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POVESTEA MEA

Cu multi ani in urma nu m-as fi gandit niciodata cd voi
ajunge sd fiu preocupatd de dietetica.

Toatd copildria si tineretea am fost extrem de slaba, cu
greu reuseam sd imi mentin o greutate normald pentru
indltimea mea si dezvoltasem mari complexe, deoarece eram
un ,schelet osos cartilaginos” (ca sd imi citez prietenele).
Eram sdtuld de comentariile colegelor de liceu si, ulterior, de
facultate, si de intrebirile ,,De ce esti asa de slaba ? Esti bol-
nava ?” Nu, eram sdnatoasa tun, pur si simplu conformatia
mea era aceea de persoana slabuta.

Imi amintesc ci in copildrie mama si bunica m3 indopau
fortat cu méncare; eram atit de slaba, incdt mamei ii era
rusine sd mad trimitd la scoald cu sarafanul purtat simplu, cu
ciorapi. Se uita, biata de ea, la alte fetite, aveau niste pulpite
frumoase... Iar eu, in sarafan, ardtam ca o barza, cu picioa-
rele mele subtiri si genunchii mari si ososi; din acest motiv
purtam intotdeauna pantaloni la sarafan.

incepﬁnd cu varsta de 16 ani, pentru a nu sciddea sub
cele minim 50 de kg care imi asigurau o aparitie cat de cat
normald, mancam fortat cantitati mari de paine alba si bis-
cuiti cu unt si gem (un remediu din acele vremuri pentru
cei care doreau sd se implineascd putin). Ani de zile am
mancat astfel. Cu alte cuvinte, singura mi-am dereglat me-
tabolismul. Insi urmairile aveam si le simt mult mai tarziu.

Totusi, o prima atentionare din partea organismului cd
ma aflu pe un drum gresit in ceea ce priveste sdndtatea mea
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)S am avut devreme, la 20 de ani. Atunci, brusc, pe par-
\J cursul a doar doud luni, am devenit cam grisuti.

M-am trezit dintr-odatd ca am ajuns la 57 de kg (la o
indltime de 161 de cm) si cd nu mai pot intra in haine. Eu,
bunica §i mama eram foarte mandre ca eforturile noastre au
fost rasplitite. Insd acum, cand mi uit la fotografiile din acea
perioadd, nu inteleg ce Dumnezeu voi fi gandit?! Ardt ca un
pepene, am niste obraji care imi ,,ingropau” de-a dreptul na-
sucul (nas despre care nu as putea zice cd e prea mic, prin ur-
mare era nevoie de ceva filcute ca si il faci sa dispara!).

fn acel an am intrat la facultate si — spre marea mea jale
—1in primul trimestru am ajuns din nou trasd prin inel. Fara
sa fac niciun efort s slabesc, repet: interesul meu era sa imi
pdstrez rotunjimile obtinute cu atéta efort.

La 28 de ani am avut din nou o perioada cdnd am pus pe
mine un plus de vreo sase kg. Fiind micutd de indltime, acest
surplus ponderal era foarte vizibil. In plus, intotdeauna pu-
neam in jurul taliei foarte mult, cresteam vizibil la nivelul
abdomenului. Tot fard efort, fird sd urmaresc acest lucru,
am sldbit la fel de brusc cum ma si ingrasasem.

Odata cu implinirea varstei de 30 de ani am reusit si eu
sa constientizez cd, de fapt, imi sta foarte bine slibutd, cd
am un corp frumos conturat i ca sunt un caz fericit, care
reugeste sa 1si pastreze silueta fird eforturi. Din pécate riul
fusese ficut, in scurt timp aveam si simt pe pielea mea ur-
madrile regimurilor mele de ingrasare...

Ei bine, in jurul varstei de 36 de ani au inceput proble-
mele. Intr-o primi etapd, nu am realizat ci iau in greutate.
Fiind absolut convinsa cd eu nu ma pot ingrdsa, nu am fost
atentd la semne. Mai intdi, fermoarul de la fuste se inchidea
ceva mai greu. Apoi, nu am mai reusit sd imi apropii capetele
fermoarului. Am inceput sa imi pun intrebdri, insd am intrat
in panica doar atunci cand nu am reusit sd mai imbrac ni-
ciun obiect vestimentar din garderobd. Pe cantar, in 4 luni
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ajunsesem de la 52 de kg la 58 de kg, preponderent de- )S
puse la nivelul abdomenului. i

Ca orice tdndrd, prima migcare a fost sa tin o curd
de slibire strictd. In nici dous siptimani am ajuns iar la
greutatea de 52 de kg si, aparent, problema fusese rezolvata.
Evident, dupa ce am ajuns la greutatea de dinainte am tre-
cut iar la alimentatia normala, fira restrictii.

Dupa cateva luni de acalmie, fira fluctuatii in kilo-
grame, greutatea mea a inceput sa creasca iar. De data
aceasta de la primele semne am intrat intr-o cura de slibire,
aceeasi pe care o tinusem cu cateva luni in urmi. Insi, spre
stupoarea mea, slibeam mult mai greu! Nu am reusit sd mai
ajung la cele 52 de kg, de data aceasta sub 53 de kg nu am
reusit sd mai cobor.

Apoi m-am ingrasat iar, chiar mai mult; am tinut incd
o curd de slabire (alta de data aceasta); din nou am ridmas cu
un surplus — ajunsesem la 56 de kg, nu mai puteam cobori
sub aceastd valoare. Si tot asa.

Spun ,tot aga” pentru ci timp de aproape 3 ani m-am
luptat cu stoicism cu kilogramele care se depuneau in ciuda
eforturilor mele: slibeam din ce in ce mai greu, cu eforturi
din ce in ce mai mari si riméneam intotdeauna cu un sur-
plus de kilograme fata de greutatea de la care pornisem
inainte de a md ingrasa.

Ma cdsatorisem si sotul meu, fost sportiv de perfor-
manta, patea acelasi lucru ca si mine: ne ingrasam usor, sla-
beam greu si cu mari eforturi si ne ingrdsam rapid. Slibeam
din ce in ce mai greu si ne ingrdsam din ce in ce mai repede.
Am devenit consumatori fideli de solutii terapeutice mira-
culoase pentru sldbit care ne acompaniau curele de sldbire:
ne autoadministram de la cunoscutele ceaiuri si tincturi cu
efect diuretic (ceai verde, ceai antiadipos, tincturi de urzica,
mesteacan etc.) pind la medicamente sintetice cu rol in ar-
derea grasimilor si inhibarea apetitului.
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) S Nimic din tot ceea existd pe piatd in materie de
—T »pilule miraculoase” pentru sldbit nu ne este strdin!
Nimic!

in plus, niciuna dintre curele de slibit nemaipomenite,
nemaivazute si care garantau de fiecare data pierderea defi-
nitivd a kilogramelor si schimbarea permanentd a metabo-
lismului nu ne este necunoscuta!

Niciuna!

Atat eu, cat si sotul meu lucram in vanzari si acest as-
pect ne influenta mult stilul de viati. In vanziri, viata se
desfasoard intr-un ritm alert: stres din belsug, seminarii care
se ldsau cu chiolhanuri, eram permanent pe drum si nu
aveam timp sd mancdm decat seara tarziu, cand ajungeam
la hotel sau acasa. Iar seara, cand reuseam si ne oprim din
ritmul alert al zilei, vandalizam frigiderul. Lucram péana
noaptea tarziu pe calculator si in cursul noptii simteam ne-
voia sd mai ,rontdim” ceva; de multe ori, ora 3 noaptea ne
gasea in bucitdrie la o gustare. Avem un cdtel, pani si pe el
l-am corupt la acest mod de alimentatie: noaptea tarziu ser-
veam gustdri toti trei! Evident, si cdtelul nostru a ajuns obez!
Ca §i cum in casa noastri ar fi intrat un virus care ne-a trans-
format intr-un trio de dolofani. Spre marea mea jena: desi
am licentd in medicind luata la una dintre cele mai presti-
gioase facultdti de medicind din tard (Facultatea de Medi-
cina si Farmacie din Cluj-Napoca), nu realizam sub nicio
formai ca problemele cu greutatea se datorau manierei hao-
tice in care ne alimentam!

in jurul varstei de 38 ani am inceput, cét de cat, sd-mi
organizez eforturile in vederea gésirii unei solutii viabile
pentru pdstrarea siluetei.

Si eu, si sotul meu ne doream foarte mult acest lucru,
dezvoltasem amandoi complexe: nu doream sd ne mai cum-
pardam haine, oricum nu gaseam decat la magazine speciale;
nu mai aveam incredere in noi, din pacate chiar si viata pro-
fesionald incepuse sd ne fie afectatd din acest motiv; nu mer-
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geam la plajd in locuri unde ne-am fi putut intalni cu )S
cunoscuti; si, ca sa fiu cinstitd pana la capat, chiar si —"-
viata noastrd de cuplu incepuse si fie grav afectata.

Pentru inceput, am inceput sa achizitionez carti despre
diete miraculoase.

Prima achizitie: cartea unei vedete feminine din media
roméneascd in care aceasta ne invatd cum sa proceddm ca s
sldbim simplu si definitiv conform metodei folosite de dom-
nia sa. Am slabit ceva, nu spectaculos, dar simplu (trebuie sa
recunosc). Insi la citeva luni dupi atingerea unei greutiti
acceptabile am pus la loc kilogramele pierdute, ba chiar mai
multe. La ceva timp am vizut cd persoana in cauzd se in-
grasase la loc, cu alte cuvinte, nici macar pentru ea metoda
nu fusese definitival

O altd achizitie de care am fost incantata: regimul pu-
blicat al unui artist roman. Aceeasi poveste, am dat jos ceva,
nesemnificativ si oricum doar temporar. Ulterior, am con-
statat cd si acesta se ingrdsa si sldbea ciclic, aparea la TV ba
mai sldbut, ba mai grasut. Era evident ca si aceastd metoda
era sortitd esecului, la ce folos sd slabesti daca te ingrasi la loc
mai mult?!

Mi-am propus sé fiu mai serioasd in eforturile mele si
am hotdrat sd las vedetele de-o parte si sa trec la opinia spe-
cialistilor nutritionigti.

Am achizitionat cartea unui specialist roman, care facea
mare vogd in acea perioada. Vd rog sd ma credeti cd am cum-
pdrat-o din librarie plind de elan si incantare, imi tremurau
madinile de fericire cand am atins-o. Abia agteptam sd ajung
acasa sd incep sd o studiez, md opream din cind in cind pe
stradd sd o mai rasfoiesc putin. Specialistul in cauzi ficea
furori printre vedetele noastre si se parea ca gasisem — ale-
luia! — solutia la problemele mele si ale sotului meu.

Am studiat acea carte cu temeinicia de care dideam do-
vadi cAnd dideam examene in facultate: mi-am ficut scheme,
am recapitulat unde lucrurile pareau mai neclare. Apoi am
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) S purces la fapte: mi-am cumpadrat un cintar electronic
)] de bucitirie ca si ne cAntirim portiile; am numdrat
alunele si apoi am ascuns restul pungii s nu ne lovim
de ea prin casa si sd ne ispiteascd necuratul; am numarat dis-
ciplinatd lingurile de ulei consumate pe parcursul unei zile;
cu méand sigurd de chirurg inldturam orice urmad de grasime
de pe cdrnita ce urma si fie fiartd; am umplut frigiderul cu
tot soiul de alimente degresate si branzica de vaci (sper sd nu
mai pun gura pe ea in viata meal!); ne-am programat zilnic
o ora de jogging la primele ceasuri ale zilei, ca sd ne inca-
drdm si cu doza de migcare recomandata.

intr-un cuvant, am respectat literd cu literd indicatiile
pretioase ale stimatului nutritionist.

Am inceput sd scidem in greutate si intr-o lund scizu-
sem amandoi un numar la haine. Motivati de aceastd prima
reusitd am continuat eforturile, desi vd mérturisesc cd nu
mai aveam ochi pentru branza de vaci si, decat sd numair
alunele, mai bine nu le mai mancam. insi cu toate ci nu mo-
dificasem absolut nimic in regimul impus si urmat in toata
aceasti perioads, am inceput si stagnim. In carte scria ci sunt
perioade cand stagnezi, deci trebuia sa avem ribdare si sd
fim perseverenti. Dupa incd o luna, stagnam in continuare.

Am aplicat un sfat din carte: am mai redus aportul ca-
loric, acest gest urma sd declanseze din nou arderea grasi-
milor. Am inceput sd scidem iar in greutate, insd de aceastd
dati extrem de lent. Intr-o luni de zile, niciunul dintre noi
nu ddduse jos mai mult de jumaitate de kilogram!

in fine, am urmat acel regim timp de sase luni, insd
eram din ce in ce mai putin motivati, deoarece eforturile
mari pe care le depuneam diddeau din ce in ce mai greu re-
zultate si ajunsesem la performanta de a nu mai da jos niciun
kilogram méncand zilnic, timp de trei sdptimani, o felie de
pdine de secard prajitd cu o salatd verde si o cescutd de
branza de vaci!
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Sotul meu a fost primul care a renuntat la acest )S
calvar si la putin timp am abandonat si eu acel regim. —T

Evident, ne-am ingrasat la loc, rapid si mult mai
mult. Eram in toamna anului 2005 si amandoi deja aveam
obezitate constituitd: sotul meu cantdrea 125 de kilograme
la o indltime de 183 c¢m si eu cantaream 74 de kilograme la
161 de cm. Mancam extrem de putin, ne era foarte fricd de
mancare. Aveam senzatia ca noi ne ingrasam doar uitandu-
ne la o farfurie.

Insi eu nu am abandonat lupta.

Deja aveam o afacere proprie amandoi si puteam sta
acasa sa studiez.
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)S M-am aprovizionat cu tratate de nutritie si am
—"— facut rost de la colegii mei de pe piata farmaceutica
(lucrasem 10 ani in industria farmaceutica si aveam
inca acces la foarte multd bibliografie) studii internationale
pe tema obezitdtii. Mi-am cumpdrat tratatul de fiziologie al
profesorului Haulica pentru a verifica de fiecare datd orice
teorie sau afirmatie emisd in legdtura cu patologia obezitatii.
Devenisem extrem de neincrezdtoare in ceea ce priveste die-
tele mai mult sau mai putin miraculoase si hotdrdsem cd cea
mai buna solutie este sd studiez temeinic §i comparativ tot
ceea ce citeam.

Timp de doud luni am studiat continuu fira sa iau vreo
decizie concretd in ceea ce priveste directia in care ar trebui
sa actionez. Fiind extrem de motivatd, am devenit curind
pasionatd de lucrurile extraordinare pe care le gaseam in
aceste lucrdri si tratate. Am invitat si am studiat din marea
dorintd de a md ajuta pe mine insdmi si pe sotul meu, nu
aveam nici cea mai micd intentie sd initiez o afacere in acest
domeniu la acel moment.

Surprizele de care am avut parte in aceea perioadd au
fost uriage.

Tot ceea ce ficusem pana atunci fusese complet eronat
si agravase mai mult statusul de supraponderal (fapt verifi-
cat pe pielea mea, acum gdseam doar explicatiile logice ale
calvarului trdit atdta timp).

Deoarece in capitolele urmatoare va voi impartasi tot
ceea ce am invdtat atat atunci, cat si de atunci pand in pre-
zent, acum ma voi rezuma sd povestesc pe scurt in ce a con-
stat schimbarea majora in stilul nostru de viata, al meu si al
sotului meu.

Problema celor care sunt supraponderali constd intr-o
secretie marita gi ineficientd de insulind. Atita vreme cit
aceastd problemd nu este rezolvatd, nu o sd se rezolve ni-
ciodatd definitiv problemele de exces ponderal.
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In plus, regimurile hipocalorice cu extrema lor in- )S
fometare nu reprezinti solutia la aceastd problemd — \J

secretia mdritd de insulind. Mancind mai putin doar
topesti, pentru o perioadd de timp mai lunga sau mai scurta,
in functie de norocul fiecaruia, din depozitele de grasime,
farad a rezolva cauza care a dus la constituirea acestor depo-
zite: e vorba despre secretia mare de insulind. Dupd adapta-
rea organismului la acel aport caloric mai scdzut, secretia
mare de insulind care a rdimas nerezolvatd va duce la consti-
tuirea de noi depozite de grasime.

Ca sa rezolvam cauza reald a ingrasdrii — insulina cres-
cutd — trebuie s mancim ALTFEL, nu mai putin. Ne in-
grasam deoarece mancam prost!

Desigur, putem reduce putin din aportul caloric, con-
comitent cu schimbarea calitativd a alimentelor consumate,
insd acest lucru se face oricum doar pe perioade scurte de
timp (pentru a nu permite corpului sa se adapteze la apor-
tul caloric scdzut), in general doar de cdtre cei care au un
aport caloric mult peste necesar (cazuri de fapt foarte rare)
si numai in ideea de a accentua putin arderea grasimilor.

In literatura medicali, sunt citate foarte multe cazuri
de persoane supraponderale care au un aport caloric extrem
de scdzut, aport situat la 700 — maxim 800 kcal/zi!

Ce inseamni schimbarea calitativi a alimentelor con-
sumate in scopul de a regla secretia de insulind?

Trebuie sa consumdm alimente care au impact mic si
foarte mic asupra secretiei de insulina. Aceste alimente sunt
cele care au de fapt impact mic si foarte mic asupra glice-
miei postprandiale (glicemie postprandiald = glicemia ma-
suratd in prima jumaitate de ord dupa masd), deoarece cu cét
glicemia dupd masd este mai mare, cu atat secretia de insu-
lind indusd de aceasta va fi mai mare.

Pentru a putea alege cu usurinta alimentele cu impact
minim asupra secretiei de insulini este extrem de simplu s
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) S folosim nigte instrumente considerate de specialisti
—"— mult mai utile in conceperea meniurilor sidnitoase
decat clasica numadrare a caloriilor: indicii glicemici
sau incdrcdtura glicemica a alimentelor. Vom analiza, im-
preund, ambele notiuni in capitolele urmatoare. Ele sunt in-
rudite, incdrcdtura glicemica a alimentelor reprezentand un
instrument derivat din indicele glicemic al alimentelor.

Nume mari si lideri recunoscuti la nivel mondial in ceea
ce priveste stiinta nutritiei recomanda alegerea alimentelor
in functie de indicele glicemic si/sau de incarcdtura glice-
micd pentru a sldbi si a ne mentine supli si sdnitosi; este
vorba, evident, despre alegeri facute in cadrul conceperii
unei alimentatii variate gi sindtoase care sd ne furnizeze ne-
cesarul de nutrienti de care organismul nostru are nevoie
pentru a functiona optim.

La inceputul anului 2006, atat eu, cit si sotul meu am
adoptat regimul pe baza de indici glicemici. Retin cd sotul
meu a facut-o pe principiul ,mai am ceva de pierdut?” Mai
rdu de atdt nu se putea, pand atunci mincasem atit de putin
si eram asa de grasuti incat si dacd aceastd noud incercare ar
fi dat gres, nu am fi putut decat sa fim mai grasi. Ei §i? Deja
nu mai avea importanta...

Insi toate datele adunate in perioada de studiu mi fi-
cuserd extrem de increzatoare in acest stil de viatd, nu gdsi-
sem o fisuri in argumentatiile celor care il recomandau. In
plus, era sustinut de cercetatori dedicati, de decenii, gasirii
unei solutii la epidemia mondiald de obezitate.

Rezultatele au aparut rapid si schimbarile la nivelul si-
luetelor noastre au fost spectaculoase inca din primele 3-4
sdptdmani. De data aceasta méncam variat, pand ne situram,
mancam gustos si slibeam vizibil!

In nici o luni eram alti oameni!

Prietenii nostri au inceput sd ne puna intrebari si sa ne
roage sd 1i instruim si pe ei. La Inceput erau sceptici, parea
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incredibil sa te ridici sdtul de la masa, sa madnanci ata- )S
tea lucruri interzise si totusi sd slabesti. Ca argument —"—
final 1i invitam in vizitd la noi, le pregdteam un festin
pe baza regulilor de combinare a indicilor glicemici si nu a
existat persoand care si reziste la aceastd demonstratie.

Trebuie sd vd spun ca, in ciuda faptului cd deja viata
noastrd se imbunititise considerabil i ne simteam persoane
normale care pot sd consume ce doresc fira fricd sau senti-
mente crunte de vinovitie, eu, una, nu eram multumita
péana la capat...

Suntem améandoi mari gurmanzi, nu am fost niciodata
adeptii principiului ,mananci doar ca sd trdiesti, nu trdiesti ca
sd mananci”. Consider cd alimentatia nu reprezintd doar ,ali-
mentarea motorului cu combustibil”, alimentatia reprezinta
si o forma de recompensd, de bonificatie a faptului ca traim.

Imi plac dulciurile, mi-au plicut dintotdeauna. Si nu
pot renunta usor la paine.

Ei bine, conform regulilor de combinare a indicilor gli-
cemici, nu puteam consuma cea mai dieteticd paine admisd
(painea integrald 100% facutd cu maia si fard indulcitori)
decat cu legume sau fructe, nu o puteam asocia la alimente
care contin grasimi — carne, oud, branzeturi etc. Exemplu:
nu paine integrald cu fripturd, da paine integrald cu zacusca.

Alt dezavantaj: nu puteam face prdjituri cu blat din fdind
integrald 100%, aceasta avand un efect mediu asupra secre-
tiei de insulind, nu o puteam combina cu grasimi (oua, sman-
tand, unt etc.). Din acest motiv, singurele dulciuri permise
erau cremele fierte cu oud (lapte de pasdre, budinci etc.) sau
clititele din aluat fird ou si umplute cu gemuri dietetice.

Pentru consumul propriu, pentru a ne permite si pla-
ceri la acel moment interzise (o prdjitura cu blat si cremd, o
felie de paine la friptura de pui etc.) am hotdrat sd incerc sd
concep o faind cu efect mic asupra glicemiei, pe care sd o
putem combina cu grasimi.
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)S Teoretic, solutia constd in scaderea efectului fdinii
integrale asupra glicemiei postprandiale prin combi-
narea acestei fdini cu alte fainuri cu efect foarte mic

asupra glicemiei. De asemenea, trebuia sa tin cont de faptul

cd ponderea fdinii integrale in acel amestec trebuia si fie ex-

trem de redusd, deoarece conform metodelor de estimare a

indicelui glicemic al unui amestec de alimente, intotdeauna

indicele cel mai mare atdrna cel mai greu la obtinerea indi-
celui glicemic rezultant.

Mi-am calculat pe hartie o formuld de amestec de fdina
integrala si alte fdinuri (naut, soia, tdrate, gluten etc.) care sd
asigure un efect mic asupra glicemiei si am pus-o in practica.

Evident, primele incercdri au fost jalnice... Iesea o paine
batucita, amaruie, cu gust ciudat de fasole sau diverse alte
arome neobignuite. Dacd pe hértie calculele ardtau minu-
nat, rezultatul din bucdtdrie nu ne satisfacea papilele gusta-
tive.

Faceam incercari dupa incercdri, in doua luni de zile
am aruncat la cosul de gunoi sute de pdini. Sotul meu era
deja iritat de laboratorul de brutdrie care luase nastere in
bucitdria noastra, la un moment dat mé trezeam noaptea si
coceam vreo idee de ameliorare a retetei care imi venise
peste zi.

Intr-o dimineats, cAnd sotul meu s-a trezit, 1-am astep-
tat in bucdtarie cu marea surpriza: crescuse painea, mirosea
frumos si era foarte gustoasa. Md rog, mai gustoasd decit
toate incercdrile de pand atunci si cu un aspect mai rotofei
decat scanduricile din ultimele doud luni.

Aceea a fost prima noastra retetd de amestec pentru paine.

In acea zi am fost amandoi la pescuit si am fost fericiti
sd ludm la noi sandviciuri cu prima noastra paine care nu ne
ingrdsalll

In urmitoarele citeva luni am imbunititit acea primi
retetd si, cu ajutorul unor ponturi ale unor prieteni absol-
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venti de industrie alimentara, am ajuns la forma finald L S
o

a premixului pentru paine. Tot in aceastd perioadd, am ||
conceput si premixul pentru patiserie, din dorinta de
a obtine aluaturi mai fine la capitolul deserturi.

Nici atunci nu realizam cd am putea sd incepem o afa-
cere in aceastd directie, nu ne gdndeam sd iesim pe piatd cu
aceste amestecuri.

Noi eram multumiti cd acum chiar duceam o viata nor-
mala, practic orice plicere ne era permisd. Mancam altfel,
dar foarte gustos. Ne simteam bine, eram supli, ne recasti-
gasem increderea in noi. Ne mentineam, deja trecuserd luni
bune si noi nu numai ca nu ne ingrasam, din cand in cand
chiar aveam surpriza sd constatdm ca s-au mai dus 2-3 kilo-
grame fard sd ne fi propus acest lucru (oricum, de mult timp
noi eram multumiti cu greutatea atinsd, pretentiile noastre
nu fusesera foarte mari... ).

O multime de prieteni si cunostinte ne rugau si le dim
si lor din aceastd faind minune, vedeau pe noi cd am slabit
si cd ne mentinem firi niciun efort. {i instruiam pe acest stil
de viata si le furnizam amestecurile pentru paine si pentru
prajituri.

La un moment dat insd, la mijlocul anului 2007, am rea-
lizat cd nu mai ficeam fatd grupului de consumatori de pre-
mixuri care se adunase: ajunsesem lunar sd facem in jur de
100 kg doar pentru noi si cunostinte. Era greu sd faci asa
ceva in bucataria personald. Aveam diverse obligatii, nu ne
permiteam sa ii refuzdm si se parea ca cererea are de gand sd
creascd, nu erau semne cd va stagna (cel putin). Stiti cum se
intampla: dai unui prieten, acela spune si el altui prieten sau
cunostinte, vine apoi prietenul si te roagd sd ii faci si pentru
cutdrica etc.

La sfatul unui foarte bun amic, am hotdrat sd iegim
pe piatd cu aceste premixuri. Am inregistrat, in 2007, mar-
ca Slibesti Mancind si am inceput demersurile pentru
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o
)S deschiderea unei fibricute pentru producerea premi-
\] xurilor Slibesti Mancand.
In 2008 am cunoscut-o si pe Teo Trandafir. Cere-
rea de Intdlnire a venit din partea mea.

Vizusem cd Teo, desi slibise mult in anii trecuti, ince-
puse sd ia mult in greutate. Spunea in emisiuni ca de fapt
mananca foarte putin, dar ca asta e, nu poate fi o slibuti. Eu
o credeam, stiam ca spune adevirul, doar stiam ce inseamnd
sd mdnanci foarte putin si tot efortul acesta sa nu te ajute cu
nimic. In perioada cind fusesem grasi trecusem prin situatii
in care persoane din anturaj mad ,trageau de urechi”, sa fiu
atentd la siluetd. Aceste remarci mad dureau, chiar ficeam
eforturi foarte mari, dar se parea ca cei din jur md percepeau
ca o indolentd care baga in ea ca sparta.

Ceea ce m-a determinat sd o contactez a fost o anumita

emisiune in care s-a ficut mare haz de situatia de plinutd a
lui Teo si vd spun cinstit ca remarcile in acea emisiune au
fost mai mult decat rautdcioase. Am fost extrem de revol-
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tatd, accept pamfletul atita vreme cét se pastreazad in )S
limitele bunului simt si atdta vreme cit se refera la —"-
prestatiile noastre profesionale sau sociale, nu la de-
fecte fizice!

I-am scris lui Teo si i-am prezentat povestea mea, apoi
i-am povestit despre amestecurile minunate pe care le-am
conceput. [-am explicat cd acestea ne permit un stil de viatd
senzational, in care te poti ageza linistit la masd fird sd iti
mai fie teamd de kilogramele care amenintd sa se depunai la
orice imbucidtura.

La putin timp i-am trimis un pachet cu produse din
aceste premixuri: cozonac, tort cu ciocolata, prajituri cu
cremd, pdine de casd. Imediat cum a primit pachetul, Teo
m-a contactat sd stabilim o intalnire. Considera cd nu mai
are nimic de pierdut dacd incearca si aceastd varianta.

Teo a reactionat foarte bine la acest stil de viatd. Foarte
important e faptul cd se mentine mancand normal, kilogra-
mele topite au disparut definitiv. Teo face foarte mult sport,
putini stiu cat de mult sport face zilnic! Mult din silueta lui
Teo in acest moment e reprezentatd de masa musculard si
din picate aceasta nu poate fi topitd decét prin incetarea
sportului intensiv o perioada de timp.

O POVESTIOARA: la un moment dat a fost vizibil fap-
tul cd Teo ,a intrat la apd” mult si am intrebat-o dacd a
mai tinut vreun ciclu de slibire; mi-a rdspuns cd nu, e in
continuare pe intretinere, doar cd isi luxase piciorul §i

vreo 6 sadptaméni nu a facut deloc sport!

Acesta e un alt aspect de care multi nu sunt constienti
in totalitate. La o parte dintre persoanele supraponderale
insulinorezistenta (cea care determind secretii mari de in-
sulind) este atat de gravd, incat ameliorarea acestei afectiuni
nu se poate realiza doar prin alimentatie! Da, o perioada de
timp scazi in greutate pana la un nivel de la care stagnezi



’_’ 22 Gabriela Man

AL
)S sau sldbesti extrem de greu. Din acel moment, terapia
'\ medicamentoasi ar trebui si intervini si ajute ali-
mentatia in ameliorarea insulinorezistentei (utilizate
sunt preparatele de tip biguanide). Din observatiile mele,
aceste persoane sunt cele cu insulinorezistenta mostenita
(in general persoanele grasute si in copildrie). Este si cazul
lui Teo, nu ajungi usor la 160 kg cat a avut acum foarte multi
ani, este foarte clar cd vorbim de o insulinorezistenta grava.
Din pécate, biguanidele sunt greu suportate de 25% din pa-
cienti; acesta este si cazul lui Teo.

Un caz de insulinorezistentd mostenitd este si cel al ac-
tritei Nuami Dinescu (personajul Tanta din emisiunea lui
Teo).

Nu bdnuiam, in momentul in care am instruit-o pe
Nuami privitor la acest stil de viatd, ca este un astfel de caz.
Este si vina mea, am omis si o intreb daci si in tinerete a
avut probleme in a-si mentine greutatea. insi la un moment
dat, mi-a ardtat niste fotografii personale si atunci am reali-
zat ca Nuami a avut dintotdeauna un usor exces ponderal si
cd acest surplus s-a agravat, de fapt, odata cu trecerea tim-
pului. Nuami insa tolereaza foarte bine preparatul utilizat
pentru ameliorarea insulinorezistentei si este in continuu
proces de scddere in greutate si conturare a siluetei (semn
clar de ameliorare a insulinorezistentei).

Nuami Dinescu: ,«Eu am avut problema asta, a kilogra-
melor in plus, de cind md stiu, asa cd nu mi-a fost
greu sd mai incerc si altceva. Nu a trebuit sd renunt
la si mai multe alimente, ci din contra, sunt unele pe
care le-am addugat. Dacd s-a putut cu Teo, mi-am zis
cd trebuie sd se poata si la mine. I-am cerut ajutorul
Gabrielei Man si normal cd mi-a sdrit in ajutor, iar
acum suntem cele mai bune prietene. M-a invatat cum
si ce trebuie sd fac i iati cd am sldbit vreo 4 numere
la haine. Nu stiu cit in kilograme si nici nu md inte-
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reseazd, important e la haine. Cind vezi cd acum ) S
trebuie s4 duci la strimtat hainele care iti veneau \J
acum un an sau jumdtate de an, inseamnd ca e
cevar, ne-a spus Nuami, in timp ce mai rontdia o chi-
fld facutd de ea din faina care nu ingrasa.”(ziarul Click,
marti 10 februarie 2009)

La sfarsitul lui 2008, eu si Teo am devenit partenere in
producerea acestor premixuri spectaculoase.

Costurile au fost uriage §i prezenta unui partener m-a
ajutat sd merg mai departe.

Desi am avut parte continuu de diverse piedici si nu
putine au fost situatiile care ar fi putut sd 1i descurajeze pe
multi, cred cu tdrie in potentialul acestor premixuri.

De putin timp, un mare producitor extern ne-a con-
tactat pentru ambalarea si distribuirea acestor premixuri in
forma pungilor de un kilogram. Acest producator a incheiat
contract cu noi dupa testarea premixurilor intr-un laborator
extern. Conform buletinelor de analizd, se pare ci in pre-
zent nu exista pe piata comunitard amestecuri hipoglucidice
de fiinuri cu caracteristici comparabile cu premixurile Sla-
besti Mincand!

