nu o faceti pentru ca va e foame,
ci din reflex. Acelasi reflex care va pune
sa cumparati si o napolitana cand platiti
bonul la benzina sau o punga de popcorn
cand mergeti la film. Treziti-va, mancatul se
face cu cap si in mod organizat si nu mai e
de mult un act reflex, ci trebuie controlat
prin vointa.

«sTARILECONFLICTUALE,NERVIISISTRESUL

se pot reflecta si ele prin impulsul de a
manca, dar mult mai constructiv ar fi daca
ati infrunta direct persoana responsabila. O
disputa fata in fata, fie ca e cu seful, sotul,
prietena sau copiii, elibereaza toata energia
negativa si proasta dispozitie pentru luni
intregi.

« nu SARBATORITI CU MANCARE, nu puneti

in centrul atentiei ospatul gastronomic
atunci cand vreti sa va bucurati de o
realizare sau vreti sa impartasiti cu cei
dragi un eveniment festiv. Cheltuiti energia
de organizare a unei ambiante placute
avand grija de muzica, de cadouri surpriza
si costumatii care sa va puna in evidenta
silueta. Cat despre mancare, nimeni nu se
va supara daca aveti doar gratar, salate si
fructe. Important este sa fiti impreuna cu
cei pe care ii iubiti si sa aveti cat mai multe
prilejuri de sarbatoare.



SLABITUL NU E UN LUCRU PE CARE SA IL FACI DE UNUL SINGUR.
CEl DIN JUR (FAMILIA, PRIETENII, COLEGII DE SERVICIU) VOR AVEA $I El
UN CUVANT DE SPUS, ATITUDINEA FATA DE EFORTUL TAU DE A SLABI
TRANSFORMANDU-I IN SUSTINATORI SAU SABOTORI. NU NEGLIJATI
INFLUENTA PE CARE O POT AVEA S| ORGANIZATI-VA DIN TIMP AMBIANTA
IN CARE SE VA DESFASURA LUPTA VOASTRA CU KILOGRAMELE.

Primul pas este sa va anuntati intentiile, ce
schimbari doriti sa faceti in alimentatia voastra si
cum pot ei sa va sprijine, bucurandu-va impreuna
de beneficiile unei diete sanatoase.

Nu strica nimanui sa aiba un program

organizat de masa, cu alimente corect alese si

preparate si sta in puterea voastra sa le puneti in
practica. Persoanele supraponderale fac de obicei
parte din familii de mancaciosi, asa ca stabiliti de
comun acord ce trebuie eliminat sau imbunatatit
in modul vostru de hranire.




Chiar daca la inceput o sa va loviti de
scepticismul si reticenta lor de a renunta la
lucrurile cu care erau obisnuiti, explicati-le ca nu
este vorba de egoism, nici de lipsa de iubire din
partea voastra daca le perturbati comoditatea.
Daca nu sunt dispusi la acest efort comun
anuntati-i ca veti face opinie separata, este
problema lor nu a voastra, nu trebuie sa cedati
santajului emotional.

Cea mai apriga rezistenta o veti
intampina din partea parintilor, care vor
considera aberanta dorinta voastra de a slabi
si care vor fi extrem de ofensati cand veti
refuza delicioasele preparate pe care vi le-au
pregatit cu atata efort. A face ceva bun de
mancare copilului este pentru orice mama o
dovada de iubire la care nu se poate rezista.
Cu blandete si fermitate trebuie sa explicati ca
nu mai sunteti copii care trebuie hraniti, iar ca
adulti sunteti liberi sa luati propriile decizii.
La fel se intampla si cu sotiile prea iubitoare,
care simt nevoia sa-si rasfete copiii §i sotul
cu tot felul de bunatati - dovada suprema a
afectiunii lor.

Este un mod gresit si periculos de
exprimare a sentimentelor, sunt metode subtile
si de multe ori invizibile pe care le acceptam usor
pentru ca vin din partea persoanelor in care avem
cea mai mare incredere: sotie, parinti, bunici,

rude, prieteni apropiati.
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Influenta lor este extrem de puternica,
iar noi cedam ca sa nu-i facem sa sufere. Rugati-
I sa puna problema altfel: daca ati fi dependenti
de droguri ar fi absurd sa va imbie cu cocaina si
chiar ar trebui sa va interzica sa stati in compania
persoanelor care se drogheaza. Mancarea e si ea
un drog si, daca ei nu sunt in stare sa iasa de sub
puterea lui, macar sa respecte eforturile voastre si
sa nu le submineze.

Prietenii si colegii de serviciu se impart
si eiin suporterisiadversari. Texte precum:,,nu
maiainiciunhazdecandte-aiapucatdeslabit”
sau ,,cand mergem si noi la o bere impreuna”
arata dorinta lor inconstienta de a va sabota.
S-ar putea sa constatati cu surprindere ca
dupa o perioada, cand rezultatele efortului
vostru incep sa se vada, vor dori sa faca si ei la
fel ca voi si va vor cere sfaturi legate de o viata
sanatoasa.

Lupta cu kilogramele este prea grea ca sa
mai luptatiin acelasi timp cu familia si cu prietenii.
Esteinjoc persoanavoastra, greutatea si sanatatea
voastra, asa ca inconjurati-va de persoane care
au aceleasi teluri si victoria va fi sigurd. Nu va sfiiti
sa cereti sprijinul si ajutorul atunci cand aveti
nevoie, nu e un semn de slabiciune, iar cei ce va

iubesc ar fi onorati sa vi-l acorde.



Organismul vostru este un sistem super organizat care functioneaza in parametri bine stabiliti

si al carui control este independent de vointa. Singurul lucru pe care il putem face este si-l intretinem

corect, la fel ca pe o masina scumpa: puneti-i ,benzini” de care trebuie si cand trebuie, mergeti din

candin cand la ,revizie", reparati” defectiunile imediat ce au aparut, spalati-o si curitati-o. Numai in

aceste conditii ii puteti cere performanta si nu va va lasa ,in pand” cand va e lumea mai dragi.

Ne trezim dimineata si trebuie sa luam
MICUL DEJUN pentru ca hormonii de trezire
ne pregatesc corpul pentru efortul de peste zi,
lar metabolismul se accelereaza si are nevoie de
aport suplimentar de calorii. Mancatul dimineata
stimuleaza organismul, il pune la treaba si toate
functiile lui vor merge la capacitate maxima.

Spre ORA 11:00 apare o descarcare de
insulina, hormon care scade glicemia si da sezatia
de foame, pentru a ne aduce aminte ci o cafea

nu inseamna mic dejun, iar muschii si creierul
au nevoie de glucozad pentru activitatea fizica si
intelectuala.

Vine apoi PAUZA DE PRANZ care se
numeste ,pauza” pentru ca trebuie sa ne oprim din
programul obisnuit si sa alocam macar jumatate
de ora mesei. Este obligatoriu sa gasiti timp pentru
asta si in mod normal toata lumea ar putea sa-si
traga sufletul intre orele 13:00-14:00 si sa-si incarce
bateriile pentru restul zilei. Spuneti , STOP” oricarei
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activitati profesionale si bucurati-va cu colegii sau
prietenii de un pranz sanatos si relaxant.

Apoi la treaba pana la ORA 16:00-17:00,
cand insulina apare din nou sa ne spuna ca nu ar
strica un supliment alimentar, ideal unul dulce.
Nu va chinuiti sa rezistati, mancati un fruct sau
putina ciocolata.

MASA DE SEARA ar trebui sa fie cat mai
dietetica pentru ca nu mai avem de facut nici
un efort, toate organele isi incetinesc viteza de
functionare si ne pregatim de culcare. Din pacate

pentru multi dintre noi cina este masa principala,
cu 3 feluri de mancare, ca sa poata satisface
,foamea de lup” pe care am capatat-o postind
intreaga zi.

Saritul peste mese nu este solutia pentru
kilogramele in plus, din contra, veti pune
organismul intr-o situatie limita care-| obliga
sa-si incetineasca arderile si il determina sa faca
provizii sporite la urmatoarea masa pentru a
,supravietui” conditiilor vitrege, iar glucoza va fi
transformata prioritar in lipide.

Efectul termic al digestiei: acelasi aport alimentar repartizat
in 5 mese duce la o scadere in greutate mai mare decat daca e
repartizat in 2 mese, pentru ca munca continua a enzimelor
digestive si a metabolismului creste arderile de calorii cu 10 %

timp de 2 ore dupa masa.

Pentru ca urmeaza perioada de somn de
7-8 orein care nuavem aportalimentar, spre seara
metabolismul favorizeaza depunerea de grasimi,
deci orice exces alimentar dupa ora 18:00 ingrasa
mail tare.

Iintelept ar fi sa existe un aport caloric
moderat la fiecare 3-5 ore, suficient sa asigure
cheltuielile energetice ale corpului nostru si sa
mentind glicemia in sange cat mai constanta.
Cand glicemia nu are variatii mari nu se descarca
hormonul numit insulind care, se stie, e factorul
ce blocheaza arderea grasimilor de depozit. Deci,
SLABIM MAI MULT CU MESE MICI $I DESE.

Faceti o socoteald simpla: daca veti
manca regulat, putin sub nevoile metabolismului
vostru, diferenta va fi acoperita foarte usor
prin metabolizarea grasimilor de depozit si
kilogramele vor disparea in mod corect. Daca, in
schimb, va grabiti si aveti impresia ca puteti slabi
peste noapte daca beti doar apa veti da peste cap
tot organismul si fiecare kilogram de grasime va fi
protejat ca unica sursa de supravietuire.

Aveti numai de castigat daca actionati
cu blandete, corpul vostru va este prieten, nu
dusman, respectati-i ritmul si asa il pacaliti sa
faca tot ce vreti.




Ati avut vreodata curiozitatea sa va priviti intr-o oglinda in timp ce mancati?
Daca nu, incercati si o sa va treaca pofta!

Cei mai multi dintre noi mancam prea mult si prea repede, infulecam, mai bine
zis, de parca ar veni sfarsitul lumii si ne e frica sa nu ne prinda cu burta goala. Uitam sa
respiram, sa ii privim pe cei din jurul nostru sau sa discutam cu ei si adeseori, mai grav,
mancam singuri in fata televizorului sau in picioare langa frigider si ne oprim doar cand
burta ,plesneste”.

Cred ca ne-ar trebui cateva cursuri la scoala bunelor maniere ca sa ne readucem
aminte pozitia pe care trebuie sa o avem la masa, ritmul in care trebuie sa mancam,
dimensiunea fiecarei imbucaturi, asa cum se cuvine unor persoane civilizate.

Daca continuati sa mancati in felul in care ati facut-o pana acum si corpul vostru
va continua sa arate pe masura. Sunteti probabil pe ,pilot automat”, dar schimbarea
modului in care va alimentati se face preluand controlul si constientizand fiecare
inghititura pe care o bagati in gura. lata cateva gesturi de bun simt:

.




« Prelungiti durata meselor la 20-30 de
minute in loc de 5-10 minute, pentru a-
i da posibilitatea creierului sa primeasca
mesajul ca v-ati saturat.

- Beti cantitati mici de apa sau bauturi fara
calorii intre inghitituri care, amestecate
cu mancarea, vor umple stomacul mai
mult si i vor incetini golirea, ceea ce da
senzatia de satietate.

« Puneti tacamurile jos dupa fiecare
inghititura.

« Luati in lingura sau furculita cantitati mici de
mancare, astfel incat sa nu aveti niciodata
gura super plina.

« Terminati de inghitit si abia apoi umpleti din
nou furculita cu o noua doza de mancare.

- Incercati sa mestecati macar de 20 de ori
fiecare dumicat inainte de a-l inghiti.
Faceti-va timp sa savurati si sa va bucurati
de gustul respectivului preparat.

- ,Odihniti-va” cateva minute intre felurile
de mancare, schimbati farfuriile, umpleti
paharele, curatati masa de firimituri.

» Nu mancati niciodata la volan, in picioare,
citind, uitandu-va la TV sau culcati in pat:
nu veti fi atenti si nu veti aprecia corect
cantitatile consumate.

« Luati masa intotdeauna intr-un loc destinat
special acestei activitati, fard sa aveti alte
preocupari, intr-o atmosfera relaxata si
linistita.

« Eliminati platourile de servire de la
masa si puneti alimente in farfurii
individuale, fara a exista posibilitatea
suplimentarii lor.
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» Nu mancati niciodata tot din farfurie, faceti
un obicei din a va demonstra ca sunteti
suficient de puternici ca sa lasati 10 % din
mancare neatinsa.

- Ridicati-va de la masa imediat ce ati terminat
si lasati pe altcineva sa stranga resturile.
Daca aveti o retinere in aarunca mancarea
la cos strangeti ce prisoseste intr-o cutie
de plastic si lasati-o intr-un colt de strada
pentru catelusii fara stapan. In felul acesta
va ,sacrificati” pentru o cauza nobila.

- Cumparati alimente in pachete cat mai
mici si gatiti doar cantitatea necesara
numarului de persoane care sunt la masa.
Asa nu veti fi tentati sa umpleti prea mult
farfuriile doar de dragul de a goli cratita.

- Spalati-va pe dinti dupa fiecare masa, este
semnalul ca ati terminat cu mestecatul
pentru urmatoarele 3-4 ore. In plus, este
un semn de respect pentru cei din jur,
ca sa nu le oferiti un zambet ,incarcat”
de bunatati. $i, pentru ca in nici o carte
de bune maniere nu este lamurita
problema scobitorilor, eu va sfatuiesc sa
aveti in posetd o periuta de dinti sau ata
dentara, pe care sa le puteti folosi cateva
minute inainte de a va improspata rujul
de pe buze. Fiti niste doamne si faceti-le
sa crape de invidie cu eleganta voastra
pe celelalte ,dive” cu care va intalniti in
toaleta restaurantelor de fite. O sa vedeti
ce repede va deveni o moda.