Pana acum, aceste premixuri au fost achizitionate,
online, direct de la noi, doar sub forma sacilor de 10 kg. Cu
toate acestea, avem foarte multi clienti care sunt la a noua si
a zecea comanda.

Primesc foarte multe mesaje de multumire de la per-
soane care au adoptat acest stil de viata si care considera cad
viata lor s-a schimbat in bine.

Repet ceea ce afirmam si pe site: eu nu am contribuit
cu nimic la suportul stiintific al acestui stil de viatd, nu fac
decat sd informez mai departe, sunt doar portavocea unor
oameni destepti din lumea aceasta. Singura mea contributie
constd in conceperea acestor premixuri speciale care com-
pleteazd spectaculos un stil de viata extraordinar.
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) In capitolele care urmeazi vi pun la dispozitie tot

—"— ceea ce am adunat i invitat in materie de nutritie pe
parcursul ultimilor trei ani §i va asigur cd fiecare afir-

matie din aceasta carte a trecut testul de credibilitate, dupa

ce a fost verificatd de mine personal, rasfoind sute de studii

clinice.

Pe langs faptul ca sunt o fostd grasutd extrem de moti-
vata sa isi rezolve pentru totdeauna problemele de greutate
si complexele derivate din acestea, important pentru mine a
fost si faptul cd am citit toate acele zeci de mii de pagini cu
ochiul critic al celui care are pregitire medicald. Mi-a fost
mult mai usor sd discern adevirul de eroare, medicina este
un domeniu in care teorii valabile acum 80-100 de ani s-au
dovedit, in prezent, a fi eronate.

M-am striduit ca informatiile pe care le pun la dispozi-
tia celor care vor citi aceastd carte si fie accesibile tuturor,
din acest motiv, probabil, anumite notiuni vor fi prezentate
cit mai simplu, poate chiar in forma unor povestioare.

In aceasti carte, vd propun si clarificim impreuni as-
pecte legate de metabolism, sd inldturdm impreuna preju-
deciti si sa ne adaptdm impreund la schimbarile majore
inregistrate de stiinta nutritiei pe parcursul ultimelor doud
decenii.

Slibesti Mincand va invitd la un stil de viatd care spune
»nu” frustrdrilor inerente unui regim alimentar clasic de-
pasit, un stil de viatd in care refuzdm sa mai acceptam for-
mula: alimentatie sdndtoasd = alimentatie fira savoare.

DE CE NE INGRASAM ?

Vi este cunoscutd vreuna dintre intrebdrile de mai jos?
Vi le-ati pus personal, vreodatd, sau le-ati auzit rostite cu
amdraciune de persoanele mai plinute din anturaj?

> ,De ce md ingras, doar mdnanc mai nimic?”

Moment in care unii, auzind aceste cuvinte din gura
unui grasut, pot gandi: ,Lasd, lasd, te ingrasi cd bagi in tine
. ) ) ,,
ca spartul §i nu te poti abtine...

> ,De ce nu pot si eu sd mindnc normal ca Radu, ia te
uitd cum infulecd farfuria aia de cartofi prdjiti? Pdi eu,
dupd o asemenea portie, ar trebui sd alerg in jurul blo-
cului 3 zile...”

Moment in care, de obicei, vd rdspundeti singur: ,Am
eu un metabolism mai incet, norocul lui, ghinionul meu.”

> ,Reusisem sd dau jos 5 kilograme. De ce am inceput sa
ma ingras din nou?”

Acum va raspund eu: ,,Pentru cd v-ati intors la obiceiu-
rile proaste de dinainte §i probabil ati ficut asta deoarece
dieta in cauzd a fost o mare aiureald pe care nu ati fi putut
sd o tineti toatd viata!”

> ,De o lund merg la sald o ori zilnic, transpir la greu si
beau doi litri de apa pe zi; nu mai pun gura pe gram de
grasime de o luna, dar am sldbit numai doud kilograme
si de 3 zile vid cd acul cintarului nu mai migci...”
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)S Tot eu vd raspund: ,,Pii vreti sd slibiti sau si faceti
\] sport de performant4? Sportivul de performants in-
cepe din copildrie, acum haideti sa rezolvim problema
kilogramelor in plus si din acest punct de vedere sportul ar
trebui sd ne ajute doar la tonifierea musculard.” Daca ag rosti
aceste vorbe cu glas tare, vd asigur cd voi auzi huiduieli voi-
nicesti de la aprigii sustindtori ai sportului.

fnainte de a merge mai departe, as vrea sd subliniez un
aspect pe care eu il consider extrem de important: supra-
ponderalii nu sunt vinovati de kilogramele in exces! Nici
madcar cei despre care stiti sigur cd infulecd continuu si la
greu. M-am adresat acum celor care nu au trecut niciodata
prin aceastd situatie si sunt dispusi sd emitd critici si apre-
cieri in necunostinti de cauza.

Vi asigur cd, dacd veti avea rabdarea sa cititi mai de-
parte acest capitol, veti fi in masurd sd raspundeti singuri
corect la intrebdrile de mai sus.

O perioada scurtd de timp — aproape opt luni — am avut
un cabinet de consultantd in domeniul nutritiei in Turda
(in 2007 am locuit acolo datoritd unei afaceri care necesita
prezenta mea si a sotului meu in localitate). In opt luni
am reusit sd adun o cazuisticd semnificativa si consider cd
succesele pe care le-am inregistrat cu cea mai mare parte
dintre cazuri s-au datorat insistentelor mele de a le explica
mai intdi motivele care au dus la ingrasare.

Nu reusim sd ne mobilizdm suficient in orice actiune
am intreprinde, daci nu intelegem motivele pentru care ar
trebui sd proceddm intr-un anume mod.

In ceea ce mi priveste, cu toate ci sunt medic, recu-
nosc cd intr-o primad perioadd a eforturilor mele de a scddea
in greutate am procedat ca un profan (dupd cum ati putut
constata din capitolul anterior, am incercat de la cele mai
nastrusnice diete, pdnd la cele mai periculoase medica-
mente — medicamente ale cdror reactii adverse si contrain-
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dicatii trecute pe prospect erau atdt de grave, incat ) S

simpla citire iti ridica parul in cap). |

Doar cdnd am studiat cu atentie mecanismele im-
plicate in ingrasare am inteles unde greseam! $i abia atunci
am inteles ce mari greseli facem si cat de simpla si la inde-
mand ne este solutia. Pana atunci, nu vedeam padurea din
cauza copacilor.

De aceea, va rog s imi permiteti sd vd povestesc cum
ajungem sd ne ingrasam.

Sa incepem cu céteva notiuni introductive importante:

® Glicemia — stim toti ce inseamna: nivelul glucozei in
sange (termenul popular e ,zaharul din sdnge”); in conditii
normale o dozam la laborator dimineata, pe neméncate, iar
valorile optime la un adult se incadreaza intre 80 mg/100 ml
sange si maxim 100 mg/100 ml sdnge. Hiperglicemia in-
seamnd valori peste valoarea maximd de 100 mg/100 ml
sange si hipoglicemia semnificd valori sub limita minima de
80 mg/100 ml sange.

¢ Insulina este un hormon produs de pancreas — organ
aflat in apropierea ficatului — al carui rol este de a ne men-
tine glicemia in valorile normale prezentate mai sus; secretia
ei de cdtre pancreas este dictatd de nivelul glicemiei.

Exemplu: Dacd mancim o lingurd de zahdr, creste glicemia
(glucoza din sdnge) peste valoarea normala prin descdr-
carea zahdrului in singe si, in consecintd, se produce o
hiperglicemie; singele incdrcat cu cantitati mai mari
decit normale de glucoza irigd pancreasul si pancreasul
depisteazd surplusul de glucozd; in acest moment de-
clanseazd secretia de insulind §i o descarcd in sange pen-
tru ca aceasta sd rezolve hiperglicemia si s normalizeze
valorile glucozei aflate in acel moment in singe.
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) S * Hiperglicemie postprandiala: cresterea glice-
'\] miei peste valoarea normali la 30 de minute dupi ce

am mancat; orice am manca, la 30 de minute glicemia
va inregistra o crestere, un maxim. Cu cat hiperglicemia
dupd masa (postprandiald) este mai mare, cu atat secretia de
insulina produsd de pancreas va fi mai mare.

* Hipoglicemie postprandiald: intr-o prima etapd, dupd
descdrcarea insulinei in sange (al cdrei rol este de a descarca
surplusul de glucoza inregistrat dupa masd) are loc o scidere a
glicemiei sub valoarea normald; cu cét hiperglicemia dupa
masd este mai mare, cu atdt hipoglicemia dupa masa va fi mai
adanca, mai accentuatd (din cauzi cd o hiperglicemie mare an-
treneazd secretii mari de insulind). Imediat dupa aceea are loc
normalizarea glucozei (nu intrdm in amdnunte) i la trei ore
dupd masa valorile glicemiei se afld iar in limitele normale.

Mecanismul de hiper si hipoglicemie postprandiald este
prezentat schematic mai jos.

Sa ludm un exemplu concret: glicemia lui Radu este, in
conditii de repaus, de 90 mg/100 ml sange. Dupd ce mananca
o felie mare de paine de secard {i creste glicemia in prima ju-
mitate de ord pani la 140 mg/100 ml singe. In acel moment

. X Pancreasul secreta insulina pentru a descarca
Glicemie mg/dl surplusul de 50 mg glucoza/dl sange rezultat
160 - dupa consumul feliei de paine
140 - Hiperglicemie postprandiala
120 -

100 - Normalizarea glicemiei
80 | " Glicemia normal a lui Radu, e
90 mg/dl sange Hipoglicemie

60 - postprandiala

40 4

20 4
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pancreasul trimite insulina in sdnge pentru ca aceasta f S
sd preia cele 50 mg glucozi/100 ml sange aflate in exces  \J
fatd de valoarea normala de 90 mg glucoza/100 ml sange
si sd le descarce din sange, in celule. Dupa o usoara scidere a
glicemiei sub valoarea normali are loc normalizarea glice-
miei, astfel cd la 3 ore dupd masd Radu are din nou 90 mg glu-

cozd/100 ml sange.

Glucoza este combustibilul celulelor. Insi celulele nu
isi pot lua singure din sange glucoza de care au nevoie ca sd
functioneze (exceptie face celula nervoasd). Insulina este cea
care trimite in celule glucoza necesara acestora si astfel sur-
plusul de glucoza din sange inregistrat dupd o masa este des-
circat. Celulele prezintd niste ,usite” (receptori) de intrare
a glucozei, ale caror chei numai insulina le are; existd in jur
de 20.000 de asemenea usite pe suprafata celulei.

Sa ne intoarcem la exemplul anterior, cu Radu, si si pre-
supunem cd Radu este o persoand normoponderald: cele
50 mg glucoza/100 ml sange sunt descdrcate de insulind in
celule dupa ce aceasta ,descuie” usitele (activeazd recepto-
rii) si impinge glucoza in celuld. Vedeti mai jos un desen
care figureaza mecanismul, in care receptorii pentru insu-
lind sunt reprezentati sub forma unor usite deschise.

Cele 50 mg glu-
c0z&/100 ml sange, din
exemplul anterior, ce
trebuie descarcate in
celule pentru a normaliza
glicemia lui Radu

— ,Usite” de intrare a glucozei in celula prin intermediul insulinei
(receptori functionali pentru insulind).
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)S Ce nu folosesc celulele din glucoza pusi la dis-
—"— pozitie de insulini este transformat in depozite, tot
de insulind. Cu alte cuvinte, insulina descarcd in
celule cantitatea de glucoza necesara acestora pentru di-
verse activitdti si surplusul este transformat in depozite.
Practic depozitdm tot energie, poate o sd avem mai tarziu
nevoie de ea.

Organismul stocheazd energia din glucoza sub doua
forme de depozite: glicogen si grasime.

Glicogenul este echivalentul contului bancar la vedere:
la prima nevoie de energie (efort, infometare) este primul
folosit. Glicogenul este depus in organism cu de patru ori
mai multd apd, iar rezerva normald de glicogen prezentd
permanent in organism este in medie de 400 de grame la
un adult, cantitate fixatd cu aproximativ 1600 ml de api. Pe
cantar, asadar, rezerva de glicogen atdrna in realitate doua
kilograme, si aceasta datoritd apei folosite la fixare.

Dupid cum bine stiti, In primele zile ale unei diete res-
trictive (mai ales hipoglucidice) scidem in greutate specta-
culos. In realitate, in aceste prime zile topim rezervele de
glicogen si, evident, elimindm si apa cu care acesta a fost
fixat. Dupd aceastd perioadd constatati cd ritmul de slidbire
scade. Este normal, pana atunci am eliminat mai mult apa
(cd am epuizat glicogenul). Abia apoi trecem la topirea de
masd grasa si ritmul de ardere al acesteia este mult mai incet.

Al doilea tip de depozit de energie este masa grasa.
Aceasta este echivalentul contului bancar la termen: abia
dupa ce epuizdm rezervele de glicogen (contul la vedere)
trecem la folosirea acestui depozit. Este un depozit de ener-
gie pe termen lung si organismul il constituie in vederea asi-
gurdrii supravietuirii in conditii de criza adevarata: foamete,
rdzboi etc.

Sa recapituldm: Radu a méncat o felie de paine de secarad;
sangele incdrcat cu un surplus de glucoza datorat feliei de
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pdine a irigat pancreasul si acesta a sesizat surplusul f S
de glucozi; pancreasul a descircat insulina in sange ]
pentru ca aceasta sd deschida ,,usitele” celulelor pentru
glucoza si sd le furnizeze glucoza pentru diverse activitdti; ce
nu au consumat celulele din acest surplus de glucoza, insu-
lina a transformat in depozite (glicogen si grasime).

Dar, dupa cum va amintiti, Radu este o persoana cu o
greutate normald (normoponderal).

Sd vedem ce se intdmpld in cazul unei persoane cu exces
ponderal.

O ludm ca exemplu pe loana, supraponderald constanta
in ciuda eforturilor sustinute de a scidea in greutate. in mod
obignuit, loana minancd la o masd mult mai putin decat
Radu, insd ea este o grasutd, iar acesta este un schelet am-
bulant (cel putin asa gdndeste Ioana de fiecare datd cand il
vede).

Ei bine, noud din zece persoane cu exces ponderal pre-
zintd o afectiune intitulata insulinorezistenta.

Insulinorezistenta inseamna rezistenta celulelor la
actiunea insulinei de a descdrca glucoza in exces (dupd o
masd) In interiorul lor. E ca §i cum insulina a pierdut o mare
parte din cheitele folosite la deschiderea usitelor pentru a
trimite in interiorul celulelor glucoza (receptorii pentru in-
sulind nu mai functioneaza).

Vedeti in exemplul de mai jos: si Ioana a mancat o felie
de paine de secard si are si ea un surplus de glucoza care ar
trebui trimis in celule; insd cea mai mare parte a usitelor
rdmén Inchise si insulina nu are cum sd descarce o cantitate
optimd de glucozd in celule; mai apare o problemad: pan-
creasul e irigat in continuare cu sdnge incarcat cu cantitati
prea mari de glucozd (pentru cd insulina nu reuseste sa scape
de glucozad) si, in consecinta, secretd in continuare insulina,
conform principiului , poate nu e suficientd, poate mai era
nevoie de nisgte insulind”. Din picate, insulind mai multd
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) S inseamnd ingrasare! Surplusul de glucozd care nu e
\|] descdrcat in celule va fi transformat in glicogen si gra-
simi si acest surplus va fi mai mare decat la Radu, pen-

tru cd in celule intra foarte putind glucozda datoritd

insulinorezistentei.

Surplusul 50 mg glu-
c0za/100 ml sange ce trebuie
descarcat in celule pentru
a normaliza glicemia
lui Radu

Pancreasul loanei,
,stresat” ca trebuie
sa secrete prea
multa insulina

—» ,Usite deschise” de intrare a glucozei in celula prin intermediul insulinei
(receptori functionali pentru insulina).

) _, ,Usite inchise” la intrare a glucozei in celula prin intermediul insulinei
(receptori nefunctionali pentru insulina).

In final, toate pirtile au de pierdut:

> celulele nu se aprovizioneaza cu suficientd glucoza,
isi obtin extrem de greu necesarul de combustibil;

> pancreasul, la un moment dat, este epuizat, ,,obo-
seste”, deoarece secretd continuu cantitdti mari de insulini
(pentru ca rezistenta la insulina ramane acolo permanent,
nu dispare);

> surplusul de glucozd care nu e descdrcat in celule
din cauza usitelor defecte va fi mai mare ca la un sldbut si va
fi transformat in glicogen si grasimi;

> insulina este ,sfanta grasimilor”: stimuleazd depu-
nerea grasimilor si impiedicd arderea lor. Cu cat vom avea
insulind mai multd, cu atat vom depune mai multe grasimi
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si vom regdsi aceste grasimi sub diverse forme: trigli- f S
. A A eyl
ceride crescute in singe, LDL — colesterol crescut, ficat ||
steatozic (gras), depozite de grasime depuse predomi-
nant pe abdomen si torace, tulburiri hormonale (vezi sin-
dromul ovarelor polichistice care merge cu infertilitate si
este dovedit cd se afld in stransd legatura cu insulinorezis-

tenta);

> cu cat insulinorezistenta este mai agravatd, cu atat
secretia de insulind produsd va fi mai mare si cu atat in-
grdsarea noastrad si diversele boli asociate insulinorezistentei
(grupate sub denumirea de sindrom metabolic) vor fi mai
grave.

Recapitulare: Ioana sufera de insulinorezistenta, celu-
lele ei nu raspund corect la actiunea insulinei de a descdrca
excesul de glucozd datorat consumului feliei de paine; prin
urmare pancreasul va forta ,intrarea” si va trimite mai multd
insulind in sange; Ioana va avea in continuare un surplus
prea mare de glucoza in sange (comparativ cu Radu, un sla-
but) si va avea si un surplus de insulind; insulina ingrasd,
transformad excesul de glucozd in grasimi si glicogen; acel
surplus ,relativ”, datorat de fapt imposibilitdtii celulelor de
a primi glucoza si nu neapdrat excesului alimentar, va fi
transformat obligatoriu in glicogen si mai multd grasime
decit s-ar fi depus in mod normal.

Mai apare un aspect important datorat secretiei prea
mari de insulind declansatd de insulinorezistenta.

Din cauza secretiei prea mari de insulina, hipoglicemia
postprandiald (dupa cum notam mai sus, in primul grafic,
valoarea mai scdzuta a glicemiei aparuta dupa masd inainte
de atingerea valorii normale e in stransd legdtura cu secretia
de insulind) va fi mai addncd decat la un normoponderal.

Aceste hipoglicemii mai accentuate determind: somno-
lentd dupd masa; iritabilitate; poftd de méancare la putin timp
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) S dupid ce persoana a méncat, in special poftd de ceva
| dulce; hipoglicemicii sunt in general persoane care
simt nevoia sd rontdie continuu cate ceva. Aceste hi-
poglicemii duc la un cerc vicios: alimentul bogat in glucide
determind corpul sa ceara iar glucide la putin timp dupa
masa i tot asa...

: : Pancreasul secreta insulina pentru a descérca
Glicemie mg/di surplusul de 50 mg glucoza/dl sange rezultat
160 - dupa consumul feliei de paine
140 - Hiperglicemie postprandiala
120 -
100 - Normalizarea glicemiei
- Glicemia normalé a loanei,
90 mg/dl sange
m | o
Hipoglicemie postprandiala adanca
40 la loana, spre deosebire de Radu
20 4
(1] — T T T T T
S P ® & & & D ¥ & &
minute

De aceea afirmam ca nici méicar cei care chiar mdnanca
incontrolabil nu pot fi acuzati. Atata vreme cit nu este nor-
malizatd secretia de insulind prin corectarea insulinorezis-
tentei, aceste obiceiuri nu vor dispdrea de la sine.

Caracteristic pentru insulinorezistentd este depunerea
grasimii cu precddere la nivelul abdomenului si toracelui.

Un diagnostic simplu si acceptat de cdtre specialisti in
mod unanim pentru insulinorezistentd constd in masurarea
circumferintei abdominale (cu un centimetru de croitorie,
peste ombilic): peste 82 cm la femei gi peste 92-94 cm la bar-
bat sunt valori care indicd prezenta insulinorezistentei deja
constituite.
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In concluzie: cauza ingrisirii constd intr-un sur- )S
plus de insulind ineficientd in sange datorat prezentei ||
insulinorezistentei.
Putem schematiza procesul de depunere a grasimilor in
depozite astfel:

HIPERINSULINISM
(secretie mare
de insulina)

INSULINOREZISTENTA a)

Abdomen

a) Insulinorezistenta determina secretie mare de insulin& (hiperinsulinism)

b) Hiperinsulinismul determinad depunerea de grasime predominant
la nivelul abdomenului, toracelui si la nivelul ficatului

Cu alte cuvinte, depunerea grasimilor sub forma de co-
ldcei inestetici reprezintd un simptom (semn) al insulinore-
zistentei.

Atéta vreme cat actiondm numai asupra acestui tesut
adipos, actiondm, in realitate, doar asupra semnelor care ne
aratd o afectiune. Actiunile pe care le intreprindem in aceste
cazuri ar fi: mergem la saloane de intretinere sa mai topim
din grasime; facem sport sd intensificim arderile si sd elimi-
nam din grasime; tinem diete hipocalorice fird un control
strict al zaharurilor si, in aceste conditii, nu vom reusi decét
si reducem putin masa grasi. In niciunul dintre aceste
cazuri nu actiondm asupra cauzei (insulinorezistenta) si este
evident cd, desi topim grasime, aceasta se va depune la loc,
pentru ca mecanismul care o produce (insulinorezistenta)
nu a fost corectat!

E casi cum am lua un pumn de antalgice pentru cd ne
doare un molar, degi acesta doare pentru cd are o carie; atita
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)S vreme cat nu rezolvim cauza (obturarea cariei), vom
\J luadin ce in ce mai multe analgezice.

Insulinorezistenta reprezintd un mecanism de
apdrare a celulelor impotriva a ceea ce ele considera ca ar fi
un aport prea mare de glucoza datorat alimentatiei!

Existd doud situatii in care intlnim aceastd afectiune:

® persoane care dezvoltd insulinorezistentd prin aport
alimentar excesiv de alimente cu efect puternic asupra gli-
cemiei (alimente bogate in zaharuri, in special intens rafi-
nate — amidon, fdind albd, zahdr, paste fdinoase, orez alb,
cartof etc.);

® persoane care mostenesc insulinorezistenta; aceasta
categorie de persoane are probleme cu greutatea in sensul
unui exces ponderal incd din copildrie; presupun cd, fiind
un mecanism de apdrare, incepem sd il transmitem mai de-
parte copiilor nostri ca mecanism de apdrare a speciei la ali-
mentatia modernd bogatd in zaharuri si grasimi.

Putem corecta acest defect, insulinorezistenta?

Da, este chiar extrem de simplu. Schimbarea alimen-
tatiei este prima masurd terapeuticd; doar in cazuri de insu-
linorezistenta gravd (in general mai mult la cei care o
mostenesc, dar nu e obligatoriu) se actioneazd complemen-
tar prin asocierea unui preparat cu actiune directd asupra
ameliordrii insulinorezistentei (se utilizeazd produse din
clasa biguanidelor).

Ce ar trebui sd facd Ioana si Radu, personajele din exem-
plele noastre de mai sus?

Pentru loana e clar, rezolvarea definitivd a surplusului
ponderal constd in actiunea concentratd asupra corectarii
insulinorezistentei; acest deziderat va fi atins prin schimba-
rea obiceiurilor alimentare. Daci va fi nevoie, ulterior se va
putea asocia si un preparat din clasa biguanidelor.
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Sfat pentru Radu: 1i transmitem sa fie ceva mai ) S
atent, cici, daci asa cum am vizut la inceputul capi- \J
tolului, in prezent mdnanca linistit o ditamai portia de
cartofi prdjiti (mai mult ca sigur era acompaniatd si de un
suc), s-ar putea ca mai tarziu sd ajungd sa aiba si el probleme
de surplus ponderal, deoarece tocmai am vorbit de instala-
rea acestei afectiuni in urma excesului de glucide intens hi-
perglicemiante.

Vom trata in capitolul urmdtor masurile necesare pen-
tru ameliorarea insulinorezistentei.

In cele din urmi, e vorba despre misurile pe care tre-
buie sd le ludm pentru a sldbi si a ne mentine supli pentru
totdeauna.

Lucia: ,Multumesc, doamnd doctor, cd m-ati ficut sd inteleg,
in sfarsit (dupa 30 de ani de intrebari), ce se intdmpla cu
organismul meu; sunt convinsa cd voi reusi.”

Schimbarea alimentatiei trebuie si fie definitivd, daci
ne vom reintoarce la obiceiurile alimentare care ne-au pro-
dus atatea probleme nu am rezolvat nimic. Nu inseamna ca
nu vom mai ménca niciodatd alimente interzise (cartofi
prdjiti, paine albd etc.); acestea doar vor disparea din ali-
mentatia noastrd zilnicd. Le vom consuma mai rar, sub
forma de abateri.

In plus, daci stilul de viatd pe care il vom adopta nu este
suficient de permisiv pentru a putea fi tinut tot restul vietii,
nu vom reusi sd il tinem decat o perioada de timp, mai lungd
sau mai scurtd, in functie de vointa fiecdruia.

De aceea vi asigur cd ceea ce veti gdsi in paginile ur-
maitoare este un stil de viatd minunat; practic, singurul mod
prin care ne poate afecta oarecum ritmul cotidian este ci,
deocamdatd, ar trebui sd gitim mult in casd, deoarece pe
piatd nu se gdsesc preparate dietetice conforme acestui sis-
tem alimentar.



Gabriela Man

- (5
w_}.
w
©

Nicolae P.: ,E prima datd, dupd doi ani, cind sunt
multumit si eu de ceea ce mdnanc si de faptul ca nu
mai fac foamea. Nu am tinut etapa de slabire, am
mers doar pe regim de intretinere si in patru luni
am slabit 12 kg! Mi-am ficut analizele si medicul
meu a zis cd nu mai e nevoie sd tin tratament pen-
tru colesterol, a zis cd am valori ca ale unui tdnar.”

l

—
—

Altfel, poti numi regim alimentatia in care iti permiti
sd madnanci linistit o fripturd cu sos si piure (e adevarat, de
conopida) si sd inchei cu o bucatd de cozonac?

Oana: ,,Cozonacul e grozav! Din pdcate n-am tinut post si am
gustat cam din toate bucatele... Iar cozonacul este foarte
gustos, neasteptat de gustos! Mama I-a ficut, ea este cu
bucdtdria, si mi-a spus sd vd transmit din partea ei multe
multumiri §i felicitiri pentru ceea ce faceti!”

Mariana: ,,Doamna Man, nici dacd m-ati fi batut, n-ag fi ficut
in viata mea piure de conopidd. Acum am incercat, v
multumesc pentru dezghetarea creierului (uite asa in-
veti multe), si promit cd voi incerca retetele propuse de
dumneavoastrd. Mai ales in weekend duuuuuuuul-

Adeptii regimurilor hipocalorice probabil au calculat
deja bomba caloricd atasatd exemplului de meniu de mai sus.
fi asigur ci o pleiadd de nume grele din nutritia mondiald
au renuntat de mult la utilizarea valorii calorice a alimen-
telor in conceperea unui stil de viatd sindtos si, in acest sens,
considerd indicii glicemici instrumente mult mai utile.

Cum SA OPRIM MECANISMUL
PRIN CARE NE INGRASAM

In capitolul anterior, am stabilit c la baza problemelor
noastre cu greutatea excedentara si a bolilor asociate acestei
stdri (obezitate constituitd, diabet tip II, dislipidemii, boli
cardiovasculare, aterosclerozd, ficat gras, infertilitate aso-
ciatd ovarelor polichistice etc.) std o afectiune numitd
insulinorezistentd, adicd o rezistentd a celulelor noastre la
actiunea insulinei secretatd de pancreas.

Schematic: insulinorezistenta determind secretii mari
de insuling; insulina in exces depune grasime la nivelul ab-
domenului; cresterea depozitelor de grasime accentueaza si
mai tare insulinorezistenta si ciclul se autointretine si auto-
agraveazad.

Cu cét secretia de insulind este mai mare, cu atit ne
vom ingrdsa mai tare.

INSULINO- SECRETIE MARE
REZISTENTA DE INSULINA

DEPUNERE _
DE MASA GRASA
IN EXCES
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) S Practic, trebuie sa corectdm in paralel cele doua
i v . . A .

\] deregliri care stau la baza kilogramelor in exces: in-
sulinorezistenta si secretia mare de insulina.
Prin urmare, se contureaza clar doua directii de actiune:

e trebuie sd ameliordm insulinorezistenta, astfel vom
obtine scdderea secretiei de insuling;

e trebuie sd ne asigurdm ca alimentele consumate nu
necesitd secretii mari de insuling, in consecinti va trebui sd
ne ferim de alimente cu efecte mari asupra glicemiei post-
prandiale (dupd masa).

Cele doui efecte pot fi obtinute printr-o serie de ma-
suri care vor actiona simultan asupra celor doud verigi de-
fecte (insulinorezistenta si secretia mare de insulina) si le
vor corecta. Astfel, oprim ,robinetul” care ne aprovizio-
neaza abdomenul cu grasime inesteticd si permitem corpu-
lui sd inceapd sd ardd grasimea depusd in exces.

c)

Muschi Subcutanat

Hepatic

> Abdomen

a) Corectam insulinorezistenta care determina secretie mare de insulina (hiperinsulinism)

b) Corectam hiperinsulinismul care determina depunerea de grasime predominant la nivelul
abdomenului, toracelui si la nivelul ficatului; corectia se face atat datorita ameliorarii
insulinorezistentei cat si datoritd consumului de alimente care nu necesita secretie mare
de insulina (alimente cu IG scazut si mediu)

c) Astfel vom incepe sa topim masa grasa si vom impiedica depunerea a noi depozite
de grasime

Corectarea obiceiurilor alimentare prin selectia ali-
mentelor in functie de efectul asupra glicemiei postpran-
diale (glicemia dupd masi)
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Prima migcare inteleaptd va fi sd selectdm ali- )S
mentele care contin zaharuri in functie de efectul lor, —"-
mai scdzut sau mai puternic, asupra glicemiei. Cu cat
alimentul este mai bogat in glucide si are efect mai mare
asupra cresterii glicemiei dupa masd, cu atit organismul nos-
tru va secreta mai multd insulind si ne vom accentua rezis-
tenta la insulind.

Utilizarea indicilor glicemici reprezinti cel mai simplu
mod de a selecta alimentele in functie de efectul lor asupra
glicemiei.

Indicii glicemici mdsoard efectul fiecdrui aliment asupra
cresterii glicemiei dupa consumul Iui. Unele alimente cresc
foarte mult glicemia dupd masd (sunt intens hiperglice-
miante), altele determind cresteri insesizabile ale glicemiei
(slab hiperglicemiante).

Indicele glicemic (IG) reprezinta o notiune descoperita
de cdtre cercetdtorii de la Universitatea Toronto in 1981.
Acestia au definit indicii glicemici ca fiind o mdsurd a efec-
tului fiecdrui aliment asupra glucozei sangvine. Cele mai
utilizate tabele de indici glicemici sunt cele in care, ca reper
pentru evaluarea alimentelor, este luat efectul solutiei de
glucozi purd asupra glicemiei. In aceste tabele veti gdsi in-
dicele glicemic al glucozei egal cu 100 (vezi pag. 213-217).

Michel Montignac a fost primul care a avut ideea de a
folosi indicii glicemici in tratamentul obezitatii (intr-o pe-
rioadd in care notiunea de indici glicemici era aproape ne-
cunoscutd), pundnd la punct o metoda originald de scadere
in greutate si mentinere ulterioard a acesteia. Astazi este re-
cunoscut de majoritatea specialistilor ca un deschizator de
drumuri pe calea atit de spinoasd a eforturilor de a ajunge la
silueta ideald.

In prezent, in urma numeroaselor cercetari, s-a demon-
strat cd cele mai eficiente metode pentru scaderea in greutate
si mentinere sunt dietele care utilizeaza indicii glicemici.
Cei care urmeazd aceste diete se saturd mai repede la o masd,
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)S sunt complet multumiti de ceea ce mananci i pierd in

\] greutate doar pe seama masei de grisime, masa mus-
culars rdimanéand intactd. In plus, stilul de viatd bazat

pe utilizarea indicilor glicemici in alimentatie este conside-

rat in prezent cel mai sindtos, prevenind boli precum dia-

betul de tip II, obezitatea, dislipidemiile (valori alterate ale

lipidelor sangvine) si bolile cardiovasculare.

in Capitolul ,Am sldbit, suntem multumiti de silueta
noastrd. Cum ne mentinem?”, capitol care se referd la regi-
mul de croazierd pe care il vom putea tine cu usurintd toatd
viata, va fi explicatd modalitatea de utilizare a acestor tabele
cu indici glicemici. Este extrem de simplu, in scurt timp veti
sti ce aveti voie sd consumati si sub ce form4, fird si mai fie
nevoie sd ,trageti cu ochiul” la aceste liste. Ne sunt utile la
inceput, cind notiunile sunt foarte noi.

Ideea de bazi este urmitoarea: ne ferim de alimentele
cu indice glicemic mare ca de ciumd, consumdm cu pre-
cautie alimente cu indice glicemic mediu si avem liber la
alimentele cu indice glicemic scézut.

a) alimentele cu |G mare determina
hiperglicemii accentuate; necesita
secretii mari de insuling; ingrasa si
produc hipoglicemii postprandiale
accentuate; aceste hipoglicemii de-
termina pofte la putin timp dupa

T masa, somnolente, iritabilitate etc.

Ao Alimente cu IG MARE a) b) alimentele cu IG mediu pot fi'cqn-
/ sumate, insa datorita faptului ca
determina secretii de insulina de
nivel mediu nu pot fi asociate cu
grasimi (secretia de insulina indusa
de acestea este suficienta pentru a
permite depozitarea grasimilor
consumate la acea masa);

c) alimentele cu IG mic determina
cresteri mici ale glicemiei dupa
masa; nu necesita secretii mari de
insulind; pot fi asociate cu grasimi,

6o 1 insulina este insuficienta pentru a

permite stocarea grasimilor consu-

mate; produc hipoglicemii post-

° 30 P 120 o Minute prandiale nesemnificative si dispar

starile de la punctul a).

Glicemie mg/100 ml
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Corectarea obiceiurilor alimentare L S
din punct de vedere al frecventei meselor ]

Patrick Holford, unul dintre marii nutritionisti ai lumii,
atrage atentia asupra faptului ca omul este construit sd
rontdie, nu si infulece.

Nu lasati niciodatd sd treacd mai mult de patru ore fird
sd va alimentati. Orarul corect al meselor este urmatorul:
obligatoriu trei mese pe zi i una, doud gustdri intre mese.

In ceea ce priveste orele la care puteti lua micul dejun,
pranzul si cina, vestea buna este cd dumneavoastra va sta-
biliti acest orar si nu este obligatoriu s fie la ore fixe.

Multe persoane nu pot ménca imediat ce au deschis
ochii dimineata si mi se pare corect. Insi dupi ce v-ati dez-
meticit bine, consumati ceva pe post de mic dejun. Optati
pentru ceea ce stiti ca va face plicere, veti accepta mai usor
ideea de a lua micul dejun.

Pont: vitamina C se absoarbe mai bine pe stomacul gol. Re-
comand unul, doud fructe dimineata pe stomacul gol.
Dupa 30 minute (timp in care fructele au timp sa fie di-
gerate) puteti servi orice altceva in completarea micului
dejun.

Nu am sd inteleg niciodatd povestea aceea cu a nu mai
manca nimic dupi ora 18:00. In realitate este indicat si pis-
tram o distantd de minim 3 ore intre ora la care ati cinat si
ora la care stiti cd aveti obiceiul s adormiti.

Exemplu: dacid stiti cd in jurul orei 23:00 adormiti in mod
obignuit, atunci cel mai tirziu la ora 20:00 puteti cina.

In plus, daci cina este constituitd din fructe, practic nu
mai este nevoie sa pdstrati acest interval, deoarece fructele
nu sunt greu de digerat si nu veti avea noaptea cosmaruri.

Daca cina este constituita din carne, fiartd sau la gritar,
si salata (verde, spanac, castraveti, dovlecei etc.) nu trebuie
sd vd faceti probleme ci va veti ingrdsa dacd o serviti inainte
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S de culcare. Tnsi este posibil s aveti un somn mai agi-

\J tat din cauza digeririi mai greoaie a proteinelor din
carne.

Pentru cei aflati in ciclu de sldbire: gresiti cand nu va

alimentati de minim 3 ori pe zi!

Am consiliat la cabinet doud prietene care doreau aman-
doud sd slabeasca. Ambele aveau 20 de ani. Niciuna nu
pdrea sd aibd probleme mai speciale, doar se hraneau
prost. La controlul de la 2 sdptiméani, surprizd: una avea
deja 3 kg pierdute, cealaltd aproape mai nimic! Ambele
respectaserd cu strictete combinatiile de alimente §i
listele de alimente permise. Insi cea care nu slibise
aproape deloc a vrut sd o depdseasca in evolutie (sau in-
volutie) pe prietena ei si nu a mancat decat o datd pe zi.
Evident, aceasta a fost o greseald grava si i-a incetinit rit-
mul de ardere a grasimilor.

Trebuie sd ne alimentdm de 4-5 ori/zi pentru a permite
pancreasului sd secrete insulina fractionat. Dacd lasdm mai
mult de patru ore fird s bagdm ceva in gura si incepe sa ne
chinuiascd foamea, cind vom incepe sd ne hrinim se va se-
creta mai multa insulind ca de obicei.

In plus, cand ne infometim, organismul percepe acest
gest ca pe 0 amenintare si intrd in stare de conservare a ener-
giei: corpul asteaptd prima ocazie ca sa isi creeze depozite
de rezerva (la prima masd servitd incearca sd depoziteze) si
celulele grase isi activeazd mecanisme care impiedicd arde-
rea grasimilor pe care le stocheaza.

Poate cd vor fi situatii cdnd nu puteti sd ajungeti acasd
sau la restaurant ca sé luati pranzul sau sd cinati. Sau ati uitat
sd vd luati pachetelul cu méncare la serviciu. Nicio problema:
cateva fructe, o punga de alune sau migdale (migdalele sunt
sdtioase datorita continutului in proteine) sunt solutii foarte
bune pentru a ne hrani pand la masa principala.
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Din pacate, pand acum ceva timp, grasimile erau \I
considerate nocive pentru sdndtate $i erau eliminate com-
plet din ceea ce se intelegea prin alimentatie sinatoasa.

O dietd complet lipsita de grasimi este extrem de ddu-
ndtoare pentru organism, pentru o persoana sandtoasa se re-
comanda ca grasimile sa reprezinte circa 30% din aportul
caloric zilnic.

Astfel cd nu trebuie sa elimindm grasimile din alimen-
tatie, trebuie doar sd selectdm cu atentie aportul de grasimi
in functie de efectele lor asupra organismului.

Ganditi-va la faptul cd doar creierul uman este consti-
tuit in proportie de 60% din grasimi! Sau cd fiecare celuld a
corpului nostru are membrana constituitd din grasimi!

Studiile au demonstrat existenta unei relatii directe
Intre sciderea drasticd a consumului de grdsimi si cres-
terea alarmanti a incidentei aterosclerozei, bolilor car-
diovasculare, obezitdtii, diabetului de tip II, cancerului
de san etc.

Fenomenul este explicabil: reducerea fird discernamant
a aportului de grasimi din alimentatie scade dramatic si
aportul de acizi grasi esentiali (omega 3, omega 6),
aceste molecule minunate pe care Mama Naturd ni le-a
pus la dispozitie pentru a fi mai sindtogi si mai frumosgi!
Functionarea normali a creierului, a inimii §i arterelor,
secretia hormonald, sandtatea pielii, calitatea metabo-
lismului etc. — toate acestea depind in mod direct de
aportul alimentar de acizi gragi esentiali.

In realitate, putem clasifica acizii grasi din compozitia
grasimilor in acizi grasi ,rdi” (nocivi) si acizi grasi ,,buni”
(benefici sanatdtii). O alta clasificare 1i imparte in functie de
structura lor chimicd in: acizi grasi saturati (care sunt no-
civi), acizi grasi mononesaturati (benefici), acizi grasi poli-
nesaturati (benefici) si specialii acizi grasi trans (nocivi).
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)S > acizii grasi saturati (untul, untura de porc, sla-
\] nina, carnea grasi de vits, carnea de porc etc.) si aci-
zii gragi trans (categorie mai aparte, se regdsesc in
grasimile vegetale care sunt solide la temperatura camerei —
margarina hidrogenatd, ulei de palmier): organismul ii fo-
loseste ca sursd imediatd de energie, adicd arde aceste gra-
simi in functie de necesititi si depoziteazd excesul. Efecte:
abuzul de acizi grasi saturati favorizeaza formarea depozite-
lor de grasime si accentueazd insulinorezistenta care std la
baza sindromului metabolic.

> acizii grasi mononesaturati (uleiul de maisline, gra-
simea de ratd sau de gascid etc.) au efect benefic de amelio-
rare a rezistentei la insulina (factorul responsabil de
ingrasare si complicatiile aferente obezitatii) si scad tendinta
de depozitare a organismului! Efecte: consumul de acizi
grasi mononesaturati amelioreazd sensibilitatea la insulina si
limiteaza depozitarea gréasimilor.

> acizii gragi polinesaturati (peste gras, ulei de canepd,
ulei de rapitd, seminte de in, seminte de cinepa etc.) stimu-
leazd arderea grisimilor din depozitele organismului. Efecte:
consumul de acizi grasi polinesaturati ajutd organismul sa
topeascd depozitele de grasime.

Din aceastd clasa fac parte si acizii gragi numiti ,.esen-
tiali” deoarece organismul nu 1i poate produce, dar are
nevoie de ei pentru o functionare normali si de aceea 1i pri-
meste prin alimentatie: omega 3 si omega 6.

Sfat din partea prof. dr. Gh. Mencinicopschi: ambii acizi
grasi esentiali omega 3 si omega 6 sunt necesari pentru
o buni stare de sandtate, insa atentie: raportul dintre
acestia prezintd cea mai mare importantd. In dieta zil-
nicd se apreciazd cd aportul optim intre omega 3 i
omega 6 trebuie si fie de 1:4. Surse bogate de omega 3
prin care putem contribui la aportul optim recomandat:
seminte gi ulei de in, ulei de rapitd, ulei de soia, somon
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veti, crab, scoicl. |

Evitati stimulentele

Multi dintre noi nu reugesc sd se dezmeticeascd dimi-
neata fard cana cu cafea. Nici nu §tii cum, pe jumatate ador-
mit, ai ajuns in bucatarie, pui in functiune cafetiera (inteleptii
o pregdtesc de seara); motai pe scaun toldnit atat cat iti per-
mite un scaun cu spatar si tresari cand zgomotul specific te
anuntd cd e gata cafeaua; dupd primele inghitituri, faci ochi pe
jumadtate; la ultima inghititurd raspunzi la ce te-a intrebat par-
tenerul cu vreo jumdtate de ord mai inainte: ,,Ce-ai spus?”

Presupun ca multora dintre noi ne este cunoscut sce-
nariul de mai sus.

Sincer, o cand cu cafea dimineata nu dduneazid nima-
nui, desi cei care nu o consumad nici pe aceasta au mai mult
de castigat.

In realitate, cofeina (din cafea, anumite bauturi ricori-
toare, ceaiul negru) oboseste. Cofeina creeazd dependenta.

Studiile au demonstrat cd bautorii de cafea nu se simt mai
bine decit cei care nu o consumi, ei se simt mai bine doar in
raport cu felul in care se simteau cand s-au trezit din somn.
Aceasta se intdmpla deoarece cofeina le-a creat dependenta si
cafeaua de dimineata le amelioreaza simptomele sevrajului.

Cofeina stimuleazad organismul sa-si descarce stimulen-
tele naturale — dopamina si adrenalina.

Cu cat consumati mai multd cofeind, cu atat obligati or-
ganismul sd producd o cantitate mai mare de astfel de sti-
mulente naturale (dopamina §i adrenalina); in final epuizati
organismul si acesta nu mai este capabil sd le producd nor-
mal si apar: starea de apatie, epuizarea, depresia si incapaci-
tatea de a face fatd situatiilor.

In ceea ce priveste efectul cofeinei asupra greutitii
noastre, este de retinut cd insulinorezistenta este accentuati
de consumul cofeinei.
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)S Astfel cd, dacd dorim si sldbim, va trebui sd re-
—"— nuntdm la canile zilnice cu cafea si sa ne limitim la
cel mult o ceagcd dimineata.
Exista si variante de inlocuire pentru impétimitii cafe-
lei: cicoare, cafea decofeinizatd, ceaiuri de fructe si ceaiuri
de plante.

Evitati stresul

Usor de zis, greu de ficut. Acest aspect depinde mult de
structura psihologici a fiecdruia.

Stresul prelungit accentueazd insulinorezistenta si con-
tribuie la ingrasare atat prin acest mecanism, cat §i prin me-
canisme de declangare a dorintei de a rontdi, in special de a
rontdi dulciuri.

Consumul de zahdr stimuleazd secretia serotoninei,
whormonul fericirii”, astfel cd atunci cdnd suntem tristi cei
mai multi dintre noi simt nevoia sd devoreze mai degrabd o
savarind, decit sd muste dintr-un cirnat.

Incercati ca in astfel de situatii s3 vi pregititi gustiri si-
natoase: fructe, eventual fructe coapte la cuptor (sunt dulci);
felii de friptura; migdale, nuci, alune; o salatd de cruditati,
reteta care vd place cel mai mult; ciocolatd amaruie; cioco-
latd dieteticd; un bol de cereale integrale cu fructe uscate si
samburi; fructe uscate etc.

Efectul anumitor medicamente
asupra insulinorezistentei

Se pare ca o serie de medicamente contribuie la accen-
tuarea insulinorezistentei si pot contribui la cresterea in
greutate. Este evident cd nu vom renunta la o schema tera-
peuticd prescrisd de medicul specialist, insd vom sti cd este
posibil ca acel medicament sa ne afecteze ritmul de slidbire
dacd suntem Intr-un ciclu de slabire sau ci este posibil sd
ludm putin in greutate dacd suntem in perioada de in-
tretinere.
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idee mai stricti cu aportul de grasimi si vom consuma ||
in special alimente cu indice glicemic foarte scazut.

Medicamente care pot accentua insulinorezistenta: te-
rapia de substitutie hormonala, antidepresive, antiinflama-
toare administrate prelungit.

Practicarea sportului

Si sportul poate contribui la ameliorarea insulinorezis-
tentei (este exact ceea ce ne intereseaza, nu?). Cel putin o
serie de specialisti afirma acest lucru, insa deocamdatd do-
vezile sunt insuficiente.

Insi este bine si pozitionim corect sportul in raport cu
alimentatia.

In primul rand, anchetele epidemiologice au demon-
strat existenta unei corelatii directe doar intre proastele obi-
ceiuri alimentare si epidemia de obezitate mondiald si nu au
reusit si demonstreze o conditionare directd intre sedenta-
rism i obezitate.

Primul factor incriminat in obezitate ar fi alimentatia
modernd bogatd in zaharuri rafinate combinate cu grasimi,
si abia apoi enumerdam absenta miscarii.

Putem sldbi si putem ulterior sd ne mentinem greutatea
atinsd in absenta sportului, prin schimbarea obiceiurilor ali-
mentare, insd nu vom putea pastra o siluetd suplid doar fi-
cand sport si mentinidnd proastele obiceiuri alimentare.

Putem sldbi doar prin schimbarea obiceiurilor alimen-
tare, Insd nu existd regim pe lumea aceasta care sd ne ajute si
la tonifierea musculara. Dacd dorim o siluetd mai frumos con-
turatd, mai fermd, atunci asocierea sportului e obligatorie.

Pentru persoanele mai comode consider o optiune per-
fecta de inlocuire a sportului in vederea imbunatatirii
tonusului muscular varianta electrostimuldrii realizate
profesionist in cabinetele de intretinere corporala .
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\] contribuie la sinitatea aparatului cardiovascular prin
stimularea circulatiei; asigurd o mai buna oxigenare a
tesuturilor; ne vom simti mai fericiti prin stimularea elibe-
rdrii de endorfine (substante cu actiune opioidd, vezi cazul
dependentilor de sport!)

Sd ma fac mai bine inteleasd: nu ma pronunt impotriva
practicarii sportului. Spun doar cd simpla practicare a spor-
tului pe principiul cd astfel ardem calorii si vom sldbi este
destinatd esecului pe termen lung fird schimbarea in bine a
obiceiurilor alimentare.

Am avut o perioada de consultantd la o sald de sport, in
sensul cd puteam fi la dispozitia celor care doreau si sd se
hrineasc sindtos pe lingd frecventarea salii. In acea pe-
rioadd am intadlnit persoane care frecventeaza de ani de
zile sala gi care nu isi mai puteau mentine greutatea in
ciuda acestui lucru. Un tdndr de 22 de ani cu semne clare
de insulinorezistentd venea zilnic la sala timp de o ord si
ficea acest lucru de citeva luni. In primele trei siptimani
dupd ce a schimbat stilul de viata si a trecut pe regimul cu
indici glicemici a pierdut mai mult in greutate si in cen-
timetri decit obtinuse in ultimele 3 luni de sali.

Mentiune speciali: alimente cu efect direct asupra creg-
terii secretiei de insulini

Proteinele din zer au efect insulinogen, contribuie la
stimularea secretiei de insulind si, prin aceasta, contribuie
direct la ingrasare.

Este bine s evitim consumul lactatelor care sunt bo-
gate in zer, preferabil sd consumdm brinzeturi bine stoarse
(cagcavaluri, brinzeturi fermentate uscate).

IV

CUM ESTE STRUCTURATA
METODA DE SLABIRE
S| MENTINERE

Am terminat ,stagiul pregatitor”, acum putem si tre-
cem concret la detalierea metodei de aplicare a stilului de
viatd bazat pe indici glicemici.

Am inteles cum ne ingrdsam, am inteles ca singura so-
lutie pentru a scapa definitiv de kilogramele in plus consta
in corectarea insulinorezistentei (deja suntem familiarizati
cu termenul) si am trecut in revistd factorii care pot corecta
aceastd afectiune, precum si factorii care o pot agrava.

Dacd nu ati inteles foarte bine, acum ar fi momentul si
mai rdsfoiti o datd Capitolele 2 si 3. Altfel veti pati ca si
mine in timpul facultdtii. E adevdrat cd nu fusesem ni-
ciodatd foarte incdntatd de ideea de a face medicina, insd
pe vremea adolescentei mele astfel de decizii erau luate
de familie. Ai mei au decis sd fac medicina si evident cd
acolo m-am dus. Dezamagirea mea a fost mare incd de la
primele stagii si a continuat pe parcursul primilor doi
ani: totul era teorie cruntd, trebuia sd ai o memorie de
elefant sd retii mii de termeni intre care nu pdrea si
existe vreo corelatie. Din anul trei, lucrurile au parut a
intra pe un alt fagas: au inceput stagiile in clinica, mate-
riile erau spectaculoase, deja invatam despre afectiuni
si tratamente. Dar eu aveam o mare problema: nu ma
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) S didusem in vant dupa materiile din primii doi ani si
\] doar pe baza acestor materii puteam acum si inteleg
notiunile prezentate! Astfel cd am reluat benevol tra-
tatele primilor doi ani gi am ficut ceea ce ar fi trebuit sd
fac incd de prima datd — le-am invatat din scoartd in

scoarta.

Alimentatia bazatd pe utilizarea indicilor glicemici este
baza regimului pe care il recomand. Cei care sustin acest
regim au o carierd stiintifica impresionanta si argumentele
stiintifice aduse in favoarea acestui stil de viata sunt practic
imbatabile.

Ca sa nu mai intram in detalii, gdsiti pe site-ul nostru
www.slabestimancand.ro linkuri utile cdtre institute inter-
nationale de cercetare in care veti afla mii de argumente
pentru a va convinge incd o datd — dacd mai este nevoie — cd
aceasta ar trebui sd fie singura dumneavoastra alegere in
ceea ce priveste alimentatia sdnatoasa.

Irina: ,In primul rdnd vreau sd vd multumesc pentru acest
site si pentru toate informatiile utile pe care le oferiti
prin intermediul lui. Toatd viata am tinut regim si cu
toate astea sunt o persoand supraponderald. Am incercat
90% dintre dietele existente, inclusiv fncercarea de a
slibi la indrumarea nutritionistului, electrostimulari gi
impachetdri... Desi chinul era maxim, rezultatele erau
minore. Urmez sfaturile dumneavoastrd gi in doud luni
am slibit deja 10 kg. Incerc si transform aceastd dietd
intr-un mod de viatd, ceea ce nu este foarte dificil.”

Zamfira : ,Azi, 9 martie, am 66 kg; am inceput anul trecut in
noiembrie si aveam 76, si mai vreau pentru cd nu md
chinui foarte tare, m-am obisnuit deja cu stilul dsta de
viatd, nu urmez o schemad pe zile, tin cont doar de listele
cu alimente de la indici glicemici si am grija cum le com-
bin. Vreau sa vd multumesc cd ati fost un punct de por-
nire pentru mine; am tinut multe diete §i acum nu prea
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schemd anume, acum e mai ugor. Ag vrea sile pot ||
spune gi altora care sunt in situatia mea; meritd in-

cercat!”

Existd mici diferente in aplicarea acestui regim pe baza
de indici glicemici in functie de autor; la varianta pe care o
propun in aceastd carte am ajuns dupa eliminarea unor
notiuni incomplet elucidate sau asupra cdrora dezbaterile
sunt incd aprinse.

Trebuie sd recunoastem meritele celui care a conceput
acest regim: Michel Montignac este cel care I-a propus in
1985 ca modalitate de combatere a obezitatii. Ca orice pio-
nier intr-un domeniu, si-a primit la acea vreme huiduielile
de rigoare si o bund perioadi nu a fost Iuat in serios. In pre-
zent orice variantd de aplicare a indicilor glicemici in ali-
mentatie are la bazd regimul Montignac, care astdzi este
considerat un deschizator de drumuri. Regimul propus de
el in 1985 se pare cd este practic impecabil, intre timp s-au
operat doar cateva modificiri minime si nesemnificative.

Obiectivele unei alimentatii sdndtoase prin care sd ne
mentinem supli ar trebui séd fie urmitoarele:

¢ Alimentatia trebuie si fie suficient de savuroasa, ast-
fel ca schimbarile pe care vom fi nevoiti si le operdm la ni-
velul modului in care ne alegem alimentele si nu fie
percepute ca o ,dietd”. Cu atdt mai mult, nu trebuie sd ne
simtim restrictionati, altfel nu vom reusi sa mergem con-

stant pe drumul ales.

¢ Alimentele trebuie alese nu numai in functie de efec-
tul lor asupra glicemiei, dar si in functie de aportul lor de
nutrienti esentiali pentru o stare optima de sinatate: trebuie
sd ne asigurdm un aport corespunzator de glucide, proteine,
grasimi benefice, fibre, vitamine si minerale. In aceste con-
ditii vom simti rapid efectele benefice asupra starii noastre
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L S generale — un tonus mai bun, o piele mai frumoasa,
—"- memorie mai bund, o rezistentd crescutd a organis-
mului la boli si infectii etc. Cu alte cuvinte: ,Nutritia
optima reprezintd medicina viitorului.” (Linus Pauling).
® Regimul ales trebuie sd ne ajute nu numai in proce-
sul de slibire, ci si si ne mentinem definitiv silueta frumos
conturatd. Nu slibim doar ca sd intrdm in rochia de mireass,
trebuie sa pierdem definitiv kilogramele si sd mentinem
acest rezultat de succes.

Elena: , E pentru prima dati cind slibesc si eu. Nu am fost
niciodata prea grasd, dar in ultimii patru ani ma tot chi-
nui cu vreo 6 kilograme §i nu reuseam sa scap de ele.
Acum mananc bine, am scdpat de nenorocitele alea de
kilograme i ma simt grozav.”

Virgil: ,,Eram plinut si aveam trigliceride foarte mari. Am
trecut pe acest regim si dupd primele siptimani deja ma
simteam mult mai bine. Am gi slabit putin. Nu vreau sd
renunt la el, nu mi se pare deloc greu.”

Regimul este structurat in trei tipuri de cicluri, fiecare
va fi detaliat intr-un capitol separat:

€¢ Ciclul de slibire: care dureazi intre 14 zile $i maxim
18 zile. Poate fi repetat de mai multe ori pana la atingerea
greutdtii dorite, dar intre ele se vor intercala cicluri de di-
versificare sau chiar perioade mai mari de intretinere. In
aceste cicluri alimentatia este conceputad sd fie usor hipoca-
lorica si perioada scurtd de timp aleasd nu va permite orga-
nismului sd se adapteze la acel aport caloric mai scazut.

€¢ Ciclul de diversificare: diversificd regimul mai strict
din perioada de sldbire. Permite trecerea dintr-un ciclu de
slabire in regimul de intretinere sau poate reprezenta o
pauzd intre doua cicluri de sldbire. Dureazd minim 14 zile si
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variantd mai mult timp). In acest ciclu nu exista riscul
adaptarii organismului la un aport caloric scidzut, astfel ca

poate fi tinut perioade indelungate.

€¢ Regimul de intretinere (mentinere a rezultatelor):
regimul pe care il vom tine toatd viata. Este extrem de per-
misiv, in aceastd etapa chiar si abaterile sunt permise.

Exemplu: ati terminat un ciclu de slabire. Dacd excesul pon-
deral a fost redus in aceasta perioadd, incepeti un ciclu
de diversificare de doud sdptimani prin care sd ajungeti
treptat la alimentatia variatd i nerestrictiva din regimul
de intretinere. Dupd cele doud sdptimani de diversifi-
care puteti sd treceti pe regim de intretinere.

Dacd va mai fi nevoie de un ciclu de slabire (sau mai
multe), aveti doud variante:

e tineti o curd de diversificare si apoi vd intoarceti la
etapa de slabire o perioadd de 14-18 zile; aici ar mai fi o si-
tuatie posibila: dacd vedeti cd si in diversificare slabiti si vd
multumegte ritmul, puteti rimane in aceastd etapd cat doriti,
ulterior treceti direct pe regimul de intretinere.

® tineti o curd de diversificare si apoi intrati pe regim de
Intretinere cit doriti, ca sd vd ,,mai trageti sufletul”; puteti
incepe din nou un ciclu de slibire cand doriti.

In toate cele trei tipuri de etape se vor folosi regulile de
combinare a indicilor glicemici. Aceste reguli nu sunt pre-
zentate decdt la regimul de Intretinere, deoarece in primele
doud etape alimentele permise sunt deja stabilite in meniuri.

Sfat: incepeti cu o perioada scurtd de regim de intretinere
(doud saptiméni sau cat doriti). Aceastd etapd v va ajuta
sd vd acomodati mai usor cu acest stil de viatd. Perioada
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f S este utild mai ales marilor consumatori de dulciuri.
—"— Acestia vor resimti acut pofta de dulciuri in conditiile
unei etape mai restrictive, de felul celei de slabire, pe
cdnd in regimul de intretinere pot manca si dulciuri,
doar ci vor fi dietetice. In plus, poate apirea o situatie
valabild mai ales in cazul barbatilor (in special al celor
care nu au tinut o dietd in viata lor): existd posibilitatea
sa slabiti prin simpla trecere pe regimul de intretinere,
schimbarile alimentare pot duce la initierea arderilor.

Caz concret: barbat, 60 de ani, supraponderal si de doi ani se
afld sub tratament cu hipolipemiante pentru sciderea
valorilor extrem de mari ale trigliceridelor sangvine; nu
a tinut o zi regim de sldbire, de la inceput a trecut pe re-
gimul de mentinere si in patru luni scapase de kilogra-
mele in plus gi valorile lipidelor au fost att de bune incat
medicul specialist a renuntat sa-i mai administreze tra-
tamentul medicamentos.

Mircea: ,,Eu nu eram gras, dar aveam burtd. Am trecut pe re-
gimul de intretinere si am reusit sd dau jos burta. Am re-
nuntat si la bere, greu, dar am facut-o i pe asta. Ma simt
foarte bine.”

Hidratati-vd corespunzitor, beti minim doi litri de li-
chide zilnic! Imperativul este valabil mai ales in etapa de
sldbire cind trebuie si sustinem eliminarea toxinelor rezul-
tate din arderea grasimilor. Lichide permise in sldbire si di-
versificare: apd plata, apd minerala Ilight, ceaiuri de plante
sau fructe. In intretinere se pot consuma: limonadi ficuti in
casd, sucuri de fructe fresh (desi mai bine consumati fructul
ca atare), vinuri naturale seci sau demiseci. Incercati si nu
folositi ceaiuri diuretice decit dacd medicul a hotdrat cd
aveti o retentie mare de apd si este necesard administrarea
lor. Altfel, diureticul (natural sau sintetic) poate produce, la
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incetarea tratamentului, edeme rebele (corpul va fi ca )S
un burete stors care la prima cani de api va absorbi ]
tot lichidul).

In niciuna dintre etapele prezentate nu recomand aso-
cierea medicamentelor pentru slidbit. Nu md opun alegerii
dumneavoastrd, spun doar cd aceste medicamente nu fsi afld
rostul intr-un stil de viata sdndtos. Singura terapie care poate
fi asociatd alimentatiei datoritd faptului ca actioneazd direct
pe cauza ingrdsdrii (regland insulinorezistenta) cuprinde
preparate din clasa biguanidelor, dar numai in cazurile cu
insulinorezistentd grava si la indicatia medicului specialist
(care va evalua inainte de administrarea acestor preparate
functia hepatica si renald a pacientului).

Suplimentele de vitamine si minerale pot fi utile in
toate cele trei tipuri de etape. Motivul nu este cd alimen-
tatia ar fi restrictivd, din contrd, in toate cele trei etape ali-
mentatia va fi extrem de variati. Ins3 in prezent legumele si
fructele pe care le putem cumpira din supermarketuri si
chiar din piete nu mai au continutul de vitamine gi minerale
al celor din gradina bunicilor. Atét vitaminele, cat si mine-
ralele au efecte benefice doar dacd le vom administra in
anumite combinatii §i in anumite doze; in plus, se stie cd
efectele unui nutrient vor depinde intotdeauna si de pre-
zenta a cel putin incd unui element. Dedic un capitol special
acestui subiect, rolul esential al suplimentelor bine alese
(vezi Capitolul IX: ,,i@i afld suplimentele rostul intr-o ali-
mentatie sindtoasi?”)

Asocierea sportului va contribui la tonifierea muscula-
turii si conturarea mai frumoasi a siluetei. Pentru cei care
doresc acelagi efect cu efort mai mic, deoarece nu sunt atragi
de ideea practicdrii unui sport, sedintele de electrostimulare
cu aparate profesioniste si performante in cabinetele de in-
tretinere corporala dau rezultate foarte bune (verificate per-
sonal). In plus, tot la aceste cabinete puteti efectua sedinte
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)S de ultrasonografie pentru ameliorarea celulitei avan-
—"— sate (aceasta metodd poate ameliora si celulita pro-
fundi fibrozat3d).

Evolutia favorabild a unui regim de scddere in greutate
poate fi evidentiatd mai corect prin scaderea in centimetri la
nivelul taliei decat prin numarul de kilograme scdzute pe
cantar. Cand topim din masa grasd, procesul este evidentiat
prin scaderea circumferintei abdominale (semn si de ame-
liorare a cauzei care ne-a ingrisat: insulinorezistenta). In
plus, masa grasd e usoard si voluminoasd: ocupa spatiu mult,
dar atarna usor la cantar. Masa musculard atarnd mai greu,
dar ocupi spatiu putin. In conditiile in care topim doar masi
grasd, evolutia va fi mai spectaculoasd in centimetri decat in
kilograme.

Caz: doamnd la 40 de ani, obezitate abdominald marcanti; la
controlul de la doud sdptimani a fost foarte dezamagita
cadnd s-a cantdrit, scizuse doar 2 kilograme si avusese
impresia ca este mai mult, deoarece simtea cd hainele ii
sunt largi; insd in talie centimetrul a aratat un minus de
8 centimetri.

Voi relua pe parcursul capitolelor urmitoare aceste idei.

Regimul de intretinere (sau de mentinere) va fi subiec-
tul urmadtorului capitol, deoarece mi se pare important ca
notiunile si regulile s3 fie foarte bine intelese. In etapele de
sldbire si diversificare lucrurile sunt mai simple, existd liste
de alimente prestabilite, reguli limpezi etc. Insi la regimul
de mentinere vom apela toatd viata. Nu ar fi comod sa stam
permanent cu liste dupd noi §i meniuri prestabilite pentru
fiecare zi care ne asteapti...