Dezvoltarea industriei alimentare nu
reprezinta neaparat un progres in ceea ce
priveste calitatea nutritiva a alimentelor. Nu
este de condamnat, trebuie hranit un glob
intreg, iar resursele sunt aceleasi, deci avem
nevoie de productii mai mari, plante care si
rodeasca de mai multe ori pe an, alimente
diversificate si totul la preturi cat mai mici.

Din pacate, in aceste conditii calitatea
scade, aspectul devine mai important decat
gustul si modul ecologic de a face agricultura
sau a creste animale ramane o dulce
amintire.

Cu siguranta toti aveti bunici care au

trait 90 de ani chiar dacd mancau slanina si
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beau un paharel de tuica. Poate nu tinea doar
alimentatie, poate ca se miscau mai mult in
aer liber, poate ca televizorul si telefonul nu
le ocupau atat timp, cert este ca in prezent a
devenit un lux sa consumi produse cu gustul
de odinioara.

Gainile cresc cu hormoni peste noapte,
painea ramane proaspata 5-6 zile, merele
stau pe masa cu saptamanile, iaurtul tine 1
luna, iar congelatorul ne permite sa mancam
porcul de la Craciun in luna august. Atunci
ce folos ca natura produce bunatati in fiecare
zi, daca noi ne multumim cu ,vechituri” din

comoditate?




Aveti nevoie de fructe si legume abia
culese (de preferat din piata), de carne si peste
proaspete si, foarte important, de alimente de
sezon care nu au crescut in sere. Cumparati
banane si citrice iarna, piersici si struguri vara,
iar capsunile si ciresele in luna mai. Asa este
firesc si doar atunci ele se coc natural, deci
contin toate vitaminele si mineralele.

Unaltsubiect foarte delicatil constituie
produsele semipreparate. Nu stiu sa va spun
prin ce procedee sunt obtinute si ce contin
cu adevarat, insa ingrasa mai tare. Nu va lasati
ispititi de ambalajul frumos colorat, si voi stiti
sa faceti acasa snitel, chiftele, aluat de placinta
sau crema de vanilie. Daca tot aveti pofta de
ceva bun, dati-va silinta si gdtiti-l cu mana
voastra, poate asa vi se face lene si renuntati.

Usurinta si economia de timp pe care o
ofera produsele semipreparate, care sunt gata
intr-o clipa, este de fapt o capcana. Ele contin
de obicei multe grasimi si carbohidrati, nu au
vitamine, caloriile sunt multe si concentrate
intr-un volum mic, iar fibrele lipsesc cu
desavarsire.

O dieta echilibrata nu se poate obtine

bagand la repezeala o cutie in cuptorul cu

microunde, ci necesita aprovizionare corecta
si timp, macar pentru a spala si curata salata,
spanacul sau varza.
La capitolul gatit va scutesc de efort.
Cu cat este mai putin pregatita termic,
cu atat mancarea e mai sanatoasa, asa
ca uitati de sarmalele care se fac intr-o zi
intreaga, de retetele complicate care stau
pe foc 3 ceasuri, de framantat si copt toate
minunile din lume.
incercati sa gatiti simplu, carnea la
gratar sau la cuptor, legumele cat mai crude,
farasosuri, maioneze, prajeli, pané-uri, tocaturi
sau souflé-uri. In farfuria voastra alimentele
trebuie sa se gdseasca in forma cea mai
apropiata de natura, cu principiile nutritive
nealterate de cdldurda. Mancati cat mai
rudimentar si mai putin prelucrat industrial,
bucurati-va degustul banalalrosiilorcubranza
si paine, al fripturii cu salata sau a saramurii
de peste cu mamaliga si lasati pentru sclifositi
mancarurile rafinate, elaborate, suprafierte,
innecate in sos, denumite pompos de nici nu

mai stii ce e in farfurie.



Nu exista in natura un aliment care sa contina toate principiile nutritive si al
carui consum exclusiv sa poata asigura materiile prime necesare metabolismului.
Prin urmare, avem nevoie de asocieri, produsele se completeaza intre ele, ce nu are
unul aduce celalalt, digestia si absorbtia sunt si ele influentate de aceste combinatii
si, in final, reusim sa acoperim tot spectrul nutrientilor esentiali.

Arta culinara s-a dezvoltat de-a lungul timpului pe baza acestor interactiuni
dintre alimente, iar mancarurile pe care noi le consideram clasice respecta regulile
nutritiel. Stim ca este corect sa avem o garnitura langa carne, nu putem concepe
untul fara paine, salata trebuie sa contina un dressing, pestele poate avea zeci
de sosuri, iar branza cu smantana merge cu mamaliga. Aceste asocieri nu sunt
intamplatoare si nu au la baza criteriul aspectului sau al culorii. Am fost obisnuiti
sa mancam asa tocmai pentru a facilita organismului aportul tuturor elementelor
de care are nevoie, alimentatia diversificata si combinata fiind cea mai usoara cale
de a obtine din mancare energia necesara unei vieti sinatoase. lata cateva asocieri
recomandate:

:



sandwitch = cantitate moderata de carne sau
branzeturi (proteine de calitatea | si grasimi) +
paine (carbohidrati lenti) + legume proaspete
(vitamine, minerale si fibre).

friptura cu garnitura si salata = proteine
+ hidrati lenti care tin de foame + fibre si
vit. C care cresc absorbtia fierului si scad
colesterolul.

pestele cu cartofi natur si lamaie = proteine

de calitatea intai + carbohidrati pentru
completarea aportului caloric scazut + mediu
acid care favorizeaza digestia.

salate de legume cu ou fiert, mezeluri slabe

sau peste afumat si otet = fibre si vit. C, care
cresc absorbtia fierului + proteine.

salata de legume cu putin ulei de masline,

masline proaspete, avocado, branza rasa
sau seminte oleaginoase (nuci, alune) =
fibre, vitamine si minerale a caror absorbtie
e facilitata de grasime si, in plus, se asigura
aportul de lipide care nu exista in legumele
proaspete.

« cartofii si legumele fierte cu putin unt sau
ulei pentru a completa aportul de lipide si
vitamine liposolubile si a intarzia absorbtia
amidonului.

« pastele si pizza sunt o combinatie de faina cu
sos de tomate, branza si carne, care determina
scaderea indicelui glicemic al fainoaselor, deci
ingrasa mai putin decat painea goala.

« untul cu paine, dupa acelasi principiu, intarzie

absorbtiaamidonului si completeaza cu lipide

carbohidratii lenti.

« cerealele de mic dejun cu fructe si lapte
pentru caaciditatea din fructe scade absorbtia
amidonului din cereale, iar lipsa de fibre si vit.
C din lapte e rezolvata.

- branza cu paine, cartofi sau mamaliga =
amidonul din cereale si legume completeaza
lipsa de glucide din branza si asigura o satietate
de lunga durata.

- branza de vaci cusmantana pentruacompensa
continutul slab in grasime.

« pilaful cu orez, carne si grasime ingrasa mai
putin decat orezul fiert, pentru ca amidonul
se absoarbe mai lent.

+ tocanita cu carne, legume si sos de rosii:
in mediu acid creste absorbtia fierului din
carne, legumele au aport de carbohidrati, iar
proteinele sunt mai usor de digerat daca sunt
gatite umed (fierte).

- inghetata si cremele pe baza de lapte sunt o
combinatie de zahar, grasime si proteine din
care zaharul se absoarbe foarte lent, mai lent
decat amidonul din cartofi.

- prajiturile si placintele cu fructe sunt mai
dietetice, deoarece aciditatea din fructe scade
absorbtia glucidelor din zahar si faina.

« supele si ciorbele sunt combinatia perfecta
dintre proteinele din carne, carbohidratii din
legume si fainoase (taitei, orez), vit. B din bors
sau vit. C din sosul de tomate. lar daca sunt
preparate doar din legume au valoare calorica
mica si umplu stomacul pentru mult timp.



in mod normal méncatul in oras este un
mijloc simplu de a va respecta dieta pentru ca va
obliga sa va multumiti cu portia din farfurie, ritmul in
care primiti fiecare fel este spatiat in timp, prezenta
celor din jur impune un comportament alimentar
civilizat si, nu in ultimul rand, ne scuteste de calvarul
gatitului:  aprovizionarea, spalatul si  curatatul
legumelor, mirosul care se face in casa (mai ales la
peste), spalatul vaselor.

Bineinteles, cu conditia sa comandam corect
si sa alegem restaurantul potrivit. Pentru ca si aici pot
existamulte capcane: portii supradimensionate, carne
asa-zisa ,la gratar” care e prajita cu ulei, sosuri care nu
stim ce contin, salate cu dressingul deja amestecat,
painea cu unt de la inceputul mesei, paste, cartofi si
legume aparent banale, care sunt pline de grasime si
— culmea dezastrului — masa tip bufet suedez la care
poti sa mananci oricat in baza unui pret fix.

Este responsabilitatea voastra ce local alegeti

si cat de abil puteti deslusi printre randurile meniului

felurile de mancare simpla si sanatoasa. Daca aveti
dubii sau neclaritati legate de modul de preparare al
unui produs va recomand sa cereti cu fermitate toate
lamuririle necesare sau chiar sa va impuneti propriile
dorinte: salata sa aiba sosul separat, legumele si
carnea la gratar sa nu fie unse cu ulei, ciorba si supa
degresate, fructele fara frisca sau ciocolata, iar zaharul
de la cafea inlocuit cu indulcitori.

VOI SUNTETI CEI CARE PLATITI, DECI NU
ACCEPTATI SA FITI SERVITI CU CE SE NIMERESTE.
Nu va rusinati si nu va simtiti obligati sa comandati
mai mult decat aveti nevoie, doar din dorinta de a
face consumatie — apa a ajuns sa coste cat vinul, iar
un singur fel de peste poate valora cat 3 portii din alt
aliment.

Mergeti intotdeauna pe varianta antreu +
felul principal, iar la desert comandati o cafea (e un
bun digestiv) si, daca nu puteti rezista, luati o prajitura
pentru toata lumea si gustati si voi 2 lingurite. Si
varianta antreu + ciorba este corecta sau, de ce




Incercati sa lasati in farfurie 10 % din continut,

nu, doua antreuri, avand in vedere ca portiile sunt
de obicei mai mici, iar modul de preparare este unul vetiface o economie de 100 de calorii si nu comandati
simplu. niciodata portiile ,big” sau ,large”, extrasosuri sau

extratopinguri.

paste pe baza de sos tomat, legume la gratar,
minestrone, peste si carne, carapaccio de vita sau
peste, prosciutto cu melone, mozzarela capresse,
pizza cu blat subtire, inghetate.

salate pe post de aperitiv, supe-crema, legume la
vapori (mai ales sparanghel), scoici si fructe de
mare, peste.

sushi si sashimi, supe, carne, peste si legume
gatite direct la masa, pe plita incinsa sau in tigaie,
legume la vapori, orez brun fiert, creveti si fructe
de mare picante, tofu (branza de soia).

ensaladas (salate), legume si carne la gratar,
gazpacho (supa rece), fructe de mare si peste.

salata de patrunjel (tabouleh), salata de vinete,
frigarui de vita si de berbec, shaworma de pui,
vita sau miel

paste cu sos de smantana, lasagna, peste si
fructe de mare prajite, osso bucco, pizza pufoasa
si calzzone, paste si pizza quatro formaggi,
tiramisu.

foietajele, foié-gras-ul, sosurile cu smantana, untul
cu bagheta, maioneza, carnea prea mult gatita (3-
4 ore), branzeturile, mousse-ul de ciocolata.

tempura (legume si peste pané), sosurile dulci
de amidon sau vin de orez, orez prajit, legume
prajite, pachetele de primavara, vita sau porc cu
sos dulce acrisor.

carne, peste si fructe de mare prajite (fritura),
paella (prea mult orez), multe tipuri de salamuri
si carnati (chorizo).

pasta de naut (humus), carnea tocata si prajita.



Ca sa mancati sanatos trebuie sa invatati sa cumparati sanatos si sa
cititi cu atentie etichetele produselor pentru a evita excesul de grasimi,
zaharsisare.incimarasiinfrigider pastrati doar produsele ,nepericuloase’,
nu puneti pe seama musafirilor, copiilor sau sotului fanteziile voastre

gastronomice — cine are pofta de ,bunatati” sa le gaseasca in alta parte.
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Incercati sa faceti aprovizionarea generala 1 data pe saptamana, iar pentru fructe,
legume si paine de 2 ori pe saptamana.

Alegeti ambalajul cel mai mic, chiar individual, daca este vorba de unt (pachetel de 10 g),
cumparati mezelurile feliate, pestele curatat si filetat, conservele doar in suc propriu (apa si sare).

Analizati cu atentie etichetele, alimentele din compozitie sunt enumerate in ordine
descrescatoare a cantitatilor. De exemplu, patéul de ficat contine: ficat de porc (24 %), slaning, apa,

sorici, proteine din soia, zare, zahar, ceapa, condimente.

Continutul caloric al produselor se raporteaza de obicei la
100 g si este exprimat in calorii sau kilojouli (1 cal=1 kcal=4,2 kj).

Exista ambalaje pe care este precizat continutul caloric si de nutrienti dintr-o portie (serving)
pe baza recomandarilor nutritionale si este specificat si numarul de portii continut in respectivul
pachet.

Inainte sa plecati la cumparaturi mancati si faceti obligatoriu o lista cu tot ce aveti nevoie. Nu
va plimbati printre rafturi incercand sa descoperiti noi produse, ci mergeti tinta la raionul de care
aveti nevoie rezistand ispitelor. Prima conditie ca sa nu mananci un aliment este sa nu-l ai in casa.