In plus, intentionez si te motivez, cititorule. Vei par-
curge plin de incéantare regulile regimului de croaziera, iti
vei bucura sufletul afland cate preparate savuroase poti
adapta la acest stil de viata si astfel vei fi mai dispus sa treci
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prin perioada mai strictd a etapelor de sldbire si diver- f S

sificare stiind ci la capatul tunelului se afld lumina. ]

Michelle: ,, Vi felicit pentru initiativa dumneavoastrd, atit
pentru producerea §i comercializarea produselor, cat si
pentru impdrtdgirea experientei dumneavoastra celor-
lalti si a stilului de alimentatie adoptat. Am inceput me-
toda dumneavoastrd din 10 mai i pdnd in acest moment,
dupd doud sdptimini de acomodare, doud saptaméani
etapa de slibire si o siptiménd diversificare am dat jos
3,5 kg, desi cei care md vdd apreciazd cd am dat chiar
mai mult. Cel mai bun lucru este cd nu a fost greu deloc.
Nu am simtit cd mi-e foame, nu simt cd tin curd de sli-
bire. Fiind consumatoare de dulciuri, in primele doud
sdptdméni am preparat numeroase produse conform
retetelor (ecleruri, mousse de ciocolatd, prdjiturd cu
mere si caise, parfait) si eram de-a dreptul uluitd cand
vedeam cd in pofida satisfacerii acestor pofte, acul cin-
tarului scadea. Vi felicit inca o datd §i vd incurajez sd vd
intensificati promovarea produselor dumneavoastrd (eu
le folosesc inca de la inceput) pentru cd foarte multi,
dacd ar sti cat este de simplu, ar adopta acest stil de viatd
(eu deja am ,racolat” trei persoane).”
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AM SLABIT, SUNTEM MULTUMITI
DE SILUETA NOASTRA. Cum NE
MENTINEM?

In capitolul anterior am stabilit ci in metoda pe care
v-0 propun trebuie sd existe trei tipuri de etape in procesul
de scddere in greutate si mentinere a greutitii obtinute:
etapa de slabire, etapa de diversificare (reintroducerea unor
alimente interzise anterior) si etapa de mentinere (de in-
tretinere a greutdtii obtinute).

Maria are 28 de ani si dupd ultima sarcind a rdmas cu
un surplus de 20 kilograme. Cum se intimpla frecvent, in
perioada cit a aldptat a scdzut in greutate si a reusit sd scape
de 5 kilograme din acest excedent. Ulterior insd, desi a
schimbat diete dupd diete, cele 15 kilograme s-au incapa-
tdnat sa-i ingroase in mod constant silueta, slibea in timpul
vreunei cure, dar recéstiga in greutate la sfarsitul acesteia. A
Inceput acest regim, a tinut ciclurile de slabire alternativ cu
cicluri de diversificare a alimentatiei si in aproximativ 3 luni
isi recdpdtase silueta anterioard sarcinii. Lucrurile pdreau sd
fi intrat pe fagasul normal...

La céteva luni dupd acest succes, ne-am intdlnit pe
stradd si am constatat surprinsd cd incepuse sd ia ugor in
greutate! Am fost mai mult decat curioasd sd aflu ce s-a in-
tdmplat, de ce incepe sd creascd iar in greutate? Si Maria
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dorea s stie unde putea fi problema, ar fi dorit s ra- ) S
mand cu silueta suplid pe care reusise si o contureze —"—
atdt de frumos.

Intrebdrile mele curgeau una dupd cealaltd, insi rds-
punsurile ei sincere nu reugeau sd ne limureascd. Pirea sd
nu fie nicio problemai...

In final, cind realmente nu imi mai trecea prin cap
nicio cauzd posibild care sd fi dereglat procesul ei de
mentinere a greutdtii, o intreb (mai mult ca sa nu Imi re-
prosez cd nu am Intrebat si aga ceva): ,Poate abaterile pe care
le faci sunt prea dese? Consumi prea des din alimentele in-
terzise consumului uzual (zahdr, faind alb4, bere, cartof, ba-
nand etc.)?”

Mi-a raspuns cd nu, e adevarat cd mai consumd din ali-
mentele interzise, insd rar, cel mult o datd pe siptiméana.
Am cerut detalii si spre stupoarea mea am aflat ca Maria
consuma alimente interzise astfel: o datd pe siptimind o
bere, o datd pe sadptimand o portie de cartofi prdjiti, o data
pe sdptamand un tort de inghetatd cu zahdr etc. Per total,
nu exista zi a saptiménii in care s nu fi consumat unul,
doud alimente interzise, nu exista zi a siptamanii In care sd
nu fi comis cel putin o abatere grava!

Astfel ca, in fiecare zi a siptaméanii Maria consumase cel
putin unul dintre alimentele care ii declansaserd mecanis-
mul care dusese la ingrasare — insulinorezistenta celulelor —
si, prin aceasta, incepea acum acest proces incd o data!

A fost Ia fel de surprinsd ca si mine sa constate cd de fapt
abaterile ei nu mai erau de mult abateri ci, incetul cu ince-
tul, tindeau sd se transforme din nou in obiceiuri proaste.

Intre timp Maria s-a stabilizat, acum nu mai are pro-
bleme cu greutatea. In urma discutiei noastre a inteles ci
abaterea grava zilnicd nu mai e abatere, e obicei.
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)_j Cel mai important e si te mentii!

| De ce avem de obicei probleme cu mentinerea
greutdtii dupd ce am iegit dintr-o dietd oarecare?

1. Deoarece, odati terminati cura de slibire, revenim
inconstient la regimul alimentar anterior, cel care ne in-
grasase. E adevirat, de cele mai multe ori nu mai consumam
cantitdti atat de mari de alimente, insd compozitia meniuri-
lor raimane neschimbata (aceiasi cartofi — portii mai mici
acum, mai mult copti decét prdjiti — insa tot amidon rapid
asimilabil).

2. Deoarece cura de slibire a fost intens hipocalorici
si/sau a durat prea mult timp. In aceasti situatie apare
adaptarea metabolicd, adicd organismul se adapteazi la
aportul caloric scizut. Depunerile de grasime pe abdomen
se datoreazd hiperinsulinismului (secretie mare de insu-
lina) si nu unui aport caloric crescut! Astfel incat, daca
inainte te ingrasai cu 2200 kcal/zi, dupa ce ai reusit «per-
formanta» sa te adaptezi la 1 500 kcal/zi, te vei ingrdsa si cu
acest aport caloric.

3. Deoarece respectivul regim de intretinere adoptat
este greu de tinut si ideea unei vieti de schimnic nu atrage
aproape pe nimeni, astfel ci renuntim la el! In plus, nici nu
este sdndtos sd mananci dupa niste reguli foarte restrictive.
Alimentatia noastra trebuie si fie suficient de variatd incit
sd ne asigure toti nutrientii de care avem nevoie. Doar in
aceastd situatie vom reusi sd fim frumosi si sdnatosi.

4. Deoarece nu am reusit sd mentinem greutatea timp
suficient pentru ca organismul sd si-o seteze in ,memorie”
(minim 3 luni sunt necesare unei astfel de programari),
acesta va avea tendinta de a-si recdpdta imaginea (organis-
mul va avea tendinta de a-si reface rezervele de grisime).
Cu alte cuvinte, trebuie s ne mentinem greutatea obtinuta
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In urma procesului de sldbire o perioadd de minim ) S
o

3 luni pentru a seta noua valoare in memoria corpului ||
nostru.

Din fericire, regimul de intretinere din cadrul stilului
de viatd bazat pe utilizarea indicilor glicemici este atat de
permisiv, incit nu vom avea nicio rezerva in a-1 adopta pen-
tru tot restul vietii. Este eficient pe termen lung, deoarece
inldtura pentru totdeauna cauza care ne-a ingrésat si, in ace-
lagi timp, ne permite sd ne hranim nu doar sdnitos, dar si
variat, sdtios i gustos.

In regimul de mentinere va fi mai simplu si enumerdm
alimentele interzise decat alimentele permise. Iar alimen-
tele interzise pot fi inlocuite cu alte alimente, la fel de gus-
toase, poate chiar mai gustoase, insd mult mai sandtoase.

Stefania: , Fata mea are 14 ani si e singurul meu copil. Cit am
fost gravidd cu ea m-am ingrasat enorm si dupd nastere
si aldptare am rdmas o grasa. Am tinut tot felul de diete,
degeaba. Acum doi ani sotul meu m-a pardsit pentru o
femeie mai tdndra si mai slabd. Am crezut cd viata mea
s-a terminat. V-am descoperit site-ul si produsele in no-
iembrie si mi-am zis cd poate sunteti sansa mea. Doamna
mea draga, am slabit pind acum fantastic, nu stiu cat, cd
nu m-am céntdrit (urdsc cdntarul). Prietenii mei imi
spun cd acum ardt cum eram eu la 20 de ani. M-am in-
talnit cu fostul meu sot si vd anunt cu méandrie cd a
rdmas perplex cind m-a vizut, se vedea pe fata lui cd e
uimit de noua mea infdtisare. Acum sunt sigurd pe mine,
sunt o sldbuta!!! Vi doresc ca fiecare zi a vietii dumnea-
voastrd sd fie plind de fericirea pe care mi-ati adus-o mie!
Dumnezeu sd va ajute!”

Ca sd trecem la fapte, sd incepem cu detalierea regulilor
care stau la baza mentinerii greutitii utilizand indicii glice-
mici in alegerea alimentelor.
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)S Regulile de combinare a alimentelor in regimul
W] deintretinere. Cum s¥ utilizim tabelele de in-
dici glicemici.
Alimentele contin: glucide (zaharuri), lipide (grdsimi),
proteine, minerale, vitamine si apa.

Cand vom spune grasimi ne vom referi la alimente care
contin lipide: uleiuri, unturi, unsori, slinind, smantand, unt,
oua, carne (chiar si cea slabd), orice lactat peste 1% (bran-
zeturi, cascaval, lapte si, incd o datd, smantand, unt ).

Influentd asupra glicemiei au doar alimentele care
contin in mod semnificativ glucide, de aceea doar pe aces-
tea le vom gisi pe tabelele de indici glicemici.

Indice glicemic (IG): considerati-1 o notd acordati ali-
mentului respectiv; in conceperea meniurilor nu vom tine
cont de cantitatea de aliment.

Indice glicemic (conform tabelelor de la sfarsitul aces-
tei cdrti): efectul alimentului asupra glicemiei comparativ
cu efectul glucozei asupra glicemiei (efectul glucozei este
luat ca reper).

Indicele glicemic ne aratd cit de puternic este efectul
alimentului consumat asupra cresterii glicemiei dupd masa,
cat de hiperglicemiant e acel aliment.

Fiecare aliment testat va avea un «pic glicemic» la 30 de
minute mai ridicat sau mai coborat.

Indicele glicemic IG al alimentelor corespunde cu
suprafata triunghiului din curba hiperglicemiei indusa de
ingestia glucozei, conform solutiei din desen.

Se dd, arbitrar, indice 100 glucozei; cel al altor glucide
apare deci ca rezultat al raportului urmator:

Suprafata triunghiului glucidei testate
x 100

Suprafata triunghiului glucozei
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Index glycémique enmn Index glycémique enmn
bas
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Sursa: Michel Montignac —,,Mi hranesc, deci slabesc” — editura Forum, editia 2000

EXxistd o notiune derivati din acest termen: incircitura
glicemicd a alimentului (GL). Ca sd obtinem incdrcdtura
glicemicd (sarcina glicemicd) a alimentului trebuie si in-
multim indicele glicemic cu cantitatea de glucide prezente
in 100 de grame de aliment. Cei care sustin utilizarea incar-
cdturii glicemice propun un sistem bazat pe cintdrirea ali-
mentelor (iar si ne intoarcem la cantdrit?!). Insd sustindtorii
indicelui glicemic considerd cd sistemul incdrcdturii glice-
mice nu este nici util, nici foarte bine structurat. In plus,
este mult mai greoi decdt utilizarea IG si nu pare sd aducd
beneficii suplimentare.

Tabelele de indici glicemici (IG) contin: legume, fructe,
cereale, lactate (doar iaurt, branzd proaspidtd de vaci, lapte —
adicd lactatele care contin zer, deoarece in zer se afli lac-
toza, un glucid).

Nu veti gdsi in aceste tabele carne (de orice tip), oud,
unturi, unsori, uleiuri — au efect nesemnificativ asupra gli-
cemiei dupd masa.

Tabelele de indici glicemici din aceastd carte sunt tre-
cute fird valori numerice pentru a usura utilizarea lor si a
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)] am incercat si simplific metoda de utilizare a acestor
tabele. In tabelul cu indici glicemici mici am trecut
specificdrile FS — foarte scdzut si S — scazut, deoarece in ci-
clurile de slabire utilizam doar alimente cu indice glicemic
foarte scdzut si am dorit s va ofer posibilitatea de a vd con-
cepe singuri meniuri pentru aceste perioade (dacd intentio-
nati acest lucru).

Una dintre prietenele mele, usor mai dolofand, m-a
rugat sd o instruiesc si pe ea in legdtura cu utilizarea indici-
lor glicemici. Mi-a spus cd are o perioada extrem de aglo-
meratd §i cd cel mai simplu este sd 1i explic eu, decét sd stea
sd caute bibliografie (sau sd citeascd cartea lui Montignac pe
care o achizitionase cu un an in urmd, dar cdreia nu ii acor-
dase mai mult decit o simpla rasfoire).

Fiind de acord, am stat citeva ore impreund si am in-
cercat sa-i explic principiile de bazi ale acestui sistem. La
plecare i-am scos la imprimanta listele cu indici glicemici §i
materialul cu regulile de combinare. In aceea perioadi
aveam listele de indici glicemici cu valorile numerice ale
fiecdrui aliment.

Intr-o zi, m4 sund si imi spune c4 totusi e greu sistemul
si cd s-a cam sdturat de calculat. Pentru inceput nu intele-
geam ce tot vorbegte acolo, ce calcule? Apoi m-am ldmurit:
stdtea sd adune fiecare valoare numericd a IG a fiecdrui ali-
ment pe care il avea in meniu si ficea o sumd pe care Dum-
nezeu stie la ce o folosea. Pentru cd nicdieri in materialul
meu nu scria sd facd asa ceva.

Ne intereseaza pe ce tabel este situat un aliment (indici
mici, medii sau mari), nu §i valoarea numericd a indicelui
glicemic al alimentului respectiv.

Astfel cd am renuntat in tabele la valorile indicilor glice-
mici, important e sa stim la ce categorie incadram alimentul.
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Cine doregte valori numerice poate lista de pe internet ) S

(de exemplu, de pe www.michelmontignac.com). |

REGULA NR. 1: niciodati nu asociezi grésimi cu ali-
mente cu IG medii §i mari. Grasimile pot fi asociate doar
cu alimente cu IG mic.

REGULA NR. 2: alimentele cu IG mediu se pot con-
suma fird restrictii, insd nu le asociem cu grisimi. Ali-
mentele cu IG mediu pot fi consumate doar in combinatie
cu alimentele cu indice glicemic mic (legume, fructe, lac-
tate degresate).

REGULA NR. 3: sunt interzise in consumul uzual ali-

mentele cu IG mare. Acestea vor fi consumate sub formi
de abateri.

Premixuri
Slabesti Mancand

Faina
integrala

Grasimi
Carne, oua, slanina,
uleiuri, produse lactate
> 1% grasime etc.

0 schema pentru a intelege:
notdm cu 1 tabelul cu IG mici

notam cu 2 tabelul cu IG medii
notam cu 3 tabelul cu IG mare

Observatie importantd: am evidentiat in schema de mai
sus faptul cd faina integrald (grau, secard, ovdz) se afld in ta-
belul de indici glicemici medii, deci nu o vom putea com-
bina niciodatd cu grasimi.
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S Insi premixurile SIibesti Mancind sunt incadrate
)] in categoria alimentelor cu indice glicemic mic (cu
efect mic asupra glicemiei), astfel cd le vom putea con-
suma in asociere cu alimente care contin grdsimi (carne,
oud, smantdnd, cascaval, unt etc.), fard riscul de a ne ingrasa.
Exemple de utilizare a indicilor in conceperea meniu-
rilor:

1. Snitelele necesitd ou, carne i fiind: carnea §i oudle
sunt grasimi, rezultd cd ne trebuie o fdina cu IG mic. O cdu-
tdm pe tabelul 1 si gdsim fiind de ndut, fiind de soia, tardte
sau fdind speciald Slabesti Mancand.

2. Vrem sd mdncam salatd de vinete cu péine. Salata de
vinete deja contine cantitdti deloc neglijabile de ulei, in plus
poate vrem sd punem maionezd (asadar, ou). In concluzie,
ne trebuie o piine cu indice glicemic mic, ne uitim pe ta-
belul 1 si gasim paine Sldbesti Mancand sau pesmetii Wassa
24 % fibre.

3. Vrem sd mdncam fulgi de ovaz cu lapte i fructe. Ful-
gii de ovdz au indice mediu (tabelul 2), prin urmare nu-i
putem asocia cu lapte peste 1 % grasime. O sd-1 mdncam cu
iaurt gi lapte < 1% grdsime si vom pune fructe gasite pe ta-
belele 1 si 2.

4. La prajitura cu fructe din retetarul personal gasim in-
gredientele: oud, faind, zahdr, struguri. Ouale contin grdsimi,
deci toate celelalte ingrediente din retetd trebuie inlocuite
cu alimente cu IG mic: inlocuim zahdarul cu fructoza, fiina
cu premixul de patiserie Sldbesti Mancand si strugurii (care
au IG mediu) cu piersicile (pentru cd acestea au IG mic).

Doar insulina ingrasé: pentru cd numai insulina trimite za-
harurile si grisimile pe solduri si abdomen. Ins4 este ne-
voie de o cantitate de insulina de la medie in sus pentru
a putea depozita zaharuri i grasimi. Consumand ali-
mentele care contin grasimi doar in asociere cu ali-
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mente cu IG mic nu vom secreta o cantitate de in- S

o v . . o v . . —

sulind suficient de mare ca sa apard riscul depozi- ||

tdrii grasimilor.
REGULA NR. 4: indicele glicemic IG ne orienteazi
asupra cantititii de insulini secretatd — daci IG este mare,
se secretd insulind multi, la IG mediu se secreti insulini

in cantitate medie gi la IG mic cantitatea de insulini se-
cretatd este neglijabild.

Alimente care se comporti diferit in functie
de pozitionarea lor in tabelele IG

1. Orezul Basmati se géseste in tabelul de indici glicemici
medii. Ceea ce ar insemna secretie medie de insulind (deci nu
s-ar putea asocia cu grasimi). Studiile aratd cd, in realitate, desi
IG este mediu, secretia de insulind indusi este mic, la nive-
lul secretiei de insulind induse de alimentele cu IG mic.

Concluzie: orezul Basmati poate fi asociat cu grasimi, insd e
indicat si nu se facd excese in utilizarea lui. Cel mai in-
dicat este orezul Basmati brun sau amestecul orez Bas-
mati alb/brun cu orez silbatic.

2. Ridicinoasele — morcov, pastirnac, patrunjel rada-
cind si telind — au indice mic cand sunt crude; prin gitire
IG-ul lor creste la nivel de indice glicemic mare. Radici-
noasele nu au glucide multe — asadar, nu zaharurile pe care
le contin ingrasd, ingrasd doar secretia ridicata de insulina pe
care o produc in asociere cu grasimile de la masa la care le
consumam. Dacd nu le asociem cu grasimi — le putem méanca
si gatite.

Puteti sd le addugati in ciorbe cu carne si la sfarsit sa le

aruncati (in ciorbe care riméin dese dacd aruncam radi-

cinoasele — ciorbd de fasole verde, ciorbd sau mancare
de fasole boabe, ciorbd de salatd, ciorbd de varzi etc.).

La fel de bine, le puteti consuma in cadrul unui meniu
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L S fdrd carne gi grasimi (ciorba de legume + fasole boabe

\| scidzutd) sau le puteti asocia cu pegtele, intrucat grasi-
mea din peste nu are tendinta de depozitare.

3. In tabelul cu IG mari figureazi si alte alimente cu in-
dice glicemic mare, dar cu zaharuri putine: bere, pepene gal-
ben, pepene rosu, dovleac etc. Se procedeazi la fel ca in
cazul rddacinoaselor (vezi exemplul de mai sus), adica ne
vom feri de asocierea lor la o masi care contine grisimi. In
plus, nu consumati portii mari din astfel de alimente (nu
mai mult de un pahar cu bere, nu mai mult de una, doud
felii de pepene etc.).

4. Mierea are indice glicemic mare, insd datoritd conti-
nutului ridicat de minerale si vitamine induce o secretie
medie de insulind (deci se comporta ca un aliment de IG
mediu, tabelul 2). In cantitate de una, doui lingurite/zi este
permisd in regimul de intretinere. Asigurati-va ca este o miere
naturald, fard adaos de zahar (mare atentie la producitor!).

In continuare, trec la un punct din cadrul exceptiilor a
cdrui prezentare cit mai concisd gi clard mi-a ridicat in-
totdeauna probleme. Sper sia-mi iasd de data aceasta...

5. Lactatele cu zer (iaurt, brnza proaspita de vaci,
lapte) — e adevirat ci au indici glicemici mici. Insi au o
actiune paradoxald asupra secretiei de insulina: cresc secretia
de insulind mai mult decét ar trebui conform indicelui gli-
cemic. Aceasta se datoreaza continutului lor in zer. Expli-
catie: proteinele din zer au efect insulinogen (cresc secretia
de insulini).

e Sméantina (dulce sau fermentatd): nu are efect asupra
secretiei de insulind deoarece este foarte siracid in zer — se
poate consuma.

e Cagcavalul, cagul, telemeaua: nu contin cantitati im-
portante de zer, deci nu au efect semnificativ asupra se-
cretiei de insulina.
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Prin urmare: )

—

> la mese fdrd grasimi (in care folositi alimente \I
cu IG mediu) e clar: folositi lactate cu un procent de gra-
sime sub 1%;

®

> la mese cu grasimi folositi smantand (ideal ar fi o
smantana mai slabd de 12-15% grasime), branzeturi bine
scurse de zer, lapte din sméanténa dulce diluata (frigcd lichida
15 % indoitd cu apd in proportie de 1:3), lapte si branzd din
soia.

Exemplu: daci faceti clitite obisnuite (se folosesc oud, al
cdror galbenus contine grasimi), folositi pe post de lapte
friscd lichida diluata cu apd sau lapte de soia. Daca faceti
clatite cu albus (albusul nu are grasimi), folositi lapte cu
un procent de grasime sub 1% si coaceti-le in teflonul
uns cu foarte putin ulei.

Laptele integral: proteinele din zer au efect de crestere
a secretiei de insulind, prin urmare aceste proteine nu pot fi
asociate cu grasimi; un pahar de lapte cu 1,5 % grasime re-
prezintd singur o abatere de la prima reguld a regimului de
intretinere.

Lapte 1,5% grasime

Zer L
o . Grasime 1,5%
Proteine insulinogene
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) Laptele cu 0,2 % grasime, branza de vaci cu un

\] procent de grisime sub 1%, iaurtul cu 0,2 % grisime

pot fi utilizate la mese cu alimente cu IG medii, fara
grasimi.

Lapte 0,2% grasime

Brinza de vaci degresata

Zer

Proteine Nu contin grasime

insulinogene

Lactatele fara zer (cagcaval, smantana ) — pot fi utilizate
la mesele cu grasimi alaturi de alimente cu IG mici.

Cascavaluri
Smantéana etc.

Nu contin zer, nu exista

LT . Grasime peste 1,5%
proteine insulinogene
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SFATURI PRIVIND STILUL DE VIATA )S
IN REGIMUL DE INTRETINERE i

Am detaliat pand acum regulile de aur ale combinadrii
alimentelor. In acest stil de viati succesul consti in asocie-
rea corectd a alimentelor conform acestor reguli extrem de
simple (dupd o perioadd scurtd de practicd veti constata cd
lucrurile nu sunt deloc atit de complicate cum pot parea la
o primd citire).

Pe langd regulile de baza, ar trebui sa fim atenti si la
alte aspecte care tin de obignuintele alimentare; la urma ur-
melor, scopul nostru este sd ne hranim variat i sdndtos,
nu-iasa ?

Grisimile

E deja stabilit: nu trebuie sa facem abuz de grasimi sa-
turate sau trans (sunt ddundtoare si pot accentua insulino-
rezistenta) si trebuie sa ne asigurdm un aport crescut de
grasimi benefice, in special de acizi grasi esentiali omega 3.

Pentru a ne asigura un aport optim de acizi grasi omega 3:

e cel putin de doui ori pe siptdimana consumati peste
(In special peste gras, oceanic) si fructe de mare: somon, sar-
dine, ton, hering, macrou, creveti, crabi, scoici etc.

e zilnic, mancati seminte de in, seminte de canepd, se-
minte de floarea-soarelui, seminte de susan, migdale, nuci,
alune; dacd via faceti paine in casa — addugati seminte in
aluat; puteti adduga si in bolul cu cereale consumat dimi-
neata astfel de seminte gi simburi.

Aveti voie sa consumati si grasimi saturate (untura, unt,
smantdnd, carne grasa de porc, sldnind etc.), insd cu masura.
Acestea pot creste rezistenta la insulind (ceea ce inseamna
cresterea secretiei de insulind, deci ingrasare), precum si co-
lesterolul ,,riu” (LDL). Insi un consum rezonabil din aceste
grasimi nu va ridica probleme.
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f S Intotdeauna cind consumati acest tip de grisimi aso-
—"— ciati si grasimi benefice.

Exemplu: ceafa la gritar (grdsime ,rea”, saturatd) + salatd
dreasd cu ulei de misline extravirgin si bucdti de mig-
dale, nuci, seminte de in (grasimi ,,benefice”).

In plus, fibrele scad absorbtia grasimilor, astfel c4 o sa-
latd de cruditati, legume, zarzavaturi asociatd la o frip-
turd reprezintd o modalitate simpla si eficientd de a
scddea efectul grasimilor nocive asupra organismului
nostru.

Fibrele din fasole boabe, mazare, linte, ndut contribuie,
de asemenea, la o absorbtie mai redusd a grasimilor de
la masa respectiva.

La salate e preferabil sa folositi uleiuri vegetale ex-
travirgine, singure sau in diverse amestecuri — madsline,
floarea-soarelui, porumb, rapita. Nu folositi uleiurile extra-
virgine la gitit!

Pentru gitit folositi: unt de cocos, ulei de masline (nu
extravirgin), unturd de rata sau de gascd (in loc de untura
de porc).

Grasimile din lactatele fermentate se absorb mult mai
putin decat grasimile din lactatele proaspete. Astfel cd o bu-
catd de cascaval va fi mai putin periculoasd decét o portie de
branzi proaspiti de vaci integrald. In plus, stim deja ci branza
de vaci determina secretii mari de insulina datoritd proteine-
lor din zer, alt motiv sa alegeti mai curdnd cascavalul.

Sunt intrebatd frecvent: ,Bine, bine, dar ce fnseamni
consum rezonabil?” In orice caz, nu eliminarea totald a
grasimilor din alimentatie, fie ele chiar saturate si diu-
natoare.

In ceea ce priveste alegerea cirnurilor, profesorul C. To-
nescu Targoviste ne invita simplu: ,pestele e mai bun decat
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puiul, puiul e mai bun decat vita i vita e mai buna decat )S
porcul”. In plus, nu consumati des carne prea grasi de ||
porc sau de vitd, incercati s alegeti carne mai slaba.

Folositi smintind mai slabd, limitati consumul de unt
(se pare ca 10 grame zilnic sunt permise), folositi mai putina
grasime la gdtit etc. — pana la urma, gesturi mici care pot
aduce beneficii uriase.

Preferati prajitului in ulei modalitéti de preparare de
tip fierbere, coacere la gratar, coacere la cuptor, indbusire
la aburi.

Evident cd o felie de tort de ciocolata consumatd la masa
de duminicd nu inseamnd exces (normal, preparat conform
regulilor din aceasta carte), agsa cum tot in limite accepta-
bile se mai pot inscrie si gritarul cu prietenii, o felie de
suncd peste omletd intr-o dimineatd la micul dejun, doud
felii de prajiturd cu fructe o data la cateva zile etc.

O stimatd doamna doctor nutritionist (plinuta, da’ pli-
nutd rdu!) invitata intr-o emisiune TV sa ne limureascd
s1 pe noi cum sd proceddm ca sd slabim sanatos a ras-
puns la intrebarea ,,Cit de des putem consuma grasimi
rele?” astfel: ,,Cel mult o datd pe lund un mititel.”
Consider cd nu putem incadra o astfel de recomandare
la categoria consum rezonabil, mai degraba ar putea re-
prezenta un eveniment accidental nefericit de genul:
»La gratarul cu prietenii de simbata trecutd, in timp ce
toti ceilalti erau cu spatele la mine, mi-a alunecat mina
gresit si am bagat in gurd mititelul din farfuria prietenei
mele slibute in loc de pieptul de pui scortos din farfu-
ria mea.”

Si oricum, nutritionistei noastre parea sa nu-i fi folosit
la nimic propria recomandare.

Capitolul XI, , Teoria caloriilor: un mit pe cale de a fi
spulberat”, vd oferd detalii suplimentare in legaturad cu acest
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f S subiect spinos al grasimilor alimentare, este un capitol
-l . . . v ~ v
\| facultativ scris pentru cei care vor avea rabdare si ma
mai suporte citeva pagini.

Orarul meselor

Nu sdriti nicio masa! Trebuie si méincati de cel putin 3 ori
/zi! Intre mesele principale pot fi luate una, doud gustiri (gus-
tarea de dimineata si gustarea de dupa-amiaza). Nu lésati ni-
ciodatd sd treacd mai mult de 4 ore firi si ,,alimentati” (chiar
dacid e vorba de o gustare si nu de masa principald).

Conform sfatului de mai sus, ideal e sd péstrati o dis-
tantd de 2,5-3 ore intre mese (se iau in calcul si gustdrile).
Cina se ia cu minim 3 ore inainte de ora la care adormiti.

Lichidele — de la api la alcool

Hidratati-va corespunzdtor! Cantitatea optima de apd
pe care ar trebui si o consumati pe parcursul unei zile este
de 1,5 — 2 litri de apad (in jur de 8 pahare de api zilnic). Pu-
teti bea apa platd, apa minerald light, apa minerald, ceaiuri
de fructe sau plante, sucuri proaspete de fructe.

Un semn simplu ca sd verificati dacd va hidratati cores-
punzdtor: culoarea galben pai a urinei semnifica o buna
hidratare; o culoare prea intensd semnifica faptul cd nu
vd hidratati suficient (in conditiile in care nu cumva
luati un medicament care poate inchide culoarea, cum
ar fi vitamina B2, care pigmenteazd urina in galben
fluorescent).

Sucurile proaspete de fructe pot fi foarte concentrate in
glucide si, de obicei, sunt sdrdcite de fibrele existente in
pulpa fructului (care raméane in aparatul de stors). De aceea
este bine sd procedati astfel: stoarceti un fruct si sucul il di-
luati cu apa pana la umplerea paharului. Desi ideal ar fi sd
mancati fructul fara sa il mai stoarceti!
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Incercati si evitati sucurile light, cu indulcitori sin- )S
tetici. Mult mai sinitoas este o limonadi ficuti in casi  \J
cu una, doud lingurite de miere sau un pic de fructoza.

Singurele bauturi alcoolice permise fird a ne ridica
probleme, in cantitate de maxim 300 ml/zi la femei si
500 ml/zi la barbati: vinul si sampania (sau vinul spumos).
Albe sau rosii, seci sau demiseci, vinurile trebuie sd fie na-
turale, nu cu adaos de zahar.

Nu beti niciodata alcool (chiar si cel permis) pe sto-
macul gol, poate declansa secretii mari de insulina. Luati
inainte o gustare cu alimente care contin grasimi (nu ali-
mente care contin glucide): un pic de cascaval, un pic de
suncd, o felie de friptura, peste, citeva bucatele de salam sau
cirnat etc. Vom inchide pilorul (orificiul de evacuare a sto-
macului spre duoden) si vom permite alcoolului s se ames-
tece cu aceste alimente gi sd fie mai putin metabolizat.

Este permis, rar, si un pahar cu bere.

Atentie mare la alcoolul distilat, tériile. Acesta e bine
sa fie evitat.

Cu ce ne indulcim?

Din pécate sunt multe controverse in ceea ce priveste
indulcitorii sintetici i inlocuitorii naturali de zahdr.

Specialistii au ajuns la un consens doar asupra faptului
cd cel mai bine e sd inlocuiesti dulciurile cu fructe proas-
pete.

In plus, vi rog si retineti: pentru cei care au problema
aceasta a insulinorezistentei, zahdrul este in egald masura
»otravd curata” fie cd e alb, fie cd e brun. Zahirul brun este
doar mai putin rafinat, insd tot indice glicemic mare are
(asadar, tot efect mare asupra glicemiei postprandiale).

Cum notam mai sus, una, doud lingurite de miere zilnic
sunt permise (miere neapdrat naturald, fard adaos de zahir).

Bun, dar daci totusi vrei o prdjiturad?
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\] tor natural utilizat la inlocuirea zahdrului in diferite
preparate. Atdta vreme cat este incd sustinutd de o
serie de institute medicale internationale de renume, cred ci
o pot consuma linigtita. Acestea atrag atentia asupra faptu-
lui cd e obligatoriu sd ne asigurdm cd e fructozd purd, peste
96% concentratie; avertismentul este necesar, pentru ci pe
piatd sunt diverse marci de fructoza care de fapt contin doar
jumadtate fructozd, restul de 50% fiind reprezentat de glu-
coza.

Indulcitorii sintetici vor fi folositi ocazional, doar fruc-
toza este inlocuitorul de zahar permis in acest sistem.

Insi atentie la consumul zilnic de fructozi! Nu consu-
mati mai mult de 30 grame/zi. Desi este permisd pentru in-
locuirea zaharului, totusi este bine sd fie consumati cu
masurd. Cantitatea se referd la un consum maxim zilnic, la
consumul uzual, in sensul cd nu stdm sd calculdm cata fruc-
tozd existd in felia de tort pe care o servim la masa de du-
minicd sau in cele doud buciti de prajiturd consumate o datd
la céteva zile.

De asemenea, cumpdrati de la raionul de produse pen-
tru diabetici pe cele preparate cu fructoza: gemuri cu fruc-
tozd (sau cu sirop natural de mere), ciocolatd dieteticid cu
fructoza.

Ciocolata cu un continut de peste 70% cacao este sin-
gurul produs cu zahdr in compozitie pe care il putem con-
suma. Trebuie si fie o ciocolatd de buni calitate, ca sd fim
siguri de adevarul celor peste 70 % cacao.

Condimente

Folositi orice tip de condimente: sare, piper, boia,
mustar (dacd gasiti, ar fi ideal mustar fira zahdr), chili, curry,
oregano, patrunjel etc. Tot ceea ce este condiment vi este
permis. Pe unele chiar vi rog s le folositi!
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Chili este, de exemplu, una dintre cele mai bogate f S
surse de vitamina C. |

Piperul negru contine o substanta — piperina —
care ne ajutd sa absorbim de doud ori mai multe nutrimente
din alimentele consumate (condimentati mincarurile cu
piper pentru a va asigura cd va vor furniza mai multe vita-
mine si minerale).

Obisnuiti-va sd addugati verdeata proaspatd la orice pre-
parat (mdrar, oregano, patrunjel, coriandru, cimbru etc.); pe
langa un plus de aroma si savoare, o sd va asigurati si un plus
de vitamine si minerale. Atentie, insa, cand addugati ver-
deatd proaspdtd la preparatele gitite: doar in farfurie, cand
va agezati la masd, nu in timp ce méncarea e pe foc.

Consumati usturoi — prin actiunea sa antioxidanta us-
turoiul ajutd la prevenirea aparitiei cancerului si a bolilor
cardiovasculare. Responsabili de aceste efecte sunt compusii
cu sulf care se afld nu numai in usturoi, dar si in ceapa, praz,
esalote (ceapid frantuzeasci).

Parmezanul ras intrd la categoria condiment, ceea ce
inseamnad cd il puteti folosi si la mesele fira grasimi (mese cu
IG medii).

Folositi sarea cu zgarcenie, ideal ar fi sd folositi sare
light (cu continut sarac in sodiu).

La supermarket i la restaurant

Nu cumpdrati sosuri din comert, pregatiti in casd maio-
nezd, ketchup. Daca gdsiti in comert sosuri fird adaosurile
trecute la punctul urmadtor, le puteti cumpdra.

Cititi cu atentie etichetele produselor: sd nu contini zer,
zahdr, amidon, dextrozd, maltozd, glucoza, faind albd, fdind
de porumb.

Va sfituiesc sd vd preparati, in masura timpului de care
dispuneti, cdt mai multe conserve in casi: suc de rosii, za-
cuscd, gemuri cu fructozd, ketchup de casd etc. Sau, dacd
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) S aveti posibilitatea, rugati o doamna talentata la buca-
\] tirie si va ajute in acest sens.

Cand alegeti mezeluri: cititi cu atentie etichetele,
veti avea surpriza sd constatati cd foarte multe salamuri si
tipuri de suncd au in compozitie zahar, amidon, dextroza
(pe langa diversi alti conservanti).

Pe vremuri, multi ordseni aveau obiceiul sa cum-
pere iarna cite un porc de la tdrani gi s facd in casd me-
zeluri (tobd, cirnati, carne afumatd, salam de cas4 etc.).
Bun obicei. Mai bine consumati o bucatd de salam pre-
parat in casd, cu condimente traditionale si naturale,
decit sd alegeti orice altd variantd comerciald.

in ceea ce priveste mesele la restaurant, e adevarat ca
deocamdatid posibilitdtile sunt mai restranse.

Probabil cd nu veti gasi deocamdatd restaurante care sd
aibd paine Sldbesti Mancénd cu indice glicemic mic, si nici
pesmeti tip Wassa 24% fibre (tot cu indice glicemic mic)
pizza cu blat din premix Slabesti Mancand, clitite cu premix
Slabegsti Mancand, paste Slabesti Méncand cu diverse sosuri
onctuoase etc.

Nicolae: ,,Am deja acasd fiina dumneavoastrd (am comandat
un sac de 10 kg impreuna cu doud colege de serviciu) si
sotia mea a ficut tot felul de prdjituri cu ea, iar dife-
rentele fatd de o prdjiturd ficutd cu fiind obisnuitd sunt
insesizabile, ca sa nu mai vorbim de faptul cd le poti
manca fara sa-ti faci griji cd te vei ingrasa. Felicitdri pen-
tru produsul pe care I-ati creat si mult succes in dezvol-
tarea afacerii!”

Insi tot avem la dispozitie diverse posibilititi pe care e
pdcat sd nu le amintim:

* salate de crudititi, pe cat posibil fira maioneza (drese
simplu cu lamaie, otet, mustar, ulei); chiar §i cu maioneza,
in ultima instanta (insd nu e prima alegere); salatele de cru-
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ditdti sunt utile pe post de antreu. Nu permiteti s vi )S
se adauge in salate crutoane de paine! i

e gritar (pui, peste, vitd) cu diverse salate (salatd verde,
salatd de varzd proaspdtd sau murati, rosii, castraveti, ardei,
ardei copti, murdturi in saramurd etc.) si cu garnituri de le-
gume cu indice glicemic mic, preparate indbusit (spanac,
fasole verde, conopida, ciuperci, mazdre, broccoli, sparan-
ghel etc.)

® rasol cu legume diverse soté (evident, legume permise
din tabelul cu indici glicemici mici) sau cu salate diverse

® peste la gratar cu soté de legume

e fructe de mare cu garniturd de legume indbusite

e traditionala fasole cu ciolan — conform acestui stil de
viatd, este un fel dietetic de mancare, fasolea avind un in-
dice glicemic scdzut

e varzd cu carne — dietetica datoritd indicelui mic al
verzei ( o puteti consuma cu orice tip de carne)

* spaghete (chiar albe) cu sos de legume (rosii, ciuperci,
ardei etc.) i putin parmezan ras (atentie — spaghetele fierte
al dente); evident cd la aceastd masi vi feriti de orice ali-
ment care ar putea contine grasime (carne, oud, smantind),
deoarece spaghetele albe fierte al dente au indice glicemic
mediu si nu pot fi asociate cu grasimi.

® pe post de desert, limitati-va la salatd de fructe sau
fructe proaspete (evident, din categoria celor cu indice gli-
cemic mic). Deocamdatd nu existd preparate din categoria
deserturilor fira zahdr, amidon sau faind albd pe care si le
putem servi la restaurante. Daca sunteti norocosi si vrea bu-
cdtarul, va puteti desfita cu iaurt cu miere §i nuci sau mere
la cuptor (umplute sau nu cu miere sau nuci).

Laura: ,,In primul rdnd vd felicit pentru premixuri. Sunt de
un ajutor real in diversificarea alimentatiei de dietd si,
mai ales, pentru o alimentatie care sd se apropie mult de
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\| cdm siin care se mdnancd in jurul nostru.”

Rodica: , Cit a fost frig, nu a fost foarte vizibil pentru cei din
jur cd am slabit mult, eram prea gros imbrdcata. Cum a
dat cdldura si am trecut la haine subtiri, toti au rimas
uimiti. Vecinele de bloc au bérfit la un moment dat cd
sotul meu a venit cu o alti femeie acasd, era seard si nu
m-au vizut la fatd, au vizut doar cd sotul e cu una
subtirica dupd el.”

Intolerantele alimentare

Voi trata acest subiect intr-un capitol separat (vezi Ca-
pitolul X, ,Corectarea intolerantelor alimentare ascunse”),
deoarece intelegerea modului in care anumite alimente
actioneazd agresiv asupra stdrii noastre de sindtate are o im-
portantd covarsitoare.

Si in capitolul urmitor, consacrat Ciclurilor de slibire,
vom reveni la subiectul intolerantelor alimentare (vezi
pag. 93), intrucat eliminarea pe cat posibil a factorilor aler-
geni alimentari ne poate ajuta spectaculos in eforturile noas-
tre de a ne contura silueta.

Astfel cd mad limitez acum sa schitez cateva idei princi-
pale.

Se stie deja cd existd teorii care sustin ca trebuie sd ne
hranim conform grupei noastre de singe. Deocamdati, re-
feritor la aceste teorii, s-a demonstrat ca diferitele grupe
sangvine programeaza sistemul imunitar si tolereze anu-
mite grupe de alimente.

Insi fiecare individ al speciei noastre este, pani la urmi,
mai ,unic, decat grupa lui de sange, astfel ca cea mai bund
metodd de a depista cu exactitate alimentele la care avem
intolerante alimentare ascunse este sd facem teste de labo-
rator specifice (vezi Capitolul X, ,Corectarea intolerantelor
alimentare ascunse”, pag. 140).
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In lipsa acestor teste ne putem orienta si dupi ali- )S
mentele permise sau nu la modul general de grupele ||
sangvine, dar aceasta nu este decat o orientare vaga.

Oricum, existd alimente la care avem intoleranta ali-
mentard definitiva i pe care ar trebui sa renuntam a le mai
consuma uzual si alimente la care manifestaim intolerantd
alimentari reversibil. In ceea ce priveste aceastd ultim3 ca-
tegorie de alimente, este suficient sd le elimindm din meniu
pentru o perioadd scurtd de timp, dupa care le vom reintro-
duce treptat in consumul uzual.

Din punct de vedere al sdndtitii e clar cd o corectie a
intolerantelor alimentare ne va ajuta la prevenirea si ame-
liorarea unor afectiuni induse de acestea, insa din punctul de
vedere al greutatii excedentare — vom avea un castig?

Da. Alimentul la care avem intolerantd alimentari as-
cunsi si pe care il consumam linigtiti in necunostinta de
cauza reprezinta de fapt un factor permanent de agresiune
asupra organismului, care mentine ,,un camp de luptd” 1
corpul nostru.

Acest ,,rizboi” accentueazi insulinorezistenta (factor pe
care noi incercam sd-1 corectdm pentru a scddea in greutate)
si pastreaza in organism o cantitate mare de apd, ca rezultat
al diferitelor reactii de apdrare (cantitate de apa de care veti
scdpa definitiv prin corectarea acelei intolerante).

Cu alte cuvinte, corectati intolerantele alimentare pen-
tru a vd mentine greutatea.

Vom relua subiectul atét la capitolul urmaitor, consacrat
Ciclurilor de slibire, cit si la capitolul dedicat intolerantelor
alimentare (vezi Capitolul X, ,,Corectarea intolerantelor ali-
mentare ascunse’).

Suplimentele cu vitamine gi minerale

Din piacate alimentatia modernd, chiar in conditiile in
care urmam cu strictete regulile unei alimentatii variate si
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) S sandtoase, nu ne mai poate oferi necesarul real de care
)] avem nevoie pentru a functiona optim.

fn primul rand, din cauza practicirii agriculturii si
zootehniei de tip intensiv, produsele alimentare nu mai au
profilul nutritional al celor de acum céteva decenii si, in al
doilea rand, necesitatile noastre in nutrienti (vitamine gi mi-
nerale cu rol in apdrarea organismului) au crescut din cauza
factorilor agresivi externi: poluare atmosfericd, stres, con-
sum de stimulente etc.

Motiv pentru care este bine sd suplimentdm periodic
alimentatia cu vitamine si minerale pentru a stimula si a
sustine factorii naturali de aparare ai organismului la diferi-
tele agresiuni, sistemele de apdrare impotriva radicalilor li-
beri.

in Capitolul X, ,,i§i afld suplimentele rostul intr-o ali-
mentatie sandtoasd?”, sunt tratate pe larg aspectele legate de
nocivitatea radicalilor liberi si modalitdtile simple de a lupta
impotriva lor.

Pentru moment, e suficient sd retinem cd ,suplimentele
pot face diferenta”, dupd cum afirmi Patrick Holford.

Iatd, in continuare, schema generala a nutrientilor care
ne pot ajuta in mentinerea unui corp viguros si sandtos,
gratie actiunii lor impotriva radicalilor liberi: vitamina C
(minim 500 mg/zi — 1000 mg/zi), vitamina A, vitamina E,
un preparat de complex vitaminic din grupul B, magneziu,
zinc si seleniu. Un antioxidant puternic este si deja cunos-
cuta vitamina Q10.

Toate aceste nutriente actioneazd sinergic, astfel cd cel
mai bun efect se obtine prin administrarea lor concomi-
tentd. Specialistii recomandad cure repetate cu acesti anti-
oxidanti administrati concomitent.

In plus, pentru efectul protector asupra metabolismului
lipidic, sunt indicate cure periodice cu omega 3 in doza de
500 mg/zi.
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Interzise definitiv consumului uzual: amidonul
din faina alba, cartofi si porumb; berea si alcoolul rafinat;
zahidrul. Acestea vor intra la categoria abateri grave si vor fi
consumate ocazional.

Este preferabil sd aveti abateri doar la o masa din ziua
respectiva (nu la toate mesele), nu cateva zile la rdnd si nu
mai devreme de 2 — 3 saptdmani de la ultima ,infractiune”.
Exceptie fac sarbatorile.

Nu o sd vd ingrasati dacd intr-o seard iegiti cu prietenii
si mancati o portie de fripturd cu cartofi prdjiti, acom-
paniatd de o bere, insa aveti sanse 100% sa puneti in-
apoi ceva kilograme dacd veti repeta povestea de citeva
ori la intervale mici de timp.

Retineti: gestionati corect abaterile de felul renuntatu-
lui la fumat! Un fum din cand in cdnd este permis, insd
atentie la frecventa administrarii fumurilor — dacd nu sun-
teti atent vi puteti trezi ci ati reluat proastele obiceiuri.

=M A

Pont: inainte de comiterea unei ,infractiuni” incercati si li-
mitati efectele abaterii asupra siluetei. Un truc foarte bun
este de a incepe masa cu o salatd de cruditdti bogatd in
fibre. Sau puteti sd luati inainte de masd o capsula de fibre
de konjac (Glucommanan) cu un pahar mare de apd (ne-
aparat 250-300 ml de ap3, altfel vi puteti constipa).

Important: trecand la acest stil de viata, practic permitem
pancreasului séd intre in repaus, nu il mai solicitdm sd
secrete cantitdti mari de insulind necesare in cadrul
unei alimentatii bogate in zahir si amidon. In acelasi
timp permitem celulelor si isi amelioreze insulinore-
zistenta (incep sd isi ,redeschidd usitele” despre care
vorbeam in Capitolul II, ,De ce ne ingrasam?”). Motiv
pentru care vi sfituiesc sd nu faceti abateri in primele
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)S 3-4 luni de la initierea acestui stil de viata sau, pe cit
Y] posibil, comiteti abateri extrem de rare, cel mult o dati
pe lund. Ulterior puteti miri frecventa, panad la o aba-
tere la una, doud sdptimani, Intrucat dupd aceastd pe-
rioadd de inceput organismul dumneavoastrd se va fi
transformat deja dintr-un ,depunitor de energie sub
forma de grasimi”, intr-un mecanism perfect de ardere

a grasimilor.

Carmen: ,Am tinut regimul cu indici glicemici al Iui Mon-
tignac acum patru ani, dar, dupd ce slabisem, am inceput
iar sd mananc aiurea si m-am ingrasat incetul cu incetul
Ia loc. Din materialele dumneavoastrd am inteles si eu
unde am gresit si acum m-am apucat iar de acest regim,
de data aceasta mi-e clar. Acum imi e mai ugor si pentru
cd am fiinurile, acum patru ani nu aveam fainuri si imi
fac prdjituri si pdine si acesta a fost principalul motiv
pentru care am dat gres.”

Viorica: ,,Am iegit din sdrbatori cu un surplus de un kilogram,
e pentru prima oard cind nu md umflu ca o balend. Am
ficut o multime de preparate cu fiina dumneavoastra,
toate au legit gustoase. Singurele abateri pe care le-am
facut: am méncat salatd de boeuf (cu cartofi) pentru cd
noud ne place foarte mult si am baut céte o berica (foarte
rar, doar in vizite). Acum trec iar pe un ciclu de slabire,
mai am de pierdut vreo sase kilograme, nu am apucat sd
scap de ele pdna sa intru in sirbatori.”

Avantajele regimului cu indici glicemici

1. Regimul nu implicad restrictii din punct de vedere al
aportului caloric — nu existd riscul adaptarii metabolice.
Greutatea obtinutd in etapele de slabire si diversificare se
mentine fira eforturi!

SLABESTI MANCAND 87 ’_)

N\

2. Permite o viatd fird frustrdrile inerente altor ti- )S
puri de regim (hipocaloric, disociat) — in acest tip de  \J
regim se poate giti orice tip de preparat, cu mici ex-
ceptii (de ex. nu existd deocamdatd inlocuitor echivalent
pentru cartofii prajiti sau copti). Se pot giti snitele, fripturi,
pizza, prdjituri cu cremd, torturi, cozonaci, placinte cu di-
verse umpluturi, chiftele, sarmale etc. Aproape nu exista
preparat pe care sd nu-1 poti adaptal!

3. Creste energia organismului pe parcursul intregii zile
— nu se mai produc hipoglicemiile repetate din alimentatia
bogatd in amidon si zahdr, ceea ce conduce la optimizarea
nivelului energetic. Férd acele hipoglicemii dispar: somno-
lenta de dupd masd, iritabilitatea, poftele diverse (in special
pentru dulciuri) etc.

4. Se normalizeazd constantele metabolismului glucidic
si lipidic — vom fi mult mai sindtosi! Se normalizeazi trigli-
ceridele sangvine, colesterolul, glicemia. Evident, nu mai
prezentdm riscul de a face diabet zaharat (mai mult de ju-
madtate dintre supraponderali fac diabet zaharat), ateroscle-
rozd, infarct, accident vascular etc.

5. Este un regim pentru intreaga familie: este mai mult
decét benefic sid scoti din meniu alimentele rafinate, ami-
donul, zahdrul, sa reduci consumul de grdsimi saturate.
Fiind un regim de intretinere, greutatea celor din familie
care nu au probleme in acest sens se va mentine constanta.
In schimb, sinitatea intregii familii nu va avea decat de
castigat!

Dezavantajele regimului cu indici glicemici

Datoritd ofertei deocamdati reduse de pe piata de die-
tetice, se giteste mult in casd. Pe viitor aceastd problema va
disparea.



VI

CuM SA SLABIM FARA RISCUL DE
A NE DESTABILIZA METABOLISMUL.
CICLURILE DE SLABIRE

Vi reamintesc cd am structurat procesul de slibire si
mentinere a greutdtii obtinute in trei tipuri de etape: sli-
bire, diversificare si mentinere (intretinere). In timp ce eta-
pele de slibire si diversificare reprezintd perioade mai scurte
ce alterneaza intre ele, etapa de intretinere se referd la regi-
mul a Ia Iongue, regimul ,,de croazierd”.

In etapa de slibire aportul caloric este usor redus. Pen-
tru a nu permite adaptarea organismului la acest aport calo-
ric mai scizut, recomandam ca un ciclu de sldbire si dureze
14, cel mult 18 zile.

Dupd un ciclu de slibire este obligatoriu si intrati in
etapa de diversificare care va dura cel putin 14 zile.

Dupd ce veti termina i aceastd etapd (diversificarea ali-
mentatiei), aveti doud variante: a) fie intrati intr-un nou
ciclu de sldbire; b) fie treceti pe alimentatia de intretinere
(chiar dacd nu ati ajuns inca la greutatea dorita, poate pre-
ferati ,,sd va mai trageti sufletul” pand la un alt ciclu de sli-
bire).

In concluzie:

1. niciodatd nu faceti doud cicluri de slibire unul in
continuarea celuilalt, intotdeauna separati-le printr-un ciclu
de diversificare;
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2. niciodatd nu treceti direct din regimul de sla- f S

bire pe alimentatia de intretinere, parcurgeti initial ||
douai sdptiméni de diversificare a alimentatiei.

Conform exemplului prezentat in Capitolul IV (,Cum
este structuratd metoda de slibire si mentinere”, vezi
pag. 51), daca excesul ponderal a fost redus dupd un
ciclu de slabire, incepeti un ciclu de diversificare de
doud sdptdméni prin care sd ajungeti treptat la alimen-
tatia variatd si nerestrictivd din regimul de intretinere,
pe care il puteti incepe imediat dupd incheierea diver-
sificdrii. Dacd ar mai fi nevoie de un ciclu de slabire (sau
mai multe), aveti doud variante: fie tineti o curd de di-
versificare si apoi vd intoarceti la etapa de slabire, fie
tineti o curd de diversificare si apoi intrati pe regim de
Intretinere pentru cat timp doriti. Puteti incepe din nou
un ciclu de slabire cind vi se pare necesar.

In etapa de slibire obiectivele sunt: topirea doar din
masa grasd, fard afectarea masei musculare (pentru a nu des-
tabiliza mai tare un metabolism si asa incetinit); asigurarea
unei alimentatii variate care sa ne asigure necesarul de nu-
trienti vitali unei stari optime de sandtate; si, nu in ultimul
rand, o alimentatie variatd ne permite conceperea unor me-
niuri mai atractive (orice perioadd de sldbire este oarecum
frustrantd, insd cu cAt meniurile sunt mai variate, cu atat
vom resimti mai putin restrictiile impuse).

Ca sa ne asigurdm cd topim doar din masa grasd si pas-
trdm intreaga masd musculard, vom folosi frecvent combi-
natia proteine + legume si fructe cu indice glicemic foarte
mic (vezi alimentele din tabelul de indici glicemici mici in
dreptul cdrora este trecuta specificatia FS). Studiile au ara-
tat cd astfel de combinatii permit mentinerea secretiei de
insulind la nivele scdzute si permit obtinerea unei secretii
optime de glucagon.
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f S Glucagonul este rivalul insulinei. In timp ce insulina
\] stimuleazd depunerea grisimilor si se opune arderii
Ior, glucagonul are efecte inverse, de stimulare a ar-
derii grasimilor; in plus, are un efect protector asupra
masei musculare. In consecintd, corect este si scidem

secretia de insulina si sd o crestem pe cea de glucagon.

Si dumneavoastrd puteti sd vd concepeti singuri meniuri
utilizand regulile generale prezentate in acest capitol sau
puteti folosi una dintre variantele de dietd propuse la sfar-
situl capitolului si sd o adaptati nevoilor dumneavoastra
(sd o personalizati).

Andreea: ,Am 34 ani, niciodati nu am fost o persoand sli-
butd, de mic copil am avut tendinta de a ma ingrdsa din
orice. Inclusiv aer.Toatd viata mea de adult a fost insotitd
de eternele mele tendinte de a slabi si inevitabilele ci-
cluri de ingrasare la loc (evident, mult mai mult decit
am slibit).

In primdvara anului 2004 mi-am dat seama c deja
sunt «prea multd», la vremea respectivd cantiream 123 de
kilograme. Toate ale mele, adunate cu grija si truda. Nu
pot spune cd aveam grija unei alimentatii cumpadtate si
sdndtoase, deci nu puteam avea nici pretentia si nu md
ingras. Kilogramele s-au furigat unul cite unul, incet,
frumos (nu cd nu le-as fi observat pe parcurs, dar nu le
dddeam mare importantd). Nici mdcar nu pot spune cd
aveam procese de congtiintd in acest sens.

La insistentele familiei si dupd indelungate dialo-
guri purtate cu propria-mi persoand, am hotarat sa sla-
besc. S4 ma apuc de ceva care mai degrabad sd reprezinte
o schimbare a stilului de viatd, decit de o simpld curd de
slabire. Stiam deja la acea vreme cd nu are niciun rost sd
te chinui cu o curd de slabire citd vreme nu esti pregatit
psihic sd te hranegti altfel si dupd ce ai trecut de curd. Am
gasit pe net celebra curd de 90 de zile, disociata. O zi
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proteine, o zi legume (amidon), o zi carbohidrati ) S
si o zi numai fructe. Astfel, urmditoarele 6 Iuni din —"-
viata mea le-am trdit in cicluri de cate patru zile.
Adevarul adevdrat este cd am slibit atunci aproape
40 kilograme in jumadtate de an. Am putut si mentin
aceastd greutate cam un an si jumdtate, dupd care stric-
tetea si monotonia alimentelor m-au faultat (de fapt
m-am faultat eu singura, dar asta e, e mai usor sa dai
vina pe altii) i uite asa am ajuns in ianuarie 2009 s am
iardsi o ,cantitate” de 125 de kilograme.

In ianuarie am reinceput cura de 90 de zile (diso-
ciatd) si dupd trei luni de zile aveam cu 15 kilograme
mai putin. Problema era cd nu mai suportam acel regim.
Fiecare a patra zi de fructe efectiv ma omora. Din punct
de vedere psihic nu este ceva prea confortabil, oriunde
mergeam, eu eram obligatd sd mandnc dupa programul
meu, nimeni din familie nu stia ce am voie sd mdndnc
In ziua respectivd, evitam sd iesim oriunde cand aveam
zi de fructe etc. Mi-am dat seama cd trebuie sd gdsesc
ceva care mi se potriveste mai bine decit cura de 90 de
zile, deoarece toata viata mea era organizatd dupd pro-
gramul ciclic de patru zile. A fost o metodd foarte buna
de slabire pe moment pentru mine, dar eficienta sa in
timp nu este chiar asa de ldudabild. M4 gindeam cd dacd
tot am nevoie de anumite reguli stricte in alimentatie ca
sd sldbesc si, ceea ce e si mai important, s md mentin
dupa aceea, trebuie sd gasesc ceva, o metoda a carei ur-
mare sd nu fie perceputd de mintea si trupul meu ca o
constringere majord sau o pedeapsd, sd imi dea liberta-
tea sd imi formez eu meniurile, sd nu depind de zile sau
ore in care am sau nu voie si minanc anumite alimente.
Tot pe internet am gasit gi site-ul «slabestimancand».
Am citit, m-am documentat, am comparat vechea me-
todd cu cea noud §i am ajuns la concluzia cd merita sa
incerc, deoarece am reale sanse si o pot transforma
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) S intr-un stil de viatd care nu md incomodeaza si care
'\ mai degrabi este aliatul meu decét o povara. De la in-
ceputul lunii mai pdnd in prezent (sfarsitul lunii
iunie), am slabit 5 kilograme, acum sunt iar in ciclu de
slabire, si binuiesc cd pana pe 4 iulie voi ajunge la 7 ki-
lograme minus. Am alternat ciclurile de slibire cu cele
de diversificare. Am tinut cont de toate sfaturile doam-
nei doctor si le-am respectat. Am comandat faina Sla-
besti Mancand, am cumparat i magina de copt pdine,
trdiesc si ma hranesc de doud luni dupd acest concept.
In aceste doud luni am alternat dous sdptaméni de ,,sld-
bire” cu doud sdptiméni de «diversificare». Ceea ce am
observat eu pe pielea mea sunt urmatoarele:

1. In acest interval nu mi-a fost foame aproape ni-
ciodatd, chiar si cind am simtit senzatia de foame, era
una naturald, normald, nu cea chinuitoare care te apucd
dupd o perioada de neméncare.

2. Aproape nu observ cd ma hranesc altfel, nu e o
povard, nu e un chin. M3 uit pe hértie, ce am de min-
cat méine, gdtesc fard niciun obstacol sau greutate, ma-
teria primd este cea uzuald, metoda de preparare nu
necesitd mari veleitdti de bucitar. In concluzie, pregi-
tirea unei asemenea mese este comoda.

3. La restaurant, reuniuni de familie, mese festive,
ocazii nu mai trebuie sd explic de ce nu pot manca gra-
tarul din fata mea si nici nu e necesar si comand ceva
separat. Un fel de carne si o salatd intotdeauna se ser-
vesc la orice masd. Nu se mai uitd toata lumea la mine
ca la felul trei.

4. Pot sd anticipez, sd programez. Dacd stiu cd md duc
in vacantd intr-o anumitd perioads, fac in aga fel ca etapa
de diversificare sd se suprapund perioadei de vacantd.

Beneficii sunt multe (nu mi le amintesc pe toate
acum) §i nu am gasit nimic si md deranjeze sau sd ma
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incomodeze nici fizic, nici psihic in legaturd cu f S
aceastd metodi. Drumul meu abia a inceput, spe- \J
rantele ca la orice inceput sunt mari, la fel si pro-
misiunile mele. Sper din tot sufletul si am puterea s
cdlatoresc cit mai mult timp pe acest drum cu rezulta-
tele pe care mi le doresc. Slabesc intr-un ritm mai lent,
dar banuiesc cd asa e mai sigur si mai sandtos pentru or-
ganism. Ma simt bine gi imi pot trdi viata fard restrictii
(eu nu consider interdictia la cartofi sau la zahdr o res-
trictie).

Doamna doctor, eu vd multumesc pentru aceastd
metoda si pentru produsele Slabesti Mancand! Vi do-
resc dumneavoastrd si echipei toate cele bune §i promit
sd mai revin cu noutati despre persoana mea — sper din

v

ce in ce mai slab4.

Personalizarea dietei

Primesc multe mesaje de genul ,vreau s imi concepeti
o dietd personalizatd”. Este adeviarat cd adaptarea dietei la
nevoile specifice ale fiecarui individ este mai mult decat
idealul, insd tehnicile folosite in acest scop nu sunt pani la
urma atat de complicate.

Plecam de la lista completa de alimente permise in ciclul
de sldbire si elimindm alimentele care pot sa ne impiedice in
atingerea scopului propus (initierea arderilor) sau a alimen-
telor care ne sunt contraindicate (din diverse motive).

¢ evitim alimentele la care dovedim intolerants. In acest
scop, fie mergem orientativ pe lista de alimente interzise
conform grupei sangvine din care facem parte (vezi Capi-
tolul X ,Corectarea intolerantelor alimentare ascunse”,
pag. 140), fie procedam inteligent si ne facem un test de in-
tolerantd alimentard (recomand Cytotoxic Test, gasiti deta-
liile in capitolul mai-sus amintit, pag. 140). Prin evitarea
consumului de alimente la care dovedim intolerantd vom
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) S contribui in plus la ameliorarea insulinorezistentei,

)] vom accentua arderea grisimilor si vom scipa defini-
tiv de o cantitate de apd stocata in organism din cauza

acestor intolerante.

e suplimentati cu ceea ce este necesar atunci cidnd do-
zdri specifice de laborator evidentiazd deficite de minerale
importante (eventuale anemii, valori mici ale magneziului,
calciului etc.). Medicul de familie va poate ajuta sd corectati
aceste valori scdzute cu ajutorul preparatelor specifice.

e in conditiile in care suferiti de afectiuni in care anu-
mite alimente sau grupe de alimente sunt interzise sau con-
sumul lor este limitat conform indicatiilor primite de la
medicul specialist, cred ci e clar cd vom elimina aceste ali-
mente din lista mare a celor permise in dieta!