/ pasi
peniru succes |




pasul 1
pasul 2
pasul 3
pasul 4
pasul 5
pasul 6
pasul 7

De la ce plecdm si unde vrem sa agjungem

Cu ce incepem si cand

Obiectivele dietei

Principiile dietei

Premiati-va

Evaluarea si monitorizarea rezultatelor
Stabilizarea si menfinerea



inainte de a porni la drum trebuie sa facem o evaluare corecta a situatiei in care ne aflam si si
definim foarte clar obiectivele pe care vrem sa le atingem. Avem nevoie de un cantar, un centimetru
si foarte mult curaj.

Nu ar strica nici un set de analize de sange banale, orice valoare iesita din normal fiind un
motiv in plus sa perseveram in hotdrarea noastra. Si dacd nu pentru sanatate, pentru ce alta cauza
mai buna ne-am chinui atat?

Inaltimea actuald = ........ cm Greutatea actuala = ... kg

BMI = Body Mass Index = Dreatatee (kg)

Inaltimea” (m)




In functie de BMI putem sa identificam categoria din care facem parte.

BMI <184 subponderal
= 18,5 - 24,9 sanatos
=25-299 supraponderal
=30-349 obezitategr. |
=35-399 obezitate gr. Il
> 40 obezitate severa (morbida)

Si, pentru ca de multe ori grasimea e mai ugoara, nu ,trage” la cantar, insa ocupa mult volum,
nu ar strica sa ne luam cateva repere de circumferinta exprimate in centimetri.

gat piept brate talie solduri  coapsa  genunchi

circumferinta (cm)

Localizarea grasimii in jurul abdomenului creste riscul de diabet si boli cardio-vasculare, de
aceea trebuie s avem grija ca, pe langa numarul de kilograme, sa tinem cont si de alte valori.
Raportul talie/sold pentru determinarea obezitatii abdominale trebuie sa fie:
- mai mic de 0,85 pentru femei
- mai mic de 0,95 pentru barbati.

WHR = talie (¢cm) masurata la nivelul buricului ) T

solduri (¢cm) masurat peste fese

WHR = waist/hip ratio

Obiectivele unei persoane sanatoase:
- BMI = 18,5-25
- circumferinta taliei: sub 102 cm barbati
sub 88 cm femei
- LDL-colesterol sub 100 (sau 130)
- HDL-colesterol peste 60 (sau 50)
- colesterolul total sub 200
- trigliceride sub 150




- tensiunea arteriala sub 120/80

- glicemia in sange sub 110 (ideal = 80)
- uree sub 7 la barbati

- uree sub 6 la femei

Greutatea ideala este o notiune relativa pentru ca ,ideal” pentru sanatate nu are nici o legatura
cu idealul” estetic, limitele sunt largi si fiecare isi poate alege propriul ,ideal”.
Din punct de vedere medical greutatea ideala poate fi calculata cu formula:

Greutatea ideala ; talie - 150 varsta - 20
% = Talie - 100 cm - +
pentru sanatate 4 2 “

(barbagi) 2" (femei)

Exemplu: o femeie cu indltimea de 1,70 m si varsta 30 de ani va avea greutatea ideala de:

170-150  30-20
+
2 4

170-100- =625kg

[

Greutatea ideala pentru persoanele cu exigente estetice se poate calcula luand in consideratie
circumferinta articulatiei mainii, la nivelul incheieturii

Circumferinta incheieturii ~ Statura Greutatea ideala
<14cm longilin (68 x inaltimea) — 61
Femei 14 - 18 cm normala (68 x inaltimea) — 58
> 18 cm scunda (68 x indltimea) - 51,5
<16 cm longilin (78 x inaltimea) — 69
Barbati 16 - 20 cm normal (78 x inaltimea) - 63,5
>20cm scund (78 x indltimea) — 58,5

Exemplu: o femeie cu inaltimea de 1,70 m si circumferinta incheieturii de 18 cm va avea
greutatea ideala de:

(68x1.70)—58 = 57.6 kg

Daca aveti acces la un cantar care masoara compozitia corporala (procentul de grasime din
organism) aceste valori va pot determina statusul ponderal.

| !



Procentul de grasime corporala (la nesportivi)

Femei Barbati
Optim 15-25% 10 - 20%
Supraponderal 25,1-29,9% 20,1 - 24,4%
Obez > 30% > 25%
Concluzia evaluarii: Greutatea actuald = ..o,

Greutatea ideala = ............

Status ponderal = ..

-

A greutate de pornire (kg)

-

1 2 3 4 5 6 7 8 9 OS]

12 timp (saptamani)



Nu putem trece cat ai bate din palme de la o alimentatie haotica la o dieta echilibrata si sa ne
mai fie si usor. Dar ,orice invat are si dezvat”, asa ca trebuie sa dam organismului posibilitatea de ,a
invata” obiceiuri corecte si alegerile sanatoase, astfel incat placerile culinare sa reprezinte in final ceea
ce trebuie sa ne placa.

Trecerea de la snitel la piept de pui la gratar sau de la cartofi prajiti la broccoli poate fi
,antipatica” la inceput, dar trebuie sa perseverati pana cand ,gustul” vi se schimba; vechile obiceiuri
vor fi trebuie inlocuite cu altele noi, care devin obisnuinta. Nimic mai surprinzator decat o indigestie
de la sarmale dupa ce 3 luni ati mancat dietetic: organismul ne semnalizeaza ca nu mai poate face fata
atacurilor gastronomice, pentru ca nici macar nu mai secreta enzimele necesare digestiei acestora. S-
ar putea sa va intrebati cum era posibil ca inainte sa puteti manca orice fara probleme insa indigestia
nu trebuie interpretata ca o slabiciune sau un semn de boala ci din contra, o reactie impotriva unei
agresiuni.

DATI-VA TIMP SA INVATATI CE TREBUIE SA VA PLACA $I VETI FI NU NUMAI
SLABI, DAR SI SANATOSI. Si pentru ca in orice lupta este nevoie mai intai de o perioada
de pregatire, ca sa fiti victoriosi nu va aruncati cu capul inainte intr-o cura drastica de
slabire ci faceti primii pasi renuntand la obiceiurile proaste. Asa cum un copil invata
s mearga si voi trebuie s faceti schimbarile ,step by step” si numai cand respectivul



obicei gresit a fost inlaturat treceti la urmatorul. Nu incercati sa alergati spre linia de
final - s-ar putea sa cadeti in nas. Luati-o ugurel, batatoriti fiecare pas, consolidati si
curatati fiecare metru din drumul vostru si abia apoi treceti la urmatorul. In acest fel nu
veti putea fi doborati de primul obstacol si veti trece victoriosi linia de sosire.

Antrenamentul
sau perioada de incalzire nu are ca scop pierderea in greutate, ci doar inlocuirea obiceiurilor
proaste alimentare cu altele noi, fundamentale pentru reusita unei cure de slabire si care vor fi
respectate ulterior toata viata:

- respectarea unui program cu 3 mese principale pe zi care sa pastreze notiunea de dimineata,
pranz si seara la o distanta de maxim 5-6 ore intre ele si cu un interval de minim 3 ore de la
ultima masa pana la culcare.

« acordarea unui interval de 15-30 minute pentru fiecare masa, in care sa nu se desfasoare nici
un alt fel de activitate (TV, PC, telefon, citit); ochii, nasul, gura, mainile vor fi 100 % implicate
in savurarea actului alimentar.

- eliminarea rontaielilor dintre mese, fie ca sunt dulci sau sarate. Este de departe obiceiul cel mai
greu de schimbat. Avem voie sa bem lichide, insa nu trebuie sa mestecam nici macar o aluna.

- renuntarea la produsele de tip fast-food, prajeli, sosuri cu maioneza, tocaturi si, in general,
la orice mancare al carei continut si mod de preparare nu ne sunt cunoscute.

« renuntarea in familie la uleiul de gatit si la toate produsele ce implica folosirea acestuia, cu
exceptia a 1-2 lingurite de ulei crud pentru salate. Gatiti cat mai simplu, la cuptor, la gratar,
fiert, innabusit, la aburi, cu multe condimente si ierburi aromate dar fara grasime.

« nu pregatiti in casa si nu cumparati produse de cofetarie sau patiserie. Continutul lor caloric
este foarte mare si nu au ce cauta intr-o alimentatie sanitoasa. Incercati sa nu consumati zahar
si folositi indulcitori pana va obignuiti cu gustul lor. Zaharul da dependenta, deci eliminarea lui
va fi la fel de grea ca si renuntarea la un drog: nu exista jumatati de masura, trebuie taiat raul
de la radacina.

« nu consumati bauturi racoritoare cu zahar si nici alcool - este esential pentru a fi stapan
pe poftele voastre si a slabi din depozitele de grasime. Apelati fara limite la bauturi light, ceai,
cafea, apa de orice fel.

- tratati fructele ca i pe dulciuri, limitati-va la un fruct pe zi si evitati sucul de fructe, chiar daca
nu are adaos de zahar. Fructele ingrasa, cresc apetitul si nu tin de foame.



Ce aveti de facut in rest? Fiti rezonabili si mancati fara sa va preocupe continutul caloric sau
marimea portiei: carne slaba de orice fel, produse lactate slabe, peste, oua, fainoase si cereale, orez,
legume cat mai multe, toate gatite cat mai simplu. Nu va feriti de ciorbe si supe, folositi sucul de rosii
ca baza pentru mancaruri, invatati sa faceti cumparaturi, aruncati din casa toate ,ispitele” alimentare
s pregatiti-va: greul abia acum incepe.

Cand incepem?

IN NICI UN CAZ DE LUNI! Cel mai bun momentar fi sfarsitul saptamanii, pentru ca avem timp
suficient sa facem aprovizionarea, sa pregatim si sa servim masa, iar activitatile extraprofesionale ne
pot relaxa si motiva mai bine. Nu trebuie ca inceputul sa fie dimineata, pentru ca orice abatere muta

ZILE| 1 2 3 + - 6 7 8 9 L5 1 R | 12 B3 14

3 mese/zi

rontaieli

mancat pe fuga

alcool

fast-food

patiserie
cofetarie

bauturi
racoritoare
fructe
(pestelbuc/zi)
mancare cu
sos/tocaturi

prajeli




obiectivul pe maine. Puteti sa demarati intr-o seara, cand, satui fiind sa aveti puterea sa spuneti: ,nu
vreau chiftele la masa de seara, voi manca corect” in loc de: ,asta e ultima chiftea, de maine sunt la
dieta!”.

Primele 3 zile vor fi iadul pe pamant, trebuie sa va concentrati pe alimentele permise si sa
mancati pe saturate, in rest pentru fiecare greseala primiti o bulina rosie.

Durata antrenamentului
3-4 saptamani (este nevoie de 5 zile consecutive fara bulina rosie pentru a trece in faza
urmatoare) si anume cura de slabire.
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Pierderea in greutate presupune o restrictie calorica, astfel incat echilibrul dintre aportul
si consumul de energie sa fie negativ, iar organismul sa fie nevoit sa consume din depozitele de
grasime.

Necesarul caloric mediu pentru mentinerea greutatii este de 1800-2000 de calorii la femei si
2200-2500 de calorii la barbati.

In momentul in care vrem si slabim acest aport caloric trebuie redus, insa trecerea de la o
alimentatie bogata la regim restrictiv trebuie sa fie facuta treptat. Organismul nostru se adapteaza
rapid la un aport redus si scade cheltuielile de energie si metabolismul bazal; astfel, apare fenomenul
de obisnuinta, si incetinirea procesului de slabire.

Pentru a evita acest risc se incepe cu o dieta relativ larga si, pe masura ce greutatea scade,
restrictiile vor fi din ce in ce mai severe. Se limiteaza doar aportul de carbohidrati si grasimi, nu si
cantitatea de proteine.

Exista 3 categorii de restrictii calorice

e pentru a slabi mai putin de 7 kg: 1250 calorii femei si 1500 calorii barbati (ratia
zilnica)

e pentru a slabi 7-19 kg: 1500 calorii femei si 1750 calorii barbati

e pentru a slabi mai mult de 20 kg: 1750 calorii femei si 2000 calorii barbati




Pe masura ce se pierde din numarul de kilograme se avanseaza intr-o categorie superioara i
dieta devine mai stricta.

RITMUL DE PIERDERE IN GREUTATE in mod corect, fira a pune sanatatea in pericol, este de 0,8 -1,5
kg/saptamana.

VITEZA DE PIERDERE iN GREUTATE variaza in functie de greutatea de pornire; astfel, un obez
va slibi mult mai repede decat un supraponderal pentru cd ,are de unde’, iar kilogramele ,costa’
diferit.

1 kg la normoponderal = 6000-7000 cal
1 kg la subponderal = 9000 cal
1 kg greutate la obezi = 2000 cal

Pentru o restrictie calorica medie (o alimentatie mai saraca cu 500 cal/zi) rezultatul dupa 1
saptamana de dieta va fi de:

0,38 kg pierdute de normoponderal
0,5 kg pierdute de o persoana slaba
1,75 kg pierdute de obez

Din acest motiv slabitul este din ce in ce mai greu pe masura ce avem mai putine kilograme
de pierdut, deci nu incepeti cu diete foarte restrictive (sub 900 cal/zi); veti putea apela la ele atunci
cand restul metodelor nu mai functioneaza.

Scaderea in greutate nu se face numai din grasime, ci si prin deshidratare, topirea masei
musculare si a depozitelor de glicogen din ficat. Ordinea acestor procese este urmatoare;

. DESHIDRATARE - epuizarea depozitelor de glicogen din ficat si muschi: 500 g glicogen impreuna
cu 2 kg apa (fiecare moleculd de glicogen se leaga de 4 molecule de apa). in acest fel se pierd
2-3 kg in cateva zile, dar nici un gram de grasime.