Tibi are 41 de ani, e ugor supraponderal si are artritd gu-
toasd. In aceastd afectiune nu este recomandat consu-
mul alimentelor bogate in purine si nici slibirea bruscd,
cele doud situatii putdnd duce la declansarea unui puseu
acut de crizd gutoasd. Cu ajutorul medicului specialist
reumatolog la care era sub observatie am adaptat lista
mare a alimentelor permise in cura de slabire astfel ca
Tibi a slabit lent, progresiv si sanatos. Nu uitati: medi-
cul specialist la care vd aflati in observatie cu diverse
afectiuni este cel mai in masurd sa vd ajute sd adaptati
meniurile la necesitdtile speciale dictate de patologia
respectiva.

e in sfarsit, vd alegeti varianta de dieta pe care credeti
cd o acceptati cel mai ugor (fie prima variantd cu meniuri
fixe zilnic, fie varianta 3 in care meniul il puteti stabili sin-
guri, fie varianta 2 cu meniuri fixe, dar mai putin monotona
decit prima variantd).
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Factori care pot sd incetineasci ritmul /_5
de slibire \I

In evaluarea evolutiei dumneavoastrd pe parcursul eta-
pelor de ardere a grasimilor din depozite trebuie si tineti
cont si de diversi factori care pot incetini acest proces.

Important: cel mai important reper de evaluare a topirii de
masd grasa va fi circumferinta abdominala (mésuratd la
nivelul ombilicului). La femei aceastd evaluare poate fi
influentatd de schimbarile de pe parcursul ciclului men-
strual (in mod obisnuit, exista o congestie in zona ab-
domenului inferior in perioada premenstruald sau chiar
in timpul ovulatiei). Vd masurati circumferinta abdo-
minald inainte de inceperea ciclului de slibire, la sapte
zile si la sfarsitul perioadei.

,Sunt foarte subtiricd, nu am probleme cu greutatea.
Dar am o fata foarte rotundd, cu obraji mari. Ma puteti
ajuta sd slabesc la fata?”. Din pacate, imi este imposibil
sd gdsesc o solutie nutritionald la o astfel de problema.
In procesul de scidere in greutate corpul isi va pdstra
conformatia specifici. Este adevirat ca prin corectarea
insulinorezistentei vom scddea predominant din grasi-
mea depusa la nivel abdominal (ceea ce este foarte bine,
grasimea abdominald fiind consideratd cea mai pericu-
loasa pentru sandtate), insd per ansamblu pistram con-
formatia naturald (fostii grdsuti cu burtd se vor
transforma in slibuti cu burtica).

Conformatia este foarte importanta: existd aga-zisa con-
formatie ginoida de tip ,,pard” (grasime dispusd predominant
pe solduri si coapse) si conformatia androidd ,,mar” in care
depozitdim predominant pe abdomen si torace. Grisimea
dispusi in etajul inferior (solduri, coapse) se arde mult mai
greu decat grasimea dispusa la nivelul abdomenului.
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)S Se stia ca ne ingrasam doar prin ,umflarea” celulelor
\] grase cu grisime, nu prin inmultirea numarului de ce-
lule grase (numadrul de celule grase pe care le avem la
dispozitie ca sd ne rotunjim se formeazd in copildrie,
aceasta va fi ,zestrea” care ne va ajuta, ca adulti, sa ne
ingrdsim). Insd studii recente au demonstrat ci celu-
lele grase situate de la talie in jos (abdomenul inferior,
solduri, coapse) se pot inmulti, sunt mai speciale.
Aceste celule grase nu numai cd se pot inmulti, dar in
timpul dietelor sunt primele care isi activeazd meca-
nisme specifice de limitare a arderii grasimilor pentru
a-gi proteja ,tezaurul”. Se pare cd aceste celule grase
speciale sunt setate incd de la inceputul existentei noas-
tre sa asigure femeii rezervele de energie necesare pen-
tru a purta sarcina, a aldpta §i a cregte copii in conditii
de calamitate (foamete, razboi), astfel ca lupta noastrd
cu rezervele lor pretioase de grasime poate fi un raz-
boi de durata.

® Un alt factor care influenteazd viteza de ardere a gra-
similor in perioada de slibire este reprezentat de istoricul
dietelor din trecutul nostru. Cu cit avem mai multe diete
restrictive in antecedente, cu atit probabilitatea de a avea
un metabolism foarte destabilizat este mai mare. Nu in-
seamnd cd nu veti sldbi dacd vi aflati intr-o asemenea si-
tuatie, insa nu v asteptati la rezultate spectaculoase incd de
la inceput.

Sandu i Elena sunt sot §i sotie, ambii in jurul var-
stei de 40 de ani §i ambii supraponderali. Niciunul nu
avea probleme de sindtate, nu erau in evidentd cu vreo
afectiune si nu aveau terapii medicamentoase in curs.
Dupa primele doud sidptiméni ale ciclului de sldbire
(meniu identic ambilor), Sandu pierduse 6 kilograme si
Elena doar 1,5 kilograme. Diferenta intre cei doi: in
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timp ce Elena era o veterand a dietelor de info- f S
metare, Sandu era pentru prima datd la dieta. ]

Cei care sunt obignuiti si se infometeze i fac acest lucru
de o perioadd semnificativd de timp trebuie sd aibd ca prim
obiectiv restabilirea aportului caloric normal si abia apoi sla-
birea. Trebuie sa fiti pregititi si pentru posibilitatea unei
usoare cresteri in greutate, este normal dacd aportul caloric
de care ati beneficiat pand in acest moment este foarte sca-
zut (existd persoane care mandnca obisnuit sub 900 kcal/zi!),
insd cresterea in greutate este temporara si reversibild. Dupa
o perioadd veti incepe sd scadeti in greutate. Repet: priori-
tar in aceste cazuri este sd invatdm organismul sa se ali-
menteze normal conform conditiei noastre (varstd, sex,
activitate) si abia apoi trecem la arderea grasimilor (de data
aceasta o vom face sanitos si inteligent, nu?!).

Erika are 16 ani si este usor supraponderald (53 de kilo-
grame la o inaltime de 158 cm, 83 cm in talie). De apro-
ximativ 8 luni mananci zilnic doar atit: dimineata un
mdr, la prinz o supd si seara un iaurt. Evident cd din
cdnd in cidnd nu mai rezistd si mananca o ciocolata pe
nerdsuflate sau un burger cu cartofi prijiti. Insi dupi
aceea, sentimentele de vinovitie o ,trimit” la baie unde
incearcd sd vomite cit mai mult din festin. Cu toate
acestea, tendinta corpului ei este de a se rotunji constant.
A venit la consultantd cu mama ei si trebuie s vd spun
ca pe parcursul intregului proces de consiliere (vreo
patru sedinte pe parcursul a doud luni) au dat dovadd
de o disciplind si un bun-simt extraordinare. Din start
am atras atentia asupra faptului cd situatia cu infometa-
rea trebuie sd inceteze (oricum era clar cd nu o ajuta sd
isi mentina greutatea) si cd primul obiectiv este ca Erika
sd manince caloric normal, doar ca altfel. Le-am atras
atentia asupra faptului cd intr-o primd etapd existd
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S posibilitatea sa se ingrage putin, insd va trebui sd isi
\] asume acest risc daci intentioneazi si rezolve o datd
pentru totdeauna problemele de greutate. Data fiind
situatia fetei, nici nu se punea problema instituirii din
start a unui ciclu de slabire. Astfel cd o lund Erika a tinut
regim de intretinere pe baza de indici glicemici pentru
a reveni la o alimentatie normals. In primele doud sap-
tamani se ingrdsase 1,5 kilograme, insd fusese prevenitd
asupra acestui aspect (sperase doar cd poate nu se va in-
tampla...). In urmditoarele doud siptimani a stagnat,
greutatea i-a rdmas constantd. Abia atunci a putut intra
intr-un ciclu de slibire si a reactionat foarte bine, dupd
doar un ciclu de slibire de doud siptaméni si unul de di-
versificare de incd doud saptdmani a scapat de greutatea
excedentard si apoi nu a ficut decit si intretind silueta
pe care o dorise §i pe care acum chiar o obtinuse.

e Alte situatii care pot duce la incetinirea ritmului de sla-
bire sunt reprezentate de factorii care pot agrava insulinore-
zistenta (vezi Capitolul III, Cum sd oprim mecanismul prin
care ne ingrdsdm, p. 47): consum excesiv de stimulente (co-
feina), diferite tratamente medicamentoase, stres etc.

e Sexul este un factor care determini viteza de reactie
la dieti. In mod obisnuit, birbatii slibesc mai usor decit fe-
meile §i vd pot enumera pe nerasuflate citeva cauze: bar-
batii nu prea au un trecut bogat in diete; femeile au pe
parcursul vietii o continud variatie a raportului hormonal
estrogen/progesteron si aceste variatii pot declansa cresteri
in greutate in diferite etape (Iin menopauzd, in sindromul
ovarelor polichistice, in cursul unor tratamente de fertili-
zare etc.); femeile cu forme voluptoase vor slibi greu la ni-
velul soldurilor (stim cd celulele grase din acea zond sunt
mai speciale); femeile au in mod natural o pondere mai mare
a tesutului gras in cadrul conformatiei (cu alte cuvinte noi,
femeile, avem la dispozitie mai multe celule grase decat bar-
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batii) etc. Si, poate, noi, femeile, ne consumdm mai ) S
mult la stres?! |

e Persoanele cu insulinorezistentd mostenitd
(obisnuit persoane grasute in copildrie) pot necesita la un
moment dat pe parcursul procesului de scadere in greutate
administrarea unor preparate cu rol in ameliorarea insuli-
norezistentei (preparate din clasa biguanidelor). Oricum,
schimbarea obiceiurilor alimentare este si in aceste cazuri
madsura de primd intentie, prima alegere. Dacd au ajuns la
un plafon sub care nu mai scad dupd o perioadd mai lunga de
timp si incd ar mai exista exces ponderal semnificativ, abia
atunci si doar la recomandarea specialistului se poate asocia
un astfel de preparat.

wSunt Cristina, am 28 de ani, am tinut ciclul de sldbire
prima variantd si am trecut si de ciclul de diversificare.
Trebuie sd vd spun cd nu am slabit nici madcar un kilo-
gram, degsi am respectat totul cu strictete. Precizez ca
nu am tinut pand acum diete, stiu si eu cd acesta ar fi
putut sd fie un motiv pentru care nu reactionez. Nici nu
sufdr de vreo afectiune. Va rog sd imi spuneti ce se in-
tdmpld, vd rog sd imi rdspundeti.”

Acesta e un mesaj la care, va dati seama, pe moment am
inlemnit. Prima idee care mi-a trecut prin cap era cd
probabil mesajul vine de undeva din spatiul extrateres-
tru, vreo androida care functioneazd dupd alte meca-
nisme decdt cele umane apeleaza la mine afland cat sunt
de grozava, dar sper cd vd e clar cd eu nu pot ajuta decat
persoane care posedd un pancreas secretant de insulind.
Mesajul nu imi didea nicio sansa sd inteleg un motiv real
pentru absenta rezultatelor. Ca sa ne Iimurim, am cerut
spasitd si alte date: circumferinta abdominald, indltime,
greutate. Ghicegste cineva ce dimensiuni avea domni-
soara, banuiti cumva ce conformatie ar fi putut s aiba?
FEi bine, raspunsul a venit prompt: ,,Am 61 de centimetri
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) in talie, o inaltime de 174 de centimetri si cdntdresc
\] 60 de kilograme; as dori si dau jos micar 2 kilograme.”

Ei bine, dragii mei cititori, dacd deja persoana e mai
mult decit slibuti, credeti cd am vreo sansi sd o aduc la sta-
diul de manechin subponderal sau ci imi trece prin cap s
sustin o astfel de persoand in acest deziderat? Eu incerc sa
md ocup cu promovarea unui stil de viatd sandtos, care s ne
asigure minte sdndtoasd in corp sandtos, md adresez celor cu
probleme reale de exces ponderal si celor care, desi au o
greutate normald, doresc sa se hrdneasca sdndtos pentru a
preveni probleme viitoare de sdnitate.

Prin urmare, lipsa unei probleme reale de greutate in
exces va poate impiedica sd sldbiti atat cat ati dori dumnea-
voastrd sau impresarul.

e Ultimul factor care imi vine in gand legat de diverse
motive care ar putea sd ne submineze eforturile in procesul
de slibire se referd la abateri. Mai cu seamai la ceea ce cre-
dem noi cd sunt niste nevinovate scapari: ,am luat o bucdtica
micd de prajiturd din farfuria lui pentru cd nu mai rezistam”,
»0lU am mai putut suporta morcovii cruzi dintre mese si i-am
inlocuit cu banane”, ,,sAmbiti am fost la soacri-mea la masi
si am mancat cremd de zahar ars, nu puteam si o refuz” etc.

Trebuie sd intelegem foarte bine de ce in perioada de
slabire abaterile ne pot submina vizibil eforturile. Spu-
neam cd prima rezervd de energie pe care o producem
din glucoza este glicogenul (vd mai amintiti de ,,contul
bancar la vedere™?) si cd acesta se fixeazd in corp cu de
patru ori mai multd apa. Pind a incepe acest regim
ne-am hranit cu alimente care furnizau corpului ugor
si rapid glucoza de care acesta are nevoie: zahdr, amidon
rapid asimilabil (faind albd, cartof etc.). Din momentul
in care am schimbat sistemul si am inceput sd consu-
mdam alimente cu efect mic asupra cresterii glucozei
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dupd masd, corpul a fost obligat sd inceapd sa f S
munceasci pentru glucoza necesard, s obtind glu-  \J
cozd prin inlaturarea fibrelor din compozitia aces-
tor alimente cu indice glicemic mic. Astfel cd, pe linga
faptul cd nu mai are rezerve de glucozd pe care sd le
transforme in depozite (glicogen si grasime), chiar este
nevoit sd Isi topeascd din rezervele de grasime ca sd
obtind energie.
Cénd ,parasim poteca” si ludm o bucatd de zahdr pur
sau amidon (de exemplu, o bucaticd de prdjiturd) orga-
nismul va proceda rapid la stocarea sub forma de glico-
gen a acestei forme de glucoza rapid asimilabild. Si
evident cd va stoca glicogen prin fixarea lui cu de patru
ori mai multd apa. Astfel ca la sfirsitul unei saptamani
in care probabil s-a mai intdmplat cel putin incd o ast-
fel de abatere ne trezim cd nu am scizut mai nimic pe
cantar. In realitate, nici nu am avea cum, atita vreme
cat topim rezerve de glicogen azi si mdine si le refacem
peste alte trei zile.

De aceea multi specialisti ne atrag atentia cd cei dragi
(familia, prietenii) ne pot submina involuntar eforturile
(,Hai, mdi, acum nu o s moard nimeni ci ai luat si tu o
gurd.”). E adevirat cd nu va muri nimeni, dar ma indoiesc si
cd va slibi cineva. E bine si evitati astfel de situatii, mai ales
la inceput, cand corpul tanjeste dupd vremurile bune de odi-
nioard in care ii ofeream combustibilul necesar ,de-a gata,
pe tava”.

FEu i sotul am refuzat sa mergem in vizite §i nu am in-
vitat pe nimeni la noi (nici nu am primit) in primele
doud etape de slibire. Le spuneam sincer prietenilor si
rudelor cd e perioada de acomodare cu acest stil de viatd
si cd nu ar fi bine sd gresim in aceastd etapd de inceput.
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)S Repet, la marii consumatori de dulciuri sau de alte
\J alimente intens hiperglicemiante (butorii de bere, fi-
delii fast-foodurilor) perioada de acomodare poate fi
un pic dificild. Vor simti nevoia de dulciuri, poate ca vor
avea ugoare migrene, usoare ameteli. Nu e nimic riscant, ne-
sdndtos, periculos.

Asigurati-va cd beti 1,5-2 litri de lichide pentru a favo-
riza eliminarea produsilor de arderi ai grasimilor si ca va ali-
mentati sitios. In plus, pentru a evita astfel de situatii puteti
incepe cu o perioadd scurtd de regim de intretinere pentru
acomodare si abia apoi sd treceti la un ciclu de sldbire.

Prepararea alimentelor

In slibire, reducem consumul de grisimi in ideea de a
scddea usor aportul caloric si a initia arderea grasimilor.

Folositi foarte putin ulei de masline (la gatit nu folosim
ulei extravirgin) pentru sotarea diferitelor legume.

Din variantele de diete prezentate mai jos puteti gati
orice din lista de legume, cu exceptia cazurilor cidnd e pre-
cizat clar ca leguma trebuie si fie crudd (, morcovi cruzi” in-
seamnd cd nu i gatim si stim din capitolul anterior de ce).

Nu e nevoie sa consumati toate legumele permise la o
masa, va alegeti din lista meniului respectiv ce anume doriti.

Putem sd concepem diverse salate si garnituri la protei-
nele asociate meniului: fasole verde scdzutd cu sau fird muj-
dei, ciuperci sotate sau la gritar, salatd de ardei copti etc.

Carnea trebuie si fie: gritar, fripturd la tava (o consu-
mati fird sos), fiartd sau indbusita.

Puteti inlocui puiul cu vitd sau invers sau sd consumati
doar peste etc. Important e sd consumati pui, peste, vita, cur-
can si, obligatoriu, sd consumati peste cel putin de doua ori
pe sdptamana (cel putin, dar dacd doriti mai des e extraor-
dinar!). Pestele poate fi si conserva in apd sau in ulei (in acest
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caz scurgeti bine de ulei), evident gdtit cum am preci- )S

zat mai sus — gratar, la cuptor, la aburi. —T

Dregeti salatele cu zeamd de ldmaie (sau otet) si
ulei extravirgin de masline.

Nu sunt trecute cantitdti decat la alimentele la care tre-
buie sd fim mai atenti (lactate, felia de paine), astfel cd atunci
cand nu este specificati cantitatea, inseamna ca puteti con-
suma oricat doriti din alimentul respectiv (pand va saturati).
In general, din carnea si legumele permise aveti voie si con-
sumati ct doriti, pentru a v sdtura.

Orarul meselor

Nu sdriti nicio masa! Trebuie sd mancati de cel putin 3
ori /zi i sd luati una, doud gustari intre mese (i mai multe
daca vi este foame, nu e nicio problema atita vreme cat res-
pectati meniurile).

Pont: asigurati-vd cd méncati pe sdturate la mesele princi-
pale pentru a nu vd chinui mai tirziu foamea; chiar dacd
va sunt permise gustdri intre mese, trebuie sd va asigu-
rati cd masa principald a fost satioasd. Stati putin mai
mult la masa principald pentru a fi siguri cd ati mancat
suficient.

Migdalele (50 grame zilnic), morcovii cruzi, nucile (2-
3 nuci zilnic) sunt gustdri pe care le puteti folosi linistiti in
orice variantd de ciclu de sldbire aldturi de alte gustdri pre-
cizate in meniu (cascaval unde e cazul, sunci etc.).

Mentiune speciald in ceea ce priveste momentul mesei
in care e bine si consumdm fructe: fructele au tendinta
de a fermenta ajunse intr-un mediu cald si umed. Dacd
le consumam imediat la sfirsitul mesei pot sd creeze in-
digestii, deoarece ajung in stomac in plind digestie
(in mediu cald si umed, asadar). Dacd le consumadm sub
forma gatita (coapte in cuptor, fierte in compot) nu vor
mai crea aceastd problemd. In consecintd, motivul



’.’ 104 Gabriela Man

f S pentru care se recomandad consumul fructelor proas-
\| pete fie inainte de masd cu o jumdtate de ord, fie dupd
masd la aproximativ trei ore, tine de tendinta acestora

de a fermenta si de a crea disconfort.

Mihaela: ,....poate nu sunt un caz atit de relevant intrucat
mai mult de 5 kg nu aveam nevoie sd dau jos. Am
1.74 cm indltime si inainte de aceastd dietd aveam
64 kg. Acum am 60,5 kg si mai vreau sa dau jos doud ki-
lograme. Insi ce este important este ci nu puteam s4 le
dau jos in niciun chip, obisnuiam sd ma infometez, sd
mdanénc 1300 de calorii /zi si sd poftesc intruna la dul-
ciurl. Acum ma simt ,eliberata” si fericitd cd pot sa-mi
satisfac poftele (care, spre surprinderea mea, nu mai sunt
totugi atit de intense).”

Lichidele

Hidratati-va corespunzitor! Cantitatea optimd de apa
pe care ar trebui sd o consumati pe parcursul unei zile este
de 1,5-2 litri de apd (in jur de 8 pahare de api zilnic).
Aceasta poate fi consumata sub forma de apa plata, apd mi-
nerala light, apd minerala, ceaiuri de fructe sau plante.

Alcoolul, sucurile naturale, sucurile light etc. sunt in-
terzise in aceastd perioada.

Evitati cofeina din cafea sau ceai negru; este permisd o
cafea dimineata, in restul zilei veti consuma cafea decafei-
nizatd, ceaiuri din plante sau fructe.

Un ceai de fructe indulcit cu fructoza poate fi de ajutor
cand veti avea poftd de dulciuri.

Cu ce indulcim?

Personal, agreez fructoza purd (minim 96%) pe post de
indulcitor. Patrick Holford considera xilitolul o altd varianta
corectd pentru inlocuirea zahdrului.
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Mierea nu e permisd in aceastd perioada.

Puteti folosi cel mult 30 de grame fructoza zilnic,
adicd in jur de 7 lingurite maxim (e chiar mai mult
decét suficient, nu?).

Sz

—

!

Condimente

Am prezentat pe larg acest subiect in capitolul anterior
(»Am slabit, suntem multumiti de silueta noastrd. Cum ne
mentinem?”, vezi pag. 78). Puteti folosi orice tip de condi-
mente, cdci tot ceea ce este condiment va este permis. Chili,
de exemplu, este una dintre cele mai bogate surse de vita-
mina C, piperul negru contine o substanta — piperina — care
ne ajutd sd absorbim de doud ori mai multe nutrimente din
alimentele consumate, iar usturoiul, prin actiunea sa anti-
oxidantd, ajutd la prevenirea aparitiei cancerului si a bolilor
cardiovasculare.

Obisnuiti-va sd addugati verdeata proaspatd la orice pre-
parat si folositi sarea cu zgdrcenie, ideal ar fi sd folositi sare
light (cu continut sarac in sodiu).

La supermarket i la restaurant

Cumpdraturi ati invatat cum se fac in capitolul anterior
(»Am slabit, suntem multumiti de silueta noastrd. Cum ne
mentinem?”, vezi pag. 79).

La restaurant, optiunile nu vor fi prea multe, dar va pu-
teti descurca cu:

e salate de crudititi, pe cat posibil fird maioneza (drese
simplu cu ldmaie, otet, mustar, ulei); chiar si cu maioneza,
in ultimd instanta (insd nu e prima alegere); salatele de cru-
ditdti sunt utile pe post de antreu; nu permiteti sd vi se
adauge in salate crutoane de paine;

e gritar (pui, peste, vitd) cu diverse salate §i garnituri
din legumele permise (pui cu ciuperci la gritar, vitd la
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/_j gratar sau rasol cu ardei copti, fasole verde fiartd cu
| puila gratar etc.);
e rasol cu legume diverse sotate (evident, legumele per-
mise) sau cu salate diverse din legumele permise;
® peste la gritar cu sote de legume;

e fructe de mare cu garniturd de legume indbusite.

Suplimentele cu vitamine §i minerale

Schema generala a nutrientilor pe care {i putem admi-
nistra si in perioada de sldbire: vitamina C (minim 500 mg/zi
— 1000 mg/zi), vitamina A, vitamina E, vitamina Q10, un
preparat de complex vitamine din grupul B, magneziu, zinc
si seleniu.

Toti acesti nutrienti actioneazd sinergic, astfel cd cel
mai bun efect se obtine prin administrarea lor concomi-
tentd.

in plus, pentru efectul de ameliorare a insulinorezis-
tentei si de protectie pe metabolismul lipidic luati omega 3
in dozd de 500 mg/zi.

Mai multe detalii despre efectele acestor suplimente
gasiti la capitolul special dedicat lor (vezi Capitolul IX, ,,isi
afla suplimentele rostul intr-o alimentatie sdndtoasd?”)

Variante de regimuri pentru ciclurile de slibire

Celor care prefera meniuri prestabilite le ofer in conti-
nuare trei variante de regimuri de sldbire.

Puteti personaliza aceste regimuri conform regulilor
prezentate mai sus.

Semnul ,,/” aparut in meniuri semnifica ,ori, sau”
(peste/pui = peste sau pui).

Unde nu sunt trecute cantitdti (carne, legume permise
etc.) — consumati cit doriti pentru a va ridica situi de la
masa.
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Bianca: ,,Am slabit foarte usor cu regimul I, fata de tot ) S
ce am tinut pind acum, de data asta chiar am man- ||
cat pe sdturate §i nu m-am mai infometat. Am tre-
cut pe intretinere si sper s ma mentin, deocamdata vad

cd mi-am pdstrat greutatea.”

REGIM DE SLABIRE, varianta I

Pe post de gustiri intre mese se vor consuma doar mor-
covi cruzi, castraveti, una-doud nuci si migdale (maxim
50 de grame de migdale/zi). Puteti s consumati aceste gus-
tdari in combinatie, separat etc. Sunt prezentate meniurile
complete de pe parcursul a 7 zile, din ziua a 8-a reluati cu
prima zi de regim.

Mic dejun — unic pentru fiecare zi a sdptdmanii

@ o felie de paine Slabesti Mancand prajita (felie mare
de 50-60 de grame)

@ un mir/ un grepfrut/ o felie groasd de doua degete
pomelo/ 3-4 prune (proaspete sau uscate)

Zua 1l

Prinz

Pui/ curcan/ viti.

Castraveti, rosii, ardei, ceapd, praz, spanac.

Cind

Peste (cod, macrou, péstrav, somon) sau conserva de
ton/somon (in apa sau ulei vegetal, se stoarce bine de ulei)

Rosii, castraveti, ardei, ceapa, salatd verde, ridichi, co-
nopidd, telina crudd, morcov crud, ciuperci, dovlecei, varza,
praz, sparanghel, spanac.

O felie de paine Sliabesti Mancadnd (felie mare de
50-60 de grame).
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\I Prinz

Fructe proaspete din lista: ananas, papaya, cirese, mere,
pere, caise, piersici, nectarine, grepfrut, kiwi, zmeura, fragi,
afine, prune, renclode.

Un iaurt natural semidegresat (pana la 250 ml).

Cini

Carne de vita.

Rosii, salatd verde, telind, 3-4 mésline mari, varza, varza
de Bruxelles, spanac, castraveti, praz, sparanghel.

ZIUA 3

-

—T

Z1UA 2

Pranz

Un grepfrut/ un mar.

Peste (cod, macrou, pdstrav, somon) sau conserva de
ton/somon (in apa sau ulei vegetal, se stoarce bine de ulei)

Fasole verde, spanac, salata verde, 1 rosie, ardei, ciu-
perci, praz, sparanghel.

Cini

Vitd/ pui/ curcan.

Salatd verde, rosii, castravete, telind crudd, praz, spa-
ranghel, spanac.

Z1A 4

Prénz

Un ou fiert, cat doriti de tare.

200 g svaiter/ Emmental.

O felie de paine Slibesti mancind (felie mare de 50-60 de
grame).

Dovlecei, ardei, fasole verde, ceapd, praz, sparanghel,
spanac.

Cina

Pui la grill.

Spanac, ardei, fasole verde, salatd verde, varzd, vinete,
praz, sparanghel, spanac.
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—dl
Prénz \
Vitd/pui/curcan.

Spanac, salatd verde, varzd, ardei, dovlecei, ciuperci,
praz, sparanghel.

Cind

Peste (cod, macrou, pastrdv, somon) sau conserva de
ton/somon (in apa sau ulei vegetal, se stoarce bine de ulei).

Rosii, castraveti, dovlecei, ciuperci, morcov crud, telind
crudd, conopidd, broccoli, ardei, praz, sparanghel, spanac.

ZIUA 6

Prinz

Fructe proaspete din lista: ananas, papaya, cirese, mere,
pere, caise, piersici, nectarine, grepfrut, kiwi, zmeura, fragi,
afine, prune, renclode.

Un iaurt natural semidegresat (pana la 250 ml).

Cind

Un grepfrut/ un mar.

Pui/ curcan.

Salatd verde, ciuperci, rosii, castraveti, ceapd, praz, spa-
ranghel, spanac.

Z1UA 7

Prinz

2 oud fierte cat doriti de tari.

Un iaurt natural (pana la 250 ml) sau 200 g cascaval de
tip Emmental, svaiter

Dovlecei, conopida, broccoli, fasole verde, ardei, ciu-
perci, vinete, praz, sparanghel, spanac

Cini

Vitd

Salatd verde, castravete, telind cruda, rosii, varzd de
Bruxelles, varza, ciuperci, ardei, praz, sparanghel, spanac
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) S Din ziua a 8-a reluati meniul din prima zi §i con-
el . A v v - A 4
\| tinuati incd o siptimana.

Ana Maria: ,Am slibit si eu si sotul meu, el mai mult decét
mine. Dar il ajung eu din urma! Fiina ne-a adus-o un
prieten (in Italia, n.n.) si ne-am ldudat tuturor cunos-
cutilor de aici cd o romanca de-a noastra o produce (toti
ne intreabd de unde si-si facd rost de ea). Cred cd ar tre-
bui sa va ginditi sa o distribuiti si in Italia.”

REGIM DE SLABIRE, varianta II

OBSERVATIL

® Toate alimentele trecute la gustdri sunt permise in
ziua respectivd, In combinatie sau simple. Cum am mai pre-
cizat, semnul ,,/” semnificd ,sau, ori”, virgula desparte com-
ponentii listei.

e Tineti 4-5 cicluri a cite 4 zile.

® Dacd, din diverse motive, nu puteti respecta meniul
unei zile, alegeti oricare altd zi si o tineti. Din acel moment
continuati apoi cura (ex: nu puteti respecta ziua nr. 4; tineti
ziua 1 dacd vd este mai simplu si continuati cu 2, 3, 4, 1 etc.).
In total, incercati si tineti cel putin 12 zile.

Z1uA 1l

Mic dejun

Un iaurt slab (degresat sau partial degresat).

Un madr/ un grepfrut.

Prinz

2 oua fierte cét doriti de tari.

Rosii, castraveti, ridichi, ciuperci, dovlecei, 3-4 masline
verzi, salatd verde, spanac, ardei, ceapd, morcov crud, telind
crudd, broccoli, fasole verde, praz, sparanghel.
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Pui/ curcan. —"-

Rosii, castraveti, ridichi, ciuperci, dovlecei,
3-4 madsline verzi, salatd verde, spanac, ardei, ceapd, morcov
crud, telind crudd, broccoli, fasole verde, varzd, praz, spa-
ranghel.

Gustdri: 100 g Emmental, svaiter pe parcursul zilei,
50 de grame de migdale, una-doud nuci

ZIUA 2

Mic dejun

O felie de paine Slabesti Mancand prijita (felie mare,
50-60 de grame).

Un mar/ un grepfrut.

Prénz

Sunca de pasdre/ pastramai de pui.

Rosii, castraveti, ridichi, ciuperci, dovlecei, 3-4 masline
verzi, salatd verde, spanac, ardei, ceapd, morcov crud, telind
crudd, broccoli, fasole verde, varza, praz, sparanghel.

¢ Este permisd maioneza de casd: 2 linguri.

Cind

Pui/ vitd/ curcan/ peste.

Rosii, castraveti, ridichi, ciuperci, dovlecei, 3-4 masline
verzi, salatd verde, spanac, ardei, ceapd, usturoi, morcov
crud, telind crudd, broccoli, fasole verde, varza, vinete, praz,
sparanghel.

Gustdri: un mar mare/ un grepfrut, 100 de grame de
alune de padure sau 50 de grame de migdale, una-doud nuci,
IMOorcovi cruzi

Z1UA 3
Mic dejun
O felie de paine Slibesti Mancand prdjitd (felie mare,
50-60 de grame).
Un madr/ un grepfrut.
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) Prinz

i O felie de paine Slibesti Mancand.

Peste (cod, macrou, pastriv, somon) sau conserva
de ton/somon (in apd sau ulei vegetal, se stoarce bine de
ulei).

Rosii, castraveti, ridichi, ciuperci, dovlecei, 3-4 masline
verzi, salatd verde, spanac, ardei, ceapd, morcov crud, telind
cruda, broccoli, fasole verde, conopidd, praz, sparanghel.

Cina

Sunci slaba de pasdre/pastramad de pui/pui.

Un ou fiert cat doriti de tare.

Rosii, castraveti, ridichi, ciuperci, dovlecei, 3-4 masline
verzi, salatd verde, spanac, ardei, ceapd, usturoi, morcov
crud, telind cruda, broccoli, fasole verde, varzd, praz, spa-
ranghel.

Gustdri: un mdr mare/ un grepfrut, 100 g Emmental,
svaiter, morcovi cruzi.

-

—T

Z1UA 4

Mic dejun

O felie de paine Slabesti Mancand prdjitd (felie mare,
50-60 de grame).