. PIERDEREA DE MASA MUSCULARA, mai ales in regimul proteic si sarac in carbohidrati, cand
glucoza necesara creierului se sintetizeaza din proteine. Este de cateva sute de grame pe cantar,
insd demonstreaza ci balanta calorici a organismului este inferioard nevoilor sale, deci cura de
slibire e eficienta. Fenomenul pozitiv: halena acidotica - respiratia miroase a amoniac.

. TOPIREA GRASIMILOR de rezerva are loc abia in final, dupa primele 3 kilograme pierdute,
adica dupa cel putin 2 saptamani de dieta.




Un regim de slabit trebuie sa contina toate cele 3 grupe de nutrienti: glucide, lipide si proteine
in proportii adecvate, sa asigure necesarul de vitamine, minerale si apa si sd aiba o valoare calorica
inferioara necesarului zilnic al organismului. Prin urmare dieta va fi:

« hiper-proteica pentru ca proteinele calmeaza bine si pe timp indelungat foamea, nu cresc
glicemia, deci au efect slab de productie de insulina; chiar si in cantitati mari surplusul se
transforma greu in grasime (1 g proteine = 4 calorii).

« hipo-glucidica pentru ca glucidele au aport caloric important (1 g glucide = 4 calorii), cresc
glicemia, determina eliberarea de insulina si favorizeaza liposinteza. Sunt esentiale pentru
metabolismul grasimilor (lipidele ard in focul glucidelor) si sunt singurul suport energetic al
creierului, deci nu trebuie sa lipseasca din alimentatie.

- hipo-lipidica pentru ca lipidele au aport caloric important (1 g lipide = 9 calorii), excesul se
depune usor in depozite, mai ales in prezenta glucidelor, sunt esentiale pentru absorbtia
vitaminelor liposolubile si pentru sinteza de enzime si hormoni.

- bogata in fibre pentru ca legumele au aport caloric redus, calmeaza foamea, previn constipatia,
sunt bogate in saruri minerale si vitamine.

- fara alcool, pentru ca are aport caloric important (1 g alcool = 7 calorii), vireazda metabolismul
spre sinteza de grasime de depozit si produce deshidratare (pierderea apei).
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Din punct de vedere practic dieta nu trebuie sa contina o lista de alimente interzise, ci o
lista bogata de alimente permise si in ce cantitati. Din punct de vedere psihologic trebuie evitata

cantarirea alimentelor si numararea caloriilor, cel mai simplu fiind ca alimentele sa se imparta in 3

categoril:

1 — ce pot fi consumate la liber: carne slaba, peste, legume proaspete, lapte si iaurt
degresat, branzeturi slabe.

2 — permise in cantitate limitata dar obligatorii: amidon si  fainoase (paine, orez,
paste, porumb), legume cu amidon (cartofi, mazare, fasole), mezeluri slabe, oua,
branzeturi fermentate, unt si ulei vegetal, fructe.

3 — interzise: grasimi, tocaturi, patiserie, dulciuri, alcool.

Formula ideala ca numar de portii zilnice:

@ G
3 P
2 L
1 apa
4 portii glucide = 1 portie amidon (cartof, orez, paine, paste)

2 portii fibre (legume crude sau fierte)
1 portie fructe

3 portii proteine = 1 portie cu calciu (lapte i derivate)
2 portii fara calciu (carne, peste, oud)

2 portii lipide = 1 portie grasime animala (unt, smantand, mezeluri)
1 portie grasime vegetala (uleiuri)

1 litru de apa.



Micul dejun -

oy x ; e
trebuie sa fie bogat in proteine & f‘f.-_\ﬁ‘
si carbohidrati complecsi, ca sa tina de ' R
foame.

bol cuiaurt + nuci+stafide+cereale
(musli) fara zahar

Masa de pranz

trebuie sa contina proteine

slabe, legume proaspete sau fierte si
un produs cu amidon, care sa asigure
energia necesara pana la masa de
seara.

- % proteine slabe
- Y% amidon
- 12 legume

Cina

trebuie sa contina doar

proteine si legume fara amidon pentru
ca organismul sa poata consuma toata
energia pana la culcare (dupa ora 18:00
nu mai avem nevoie de glucide).

- % proteina slaba
- % legume fara amidon




1/2 legume la

gratar (fierte)
1/4

1/4
cartof



Premiul zilnic:

L,

Respectarea unei diete nu este nici simpla, nici placuta, iar prelungirea ei pe o perioada de
cateva luni poate deveni de-a dreptul chinuitoare. Nu o luati ca pe un supliciu, nu trebuie sa fie o
experienta negativa in care sa acumulati doar frustari si renuntari, daca sunteti genul de persoana
dependenta de ceva bun atunci, fie, aveti voie si va oferiti zilnic un moment UNIC de placere
alimentara.

Conditia este ca in restul zilei sa respectati dieta si sa nu trisati, iar ,premiul” sa il luati in jur de
ora 16:30-17:00, in afara meselor, ,ca sa puteti sa il savurati in linigte”.

in cursul dupi-amiezii are loc in organism o descarcare fiziologica de insulina care scade
glicemia si ne da pofta de mancare, de dulce in special. In plus, pentru cei care iau masa de seara spre
ora 19:00-20:00, intervalul de la masa de pranz depaseste 5 ore si s-ar putea sa vi se faca foame pe la
ora 17:00.

Este momentul perfect pentru o GUSTARE, din ce va fi ea compusa ramane la alegerea voastra:
putina ciocolata, o cupa de inghetata, un baton de cereale, o crema de vanilie mica, iaurt cu fructe,
1 fruct sau, pentru cei care prefera gustul sarat, un pumn de alune sau seminte, un covrig, un pachet
mic de sticks-uri, pop-corn sau chipsuri (30 g).
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Premiul zilnic va poate crea satisfactia de a manca in continuare, fara sa puneti in pericol
dieta, putin din lucrurile care va plac. Nimic nu va este interzis, cu conditia ca aceasta ,tratatie” sa
fie de dimensiuni reduse si consumata inainte de ora 18:00, pentru a avea timp apoi sa scapam de
excesul de calorii pana la culcare.

Premiul saptamanal:

Dupi 6 zile de munca grea pana si Dumnezeu s-a odihnitin a 7-azi. $i voi meritati o recompensa
dupa 1 sdptamana in care nu ati calcat stramb si ce recompensa mai buna poate fi decat mancarea.

Premiul siptimanal va fi o masa la care sa puteti manca fara sa va ganditi la ce se afla in
farfurie, bineinteles, cu conditia sa nu fie muntele Everest. Poate fi o masa la restaurant sau un gratar
cu prietenii, ideal la pranz sau in cursul dupa-amiezii, la care aveti voie 2 feluri, preferabil, dar nu
obligatoriu, aperitiv si felul principal.

Va va incetini putin procesul de slabire, dar ce conteazd, din seara respectiva va intoarceti la
obiceiurile voastre corecte. Si pentru ci de diete nu veti scapa prea ugor macar bucurati-va de fiecare
weekend — inseamna cd a mai trecut 1 saptamana.

Pot exista si premii care nu constau in mancare, mai ales pentru persoanele care au nevoie
s-si aduca aminte ca eforturile au un singur scop: frumusetea si sanatatea. Va puteti oferi cateva ore
de relaxare la masaj si saund, mergeti intr-o vizita sau la un film/teatru, plimbati-va prin parc sau cititi
o carte tolaniti intr-un sezlong. Acordati-va putin timp pentru a va bucura de controlul pe care ati
inceput sa-|l recapatati asupra propriei vieti.

Premiul lunar:

Daci a trecut o luna inseamna ca s-au mai dus si din kilograme, ori asta merita sarbatorit.
Numai ci acum trebuie sd o faceti lata, dar nu cu mancare. Plecati 2 zile intr-un loc frumos cu cine
va face placere, mergeti la cumparaturi, schimbati ceva din decorarea casei voastre, mergeti la o
petrecere care sa necesite pregatiri deosebite (coafor, machiaj), orice, numai sa iesiti din monotonia
cotidiand, ceva care sa reprezinte o bucurie si o sarbatoare.

O meritati!




Dupa primele 3 kilograme pierdute se numeste ca am inceput cu adevarat sa slabim si tot
slabit se numeste si daca ,se duc” doar 0,5 kilograme pe saptamana.

Viteza scaderii in greutate este diferita de la o persoana la alta si chiar de la o luna la alta in

cazul aceleasi persoane.

Slabitul poate fi:
« rapid - prin deshidratare si dieta proteica
« lent - la cei care au mai urmat cure de slabire
« in paliere — 8-10 zile in care se stagneaza
« in trepte — 3-4 zile de stagnare

Indiferent de aceste ,piedici” dieta trebuie continuata.

Masurarea greutatii se face 1 data pe siptamana, dimineata, iar rezultatele se trec in graficul

de la pagina 139. Nu faceti greseala sa va cantariti in fiecare zi. Daca greutatea a scazut spectaculos




veti avea impresia ca e usor si va veti relaxa sau, dimpotriva, daca cantarul arata mai mult veti fi
dezamagiti si in pericol de a lasa totul balta.

Cel mai important este ca linia scaderii in greutate sa aiba profil usor descendent sau chiar
orizontal; este esential sa nu existe zone in care greutatea sa creasca nici macar cu 0,5 kg.

Daca trec 2 saptamani de stagnare in care, desi respectati dieta, acul cantarului nu se misca,
inseamna ca metabolismul s-a obisnuit cu respectiva restrictie calorica si trebuie sa trecem intr-o
etapa superioara (restrictie suplimentara de 250 de calorii).

In cazuri exceptionale cu oprire din slabit pe perioada mai mare de 1 luna se poate
incerca o metoda extrema:

- dieta actuala cu 1200-1700 cal/zi timp de o saptamana.

- very-low-calorie-diet (dieta hipocalorica extrema) cu 500-700 cal pe zi pentru 1

saptamanag, fara grasime, amidon si zahar

Exemplu de very-low-calorie-diet:

- mic dejun — 1-2 cdni de ceai sau cafea, 2 felii de carne slabd, 1 iaurt mic (maxim 1 %
grasime)

- préanz — branza de vaci slaba sau cottage chese (un borcdnel de 250 g), legume proaspete (2-3
bucati)

- ora 17:00 — 1 mar

- cina - 2 felii de carne slaba sau peste (la gritar sau afumat) si legume fard amidon, proaspete
sau fierte.

Nu va grabiti sa recurgeti la aceste tip de dieta. Daca organismul se obignuieste si cu acest
aport infim de calorii, singura cale prin care il mai puteti determina sa-si intensifice arderile

este migcarea. Deci va condamnati la sport pe viata!
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Daca ati ajuns la greutatea dorita nu inseamna ca efortul s-a terminat: urmeaza inca 2-3 luni
in care rezultatele trebuie mentinute cu atentie pentru a preveni reingrasarea. Imaginea corporala are
nevoie de timp pentru a fi schimbatad, deci noua forma va fi luata ca referinta si memorata abia dupa
3 luni de greutate constanta.

Dieta hipo-calorica pe care ati folosit-o in perioada de slabire va fi treptat imbogatita, pana
cand se ajunge la valoarea normala de 1800-2000 de calorii aport zilnic.

Exemplu de regim de stabilizare:

Saptamana 1: dieta initiald + 1 fruct/zi

Saptamana 2: dieta saptamana 1 + 1 lingura ulei/zi

Saptamana 3: dieta saptamana 2 + 1 portie cartofi/saptamana
Saptamana 4: dieta saptamana 3 + 1 portie paste/saptamana
Saptamana 5: dieta saptamana 4 + 1 portie orez/ saptamana
Saptamana 6: dieta saptamana 5 + 1 pahar vin/zi (neobligatoriu)
Saptamana 7: dieta sdptamana 6 + 1 portie branza/zi

Saptamana 8: dieta saptamana 7 + completare paine pana la 100 g/zi + 1 lingurita
zahar/zi
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Se urmadreste greutatea prin cantarire si daca apare o crestere de 0,5 kg se trece la regimul din
saptamana precedenta si se reia succesiunea dupa 2 saptamani.

O dieta echilibrata este regimul de intretinere pe viata, trebuie sa continuati sa aplicati
principiile sanatoase de alimentatie zi de zi daca vreti ca kilogramele in plus sa nu se mai intoarca
niciodata. Evitarea grasimilor, prajelilor, zaharului, mancatul cu masura, prezenta celor 3 mese
principale fara alte ,ciuguleli” suplimentare sunt reguli de bun simt care trebuie sa constituie in final
un mod de viata.

Cea mai buna metoda pentru mentinerea siluetei este sportul, activitatea fizica ne modeleaza
armonios corpul, ne ajuta sa fim in tonus, iar cele cateva zeci de calorii consumate zilnic prin miscare
ne permit sa ne relaxam in privinta rigorii aportului alimentar.