Un mir/ un grepfrut.

Prénz

2 portocale/ un mar mare.

O cutie mare iaurt natural slab (degresat sau partial de-
gresat).

Cind

2 oud fierte cét doriti de tare.

Morcovi cruzi, rosii, ardei, castraveti, ciuperci, praz,
sparanghel, spanac.

250 g svaiter, Emmental (un cascaval tare).

Gustdri: 100 g suncd de pasare, 100 de grame de alune
de paddure/ 50 de grame de migdale, una, doud nuci, mor-
covi cruzi.
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Simona: , Vi scriu intrucit am reusit s slibesc circa ) S

4,5 kg in doud Iuni si cite 6 cm in talie, sold, \J
coapse. Rezultatele sunt multumitoare, dar nu am

atins scopul propus, deoarece imi doresc si mai scad cu

cca. 20-25 cm si cam 15-17 kg, asa cd voi continua lupta

Impotriva kilogramelor... Nu se poate slabi peste noapte.”

REGIM DE SLABIRE, varianta III

OBSERVATII

¢ Regimul poate fi tinut 14 zile, cel mult 18.

e Sunt permise zilnic doua lingurite mustar fird zahdr
(de exemplu marca ,,Bio”);

® O datd la 3 zile puteti consuma si doud lingurite ma-
ioneza de casd (asociatd, de exemplu, la o salatd de carne cu
cruditati);

¢ Gustdrile permise pe parcursul unei zile le impartiti in
portii mai mici.

Mic dejun

Un mar/un grepfrut/4 prune/2 kiwi

+

un iaurt natural/ un chefir natural/o felie de paine Slai-
besti Mancand prajita (felie mare, 50-60 de grame)

*iaurtul poate fi consumat la micul dejun maxim o data
la 3 zile; poate fi iaurt cu pana la 2,5% grasime

Prinz

2 oud/ pui, curcan, vitd/ peste sau o conservd de
ton/somon bine scursd de ulei/ 200 g sunca de pasdre/ 200 g
cascaval tip Emmental, gvaiter (cascavalul poate fi consumat
la pranz cel mult o datd la 3 zile)

+

fasole verde, ardei, ciuperci, conopidd, broccoli, varza,
varza de Bruxelles, castraveti, ceapd, dovlecei, praz, salatd
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f S verde, spanac, vinete, morcov crud, telina cruda, spa-
—dl ,
\|] ranghel, Y2 rosie
+
o felie de paine Slabesti Mancand (felia de paine o puteti
manca dimineata zilnic; felia de paine consumati si la pranz
— maxim o dati la 3 zile)
> la sunca de pasire verificati ce scrie pe etichetd —sd
nu contind zahir, amidon

> consumati peste de cel putin 2 ori pe sdptimana
> legumele pot fi si murate, asigurati-va insa ca sunt
murdturi fird zahar, cele mai sigure sunt cele in saramura.

Cind

Pui/ vitd/ curcan/ peste

Fasole verde, ardei, ciuperci, conopida, broccoli, varza,
varzd de Bruxelles, castraveti, ceapd, dovlecei, praz, salata,
spanac, sparanghel, morcov crud, telind cruda

Gustdri

Zilnic cel mult 50 de grame de alune/ arahide/ fistic/
migdale + un méir/ un grepfrut/ 3-4 prune + morcovi cruzi +
una, doui nuci

sau

pand la 250 de grame de carne/ un ou fiert la care aso-
ciati un castravete, praz, %2 ardei + maxim 50 grame migdale
+ una, doui nuci

Daciana: ,, Merge foarte bine la mine, am cinci sdptamani de
cand tin dieta §i deja md simt mai bine. S-au largit hai-
nele!”

Vil

DIVERSIFICAREA ALIMENTATIEI —
DE CE, CAT SI CUM SA TRECEM
PRIN ACEASTA PERIOADA

,Am tinut o perioadd de doud sdptaméani varianta I
a regimului de slabire, timp in care am scdzut cu un
numdr la haine si am dat jos aproape 3 kilograme. As
dori sd mai slabesc inca 5 kilograme, pot sd merg mai
departe cu regimul de slibire sau e obligatoriu sd incep
etapa de diversificare a alimentatiei?”

Riaspunsul meu Ia acest mesaj a fost, evident, urmatorul:

,»Pe durata ciclului de slabire regimul este ugor hi-
pocaloric. Insi intentionim si nu permitem organis-
mului sd se adapteze la acest aport caloric mai scizut,
motiv pentru care dupd o perioadi de maxim 18 zile de
regim de sldbire incepem sd diversificim alimentatia si
readucem aportul caloric la valori normale. Diversifi-
carea alimentatiei se face treptat, conform regulilor pre-
zentate in sectiunea respectivi.”

V-am prezentat mai sus unul dintre zecile de mesaje pe
care le primesc pe tema aceasta a diversificarii.

Am constatat astfel cd multe persoane au ramas incd an-
corate in vechiul sistem: tin o curd de sldbire atit cét este
nevoie sd atinga greutatea dorita si apoi reiau brusc si bru-
tal obiceiurile alimentare anterioare dietei.

Dupa un ciclu de slabire (pe care l-am tinut 14, maxim
18 zile) trebuie sd permitem organismului sa ia o pauzi si
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)S combatem posibilitatea ca acesta si se adapteze la un
—"— aport caloric putin mai scazut (agsa cum sunt conce-

pute meniurile in etapa de slabire).

Atingem acest obiectiv reintroducand in alimentatie
grasimile si, tot in aceastd etapd a diversificdrii, este mo-
mentul sd completdm aportul alimentar cu alimente de care
ne-am ferit in ciclul de sldbire: méarim aportul de paine Sli-
besti Mancand, incepem sd consumdm orez Basmati si legu-
minoase (fasole boabe, mazire, naut, linte), putem folosi
premixurile Slibesti Mancdnd pentru prepararea unor man-
cdruri diverse etc. Alimentele interzise anterior, in etapa de
sldbire, vor fi reintroduse treptat.

Daca ciclul de sldbire reprezinta cea mai stricta etapd si
intretinerea reprezintd , desfraul” metodei pe care o propun,
atunci etapa de diversificare a alimentatiei trebuie sd o priviti
ca o etapd intermediara intre cele doua tipuri de abordari.

Diversificarea poate sa reprezinte pauza dintre doua ci-
cluri de slidbire. Mentiune speciald pentru cei care au un
exces ponderal semnificativ si le sunt necesare mai multe
cicluri de sldbire: pot alterna de-a lungul timpului perioade
de slabire despartite intre ele de etape de minim 14 zile de
diversificare.

»Sunt Andrei, am 48 de ani i am de dat jos un sur-
plus de 21 de kilograme. Am tinut un ciclu de slabire
de 18 zile, timp in care am scazut in greutate cu 6 kilo-
grame. De patru zile am trecut pe diversificarea ali-
mentatiei si constat cd slabesc usor in continuare. Eu
sunt multumit de cum mananc in diversificare si de fap-
tul cd slibesc in continuare, degi intr-un ritm mai redus.
E obligatoriu sd mai tin regim de slabire sau pot riméne
in aceastd etapa?”

Raspunsul meu a fost sa ramand linigtit pe meniul
din diversificare, nu e obligatoriu sd tinem cure de sla-
bire atdta vreme cit avem norocul sd slabim mancand
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mai bine. Pind la urmd, nu e concurs contra cro- ) S
. e —

nometru cu kilogramele excedentare. ]

Cum am exemplificat in pasajul anterior, apare si si-
tuatia in care o persoand continud sa slabeasci si in diversi-
ficare. Dacd este multumitd de ritmul de ardere a depozitelor
de grasime, poate continua cu aceastd etapa a la Iongue, pana
la atingerea greutdtii dorite. Avantajul ar fi ca aportul calo-
ric este normal si astfel nu exista risc de adaptare a organis-
mului la aport caloric mai scizut. In plus, mancim chiar
foarte bine, nu e o etapd prea restrictivad. Situatia apare in
special la barbati (mai ales la cei care nu au tinut vreodatd
dieta) sau la cei cdrora specialistul le-a suplimentat alimen-
tatia cu metformina pentru a sustine scidderea insulinore-
zistentei.

De asemenea, diversificarea e cea care face in mod ne-
cesar trecerea de la alimentatia restrictivd, dintr-un ciclu de
sldbire, la alimentatia de intretinere.

Indiferent de regimul de slabire adoptat, foarte
multe persoane, imediat cum au iesit dintr-o curd de
slabire, incep sd se alimenteze fard restrictii cantitative
si calitative cu tot ceea ce mincau si inainte. E foarte
gresit sd treci brusc de la un aport caloric mai scazut la
un aport caloric normal sau chiar ridicat. Surplusul de
calorii (asadar, de energie disponibild) va fi transformat
rapid de corp in depozite (glicogen si grasime).

Dar sd incheiem cu teoria si sd trasim concret ce tre-
buie sd facem in etapa de diversificare.

Prepararea alimentelor

Mariti aportul de paine la 100-150 de grame zilnic, insd
In continuare incercati sd consumati pdinea permisd pe cat
posibil in prima parte a zilei (cel mult pana la masa de pranz
inclusiv).
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) S Pentru cd suntem la capitolul cereale si derivate:

\J tot acum puteti incepe si consumati fulgi de cereale

integrale la micul dejun (in amestec cu lapte/ iaurt de-

gresat, fructe permise uscate sau proaspete, seminte §i sim-
buri bogate in omega 3).

In plus, puteti folosi acum premixurile SLibesti MAn-
cédnd la obtinerea diverselor preparate culinare: pane-uri,
ingroseala pentru supe sau tocanite, tditei de casd pentru supe
sau pentru preparate cu sosuri, clitite (dulci sau sarate) etc.

O datd pe sdptaméind putem consuma paste fdinoase
Slabesti Mancand cu diverse topinguri (sosuri) sau o pizza cu
blat preparat cu premix pentru patiserie Slabesti Mancand.

Tot o datd pe siptiménid puteti consuma cite unul
dintre urmatoarele alimente de care ne-am ferit in etapa an-
terioard: orez Basmati simplu sau in amestec cu orez salba-
tic, fasole boabe, ndut, mazare, linte.

Nu mai este atat de restrictionat consumul grasimilor,
veti fi doar atenti ca ponderea cea mai mare sd o ocupe in
continuare grasimile benefice din uleiuri vegetale extra-
virgine, consum de peste (cel putin de doud ori pe sdptd-
mand) etc. Folositi pentru gatit ulei de masline sau unt de
cocos. La salate utilizati uleiuri extravirgine (de maisline,
floarea-soarelui, porumb, rapitd).

Datorita faptului cd am adus acum aportul de grasimi in
limite normale, in aceastd perioadd puteti consuma o datd
pe sdptdmand si un desert mai complex din categoria tort,
prdjiturd cu cremad (de friscd, unt). Puteti sd vd dregeti man-
cdrurile si cu o lingura de smantand mai slaba.

Acum se pot consuma si alte sortimente de carne: carne
de porc, miel, oaie, rati, gascd, vanat. Insi carnea mai grasi
sd o consumati cu masurd, nu mai mult de o data pe sdpta-
mand. Carnea o puteti giti acum in orice mod doriti (tocand,
fripturd, tocdturi, grdtar etc.) si ii puteti asocia deja garni-
turi anterior interzise — piure de conopidd, orez Basmati cu
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legume sau ciuperci, fasole boabe scazutd etc. Atentie: L S
. . (3 . 4 N
preferabil ar fi ca seara sd nu consumati carne grasa. |

Este permis sd consumati: maionezd de casd (nu
zilnic, maxim una, douad linguri), sos ketchup de casd (cel
din comert contine zahir).

Retineti: in ceea ce priveste lactatele, atit in perioada de
sldbire, cit si in cea de diversificare consumul lor ar trebui
limitat, mai ales consumul lactatelor bogate in zer (iaurt,
lapte, branza proaspitd).

In aceasti perioadi putem consuma toate legumele si fruc-
tele din tabelul de indici glicemici mici, nu doar pe cele care
aveau trecutd specificatia ,F'S” (indice glicemic foarte scizut).

In plus, tot in aceasti perioadd putem consuma si ali-
mente din tabelul cu indici glicemici medii, insd evident cd
vom respecta regula combinarii care ne spune sd nu asociem
niciodatd aceste alimente la mese care contin grasimi (carne,
oud, lactate peste 1% grasime).

Fiti inventivi, acum avem deja mai multe posibili-
tati. Dimineata putem sd ne rasfatdm cu cldtite din pre-
mix pentru patiserie Sldbesti Mancdnd umplute cu
dulceatd dieteticd sau cagcaval. Faceti lipii subtiri din
premixul pentru pdine Sldbesti Mancand si umpleti-le
cu bucdtele de carne la grdtar, un pic de maioneza, sa-
latid verde, salata de varzd, castraveciori in saramurd — iatd
si o shaorma gustoasa si dietetica! O cind dietetica si sa-
vuroasd: peste cu mamadligd de ndut si mujdei etc.

In concluzie, meniurile devin mai complexe, mai savu-
roase.

Virginica: ,Nu am crezut cd e posibil s mdnanci bine si sd
slabegti. Citeam pe forumuri de ,,montignace” despre
dieta cu indice glicemic, dar nu am crezut o iotd. Acum
m-ati convins. Sunt aga de fericitd, cd as vrea sd conving
pe toatd lumea din jur cd se poate, la mine functioneaza.”
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Péstram obiceiul bun invitat si dobandit in etapa
de slablre. nu sarim nicio masd! Trebuie si méncati de cel
putin 3 ori /zi si sa luati una, doud gustdri intre mese (si mai
multe, daci va este foame, nu e o problema atita vreme cét
respectati meniurile).

Revin cu o mentiune speciald enuntatd in capitolul
anterior (vezi pag. 103) in ceea ce priveste momentul mesei
in care e bine sd consumdm fructe: se recomandd consu-
mul fructelor proaspete fie inainte de masd cu o juma-
tate de ord, fie dupd masd la aproximativ trei ore, datoritd
tendintei acestora de a fermenta si de a crea disconfort.

Lichidele

Hidratati-va corespunzdtor! Cantitatea optima de apa
pe care ar trebui sd o consumati pe parcursul unei zile este
de 1,5-2 litri de apd (deci in jur de 8 pahare de api zilnic),
pe care o puteti consuma sub forma de apa platd, apd mine-
rald light, apd minerald, ceaiuri de fructe sau plante.

Acum puteti consuma si sucuri fresh, desi revin cu ob-
sesia mea — de ce sd stoarcem fructul cand e mult mai sdna-
tos sd il mancam intreg?

Pe de alta parte, Patrick Holford ne sfituieste sd proce-
dam astfel: stoarcem doar un fruct si sucul rezultat il diluam
cu apd pdnd la umplerea paharului.

Rar, cu rezerva cd mai bine evitati, puteti consuma su-
curi light.

Alcoolul permis in acest stil de viata stim deja cd e repre-
zentat de vinuri naturale (simple sau spumante, sampanie)
seci sau demiseci, albe, rozé sau rosii. in diversificare aveti
dreptul ca o datd (maxim de doud ori pe siptiménad) sd con-
sumati cite un pahar de 150-200 ml de vin sau sampanie.

Aceasti portie permisd o puteti consuma in orice parte
a zilei.
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Nu beti niciodatd vinul/sampania/spumantul pe )S
stomacul gol, poate declansa secretii mari de insu- ||
lind. Luati inainte o gustare cu alimente care contin
grasimi (nu alimente care contin glucide): un pic de casca-
val, putind suncd, o felie de fripturd, peste, citeva bucitele
de salam sau carnat etc. Vom inchide pilorul (orificiul de
evacuare a stomacului spre duoden) i vom permite alcoo-
lului sd se amestece cu aceste alimente si sa fie mai putin
metabolizat.

Evitati, in continuare, cofeina din cafea sau ceai negru;
este permisd o cafea dimineata, in restul zilei veti consuma
doar cafea decafeinizati, ceaiuri din plante sau fructe. Acest
obicei bun, cdpdtat in etapa de sldbire va trebui sa devind o
obisnuintd a dumneavoastra.

Cu ce ne indulcim?

Conform celor notate in capitolul anterior, personal
optez pentru fructoza purd (minim 96%) pe post de indul-
citor, cel mult 30 de grame zilnic.

Mierea nu este permisa nici in aceastd perioadd, decét in
cantitate limitatd (una, cel mult doud lingurite pe zi); doar
in regimul de intretinere se va putea folosi mai multd miere.

Ne putem desfita cu deserturi mai des decat in perioada
de sldbire, insd cu masurd: maxim o datd pe siptamana un de-
sert mai complex (inghetatd, o felie de tort, prajiturd cu crema
etc.) si In timpul saptdmanii cate o bucatd de ciocolatd ama-
ruie (peste 70% cacao) sau ciocolatd dieteticd cu fructoza, un
compot de fructe, o tartd usoard cu fructe, clatite.

Condimente

Am prezentat pe larg acest subiect in capitolul V (,Am
slabit, suntem multumiti de silueta noastrd. Cum ne men-
tinem?”, vezi pag. 78), 1-am amintit si in capitolul anterior
(vezi pag. 105). Puteti, asadar, folosi orice tip de condi-
mente, cdci tot ceea ce este condiment vid este permis.
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) S Obisnuiti-va sd addugati verdeatd proaspdta la orice
\|] preparat si folositi sarea cu zgarcenie, ideal ar fi sd fo-
lositi sare light (cu continut sdrac in sodiu).

La supermarket i la restaurant

Despre cumpardturi am discutat pe larg in Capitolul V
(,Am slabit, suntem multumiti de silueta noastrd. Cum ne
mentinem?”, vezi pag. 79) .

La restaurant optiunile vor fi mai variate ca in etapa an-
terioard, acum practic puteti servi aceleasi preparate exem-
plificate tot la capitolul V, in care sunt prezentate regulile
regimului de intretinere (vezi pag. 64): salate de cruditati, pe
cat posibil fira maionezd; gratar (pui, peste, vitd) cu diverse
salate si cu garnituri de legume cu indice glicemic mic, ind-
busite; rasol cu legume diverse sotate; peste la gritar cu sote
de legume; fructe de mare cu garnitura de legume indbusite;
traditionala fasole cu ciolan (conform acestui stil de viata,
este un fel dietetic de mancare, fasolea avand un indice gli-
cemic scizut); varzi cu carne (dieteticd datoritd indicelui mic
al verzei, o puteti consuma cu orice tip de carne); spaghete
(chiar albe) cu sos de legume (rosii, ciuperci, ardei etc.) si
putin parmezan ras (atentie — spaghetele fierte al dente). Evi-
dent ci la acest ultim meniu va trebui si va feriti de orice ali-
ment care ar putea contine grasime (carne, oud, smantana),
deoarece spaghetele albe fierte al dente au indice glicemic
mediu si nu pot fi asociate cu grasimi. Pe post de desert, li-
mitati-va la salata de fructe sau fructe proaspete (evident, din
categoria celor cu indice glicemic mic), deocamdata nu exista
preparate din categoria deserturilor fird zahdr, amidon sau
fdind alba pe care sd le putem servi la restaurante.

Daniela: ,,Cel mai important mi se pare faptul ¢4 mandnci
normal, ca restul lumii. Acum am si eu ce comanda cand
merg la restaurant, cd md saturasem sd fiu ,,0aia neagra”
pe la diverse intdlniri cu amicii.”
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Suplimentele cu vitamine §i minerale L

Schema generala a nutrientilor pe care ii putem \I
administra si in perioada de diversificare a fost prezentatd
in Capitolele V si VI (vezi pag. 83 si pag. 106).

Mai multe detalii despre efectele acestor suplimente la
capitolul special dedicat lor: ,Isi afli suplimentele rostul
intr-o alimentatie sandtoasd?” (vezi pag. 135).
loana: ,Mi se par foarte bune i diversificate regimurile pro-

v »

puse de dumneavoastra.

Simona: , Sunt una dintre multele persoane care urmeazd
dieta propusd de dumneavoastrd, dietd pe care o tin de
citeva saptaméni §i pot spune cd in ritm lent se vad re-
zultate si imi doresc sd am ambitia sd o pot continua fard
obstacole pana la tinta propusa.

Mai jos reiau toate aceste reguli specifice etapei de di-
versificare a alimentatiei prin conceperea unui meniu zil-
nic orientativ.

Mic dejun

Una, doud fructe permise.

Fulgi integrali de ovdz/ 2 felii de paine Slibesti Man-
cidnd/ clatite din premix Slabesti Mancand.

200 ml lapte 0,3% / 200 ml iaurt 0,3%.

Gem dietetic (cu fructozd), fructe permise uscate.

200 g branza degresata.

Rosii, castraveti, ardei, ridichi, ceapa.

50 g alune/ migdale/ nuci.

sau

Un fruct permis

O felie de paine Slabesti Mancand

2 oud/ 2 crenvursti

Bacon/ suncid/ slininuti

Cagcaval

Rosii, castraveti, ardei, ridichi, ceapa
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f S Pranz
i Un fruct permis
2 oud

Brinzeturi : cagcaval, telemea, branza de burduf

Orice tip de carne; porc si preparate de porc o zi din trei
(mai rar)

Orice tip de legume din categoria celor cu indici glice-
mici mici (morcovul, telina, pastarnacul sau patrunjelul se
consuma doar crude; fasolea boabe, lintea sau ndutul se con-
sumi o dati la trei zile).

100 g orez Basmati — orez o data la trei zile (mai rar)

50 g alune/ migdale/ nuci

Cind

2 oud

Carne ( doar pui, peste, vitd) sau produse din soia

Orice tip de legume din tabelul cu indici glicemici mici;

Gustiri Intre mese: oricare dintre alimentele permise.

De retinut: la pranz putem merge si pe variante de meniu
fara grasimi in care asociem alimente cu indice glice-
mic mediu plus legume (spaghete al dente cu legume,
mancdruri de legume fird carne etc.), insd cina va ra-
mane si In aceastd perioadd constituitd din combinatia
proteine + legume. Ce este diferit la cina din diversifi-
care fatd de etapa de sldbire: putem acum sd inlocuim
carnea cu preparate de soia.

VI

EFECTELE REALE
ALE AMESTECURILOR DE FAINURI
SLABESTI MANCAND

Cu putin timp inainte de a incepe fabricarea premixuri-
lor din gama Slabegsti Mancidnd am inceput sd vizitdim poten-
tiali parteneri care ar fi putut sd produca pentru consumatori
produse finale din aceste premixuri: ambalarea amestecuri-
lor la un kilogram, productia de paine si diverse preparate de
patiserie si cofetdrie, productia de paste fainoase etc.

Am ajuns la un moment dat la un astfel de producator,
o companie roméneascd relativ renumitd pe piata de mora-
rit si panificatie. Am fost primiti de cdtre directorul general
al respectivei companii, de profesie inginer de industrie ali-
mentard si membru si in Consiliul de Administratie (fiind
vorba de o societate pe actiuni). Nici nu m-am agezat bine pe
scaun si stimatul domn m-a luat in primire: ,$i ce ziceti cd
face painea dumneavoastra? Pdi, eu ma uit pe ingrediente si
nu vad sa folositi nimic deosebit fatd de ce facem si noi —
fdind integrala, tdrate, soia, gluten etc. Uitati-vd cate bre-
vete am pe perete pentru premixurile concepute de mine!
Ambalam amestecurile dumneavoastrad la un kilogram, dar
imi dati reteta si o vom produce la noi in fabrica.”

Vi dati seama cd nu am fost de acord cu producerea
retetei in fabrica respectivei societidti, e adevarat cd sunt o
persoand usor naivi, dar are gi naivitatea mea niste limite.

Amuzantid a fost remarca potrivit cdreia, dacd ingredien-
tele sunt cam aceleasi in retete diferite, atunci vorbim de retete
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) identice. Dar cantitdtile nu mai conteaza? Cd nu e to-
\J tuna daci intr-un amestec de fiinuri pui 80% fiini in-
tegrald de grau si in alt amestec pui 40% faind integrald
de grau, asta doar ca s vorbim de un singur component al
retetei. E ca si cdnd ai spune: clititele sunt acelasi lucru cu bu-
dincile pentru ci ele contin aceleasi lucruri: oud, lapte si fdina.

L-am asigurat pe managerul respectiv cd, din punctul
meu de vedere, al medicului care urmireste in primul rand
obtinerea unor efecte benefice ale diverselor componente
asupra sandtatii noastre, nu e totuna in ce procent se afld
fiecare ingredient din premixurile Slabesti Mancind sau in
orice alt premix din lumea asta.

Ingredientele folosite la fabricarea premixurilor Slabesti
Maéncand sunt: fdina integrala de grau, proteine de soia,
fdina de soia, fibre vegetale, tardte de grau, gluten si enzime.

Premix este un termen folosit in industria de morarit si
panificatie pentru diverse amestecuri de fiind si alte ingre-
diente, amestecuri ce vor fi folosite la obtinerea unor pro-
duse specifice prin addugarea de alte ingrediente cand se
malaxeazd aluatul.

Dacai as fi produs un amestec de fiinuri in care puneam
tot ceea ce trebuie pentru a coace pdine (fiinuri, sare,
drojdie etc.), mai putin apd — ag fi numit amestecul mix.
Premix — pentru a coace pdine mai trebuie addugate si alte
ingrediente in afara de apd, respectiv sare, drojdie, otet daca
e cazul etc. (de la pre-mix).

Primul aspect important in legdturd cu compozitia
amestecurilor Sliabesti Mancdnd: premixurile nu contin
fdina alba de grau, cercetdrile privind indicele glicemic al
alimentelor au demonstrat cd o cantitate infima dintr-un
aliment cu indice glicemic ridicat compromite indicele gli-
cemic rezultant al amestecului in cauzd (in sensul cresterii
acestuia peste valoarea doritd).

Prin aceastd compozitie am obtinut un efect scazut asu-
pra glicemiei in comparatie cu fiinurile cerealiere utilizate
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in mod frecvent. Un efect mic asupra glicemiei se va f S
traduce printr-o secretie scizuti de insuling, iar ||
aceastd secretie insulinica redusd nu permite stocarea
grasimilor consumate.

in concluzie, premixurile Sldbesti Mancind nu sunt
doar simple fiinuri hipoglucidice, sunt amestecuri hipoglu-
cidice ce pot fi incadrate la categoria alimente cu indice gli-
cemic scdzut.

In primivari am fost contactati de un producitor extern
interesat sa ambaleze si sd vanda aceste premixuri. Le-am tri-
mis esantioane pentru diverse probe si analize de laborator si
la putin timp ne-au contactat ca s semndm contractul de par-
teneriat. Dozirile de laborator, efectuate la un laborator acre-
ditat international, le demonstraserd ca in prezent pe piata
comunitard nu exista premixuri cu caracteristicile celor din
gama Sldbesti Mancand. In plus, probele de coacere pe linia
de panificatie iesiserd foarte bine, spre marea lor surpriza. Mai
incercasera cu ceva timp in urma un tip de premix dietetic al
unui producator local i, pe langa rezultatele slabe obtinute de
acel premix la laboratorul de dozare, nici nu reusiserd sa coacad
din el altceva decat niste lipii fard gust.

Valorile nutritionale ale premixurilor Slabesti Man-
cind, conform dozirilor de laborator, sunt trecute in tabe-
lul de urmator:

Premix pdine Premix patiserie Grame la
100 g produs
Proteine 25.9 Proteine 27.6
Glucide 422 Glucide 39.2
Lipide 6.0 Lipide 6.8
Fibre 16.6 Fibre 17.2

Valoare energetici kcal/100g 326

Valoare energetici kcal/100g 328

Valoare energetici kJ/100g 1380

Valoare energetici kJ/100g 1387

Umiditate 9.34 Umiditate 9.18
Acizi grasi saturati 1.11 Acizi grasi saturati 1.22
Omega 6 3.51 Omega 6 4
Omega 3 0.38 Omega 3 0.46
Sodiu 0.03 Sodiu 0.026
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)S O scurtd analiza atat a valorilor nutritionale, cat si
\] a ingredientelor utilizate pentru fabricarea acestor

amestecuri va evidentia faptul cd, pe langa efectul lor
benefic asupra siluetei, acestea au si alte efecte pozitive asu-
pra sanatatii.

a) Premixurile contin acizi grasi esentiali de tip omega
3 si omega 6, ale caror efecte de reglare a metabolismului li-
pidic si glucidic sunt demonstrate stiintific (studii stiintifice
demonstreazd chiar efectul acestor acizi grasi de stimulare a
arderii grisimilor). In plus, aceste componente sunt factori
esentiali in mentinerea sdnatatii fizice si psihice optime a
organismului nostru.

b) La conceperea premixurilor au fost addugate si fibre
vegetale ale cdror efecte de imbunatitire a metabolismului
glucozei (prin ameliorarea insulinorezistentei) sunt cunos-
cute. Aceste fibre contribuie si la: combaterea constipatiei,
legarea acizilor biliari, prevenirea aparitiei cancerului de
colon, reducerea riscului maladiilor cardiovasculare si dia-
betului, reducerea potentialului de risc privind cancerul
mamar, corectia dislipidemiilor.

Procentul de fibre vegetale a fost stabilit cu mare
atentie, tindnd cont si de un aspect medical important: un
continut prea mare in fibre vegetale conduce la eliminarea
unor minerale esentiale (calciu, magneziu, zinc) prin pre-
zenta unei cantitdti prea mari de fitati.

¢) Izoflavonele din soia sunt substante miraculoase cu
efecte benefice multiple, conform cercetarilor efectuate sau
in curs de desfisurare: efecte protectoare ale aparatului
cardiovascular, efecte antiradicalare si antiinflamatoare,
efect de scidere a LDL-colesterolului (colesterolul ,,rdu”),
rol terapeutic in simptomele asociate menopauzei (bufeuri,
osteoporoza), rol de scadere a incidentei cancerelor hormo-
nodependente etc.

d) Proteinele din soia reprezinta o sursd valoroasd de
proteine, contribuie la reconstructia celulara i asigurd echi-
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librul hormonal (aldturi de acizii grasi esentiali poli- )S
nesaturati valorosi, prezenti in faind de soia). Combat —T
atrofierea muschilor, ofilirea pielii si lipsa de energie.

e) Nu in ultimul rand, datorita continutului bogat in
fibre si proteine vegetale, toate produsele realizate cu aceste
premixuri (pdine, chifle, blaturi de tort, saleuri, cozonaci
etc.) sunt mult mai sdtioase decit variantele clasice realizate
cu alte tipuri de fdina. De exemplu, nu veti putea manca la
o masd mai mult de 1-2 felii de paine!

Painea Slabesti Mancand, preparatd dupa reteta obliga-
torie recomandatd partenerilor de societatea noastra (fara
alte adaosuri in afard de premix, apd, sare, drojdie plus/
minus otet pe post de conservant natural), are urmatoarele
caracteristici nutritionale:

Péine Slibesti Mincind Grame la 100 g produs
Proteine 18,2

Glucide 29,5

Lipide 42

din care grasimi saturate 0,8

Fibre 11,6

Valoare energetici kcal/100g 2432

Nu contine zahir addugat.

Caracteristicile de mai sus incadreazd aceastd paine (de
altfel, la fel sunt incadrate si premixurile) in categoria: pro-
dus hipoglucidic bogat in fibre si proteine vegetale.

Este benefic pentru sdndtate sd folositi la prepararea in
casd a painii din premixul pentru paine un adaos de seminte
bogate in omega 3 (de altfel, intentiondm sd scoatem la un
moment dat pe piatd si o astfel de pdine): seminte de in, se-
minte de canepd, seminte de floarea-soarelui, seminte de
dovleac. Veti obtine o paine imbogititd cu omega 3, acid
gras esential pentru o stare optima de sdndtate si frumusete.

Cella: ,, De 2 Iuni folosesc premixul dumneavoastrd si md simt
excelent.”
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) S Dana: ,,Am descoperit de curind premixurile preparate
\| de dumneavoastrd si sunt extraordinar de gustoase si
sdtioase. Am preparat pind acum pdine (frdmantatd cu
maéna), pizza, chec, snitele etc. Fiina am comandat-o on-
line impreund cu o colega de serviciu. Sunt adepta dietei
bazate pe indici glicemici, deoarece am slabit si in trecut
cu aceastd dietd aproximativ sase kg.”

Adriana: ,, Sotul meu mi-a zis si vd transmit cd vd multu-
meste pentru fainuri, acum mananca si el normal si nu
se mai infometeazi. A inceput sd sldbeasca si e multumit
cd nu 1l mai chinui cu tot felul de regimuri.”