DACA ATI AJUNS PANA IN ACEST PUNCT, FELICITARI, INSEAMNA CA ATI
REUSIT. CONTINUATI TOT ASA, REZULTATELE SUNT CEA MAI BUNA DOVADA CA
EFORTUL VOSTRU NU A FOST IN ZADAR.
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1iaurt mic (150 g) + 1 banana

e < 2 oua sau omleta (fara
ulei) + 1 felie paine

) . ‘\. *f  prajita + 1rosie + 1

1 baton de cereale + 1 cana de ~ ' o castravete

lapte semidegresat (250 ml)

2 felii de sunca slaba + 1 felie
de paine de secara + 1 rosie +

1 ardei gras
2 pumni de cereale (de

. orice fel) + 1 iaurt mic
¥ sau % cana de lapte
§ (200 ml) castravete

3 crackers unsi cu % cutie
ricotta + 1 ardei gras + 1

2 oua fierte + 1 felie de paine
prajita + 6 masline + 1 rosie

1 chifld unsa cu ketchup sau unt

+ 2 felii de piept de pui afumat A
+ 3-4 castraveciori murati '- Y

1 felie toast + 1 felie de

4 A
telemea + 1 rosie + 1 - /
castravete &\ -

platou de fructe: 1 banana +
2 kiwi + 2 felii de ananas + 10
capsuni

4 pesmeti + % cutie cu pasta de
branza + 1 ardei gras + 1 castravete




1iaurt mic + 6 migdale + 4 nuci +
4-5 fructe uscate (caise sau prune)
taiate cubulete

¢ B 13 1 pumn muesli
+ 1iaurt mic

1 felie de paine de
secara + 2 felii de
somon afumat + 1 ou
fiert moale + 2-3 frunze
de salata verde

1 chifla + 1 pachetel de unt +
2-3 lingurite de gem fara zahar

‘ \ 4 pesmeti + % cutie paté
" 1 pahar de milk shake (inclusiv vegetal) + 3-4
din 250 ml lapte castraveti murati + 6-8 masline
semidegresat + 2
caise + 1 piersica + % 1 cutie cottage cheese + 1 felie
banana + 10 capsuni paine de secara + 1 ardei gras

+ 1 castravete

% pachet de branza slaba de
vaci + 1 lingura de smantana
12 % + 1 legatura de marar
tocat + 4 pesmeti

1 chifla + mustar
+ 1 cremwurst
(hot dog)




" 1 omleta din doua oua cu
\ jambon, ciuperci, 1 lingura
de cascaval ras + 1 salata

) 1 sz'i'laté grecealscé (n.1are) cu verde + 1 felie de paine

~ rosii, castraveti, ardei gras,
ceapa, masline, 1 felie de 1 saorma mica de pui
branza feta + 1 ou fiert + 2 (fara cartofi prajiti si
triunghiuri foccacia sau 1 felie maioneza) cu usturoi + 1

. de paine cu usturoi salata mare

1 salata sau legume fierte (broccoli,
B varza, conopida, fasole verde,

dovlecel) sau la gratar (ciuperci,

dovlecel, vinete, ardei gras)

obucatide carnela 1 garnituri: cartof copt sau piuré
gratar sau la cuptor =~ sau mazire sau fasole boabe sau
(vita, porc sau pui) orez sau paine sau mamaliga




o ciorba/supa mare de

orice fel cu carne slaba (fara
smantana) si multe legume
(inclusiv cartof) cu ardei iute

1 portie paste cu sos rosu
(arrabiate, bolognese) + 1
lingura de parmezan ras — se pot
folosi si sosurile gata preparate
din comert, inclusiv pesto

6-8 bucati de sushi + un bol
de supa

2-3 felii de roast beef + 1
felie paine de secara + 1
salata mare de varza alba

2 felii de paine unse cu crema
de branza + 4 felii de somon

afumat + 1 salata mare verde +

Mmorcov ras + marar

2 felii de paine unse cu

mustar sau pasta de hrean
orice pachet cu sandwitchuri gata + 2 felii de friptura rece +
preparate cu continut caloric sub 350 1 salata mare asortata sau
de calorii + 1 ardei gras + 1 castravete muraturi

1 salata Caprese: 1 mozzarella
in zer (125 g) + 2 rosii feliate
+ 1 lingurita de pesto + 2
triunghiuri foccacia sau 1 felie
de paine de secara

1 portie carpaccio de
vita (felii de carne cruda
cu fulgi de parmezan,
rucola, ulei de masline
si otet balsamic) + 2
triunghiuri foccacia




1 cana de supa instant + 1
pulpa de pui la rotisor (sau
1 1 = I o .
% piept) + muraturi salatd Nicoise mare cu: fasole
verde, 1 ou fiert, 1 conserva de
ton, 6 masline, 1 cartof fiert si

taiat cubulete

1 bucata (bagheta) + 3
felii de somon afumat +

1 lingurita de sos olandez
sau sos de mustar + 1
salata de spanac

1 biftec tartar (carne cruda
tocata de vita + diferite
condimente) + 2 felii toast.

3 linguri de piure de cartofi
+ 1 salata mare de varza
alba

5 - 6 ficatei de pui la gratar (

1 rondea de somon la gratar + 1 cartof copt +
1 salata mare de andive cu sos de mustar

1 portie de
risotto cu orice
fel de ingrediente
+ 1 salata verde

1 felie de ciolan afumat (fara urme de
grasime) + 6 linguri de varza calita (doar cu
sare si sos de rosii) + 2 linguri de mamaliga +
ardei jute

carne slaba de porc sau
pui cu sos rosu + 3 linguri
orez fiert (tip Uncle Ben’s)
+ osalata

(intr-o farfurie de ciorba) + muraturi
sau salata




. 3 linguri de mamaliga + % 1 portie de peste alb la cuptor sau la
pachet branza de vaci + 2 gratar + 3 linguri de orez integral sau
linguri de smantana basmatic fiert + legume fierte sau la gratar

1 portie de saramura de crap + 2 linguri
de mamaliga + ardei iute

1 salata mare tip
' Mc Donald’s sau
KFC + Vz plic 505

2 triunghiuri de pizza
(cu blat subtire) + o
salata mare asortata

2 frigarui de pui + 1 lipie mica +
castraveti murati + 1 pahar iaurt de baut
(tip Spring Time)

1 cartof copt cu
orice fel de topping

sos de mugtar: 1 lingurita de mustar + 2 linguri de otet balsamic + 1 lingura
de ulei + 2 linguri de apa calda

sos vinegreta: 1 lingura ulei + 1 lingura otet + sare, piper

sos de iaurt: 1 lingura de ulei + 1 lingurd de iaurt + marar tocat, sare, piper,
apa, condimente (usturoi, castraveti murati etc.)

sos de gorgonzola: 1 ,nucd” de branza cu mucegai + 1 ceasca lapte topite la
bain-marine



1 salata mare din toate
tipurile de frunze + morcov
si telina rase + ardei gras,
castravete, rosie + 2 linguri
de porumb + 1 ou fiert +

1 conserva de ton + 7-8

masline verzi

1 bucata de peste la cuptor
(preparat in staniol, cu
ierburi aromatice si putin
unt sau ulei) + legume la
gratar sau fierte

+4-5 lingu

1 bucata de muschi "%«
de porc sau ¥ i
muschiulet la gratar

varza calita (in sos
de rosii) + ardei iute

1 salata mare asortata + %

4 piept de pui afumat (sau 3-4
£ felii de somon afumat) + 1
lingura de parmezan ras + 6
masline negre

1 pulpa de pui sau ¥ piept de pui + legume gratinate la
cuptor (conopida, broccoli, dovlecel, vinete sau ciuperci
taiate felii si sos facut din 2 linguri de parmezan ras, 2
linguri de smantana 12 % grasime, 1 ceasca de lapte
cald, ierburi aromate)

w

1 bucata de somon la
gratar + sparanghel
sau broccoli fiert + 1

ride Y
e . lingurita de sos olandez

1 bucata de carne de vita la gratar
+ legume la gratar (ciuperci,
dovlecei, vanata) sau fierte
(conopida, brocolli, fasole verde) +
1 cub de unt

1 salata bulgareasca: salata
verde, rosie, castravete, ardei
gras, 6 masline negre, 2 felii
de sunca slaba, 2 linguri de
cascaval ras, 1 ou fiert

1 pulpa de pui sau % piept de
pui la rotisor + 1 salata mare
de varza alba

1 portie de ciorba de legume cu carne
slaba (fara cartofi, fasole boabe, paste
fainoase sau orez) + ardei iute




1 carpaccio de peste crud sau
marinat cu legume proaspete

1 salata mare asortata (rosii, castraveti, 1 farfurie de ghiveci de

ardei gras, salata verde) + 1 felie de legume cu carne slaba
~ 4 telemea +1 lingurita de pesto (dovlecei, fasole verde,
conopida, ardei gras, ceapa,
1 bucati mare de peste alb la cuptor cu rosii, busuioc, vinete, pe baza de sos de
masline, ciuperci sau alte legume (conopida, dovlecel, rosii, cu multe condimente
vinete) si ierburi aromate)
1 salata verde asortata + 1 portie de 1 portie (2 bucati) de ardei gras,
branza de capra (bagata la cuptor vanata, dovlecel sau rosie umplute
pe un pesmet) cu carne tocata slaba de orice fel
amestecate cu multe condimente
1 portie (farfurie de ciorba) de si ierburi aromate, presarate cu
mancare de legume cu carne gi sos parmezan ras, bagate la cuptor si
de rosii (spanac cu pui, fasole verde servite cu putin jaurt sau smantana
sau conopida cu pui sau porc) 12% si ardei iute

1 branzica de casa
mare (300 g) +
legume prospete
(ardei gras,
castravete, gulie,
morcov, frunze de

telind)

L 1 portie (cat 1 farfurie de ciorba) soufié de
conopida (conopida la cuptor cu sos facut
din 1 cub de unt, 1 lingurita faind, 1 ceasca de
lapte, 2 linguri de cascaval ras sau parmezan)

1 conserva de sardine in sos
tomat pusa peste 1 farfurie
cu legume fierte (fasole
verde, conopidd, brocolli)




v;—- 1 pumn mic de alune, nuci, migdale, fistic

sau alte fructe oleaginoase fara coaja

i\ﬁ’_‘ 1 pumn mare de seminte de floarea
soarelui sau dovleac cu coaji
2 morcovi cruzi taiati bastonase sau 2
crengute de telina + 2 linguri de tzatziki

(iaurt cu usturoi si castraveti) 10 masline negre sau
15 masline verzi

1iaurt mic cu fructe ot flert st

(150 g) mustar + 1 ardei gras

1 fruct mare proaspat (mar,

pard, gutuie, banana, grapefruit,
portocald, piersica, mandarina) sau
2 kiwi sau 3 prune (caise)

1 sarlota mica (125 g) de
vanilie sau ciocolata

1 cub de swaiter sau
branza frantuzeasca (25 g)

+ 10 boabe de strugure

1 cub de telemea + 1 felie
de pepene rosu

6 rosii ,cireasa” + 2 crackers
unse cu pasta de branza

Tiaurt de baut + 2 crackers
sau cereale expandate

5 fructe uscate (caise
sau prune)

2 pumni (1 bol) de capsuni
sau alte fructe de padure

1 pumn mic de stafide sau 20 de 2 degete de ciocolatd neagra
boabe de strugure (1/2 ciorchine) (4 tablete)

ﬁ



1 portie napolitane
ambalata individual

* 1 baton de cereale sau musli
: de orice fel (chiar si cu

ciocolatd)
‘.-' s |
por ~% 2 pumnide pop-corn 1 pumn covrigei, sticks-uri
/}- ﬁw. P pop p ; ; g
AN sau chips-uri
1 punga ,chips” de fructe (banane, 1 inghetata in cornet (waffe) sau 2
mere sau mango in felii subtiri cupe de inghetata de orice fel, fara
deshidratate) sosuri sau frisca
1 clatitd cu gem sau inghetata 1 ciocolata calda
bl ,,{\fter Eight” (menta 4 lingurite de placinta sau tarta cu
cu ciocolata) sau 2 bomboane de
: fructe
ciocolata
1 cutie desert DIAT ; ) )
(branza de vaci cu fructe - 2 lingurite de orice fel de
EXQUISA) prajitura de cofetarie sau tort

1 covrig & 3 biscuiti cu crema
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. Fitonutrientii

Balanta energetica
Proteinele
Glucidele

. Lipidele
. Vitaminele
. Mineralele




Organismul nostru transforma mancarea in energie, pe
care apoi o consuma cum si cand are nevoie. Cuvantul ,energie”
este secretul, pentru ca alimentele contin energia sub forma
de calorii, iar metabolismul o transforma in energie necesara
functionarii corpului si care se exprima tot in calorii.

Pentru ca mecanismul sa functioneze optim este
nevoie de un echilibru intre aportul si consumul de calorii, deci
balanta energetica trebuie sa nu incline in nici una din parti.

Singurul aport caloric posibil consta in alimentele
consumate pe parcursul unei zile. Modul in care sunt ele
cheltuite este variabil.

- metabolismul bazal = cantitatea de energie necesara
functiilor vitale ale corpului (respiratia, circulatia)
reprezintd 60-70% din cheltuielile totale si se masoara
in timpul somnului sau inainte de a ne scula din pat.
Are valoare medie de 1900 cal/zi la barbati si 1100 cal/
zi la femei.

- termogeneza adaptiva = energia consumata pentru a
mentine temperatura corpului indiferent de mediul
inconjurator. Aceasta reprezinta 6-10% din cheltuielile
totale, insa poate scadea dramatic la persoanele care
tin dieta severa sau poate creste daca traim in frig (la
Polul Nord am avea nevoie de 5000-8000 cal/zi pentru
a rezista temperaturii scazute).

- activitatea fizica necesiti o crestere a cheltuielilor

Proteinele

Proteinele sunt formate din lanturi de amino-acizi i
stau la baza alcatuirii tuturor celulelor si tesuturilor din corpul
nostru. Exista 22 amino-acizi care intrd in structura proteinelor, 8
dintre ei fiind numiti amino-acizi esentiali (de exemplu arginina,
tirozina, triptofanul), deoarece nu pot fi sintetizati de organism,
ci trebuie adusi prin alimentatie.

Proteinele pot fi de origine animala (carne, peste, lapte,
oud) sau de origine vegetala (soia, mazire, fasole boabe).

Proteinele de origine animala contin toti amino-acizii
in proportii similare celor din organismul uman, de aceea sunt
usor de utilizat si sunt considerate proteine de calitatea |.

Proteinele vegetale au o calitate inferioara deoarece
nu contin toti amino-acizii esentiali, dietele vegetariene stricte
prezentand riscul de carente proteice.

In organism proteinele sunt desficute pana Ila
moleculele de amino-acizi, care apoi pot fi folosite la:

I —

energetice ale organismului cu 20-50%, in functie de

gradul de dificultate al efortului depus, ceea ce poate

insemna un consum suplimentar de 200-2000 cal/zi in
plus fata de metabolismul bazal.

- ASD (actiunea dinamica specifica a alimentelor)
= energia cheltuita pentru absorbtia, digestia si
depozitarea principiilor alimentare si reprezinta 6-10%
din caloriile alimentului. Cel mai mult se consuma pe
digestia proteinelor (20%), lipidele necesita 14%, iar
glucidele doar 6% cheltuiala calorica. In concluzie,
mesele mici si dese ajutd la slabit datorita energiei
consumate pentru metabolizarea lor si sunt mai
eficiente in dietd fata de o masa unica.

Toate aceste cheltuieli zilnice se ridica la valoarea
aproximativa de 2200-2500 calorii la barbati si 1700-2000 calorii
la femei, energie necesard pentru o zi intreaga si furnizata de
cele 3 mese principale +/- 1sau 2 gustari.

Organismul nostru nu functioneaza pe datorie, el
proceseaza si utilizeaza caloriile primite, singura noastra grija
este sa nu ii dam mai mult decat are nevoie, pentru ca
surplusul se transforma in grasime.

GRASIMEA ESTE ENERGIE NECONSUMATA.

Tineti in echilibru balanta dintre aportul si consumul

de energie si nu veti avea niciodata probleme de silueta.

1g proteine = 4 kcal

- sinteze de noi proteine pentru celule si tesuturi (embrionul
si fatul la femeile gravide, sangele pierdut in hemoragii,
inlocuirea celulor moarte — piele, par, unghii)

- sinteza de enzime si hormoni;

« producerea de anticorpi care dau imunitate organismului;

. furnizarea de energie, daca nu exista alt aport caloric
adecvat. In cure de slabire foarte restrictive, fara grasimi
si glucide, proteinele sunt sacrificate si transformate in
energie.

- excesul de proteine se transforma in glucoza si apoi in
grasime de depozit, deci si regimul hiperporteic
poate duce la obezitate.

Necesarul de proteine pentru un adult trebuie sa
fie de 1 g/kg corp/zi, adica minim 50 g/zi, insa acest lucru nu
trebuie sd ne preocupe, pentru ca dieta obisnuita aduce de
obicei dublul necesarului proteic.



1g glucide = 4 kcal

Hidratii de carbon constituie principala sursa de energie
a organismului si se impart in carbohidrati:

« simpli: glucoza = zahar din plante

fructoza = zahar din fructe

galactoza = zahar din lapte
« complecsi: amidon = lanturi de glucoza insolubila in apa

fibre — nu pot fi digerate de enzimele digestive, deci
nu contin energie

Cu exceptia zaharului din lapte toate celelalte glucide
provin din surse vegetale si iau nastere prin procesul de
fotosinteza, sub actiunea soarelui.

Carbohidratii simpli formeaza cristale solubile in apa
si sunt prezenti in fructe, miere si trestie de zahar. Ei se absorb
rapid, direct in sange, fara a fi nevoie sa fie digerati.

Hidratii complecsi (polizaharide) sunt insolubili in apa
si trebuie sa fie degradati in monozaharide pentru a putea fi
metabolizati. Se gasesc ca si amidon in orez, fainoase, porumb,
paine, banane, mazare, fasole boabe, cartofi.

Exista si carbohidrati complecsi care nu pot fi digerati
de organism. Ei vor trece ca atare prin intestin fara a avea aport
caloric. Acestea sunt fibrele din cereale, orez, legume, fructe
cu rol important in reglarea tranzitul intestinal si in prevenirea
constipatiei.

Carbohidratii furnizeaza energia necesara funtionarii
celulelor, sistemului nervos si muschilor, fiind combustibilul vital
al organismului pentru ca energia obtinuta din proteine e prea
»scumpad’; iar cea obtinuta din grasimi nu poate fi folosita de creier.

Glucidele simple trec direct din sange, in timp ce
hidratii complecsi trebuie sa fie desfacuti in intestin de glucoza,
care apoi este absorbita.

Glicemia reprezinta nivelul zaharului in singe si
este reglata de 2 hormoni: insulina si glucagonul.

Insulina  creste absorbtia glucozei din sange si
scade glicemia, fiind principalul hormon hipoglicemiant al
organismului, dar care are ca efect secundar blocarea lipolizei

1g lipide = 9 kcal

Lipidele sunt principala si cea mai eficienta forma
de depozitare a energiei, pentru ca ofera un continut caloric
maxim concentrat intr-un volum minim. Lipidele pot fisolide
(grasimi) sau lichide (uleiuri) si sunt alcaruite din molecule de
acizi grasi si glicerol. In functie de numarul de atomi de hidrogen

Glucidele

(arderii grasimii de depozit) de aceea este un hormon
antilipolitic care trebuie mentinut la nivel foarte scazut daca
vrem sa slabim.

Rolurile glucozei in organism sunt multiple:

» furnizarea de energie — nu exista un substituent pentru
glucoza ca sursa de energie, in lipsa ei se ard proteine sau lipide,
dar aceste substraturi energetice duc la acidoza (cresterea
nivelului amoniacului). In plus, creierul functioneazi exclusiv cu
glucide si daca acestea nu sunt aduse prin alimentatie proteinele
de structura ale organismului vor fi transportate in glucoza. Nu
exista depozite de proteine in corp deci se vor ,topi” muschii
pentru productia de energie.

+ alcatuirea depozitelor de glicogen — glucoza in exces se
transforma in glicogen, un polizaharid care se stocheaza apoi in
ficat (100 g) si in muschi (300 g). Acest glicogen poate fi folosit
ulterior ca sursa de energie fie daca nu existd aport alimentar,
fie in caz de efort fizic. Glicogenul din muschi si ficat este legat
de molecule de apa, la 400 g glicogen corespund 1600 g de apa,
deci 2 kg din greutatea noastra este data de acest depozit de
glucoza. Puteti slabi sau va puteti ingrdsa de la o zi la alta doar in
functie de gradul de umplere cu glicogen al corpului.

« mentinerea glicemiei.

» transformarea in grasime de depozit: daca exista glucoza
in exces, dupa umplerea depozitelor de glicogen (care sunt
limitate ca spatiu), surplusul este transformat de ficat in lipide ce
sunt transportate in celulele adipoase (cu capacitate nelimitata
de depozitare).

Necesarul de glucide pentru un adult este de minim
100 g/zi, din care 20-30 g trebuie sa fie fibre (de obicei consumul
de fibre nu depaseste 10 g/zi).

Este recomandata eliminarea glucidelor rapide
(zaharul rafinat) in favoarea carbohidratilor complecsi
(amidonul din fainoase, orez, legume boabe) care se absorb lent,
nu duc la cresteri bruste de glicemie si nu determina eliberare de
insulina.

L. -
ipidele
continut acizii grasi pot fi:
» saturati - cu continut maxim de atomi de hidrogen —
unt, branzeturi, smantana, ulei, nuca de cocos, slanina
(forma solida);
« mononesaturati — uleiul de masline, avocado (forma

—



lichida la temperatura camerei si vascoasa la frigider);

- polinesaturati — uleiul de floarea soarelui si uleiul de
peste (forma lichida la orice temperatura);

- acizi gragi esentiali, care nu pot fi sintetizati in organism
si trebuie adusi prin alimentatie: omega 6 (acid linoleic)
si omega 3 (acid linoleic) prezenti in legume si uleiul
de peste.

Digestia grasimilor se face dupa emulsionarea lor cu
bila (lipidele sunt insolubile in apa), iar prin actiunea enzimelor
digestive si pancreatice sunt digerate in glicerol si acizi grasi.

In organism acizii grasi nu plutesc liberi, ci se
organizeaza sub forma unor particule mai mari numite:

- trigliceride (95%) = 3 molecule de acizi grasi + 1 molecula
de glicerol — provin din alimentatie;

- fosfolipide — lecitina, component cheie al membranei
celulare pentru ca sunt lipo si hidro compatibile si faciliteaza
circulatia fluidelor — se produc in organism;

- steroli-colesterolul care poate proveni si din alimentatie
(in special din grasimile saturate), dar cea mai mare parte este
produs in ficat (origine endogena).

Rolul lipidelor in organism:

- depozit de energie — orice cantitate de glucide, proteine
sau grasimi care a depasit necesarul de moment al
organismului e transformata in lipide si depozitata in
celulele adipoase;

nu au valoare calorica

Vitaminele sunt substante organice prezente in
cantititi mici in alimente si esentiale pentru sanatatea noastra.
Se cunosc 13 vitamine impartite in 2 categorii:

- liposolubile: vitaminele A, D, E, K — au nevoie de
grasime pentru a putea fi absorbite, iar in caz de aport excesiv
nu pot fi excretate, se stocheaza in organism si pot atinge nivele
toxice

- hidrosolubile: vitamina C si grupul de vitamine B - se
dizolva in apa si indiferent de cantitatea consumata surplusul se
elimina prin urina.

Vitamina A (retinolul)

se gaseste in alimente de origine animala: ficat, lapte
integral, unt, galbenus de ou. Intra in alcatuirea pigmentilor
retinieni, in structura pielii si mucoaselor, are rol in cresterea
oaselor, reproducere siimunitate. Aceasta vitamina antioxidanta
poate fi sintetizata si de organism plecand de la beta-carotenul
alimentar, pigment portocaliu prezent in legumele si fructele

+ protectie pentru organe (inima, rinichi) impotriva
traumatismelor;
+ mentinerea temperaturii corpului - grasimea
subcutanata;

- absorbtia vitaminelor liposolubile (A, D, E, K) proces care

nu poate avea loc fara grasimi;

« colesterolul intra in compozitia bilei, hormonilor si a

celulei nervoase;

- din colesterol, sub actiunea razelor ultraviolete se

sintetizeaza vitamina D.

in sange colesterolul este transportat cu ajutorul unor
wcarausi” numiti lipoporoteine:

- LDL (low density lipoprotein) produsa in ficat cu rolul de
a duce colesterolul de la ficat in tesuturi;

- HDL (high density lipoprotein) produsa in celula
adipoasa care duce colesterolul din depozite la alte tesuturi
pentru a fi redistribuit sau reciclat in alte organe.

Cresterea fractiunii de HDL colesterol este un factor
de prognostic pozitiv pentru riscul de boli cardiovasculare,
in timp ce LDL colesterolul crescut este asociat cu infractul
miocardiac si ateroscleroza.

Nu trebuie sa fim preocupati de asigurarea necesarului
zilnic de lipide, ci mai degraba de diminuarea consumului
de grasimi, mai ales a celor de origine animala (saturate).

Vitaminele

de culoare galbena, rosie, portocalie si verde (morcovi, dovleac,
spanac, broccoli, caise, piersici, pepene galben).

Vitamina D (antirahitica)

se gaseste in pestele gras (macrou, sardine), galbenusul
de ou, unt, lapte fortificat. Exista in 2 forme (vit D2 si D3),
regleaza echilibrul calciului in organism asigurand formarea
si buna functionare a oaselor. Vit D poate fi sintetizata si
in organism pornind de la colesterol sub actiunea razelor
ultraviolete ale soarelui. Dieta vegetariand si lipsa expunerii la
soare pot provoca rahitism.

Vitamina E (antioxidanta)

se gaseste in uleiurile vegetale, fructe oleaginoase (nuci,
alune), avocado, germeni de grau, cereale si paine integrala. Este
compusa din tocoferoli, care protejeaza membranele celulare,
grasimile nesaturate si substantele liposolubile din organism de
actiunea oxigenului (oxidare). Are proprietati antiinflamatorii si
stimuleaza sistemul imunitar.



Vitamina K (coagulanta)

se gaseste in varza, conopida, spanac, etc. Participa
direct la coagularea sangelui, are rol in productia de proteine
din ficat si impreuna cu vit D ajuta la reglarea calcemiei. Aceasta
vitamina este produsa in mare parte in organism de catre
bacteriile intestinului gros (colon) de aceea aportul alimentar
este neesential.

Vitamina C (acid ascorbic)

se gaseste in majoritatea legumelor si fructelor: citrice,
capsuni, kiwi, pepene, varza, broccoli, ardei gras, frunze de
salata, spanac, rosii, cartofi. Rolul principal este de producere si
intretinere a colagenului, care actioneaza ca un ,ciment” intre
celule, deci ajutd la vindecarea ranilor si a fracturilor osoase,
intareste vasele capilarelor, ligamentelor, tendoanelor, pielea
si dintii. Vit. C este necesara sistemului imunitar prevenind
infectiile gripa, raceala si chiar cancerul. Joaca un rol important
in productia de hormoni, are actiune antioxidanta si creste
absorbtia fierului din intestin. Organismul nostru nu poate face
rezerve de vit. C, de aceea se impune un aport zilnic cat mai
substantial.

Grupul de vitamine B

participa la activitatea tuturor celulor, la sinteza de
ADN, proteine si coenzime esentiale in metabolismul energetic,
asigura functionarea sistemului nervos, precum si reinnoirea
celulara a sangelui si tubului digestiv.

« vit. B1 (tiamina) se gaseste in: cereale complete,
germeni de grau, legume cu amidon, oua, orez integral si are ca
rol suplimentar cresterea apetitului.

- vit. B2 se gaseste in: faina integrald, peste, lapte, ficat,
carne, oud, drojdie. Este esentiala pentru o vedere normala si o
piele sanatoasa.

+ vit. B3 (niacina) contine acid nicotinic necesar
eliberarii de energie din celule. Se gaseste in: ficat, rinichi, carne
rosie, peste, drojdie, alune i, printre altele, previne depresia.

. vit. B5 (acid pantotenic) se gaseste in: cerealele
integrale, legume cu amidon si produsele de origine animala.

nu au valoare calorica

Existd 16 minerale considerate importante pentru
organismul nostru, clasificate in 2 categorii:
- mineraleesentiale: calciu, clor, magneziu, fosfor, potasiu,
sodiu, prezente in cantitati mai mari in organism.
+ oligo-elemente: crom, cupru, fluor, iod, fier, mangan,
molibden, seleniu, zinc si sulf prezente in cantitati infime
in organism.

Este indispensabila in metabolismul (arderea) grasimilor.

- vit. B6 exista in aproape toate alimentele, fie ca e
vorba de legume sau de produse animale. Joaca un rol esential
in productia de globule rosii si de anticorpi.

- vit. B9 (acidul folic) se gaseste in sfecla rosie, legume
verzi (varza, mazdare) si in cerealele integrale. Participa la
producerea de globule rosii in sange, iar in carenta ei duce la
anemie. Aportul adecvat de acid folic la femeile gravide scade
riscul de malformatii congenitale ale fatului.

- vit. B12 (ciancobalamina) este produsa de bacterii,
ciuperci sau alge si intrd in alimentatia umana prin intermediul
produselor de origine animala: ficat, rinichi, carne, peste,
produse lactate. Este necesara formarii globulelor rosii din sange
si functiondrii sistemului nervos.

- Biotina este produsa de bacteriile din intestin si se
gaseste in toate alimentele de origine vegetala sau animala.

Chiar daca se gasesc in cantitate mica in organism,
vitaminele sunt indispensabile bunei functionari a acestuia,
carentele oricaruia dintre ele determinand simptome, uneori
grave:

« vit. A: tulburari de vedere nocturna, piele uscata si
descuamata, intarzieri de crestere la copii

- vit. D: rahitism, spasme musculare, osteo-malacie (oase
slabe)

- vit. E: anemie, tulburari nervoase, scaderea vederii

- vit. K: coagulare sangvina deficitara

« vit. C: vindecare dificila a ranilor, hematoame, gingii
care sangereaza

- vit. B1: slabiciune musculara

« vit. B2: crapaturi la colturile gurii, limba dureroasa

« vit. B3: slabiciune, probleme cutanate

« vit. B5: oboseala, dureri de cap, crampe

- vit. B6: probleme cutanate, depresie

« vit. B9: anemie

« vit B12: anemie, oboseala

« biotina: pierderea apetitului, dureri musculare

Mineralele

Calciu - din cantitatea de aproximativ 1200 g de calciu
prezenta in organismul unui adult, 99% este concentrat in oase
si dinti, iar 1% se gaseste in fluidele corpului, unde joaca un rol
esential in mentinerea echilibrului hidric, controlul transmiterii
impulsurilor nervoase si al contractiei musculare.




Sursa principala de calciu este laptele si produsele
lactate, dar putem gasi calciu si in pestele cu oase din conserve
(sardine), broccoli, soia, fructele oleaginoase.

Clor - se gaseste sub forma de cloruri in toate fluidele
din interiorul si exteriorul celulelor si intrd in compozitia acidului
clorhidric din stomac. Sursele alimentare de clor sunt: sarea de
bucatarie, painea si toate produsele sarate.

Magneziu - este indispensabil cresterii si bunei
functionari a oaselor si dintilor, transmiterii nervoase si
contractiei musculare. Participa de asemenea la productia unor
enzime necesare metabolismul proteinelor si carbohidratilor.
Magneziul impiedica oprirea inimii prin stop cardiac. Sursele
principale sunt laptele, painea, cerealele si cartofii.

Fosfor - 80% din cantitatea de fosfor a organismului e
concentrata in oase si dinti, iar restul participa la metabolismul
carbohidratilor; de asemenea, este esential pentru cresterea i
reproducerea celulara.

Gasim fosfor in produsele lactate, cereale si carne.

Potasiu - eEste un ion pozitiv ce mentine volumul
lichidelor intracelulare (din interiorul celulelor) si asigura
bataile inimii. 1l gasim in toate fructele si legumele proaspete,
iar aportul adecvat de portasiu poate duce la scaderea tensiunii
arteriale.

Sodiu - este un ion pozitiv ce mentine volumul
lichidelor extracelulare (din afara celulelor). 1l gisim in
majoritatea alimentele sub forma de sare de bucatarie (clorura
de sodiu).

Aportul excesiv de sodiu poate provoca hipertensiune,
insa o parte se elimina prin transpiratie si urina.

Crom - se asociaza cu insulina, hormon responsabil
de concentratia de glucoza din sange, facilitand eliberarea de
enrgie. Cele mai bune surse sunt cerealele integrale si legumele.

Cupru - este necesar productiei de hemoglobina in
sange si colagen in oase. Intareste sistemul imunitar.

Cele mai bune surse sunt organele de animale (inima,

Panain prezent au fost identificati zeci de fitonutrienti,
substante cu rol protector impotriva bolilor, prezenti in fructe,
legume, cereale, dar si in ceai, cafea si vin.

Cei mai cunoscuti fitonutrienti sunt:

- carotenoide: reduc dezvoltarea celulelor canceroase si efectele
negative ale colesterolului.

e

rinichi, splina, ficat), cerealele integrale si germenii de grau.

Fluor - este prezent sub forma de florura in apa de
baut si se depoziteaza in oase si dinti conferindu-le rezistenta.
Majoritatea pastelor de dinti contin fluor pentru a preveni
aparitia cariilor.

Fier - este un oligo-element indispensabil productiei de
hemoglobina in sange, responsabila de transportul oxigenului
de la plamani la toate celulele din organism.

Carenta de fier din alimentatie duce la anemie feripriva
cu deficit de energie la nivelul tuturor celulelor. Cel mai usor
este asimilat fierul din produsele animale (carne si peste), se
absoarbe chiar mai bine decar din produsele farmacologice.

lod - este un component al hormonilor tiroidieni
responsabili de cheltuielile de energie din metabolismul bazal.

Carenta de iod provoaca gusa, de aceea s-a luat masura
introducerii sarii iodate in alimentatie. Alte surse bogate in iod
sunt fructele de mare si laptele.

Mangan - influenteaza utilizarea calciului si potasiului
in organism si se gaseste in cereale integrale, ceai, fructe si
legume.

Molibden - este impaortant pentru buna functionare a
sistemului reproducator si se recomanda un aport suplimentar
pe parcursul sarcinii. Principala sursa alimentara sunt legumele.

Seleniu - joacd un rol important in metabolismul
proteinelor si lipidelor, previne cancerul si bolile cardiovasculare.
Carenta in seleniu afecteaza fertilitatea masculina si cele mai
bune surse sunt cerealele cultivate pe terenuri bogate in acest
oligo-element.

Zinc - este necesar sanatatii oaselor, activitatii
enzimelor, productiei de vit. A si insulina, cresterii, sistemului
imunitar, fertilitatii masculine. Gasim cantitati mari de zinc in
stridii, fructe de mare, carne rosie si cereale integrale.

Sulf - nu are un rol propriu, dar intrd in structura
anumitor proteine, de aceea, daca alimentatia noastra contine
proteine, nevoile de sulf vor fi acoperite.

Fitonutrient

- flavonoide: previn depozitele de colesterol de pe peretii
vaselor de sange (ateroscleroza) si blocheaza dezvoltarea
celulelor canceroase.

- compusi fenolici: combat efectele substantelor poluante
(fumul de tigara) si au efect antioxidant si anticanceros.

- isoflavonoidele: sunt fitoestrogeni cu efect similar estrogenilor



umani si au actiune antioxidanta, de prevenire a infarctului
miocardic si a cancerului de san.

- isotiocianati: neutralizeaza radicalii liberi si stimuleaza
activitatea enzimelor anticancer, mai ales in cazul cancerului
de plaman.

- lignine: au proprietati
cardiovasculare si cancerul.

- saponine: inhiba formarea tumorilor, accelereaza digestia

antioxidante, previn  bolile

grasimilor, scade nivelul de colesterol si riscul de infarct.
Este posibil ca fAtonutrientii sa aiba efect protector

A d L] L] . L] -
ifivi alimentari

Sunt substante pe care le gasim in majoritatea alimentelor
curolul de a colora, emulsiona, conserva, de a preveni rancezirea,
de a ameliora textura si chiar de a intensifica gustul produselor.

Se regasesc pe etichete sub forma unor insiruiri de
cifre: E102, E260, E150 etc, majoritatea sunt inofensivi insa
consumatorul trebuie sa fie bine informat in legatura cu prezenta
acestor substante, atat categoria din care face parte aditivul cat si
numele sau numarul de cod european.

Coloranti

Contribuie la imbunatatirea aspectuui si culorii diferitelor
produse (bauturi, prajituri, creme) si le face mai apetisante.
Se cunosc 80 de coloranti clasati de la E100 la E180, numai 12
dintre ei fiind naturali.

Colorantul natural este o substanta prezenta in produsele
naturale animale, vegetale sau minerale care poate fi obtinuta
prin extractie sau prin sinteza chimica: E140 - clorofila - verde,
E162 - sfecld - rosu, €153 - carbune - negru, E101 - riboflavina
- galben.

Colorantii sintetici sau artificiali nu exista in natura iar
prezenta lor in alimente trebuie sa fie atent controlata: E102
(tartrazina), E104 (quinoleina), E161 (canthaxantina).

Conservanti

Pe langa metodele traditionale de afumare si sarare a
alimentelor au fost descoperite metode fizice (deshidratarea,
sterilizarea, congelarea, ionizarea) care permit prelungirea
duratei de conservare a produselor, protejandu-le de alterare si
de actiunea micro-organismelor.

Conservantii asigura calitatea alimentelor inhiband
dezvoltarea bacteriilor patogene insa nu pot ascunde si nici
ameliora proprietatile unui aliment care a fost deja compromis
din punct de vedere al prospetimi.

Exista peste 80 de tipuri de conservanti in circulatie de la
E200 (acid sorbic) pana la E297 (acid fumaric).

« Acidul sorbic (E200) se foloseste in emulsiile grase (unt,
margarind, maioneza) protejandu-le de rancezire.

impotriva cancerului prin mai multe mecanisme:

- impiedicd agentii cancerigeni sa invadeze organele si
tesuturile.

- blocheaza vasele noi de sange care hranesc tumora si o
impiedica astfel sa creasca.

- stimuleaza enzimele care elimina agentii cancerigeni din
organism.

- impiedica celulele care au fost in contact cu tumora sa devina
maligne si sa prolifereze.

- intaresc sistemul imunitar.

- Acidul acetic (E260) se foloseste in conservarea fructelor
si legumelor si ajutd la decontaminarea de suprafata a carnii.

Antioxidanti

Pentru a f evitata oxidarea alimentelor ele pot fi
impachetate sub vid, in azot sau la temperatura scazuta. Prin
aceste metode nu se elimina complet oxigenul a carui actiune
duce in continuare la rancezire, schimbarea culorii $i a gustului.

Antioxidantii capabili sa stopeze aceste procese de
degradare sunt in numar de 15, codati de la E300 la E321 find
capabili sa prelungeasca durata de conservare a alimentelor.

De exemplu, acidul ascorbic (E300) este folosit la
producerea mezelurilor, laptelui concentrat, dulceturilor.

Agenti de textura

Cumparatorul doreste sa gaseasca moliciunea, catifelarea,
cremozitatea unui anumit produs de aceea se folosesc agentii
de textura (E322 si E495). Putem diferentia mai multi produsi:

- emulsifianti - permit realizarea si mentinerea unui
amestec omogen intre doua sau mai multe elemente nemiscibile
(cum ar fi apa si uleiul);

- stabilizatori - mentin aspectul fizico - chimic al unui
aliment, pastrandu-i sau chiar intensificandu-i culoarea;

- gelifianti - permit obtinerea consistentei si vascozitatii
unui amestec.

Intensificatori de gust

Sunt substante care accentueaza gustul sau mirosul unui
produs, clasate de la E6G20 la E637.

Cele mai cunoscute sunt: E636 (maltol) si E637 (etilmaltol)
folosite la guma de mestecat, E620 (acid glutamic), E621
(glutamat monosodic) folosit in bucataria asiatica.

Acesti aditivi alimentari sunt in general inofensivi insa, in
doza meri, pot determina alergii, efecte toxice, greata, dureri de
cap, oboseala, palpitatii.

Cititi cu atentie etichetele si evitati pe cat posibil
alimentele semipreparate, indelung prelucrate al caror
continut este incert.




Vorbeste despre nutritie cu cea mai
mare naturalete din lume si are talentul de a-{i
transmite faptul ca nu este chiar atat de greu
cum credeai sa slabesti (dar nici atat de ugor
precum i se transmite pe toate canalele media...
.slabegte forever 10 kilograme in doua saptamani’,
Jdieta minune — 7 kilograme intr-o saptamana,
s.am.d.). Acest firesc cu care vorbeste te poate
induce in eroare si ai, la inceput, tendinta sa uifi
cd in spatele acestei sigurante cu care comunica
cu pacientii si cititorii se afla, bine ascungi, ani i
ani de studii §i cercetdri in domeniul nutritiei.

Doctorita Mihaela Bilic a absolvit
Facultatea de Medicina Generald Carol Davila din
Bucuregti si intre 1996-2000 a urmat rezidentiatul
la sectia de diabet si boli de nutritie a Spitalului
Universitar din Bucuresti. Apoi a urmat un stagiu
de un an la o clinica de obezitate din Paris. In
2001 devine medic specialist in diabet si boli
de nutritie. Urmeaza apoi alte stagii in centre
de wellness din intreaga Europd, inclusiv un
curs amplu de perfectionare la celebra clinica
antiimbatranire PLANAS din Barcelona.

V-am spus toate acestea pentru ava asigura
de faptul ca Mihaela Bilic, autoarea acestei carti,
este unul dintre cei mai informati medici din
Romadnia, care va va invata cat sa mancati, de
cate ori pe zi sa mancati si tot ceea ce aveti de
facut in functie de rezultatele si kilogramele |q
care vreti sa ajungeti.

Si asta farda menajamente — cunoaste toate
smecheriile si minciunile mancaciosilor, stie cum
sa vd ia i va va spune adevarul despre voi in fatg
~ inclusiv ceea ce nu recunoasteti nici in oglindg
si asta pentru ca, probabil, nu congtientizati say
nu stiti ca nu este bine ceea ce faceti!

Coreus Publish:'ng

Teo Trandafir

li datorez autoarei acestei lucrdri o bucatd minunatd a vietii mele. Multa vreme
crezusem ca greutatea mea face parte din mine si ca e chiar definitorie. Datorita prieteniei
noastre, increderii si rabdarii ei, azi sunt altcineva, pastrandu-mi umorul, care, iatd, nu sté in
“cateva zeci de kilograme.”

Loredana Groza

Am cunoscut-o pe Mihaela in urma cu cativa ani §i ne-am inteles de minune inca din

prima clipd. Am devenit in scurt timp prietene si, chiar dacd distanta ne desparte, de cate ori _ ’}-\
avem ocazia ne intalnim si vorbim despre orice. Este o femeie tonicd, frumoasd, desteaptd. O .
persoana modestd care se implica cu tot sufletul in ceea ce face. Sunt convinsa cd si aceasta .‘Q A )

carte, la fel ca orice lucru pe care |-a realizat pana acum, a fost scrisa din dorinta de a ajuta,
sfatui si chiar invata cititorii cum trebuie sa traiesti sanatos in propria ta piele. Pentru cd, pand
la urma, esti ceea ce mananci, dupa cum spune o vorba deja celebra.

0

Daca ai nevoie de nutritionist, mergi la Mihaela Bilic! Daca ai nevoie de un prieten, mergi
tot la Mihaela! Ochii jucausi de copil m-au intampinat cu prietenie de indatd ce i-am calcat pragul
casei. Oare cum pot acesti ochi sa stie atata carte? Ajungi la Mihaela si te asezi ca pe arcuri pe un
scaun in asteptarea unui program drastic de schimbare a apucaturilor alimentare de-o viata sau
de-o vreme, dar te relaxezi in primul minut de conversatie. De la Mihaela pleci cu stomacul gol, dar
cu mintea plind de informatii cat pentru o viata. Sper ca aceasta carte pe care o cititi sa va faca sa
va simtiti exact ca la ea acasa. Casa este cabinetul ei si sufletul, profesia!

ana Cuzin

.\‘
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Andreea Raicu

O cunosc de multi ani pe Mihaela Bilic si tot timpul auzeam de rezultatele ei - mi s-a
parut nemaipomenit ce a reusit sa faca pentru Teo Trandafir, Mihaela Radulescu si probabil
o multime de oameni mai mult sau mai putin cunoscuti. Ca profesionist, cred cd cel mai
important este cq stie sa motiveze pacientul si sa il incurajeze. Ne intalneam si ne intalnim
in continuare la diferite evenimente si ne stim bine — este un om extraordinar, cald, bland,
apropiat, placut, ce pare a avea o infinita rabdare si o capacitate de comunicare maxima,
calitati care cred ca sunt indispensabile unui nutritionist de succes.

Andreea Berecleanu

A

O admir i o stimez pe dr. Mihaela Bilic pentru ca este un medic cu multa imaginatie si
energie. La fel de mult ma incanta la ea faptul ca poate vorbi cu usurinta si pe intelesul tuturor. Este
o mare calitate, credeti-ma! Cat despre imaginatie, pe care am plasat-o pe primul loc in ierarhia
calitatilor Mihaelei Bilic, este esentiala la un medic nutritionist. Culoarea sau expresivitatea mancarii
sunt trucuri ce ne pot ajuta sa slabim, sa ne mentinem apoi greutatea sub control, sandtatea si,
de ce nu, chiar tineretea, sa ne asiguram mici bucurii zilnice pe care psihologii, in deplin acord cu
nutritionistii le numesc recompense cotidiene. Avem nevoie ca ;mancarea” si ,méancatul” s devina
placere, nu chin si nu motiv de autoinvinovatire.

Eu stiu ca aveti in fata o biblie a nutritiei corecte, o carte placuta si accesibild, o incursiune
prin secretele hranirii inteligente. Cititi-o exact aga cum trebuie citita orice biblie: in fiecare zi, cate
putin si apoi aplicati-i intocmai invataturile. ‘Il “m
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BUNE NE-BUNE

LEGUME

- orice fel de legume proaspete - mancare gata gatita

- conserve de legume in apa cu sare - mancaruri de legume cu sos
(saramura) la borcan sau in conserva

- murdturi in otet sau saramura - legume in ulei la borcan

- zarzavat de ciorba - fulgi de fasole sau de cartofi

- legume congelate - produse de soia

- cartofi congelati semiprajiti, - semipreparate (congelate,
cu conditia sa fie gatiti la sau nu) de legume (pané,
cuptor fara alta grasime crochete, bulete, gratinate)

- ardei iute, usturoi, ceapa - salata de vinete traditionald

- ierburi aromate proaspete - salate cu legume si maioneza,
sau uscate gata preparate

- chips-uri si cartofi prajiti in ulei

FRUCTE

- orice fel de fructe proaspete (in
cantitate moderata) adaos de zahar

- banane semi-verzi - compotul de fructe, chiar si light

- gemul si marmelada fara adaos de zahdr - conserve de fructe
(diet) - gemul, marmelada si dulceata

- fructe uscate si deshidratate - fructe oleaginoase: seminte, alune,
(ATENTIE la cantitate) nuci, fistic — sunt sanatoase doar cu

- fructe de padure conditia sa fie in cantitate foarte mica
(indiferent de ¢ - cumparati ambalaje

- sucul de fructe, chiar si fara

pret) de 20 g (ca la avion)
BAUTURI
- apa de orice fel £ - ceai verde sau cu fructe
- ceai neindulcit Q“} gata preparate din comert
- cafea M‘ - sucuri racoritoare
- bauturi light sau diet B . - bauturi energizante
- apa cu arome, fara zahar ? - bauturi alcoolice — TOATE
- limonada cu indulcitor e - bere chiar si fara alcool

~oly - ciocolata calda, cafea, capuccino la plic.

BUNE NE-BUNE
CARNE

- carne rosie proaspata (vita, porc, miel), - carne impanata, cotlet, ceafs, costite,
muschi, pulpa slaba, -, sunculitd, carne gata tocata, mici,
muschiulet, rasol alb, carnati de orice fel (oltenesti,
kebab, roast-beef, [ g trandafir), salamuri de orice fel (Sibiu,
shaworma = Victoria, sasesc, italian, de vara,

- organe: ficat, rinichi, splina, limba spaniol, etc.), toba, lebar

- mezeluri: pastrama, muschi filé, - kaizer, bacon, muschi tiganesc
(obginute prin uscare si afumare), - rulade si specialitati tocate
carne afumata, sunca de Praga, - mezeluri tip sunca obtinute
jambon, prosciutto, speck degresat din pasta de carne
(fara partea alba) - parizer de orice fel, cremwurst, mortadella

- friptura slaba gata preparata (rece) - conservele de carne, suncd, pate de ficat

- semipreparate congelate (snitel, chiftele,
hamburger)

CARNE PUI + CURCAN 4,

- carne proaspita (pui, curcan) "~
doar piept si pulpe g

, - aripioare proaspete sau prajite rotisate

- ficatei de pui - cremwurst sau parizer

- pui rotisat (piept, pulpe fara piele) - semipreparate congelate

- pui afumat, sunca de curcan, sau de pui (pané) ~
(nu din pasta de carne) - foie-gras e

- shaworma sau kebab (fara cartofi prajiti
si maioneza)

PESTE $1 FRUCTE DE MARE

- peste proaspat sau congelat de orice fel - conserve in ulei
(slab sau gras, fara piele) - salata de icre

- fructe de mare - salatd de peste cu sosuri de maioneza sau

- peste afumat ulei

- conserve in suc propriu (apa cu sare) - peste si fructe de mare
sau sos tomat prajite sau pané

- icre negre si rosii - semipreparate congelate

- pestele marinat

- saramura

- sardine in conserva cu tot cu oase




BUNE NE-BUNE BUNE NE-BUNE

LAPTE $I BRANZETURI DULCIURI
- lapte proaspat degresat sau partial - lapte pentru cafea, frisca de orice tip - bomboane cu indulcitori tip Solano - orice produs de cofetarie (fursecuri, prajituri,
degresat (max 1,5 %) - lapte integral, lapte condensat, - sarlota de vanilie, ciocolata torturi, checuri, rulade, piscoturi,
- faurt pana la maxim 3 % grasime cacao cu lapte, milk-shake ambalajde 125 g cozonac)
(ambalaj de 150 g) - faurt gras, cremos (peste 5-6 % grasime), - ciocolata neagra - napolitane, bomboane
- lapte batut iaurt de oaie, capra sau bivolita - inghetatd cu max 7 % grasime, sorbetto - ciocolata cu lapte, fructe, alba
- branza de vaci slaba - sana (aprox 4 % grasime) fructe - eugenia! (chiar daca e de post e hiper-
- cottage chesse (perle de brinza) - branza grasa de vaci - deserturi cu indulcitor : calorici)
- cremda de brinza proaspata (tip - brdnza cu smantana preparata industrial o - zahdr de orice culoare si in orice forma
Philadelphia) - branza de vaci cu adaos de fructe sau sirop - miere, unt de arahide
- iaurt de baut cu fermenti activi - iaurt cu fructe, cereale sau musli - ciocolata pentru diabetici si alte dulciuri
(< 1% grasime) preparate industrial ] Jight” (au fructoza in loc de zahar, dar
- branza prospata de capra Ty o - lapte sau creme desert cu fructe, orez cu e caloriile sunt aceleasi)
- urda sau ricotta \ lapte (preparate industrial) indulcitori sintetici: zaharing, fructoz3, - inghetata cu sosuri de fructe sau ciocolata,
- mozzarela proaspata in zer -mascarpone (crema de branza grasa) aspartam, sucraloza tablete, praf alune, nuci, caramel
- Smantana cu 12 % grasime - smantana cu 15-20 % grasime sau lichid (denumire comercialé: - creme si pudding-uri la plic
- branza telemea - mozzarela, tip cascaval, branza burduf Splenda, Equal, Sucrazit etc.) - prajituri semipreparate sau congelate
- parmezan g - cascaval de orice fel, afumat, schwaitzer
- unt (pachetele de 10 g) - branzeturi frantuzesti
- desert DIAT cu branza de vaci si fructe - branza topita de orice fel CONDIMENTE, ULEIURI $1 SOSURI
- margarina de orice fel - ulei de masline, ulei de floarea soarelui,
- semipreparate congelate ulei de porumb (sticla mica de 0,5 |,
(pizza, placinte, pateuri) care sa tina 1 luna)
FAINOASE - masline in saramurd
- paine integrala, neagra, de secard, cu - orez pilaf - sosuri gata preparate pentru pastele - ulei de gatit
cereale (veche de o zi) - paine prajita cu adaos de grasime italienesti si pentru orez pe baza de - grasime de orice fel pentru prajit
- paine prdjita fara adaos de grasime - paine alba proaspata sos de rosii - maioneza
(pesmeti) - paine gata feliata - supe instant de orice tip - sosuri gata preparate (olandez, tartar,
- felii crocante de cereale extrudate sau - specialitati de mic dejun (croissant, briose, - condimente de orice tip rémoulade, de usturoi, tzatziki, etc..)
expandate (grau, secara, orez) cornuri) - ierburi aromate proaspete sau uscate; - dressing-uri de salate din comert
- paine cu tarate fara drojdie (turtite) - covrigei si produse de patiserie de orice fel cuburi concentrate pentru mancare - masline in ulei
- lipie arabeasca - cereale de mic dejun cu zahdr, ciocolata, - mustar, hrean (past3) - pasti de misline
- paste fainoase deshidratate sau proaspete mere sau fructe (sunt aproape identice . sateciadans de iod
de orice.tip (de preferat integrale) din punct r%e vedere caloric) . - orice fel de otet (inclusiv balsamic)
- oriez pgsm?tlc' |.nt'egral, alb - snacks;un dlijlc! sau séraFe, popcorn, sticks- - 505 de soia, ketchup, pasti wasabi
- r'nala! si njamallga ! uri, covrigei, Eufulegl,_ bake-rolls - 505 tabasco si worchester
- musl! fara adaos de zahar - n?usll_c.u .CIOC(.)Iata sau miere - pasta de tomate, bulion si suc de rosii
- musli normale sau cu fruc;e ‘ B biscuiti simpli sau cu crema - sosuri pentru salate, variante light ‘
- batoane de cereale (chiar si cu ciocolata)
in ambalaj individual de 25 g (aprox. ; \‘_’

90 cal)
- crackers (fara grasime)
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