Evident, premixurile nu pot face minuni in lipsa aso-
cierii cu un stil de viata bazat pe utilizarea indicilor glice-
mici sau a sarcinii glicemice (incdrcdtura glicemica). Altfel
spus, nu va asteptati la rezultate pozitive consumand paine
Slabesti Méancind in asociere cu alimente interzise consu-
mului uzual precum cartofii, zaharul, berea etc.

Premixurile Slibesti Mdncind nu sunt concepute si
fie sdrace in calorii. Nutritia moderna considerd indicii
glicemici sau incdrcdtura glicemicd instrumente mult mai
utile in conceperea unui meniu sdndtos si dietetic decat cla-
sica numadrare a caloriilor. Pe de altd parte, este evident ci
adeptii teoriei hipocalorice pot lua in calcul si sarcina calo-
ricd a produselor preparate din premixurile Slibesti Man-
cdnd, in functie de valorile nutritionale furnizate de
producator.

Premixurile Sliabesti Mancind se prezinta sub doud
forme: premix pentru pdine (preparare pdine, chifle, pes-
meti, snitele, bazd sosuri etc.) si premix pentru patiserie
(produse de patiserie si cofetdrie, aluaturi de pizza, paste fai-
noase etc.).

Cei carora le place si au timp sa gdteascd acasd pot pre-
para orice produs folosind premixurile Slibesti Mancind
(paine, paste fiinoase, prijituri etc.). In ceea ce priveste
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modul de preparare, fiecare retetd clasicd poate fi ) S
adaptati respectind niste reguli simple de combinare |J
a alimentelor.

In tabelul de mai jos aveti o sintezi a posibilititilor de

utilizare a acestor premixuri:

cantitate
aliment tnlocuire echivalentd

Fdind albd din péine, chifle Premix paine Cantitate egald
Slabesti Mancind

Fiing albi din pané-uri, snitele, | Premix péine Cantitate egald

ingroseli (tocani, sos, ciorbi) Slabesti Mancand

Fiini albi din cozonac Premix patiserie | Cantitate egali
Sliabesti Mancind

Fiini albi din clitite Premix patiserie | Cantitate egali
Slabesti Mancind

Fiin3 albd din blaturi de tort, Premix patiserie | Cantitate egald

préjiturd Slibesti Mancand

Fiinj albi din alte produse Premix patiserie | Cantitate egald

de patiserie Slibesti Mancand

Fiin3 albi din blat de pizza Premix patiserie | Cantitate egald
Slabesti Mancind

Fdind albi din tditei si diverse | Premix patiserie | Cantitate egald

alte paste fdinoase Slabesti Mancand

Singurele contraindicatii ale premixurilor sunt: intole-
ranta cunoscutd la gluten si produse din soia.

Aceste premixuri pot fi folosite atit de persoanele cu
exces ponderal, cat si de persoanele normoponderale care
doresc sa se hraneasca sindtos. Persoanele cu diabet isi vor
stabili consumul zilnic in functie de indicatiile specialistu-
lui diabetolog privind necesarul de glucide, lipide, proteine
si fibre.

In incheiere, reiau mai jos (vezi si pag. 67) schita de aso-
ciere a alimentelor conform stilului de viata bazat pe utili-
zarea indicilor glicemici in care este notata si pozitionarea
premixurilor Slabesti Mancand si, evident, a produselor din
aceastd gamd. Schita evidentiazd foarte clar avantajul major
al acestor produse din punctul de vedere al calitatii vietii:
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AL
f S ne permit sa ne alimentam fard restrictii, variat, sana-

\] tossi gustos.
Faina
integrala

Premixuri
Slabesti Mancand

Grasimi
Carne, oua, slanina,
uleiuri, produse lactate
> 1% grasime etc.

0 schema pentru a intelege:
notam cu 1 tabelul cu IG mici

notam cu 2 tabelul cu |G medii
notdm cu 3 tabelul cu IG mare

Pusa: ,Este chiar adevarat! De la inceputul lunii mai cind
aveam 62 kg/150 inaltime am inceput slabirea (varianta 3)
care mi s-a pdrut cea mai comoda pentru mine. Cit a
durat ciclul de slabire am comandat fiina pentru patise-
rie (cd sunt bund prietena cu tot ce e dulce) si cind am
inceput diversificarea am primit fiina si a inceput ferici-
rea mea, incet-incet am trecut la intretinere si pind acum
13.08.2009 am ajuns la 56 kg. M-am folosit si de retetele
dumneavoastra, dar mai si inventez. Nu pot trimite retete
pentru ca nu-mi notez cantitdtile, dar am 51 de ani si pind
la anii astia am mai cdpatat si eu experinta in bucitdrie
(chiar imi place). Ce-mi place cel mai mult e musacaua
cu dovlecei si cu carne de pui sau de curcan pe care 0
toc eu acasd (in loc de cartofi pun dovlecei). Nu suspin
deloc dupad cartofi, zahdr si tot ce sunt abateri grave. Ta-
belele cu indici glicemici le visez, imi place tot ce mananc.
Deocamdata painea o cumpdr, nu-mi fac decét dulce.”

IX

isl AFLA SUPLIMENTELE ROSTUL
iINTR-O ALIMENTATIE
SANATOASA?

Cei mai multi specialisti rdspund afirmativ la intrebarea
din titlu.

Frederic Le Cren (specialist in fiziologia imbatréanirii la
Universitatea Quebec din Montreal) merge chiar mai de-
parte si afirma ca suplimentele ar trebui denumite ,,com-
plemente”, datorita rolului pe care il au, anume acela de a
aduce ,,un plus necesar alimentatiei sinatoase”.

Cu ce ne ajutd suplimentele in dezideratul nostru de a
ardta bine, de a fi sdnatosi, de a iradia de frumusete prin toti
porii si a plesni vizibil de sdnatate? Md gandesc cd acesta este
obiectivul nostru, al tuturor, nu-i aga? Nu ne limitdm doar
la a da jos niste nenorocite de kilograme, intentiondm sa ne
transformdm cu totul in exemplare de colectie ale speciei
umane si, in acest sens, specialistii ne asigurd ca suplimen-
tele bine alese sunt ajutoare de nadejde.

Intélnirile cu fostii colegi de liceu sau de facultate
reprezintd un exemplu foarte bun pentru ceea ce voi
trata in acest capitol. Ati observat cd peste unii timpul
a trecut fird sa lase urme vizibile, in timp ce altii sunt
parcd mai batrdni cu un deceniu fatd de restul colegi-
lor? Si toti au aceeagi varsta. Fireste, noi aritam intot-
deauna cel mai bine, dar trecind peste aceastd evidentd,
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) S ati observat cat de diferit imbdtridnesc oamenii? Viteza
\| procesului de imbatranire diferd de la un individ la
altul, dar care sd fie motivul acestei diferente?

Raspunsul e simplu: diferenta consta in cat de bine este
pastrat echilibrul intre agresorii periculosi ai organismului,
numiti radicali liberi, si sistemele corpului care au rolul de
a anihila acesti ,banditi”; este vorba despre sistemele anti-
oxidante (anti radicali liberi).

S-a constatat, de exemplu, cd persoane supuse unor fac-
tori agresori externi comuni si identici ca intensitate (po-
luare atmosfericd, radiatii solare) reactionau diferit: unii
pdreau mai putin vulnerabili, in timp ce altii contractau di-
ferite boli degenerative.

O sd raspundeti, si veti avea dreptate, ,genele isi spun
cuvantul, unii se nasc cu un bagaj genetic mai bun”. Corect.

Unii au gene mai bune si nu putem influenta prea mult
acest aspect.

Bagaj genetic mai bun se va traduce printr-o echipa de
luptd mai eficienta impotriva ,bdietilor rai” (radicalii liberi).

Vestea buni este cd sistemele proprii de apdrare ale or-
ganismului impotriva radicalilor liberi, sistemele antioxi-
dante proprii pe care le vom asocia in minte cu ,garda de
corp” a corpului, pot fi sustinute si imbundtatite prin obice-
iuri sdndtoase.

Iar in ceea ce priveste obiceiurile sandtoase, aici chiar
putem actiona si corecta mai mult decat eficient dezechili-
brele care pot aduce imbétranirea prematurad si boala.

Sa intelegem mai intdi cum e cu acesti radicali liberi!
Auzim atétea despre ei in diverse reclame la alimente sau
creme pentru fatd, citim intr-o serie de articole din presd
etc., Insd de multe ori toate informatiile se referd doar la fap-
tul cd produsele respective ne ajutd sd nu imbatranim. Ei i,
poate noi suntem din aceia cu gene perfecte si chiar ne
tinem incd bine pentru varsta noastra.
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In realitate, efectele lor sunt mult mai complexe, ) S
mai ,,otravitoare” pentru organism. |

Lista afectiunilor in care radicalii liberi intervin
ca factori declansatori si agravanti e mare si se pare ca se
mareste continuu pe mdsura ce oamenii de stiintd aprofun-
deazd mai bine problema; iat3, in urmatorul tabel, despre ce
afectiuni este vorba:

Cancer Aterosclerozd Boala Parkinson

Boli cardiovasculare Cataractd Boala Alzheimer
Hipertensiune arteriald | Degenerescenta maculard | Astm

Diabet zaharat Sterilitate Poliartrita reumatoidd
Infectii pulmonare Boli mintale

Numitorul comun al procesului de imbdtranire si al bo-
lilor degenerative de mai sus este pand la urmad, simplu spus,
distrugerea organismului prin oxidare.

Este acelagi mecanism care permite marului sa se inne-
greascd dacd 1l ldsam tdiat in doud pe masd la aer, fierului sd
se rugineascd: ,,organismul rugineste pe dinduntru”.

Este adevirat, oxigenul inseamna viata, fird oxigen nu
putem trai.

Oxigenul este folosit de fiecare celuld a corpului nostru
in procesele prin care aceasta isi asigura energia de care are
nevoie. E ca atunci cind aprindem un foc ca sd ne incilzim.
Dar la fel cum focul scoate fum si polueaza, tot asa si oxige-
nul va lasa in celuld propriii sdi produsi poluanti reziduali:
radicalii liberi.

Organismul are mecanisme proprii de a anihila acesti
produsi poluanti — radicalii liberi, intrucét are in dotare
asa-numitele sisteme antioxidante.

In conditii de sinitate optimi si tineri fiind, existd un
echilibru perfect intre producerea de radicali liberi (proces
care se desfdsoard in fiecare secunda a vietii noastre) si ani-
hilarea lor de sistemele antioxidante. Organismul face fatd
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) S citd vreme balanta ,,producere radicali liberi — sisteme
= . . » A .y
| antioxidante” e in echilibru.

=

Producere Sisteme
de radicali liberi antioxidante

=

In schimb, cand producerea de radicali liberi depiseste
capacitatea sistemelor antioxidante de a-i anihila, apare
boala si imbitranirea tesuturilor. In aceasti situatie radica-
lii liberi ne pot otravi la propriu existenta.

Cu alte cuvinte, ,garda de corp” a organismului a
fost depdsitd numeric de sleahta de banditi si cetatea se
ndruie.

Sandtatea si frumusetea noastrd depind de mentinerea
echilibrului perfect intre producerea de radicali liberi si
actiunea sistemelor antioxidante care au rolul de a-i anihila.

Echilibrul se strici si balanta se dezechilibreazi fie cAind
productia de radicali liberi e prea mare, fie cand sistemele
antioxidante isi scad activitatea (cum se intampla fiziologic
in procesul de imbatranire).

Viata moderni actuald contribuie din plin la produce-
rea de radicali liberi in exces si inclind balanta in favoarea
acestora pe diverse cdi: poluare atmosferica, fum de tigarad,
consum de alcool, obisnuinte alimentare proaste (exces de
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alimente prédjite, exces de grasimi saturate, zaharuri )S
rafinate etc.), calitate nutritionald slabi a diverselor —"—
alimente din cauza practicarii agriculturii si a zooteh-
niei intensive, aport alimentar de diversi aditivi alimentari
nocivi etc.

Asupra poludrii atmosferice nu prea putem actiona sin-
guri, in mod semnificativ, insd corectia obiceiurilor rele se
afld la dispozitia noastri si, verificind lista de mai sus, stim
ce avem de facut in acest sens.

Populatia Masai este un vechi trib african semi-
nomad care nu cultivd paméantul si nu mananca fructe.
Colind4 savana in cdutarea locurilor de pasunat pentru
turmele de capre §i vite pe care le cresc. Alimentatia lor
este alcatuitd exclusiv din produse lactate si carne, deci
mai mult de 65% dintre caloriile consumate de ei pro-
vin din grasimi saturate. Conform normelor unei ali-
mentatii sdndtoase ar fi trebuit sd dispard de mult
decimati de boli cardiace, accidente vasculare etc. Insi
ei au valori ale colesterolului in limite normale gi nu su-
ferd de boli cardiovasculare. Oamenii de stiintd au cdu-
tat o explicatie la ,paradoxul Masai”. Studiind modul
cum fsi prepard mesele, cercetdtorii au constatat cd
acestia, indiferent de produsul preparat (lapte, branza,
carne), adaugd intotdeauna ierburi, rddacini si scoarta
anumitor copaci. S-a constatat cd mai mult de 20 de
plante consumate astfel de populatia Masai sunt plante
foarte bogate in antioxidanti si acesta este secretul sd-
ndtdtii lor.

Fortificarea sistemelor antioxidante, intdrirea ,,garzii de
corp” se realizeaza atat printr-o alimentatie sdndtoasd care sd
ne asigure necesarul optim de nutrienti, cat si prin ,,com-
plementarea” alimentatiei cu vitamine si minerale cu rol an-
tioxidant.
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) S Sistemele proprii antioxidante (interne) sunt re-

\| prezentate de: glutation peroxidaza, glutation transfe-
raza, glutation reductaza, superoxid dismutaza si
catalaza. Dintre acestea cel mai important, liderul, este
glutationul. Au fost identificate peste 200 de boli in care
glutationul este scazut. Productia lui este stimulatd de
consumul de broccoli, carne rosie si albug de ou.

Importantd, in administrarea suplimentelor alimentare,
este nu numai ingestia de minerale si vitamine cu rol anti-
oxidant, dar si utilizarea lor sinergica. intre activitatea dife-
ritelor vitamine i minerale existd corelatii strinse, unele nu
pot actiona fara altele.

Chiar sunt situatii cind administrarea unei singure
vitamine, fard celelalte, de care are nevoie pentru a
functiona, poate face mai rdu. Intr-un studiu britanic in
care s-a urmadrit eficienta diverselor vitamine cu rol an-
tioxidant pe grupe de pacienti cu cancer colo-rectal,
cercetdtorii au avut surpriza sd constate cd administra-
rea singulard a betacarotenului a dus la recidiva tumo-
rilor la cei care erau fumdtori si consumatori de alcool.
Au cdutat o altd explicatie decit prima la care ai fi in-
dreptdtit sd te gandesti: ,,poate betacarotenul este o vi-
tamind catolica moralizatoare care face rdu celor care
beau alcool si fumeazi”.

In realitate, radicalii liberi din fumul de tigard oxi-
deaza betacarotenul dacd acesta nu e administrat con-
comitent cu vitaminele sinergice C si E.

Schema completa de suplimentare cu antioxidanti tre-
buie sd cuprinda:

> Vitamina A

> Vitamina C (minim 500 mg/zi, pana la 1000 — chiar

2000 mg zilnic conform lui Linus Pauling)
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> Vitamina E

> Un complex de vitamine B (care si ne asigure
vitaminele B3, B5 si B9)

> Vitamina Q10

> Un complex de multiminerale care sd contina: sele-
niu, zinc, magneziu.

l

—

!

Puteti sd luati vitamina C separat (doza fiind mai mare
decat apare in preparatele cu multivitamine §i minerale) si
in rest sd folositi un complex de multivitamine §i minerale.

Evident cd vom consuma cit mai mult din alimentele cu
continut mare in antioxidanti, lista celor mai importante in
ordine descrescatoare a puterii antioxidante fiind:

Prune uscate Zmeura

Afine Brassica oleraceea
Mure (soi de varza)
Varza Prune

Cipsune Broccoli

Spanac Sfecla

crud Avocado

In concluzie, obiceiurile sinitoase care vor contribui la
frumusetea si sindtatea noastrd constau intr-o serie de ma-
suri extrem de simple:

® asigurarea unei alimentatii corecte (pand acum numai
de aceasta am tot povestit, stim cum trebuie s3 proceddm);

® evitarea consumului de droguri si stimulente (cofeind,
tutun, alcool);

e controlul stresului;

e evitarea sedentarismului;

¢ si, nu in ultimul r4nd, utilizarea suplimentelor ali-
mentare.
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CORECTAREA INTOLERANTELOR
ALIMENTARE ASCUNSE

,De multe ori mi balonez atit de tare dupd o mas4,
incat ardt ca o femeie insdrcinatd. Md duc in fata oglin-
zii §i cdnd md uit la mine din profil, ma sperii! Odata
chiar am mdsurat, crescusem 8 centimetri in talie la nici
o ord dupd masd.”

»Dupd ce madndnc ma umflu atit de tare incat tre-
buie sd imi desfac fermoarul de la pantaloni. Odatd am
luat masa la restaurant. M-am balonat foarte tare gi,
pentru cd nu puteam sd mai desfac fermoarul in talie,
am Inceput sd am crampe ingrozitoare”.

M3 balonez constant dupd mese. Am un tranzit
extrem de neregulat, alternez de la diaree la constipatie
si am frecvent crampe abdominale. Tenul a capatat un
aspect cenugiu si e plin de eruptii diverse.”

Si multe altele asemenea...

Aceste situatii ne sunt cunoscute multora dintre noi.
Cauzele pot fi diverse: colon iritabil, poate chiar o candi-
dozid sistemicd pe care o accentudm prin consumarea unor
alimente care fermenteaza (drojdie, zahdr), perturbari ale
florei bacteriene din colon, intoleranta alimentara produsd
prin mecanism alergic la diverse alimente etc.

Se pare ca cea mai frecventa cauzd a acestor stdri este,
pand la urm3, intoleranta alimentard produsa prin alergie
alimentard ascunsd. Depistarea si corectarea acestor intole-
rante alimentare e unul dintre punctele cele mai importante
ale personalizarii dietei dumneavoastra.
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Statisticile aratd ca una din trei persoane suferd de )S
alergii alimentare ascunse, insd acestea sunt greu de —"-
diagnosticat din doud motive:

¢ ]la 0 masid consumdm mai multe alimente si chiar daci
simptomele ar indica clar o alergie, nu am sti care e vino-
vatul din farfurie;

* semnele sunt foarte variate si apar in diverse alte
afectiuni, tabloul cuprinzand: probleme digestive (crampe
abdominale, constipatie, diaree, balonare), oboseald cronica,
apetit sporit, capacitate redusd de concentrare, depresii,
eruptii cutanate diverse etc.

Pe langa manifestarea nepldcutd care ingroasd zilnic
zona taliei (balonare) dupd o masd, alergiile alimentare as-
cunse sunt raspunzitoare si de retentia permanentd a unei
cantitdti mari de apd in organism. Putem si stocdm in tesu-
turi chiar pana la 6 litri de lichide prin nerezolvarea acestor
intolerante alimentare, fird ca noi si stim mécar acest lucru!

La modul general, cind un alergen pdtrunde in or-
ganism, celulele radspunzdtoare pentru apdrare (celulele
imune) atacd alergenul respectiv. Are loc o luptd intre
»invadator” si ,,soldati” (celulele imune), rezultind ani-
hilarea atacatorului (alergenul). ,Resturile” rezultate
din luptd, reziduurile, ajung la ficat care are rolul de a
le elimina (deoarece el se ocupd de detoxifiere). Con-
sumdnd un aliment la care in realitate suntem alergici,
nu facem decét sd mentinem acest ,,cimp de lupta” din
care rezultd permanent deseuri pe care ficatul trebuie sa
le elimine. In final epuizim functia de detoxifiere a
acestuia §i organismul ,aruncd” degeurile in locul unde
acestea pot produce cele mai reduse pagube — le trimite
in tesutul gras. Tesutul gras devine astfel din ce in ce
mai intoxicat.
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) S Tot acest rdzboi permanent antreneazd si reactil
o 9 . v, .

\] care duc la stocarea permanentd a unei cantitati mari
de apa (prin alterarea membranelor celulelor, e si-
tuatia clasicd a ,,victimelor colaterale de rdzboi”).

In plus, alergiile alimentare nerezolvate accentueazi in-
sulinorezistenta, afectiune pe care incercdm si o corectim
pentru a scddea definitiv in greutate, deci ne pot sabota se-
rios eforturile.

Desi e nedrept, se pare cd alimentele care ne provoaca
alergii sunt in mod frecvent alimentele de care ne este cel
mai des pofta.

Fenomenul a fost explicat prin faptul cd reactiile
alergice duc la cresteri ale secretiei de insulind care va
declanga rapid pofte la putin timp dupd masd. Aceastd
secretie mare de insulind duce la retentia de sodiu in
corp si stim cd retentia de sodiu antreneaza retentia de
apd — incd un mecanism de retinere a apei in tesuturi.
Secretia mare de insulind indusd de aceste alergii an-
treneazd si accentueazd rezistenta celulelor la insulind,
agadar incd un mecanism prin care mai ludm céteva ki-
lograme in plus.

E foarte clar cd aceste alergii alimentare ascunse trebuie
depistate si rezolvate, cici ele reprezinta o stare de agresiune
permanentd asupra organismului si, prin cascada de reactii
declangate, duc la initierea si agravarea unor procese cro-
nice (vezi tabelul urmitor).

Boli cronice asociate cu intolerante
alimentare netratate

- Diabetul de tip 1 si 2 - Boala Celiaca
- Afectiuni ale tiroidei - Osteoporoza
- Artrita reumatoida - Hipertensiune arteriald

- Cancerul de stomac si intestine - Anemie
- Boala lui Crohn - Ateroscleroza
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Alimentele care provoacd cel mai des alergii sunt, in L S

ordinea descrescdtoare a importantei: laptele de vacd, ||
drojdia de bere, ouile, graul, ovizul, nucile, fasolea,
pestele alb si fructele de mare.

Insi aceastd precizare nu ne ajuti foarte mult in depis-
tarea propriilor noastre alergii, intrucét e foarte posibil sd
nu avem reactii alergice la niciunul dintre alimentele de mai
sus si sa prezentdm in schimb intolerante la alimente incri-
minate foarte rar in aceastd patologie.

O alta posibilitate, dar si aceasta insuficient de exactd, ar
fi sa tinem cont de grupa sangvina de care apartinem.

Conform cercetdrilor facute de dr. Peter D’Adamo
si tatdl sdu si prezentate pentru prima oard in 1980,
existd o legdturd strdnsa Intre grupa sangvind de care
apartinem, metabolismul si chiar personalitatea noastra.

Teoria lui D’Adamo sustine cd tipul grupei sangvine
este un plan al sistemului nostru imunitar (sistemul care
ne apdra de diversi agresori: virusi, bacterii §i alergeni).

Deoarece hrana reprezinta principalul invadator al
organismului, grupele sangvine programeaza sistemul
imunitar sd tolereze mai mult, mai putin sau deloc di-
verse alimente sau grupe de alimente.

Sistemul imunitar este programat, se pare, si accepte
alimente care constituiau cu mii de ani in urmad baza ali-
mentatiei straimosilor nostri. De aceea, de exemplu, grupa
sangvind A (grupa cultivatorului) reactioneazi rau la pro-
duse lactate (specifice grupei sangvine B, grupa ,fermie-
rului”) si la carne (specifice ,,vandtorului”, grupa 0).

Daca folosim numai acest sistem pentru a elimina din
meniu alimentele la care este doar posibil (nu si sigur) sd
avem intolerante, trebuie sd acceptim faptul ca este, pand
la urm4, doar un indrumitor orientativ. in plus, sistemul nu
ne permite decét sd banuim la ce alimente am putea avea
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)S intolerantd, nu ne oferd indicii §i asupra intensitatii
—"- reactiei alergice la alimentul suspicionat.

Am putea sd utilizim tabelele de alimente permise
si interzise diferitelor grupe sangvine in perioada de slébire,
la adaptarea meniurilor in lipsa dozérilor exacte oferite de tes-
tarea in laborator prin testele specifice ELISA (de dozare a
imunoglobulinelor IgE si IgG la alergenii alimentari).

Mai jos, va prezint un tabel orientativ privind alimen-
tele permise sau interzise in alimentatia diferitelor grupe
sangvine.

Permise Consum Interzise
limitat
Carnivor
Carne, peste, oud Cereale Grau
Grupa O Frycte de padure Fasole Porumb
»Vénitorul” Linte
Varzd
Conopidi
Vegetarian
Vegetale Conopida Carne
Grupa A | Soia, tofu Ridichi Lactate
_Cultivatorul”| Cereale Fasole mare
Fasole Grau
Fructe
Omnivor echilibrat
Carne
(fird carne de pui) Mazire | Porumb
Grupa B Lactate Dovlecei | Linte
JFermierul” | Cereale Arahide
Fasole Susan
Fructe Grau
Oui
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Permise Consum | Interzise
limitat
Dieti mixtd
Carne Maisline | Carne rosie
Grupa AB Fructe de mare Varzid Fasole mare
Ormul moders” Lactate Porl%mb
Fructe Seminte
Cereale
Soia, tofu

Dar, dupé cum afirmam si in alt loc: suntem mai ,,unici”
decat grupa sangvind de care apartinem. Cel mai sigur mod
de a afla care alimente vi fac bine si care nu este testul can-
titativ Ig ELISA, standardul de aur al testelor alergologice.

Aceastd dozare va va permite sa aflati exact:

® care sunt alimentele la care prezentati alergii as-
cunse;

® cat de intensd este reactia la alergenii alimentari
depistati;

* lacealimente avem alergii reversibile (corectabile)
si la care alergia este definitiva.

in cazul alergiilor reversibile, este suficient sd scoatem
din alimentatie alimentul respectiv pentru o perioadd de
3-6 luni si apoi si-1 reintroducem treptat. In perioada de
restrictie organismul ,,uita” cd a fost alergic la acesta si aler-
gia este corectata.

Insi alimentele la care dovedim intolerante definitive
(vor apdrea la test prin cresteri ale imunoglobulinelor IgE)

vor trebui inldturate definitiv din alimentatia uzuala.
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)S Datoritd unor costuri deocamdata ridicate ale tes-
—"— telor de laborator pentru depistarea intolerantelor ali-
mentare nu am avut decit un caz care a facut un astfel
de test (la o clinicd din Bucuresti). Rodica (46 de ani)
este singurul caz dintre cei pe care i-am consiliat. Ex-
cesul ponderal de care trebuia sd scape era de 18 kilo-
grame. A fdcut acest test incd inainte de a incepe un
ciclu de slabire. Testul i-a ardtat cd era alergica (cu IgG,
deci reversibil) la varza, vinete si drojdie de bere. Si-a
facut paine din premixul special fira drojdie, tip lipie, si
asa a tinut ciclul de slibire. In cele 14 zile a slibit 9 ki-
lograme, evolutie care nu e caracteristicd unei femei.
Ins4 prin renuntarea la alimentele depistate alergice, a
inceput sd elimine si apa care era stocatd prin reactiile
corpului la acele alimente. Pe parcursul urmatoarelor
3 luni a inflorit realmente: tenul i-a devenit luminos,
slibise foarte frumos, nu se mai balona dupd mese etc.
A reintrodus alimentele scoase din meniu dupd 3 luni si

nu a mai avut reactie alergica la niciunul dintre ele.

In concluzie, pentru o personalizare cit mai adecvati a
dietei este important sd depistam alimentele la care prezen-
tdm intolerante alimentare ascunse si sd le elimindm (tem-
porar sau definitiv, in functie de caz) din alimentatie. Putem
face aceasta fie prin utilizarea tabelelor orientative ale ali-
mentatiei bazate pe grupele sangvine, fie prin efectuarea do-
zdrilor specifice de laborator care ne vor oferi date mult mai
exacte.

Xl

TEORIA CALORIILOR, UN MIT PE
CALE DE A FI SPULBERAT

Materialul din acest capitol este inspirat din sinteza pu-
blicatd de Michel Montignac, Physiologie de I'absorption
intestinale (Fiziologia absorbtiei intestinale).

Am scris acest capitol din dorinta de a sintetiza intr-un
singur material motivele pentru care teoria caloriilor a fost
sortitd esecului incd de la inceput.

Pe parcursul ultimului deceniu din ce in ce mai multe
nume sonore ale nutritiei mondiale demasca teoria calo-
riilor ca fiind probabil cea mai mare gafd stiintificd a
secolului al XX-lea. Din ce in ce mai multe studii clinice
si epidemiologice conduc consecvent spre aceeasi conclu-
zie: obignuinta socotirii caloriilor aflate in farfuria din fata
noastra reprezintd o practica inutild, ineficienta si chiar
periculoasa.

Profesorul Walter Willett (Harvard Medical School),
unul dintre cei mai mari oameni de stiintd americani, are o
pdrere jenant de categoricd in ceea ce priveste ineficienta si
periculozitatea regimurilor hipocalorice: ,,La originea creste-
rii dramatice a obezitatii in aceste ultime decenii se afld in
mod cert recomandadrile oficiale ale nutritionistilor’.

Vi propun sa parcurgem impreund o micd parte din ar-
gumentele prin care specialisti din diverse ramuri medicale
(cardiologie, diabet si boli de nutritie, medicina interna etc.)
demonteazd incet si sigur postamentul pe care teoria calo-
riilor troneazd de mai multe decenii.
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) Citeva cuvinte despre originea acestei teorii. In
| 1930 doi medici americani, dr. Newburg si dr. Joh-
nston, publicau intr-o revistd medicald ipoteza cd obe-
zitatea este consecinta unel alimentatii prea bogate in
calorii. Teoria a fost imbratisatd de confratii lor fard re-
zerve si a fost aplicata in nutritie de-a lungul deceniilor
care au urmat. Interesant este cd peste doar citiva ani
aceiagi doi medici emiteau rezerve serioase asupra con-
cluziilor la care ajunseserd, unul dintre argumente fiind
faptul cd cercetdrile nu se desfisuraserd pe o perioadd
suficientd de timp ca sa fie probatd justetea ipotezei.
Insd nimeni nu i-a bigat in seamd i rezervele Ior au tre-

cut neobservate.

Incepand cu ultimele doui decenii (de prin anii *90) sta-
tisticile si rezultatele anchetelor epidemiologice au inceput
sd scoatd in evidenta faptul cd nu prea exista nicio legdtura
intre a ménca mai putin si a scddea astfel in greutate, ba
chiar dimpotrivd. Omul modern minénci din ce in ce mai
putin si se ingrasd din ce in ce mai tare.

Statisticile aratd cd obez nu e obligatoriu cineva care
manadnca mult, ba din contrd. S-a constatat pe egantioane de
persoane cu obezitate ca:

e doar 15% dintre ei midnanci mult (2500-3500 Kcal/zi)
e 35 % dintre ei mandncd normal (1800-2500 Kcal/zi)
®  50% dintre ei mininca putin (800-1500 Kcal/zi)

In SUA situatia e dramaticd: in conditiile in care mai
mult de o treime din populatie tine cu indarjire regimuri hi-
pocalorice si practica zilnic exercitii fizice, americanii sunt
— paradoxal — cei mai grasi din lume.

In Marea Britanie statisticile guvernamentale au artat
cd, in timp ce aportul caloric mediu a scazut cu 25% pe par-
cursul ultimilor 15 ani, rata obezitatii in randul populatiei a
crescut simtitor cu peste zece procente.
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Pirerea unanimai a celor care contestd meritele L S

T —

babutei de 80 de ani a nutritiei mondiale: teoria calo- ||
riilor nu tine cont de bio-disponibilitatea nutrientilor
si de efectele complexe ale acestora asupra organismului!

Simplu spus, bio-disponibilitate se traduce prin cat
anume folosim efectiv din ceea ce consumdm. Deoarece rata
de calorii pe care reusim sd o extragem din alimentele con-
sumate depinde de o multitudine de factori, este practic im-
posibil de calculat cit anume din cele (sd zicem) 300 Kcal
aflate intr-o farfurie va fi realmente utilizat de cdtre orga-
nism!

Grisimile din alimente le regdsim in sistemul nostru di-
gestiv sub forma de trigliceride. Triglicerid inseamnd o mo-
leculd de glicerol la care sunt atasate in pozitiile 1, 2 si 3,
trei tipuri de acizi grasi, conform schitei de mai jos:

©
O
O

Modelul trigliceridului: in pozitiiile 1, 2 si 3 se vor afla
diversi acizi grasi rezultati din digestia grdsimilor, in zeci de
combinatii posibile.

Ei bine, absorbtia acizilor grasi este influentatd de
pozitia lor pe molecula de glicerol: organismul absoarbe cu
usurintd acizii grasi din pozitia 2 (mijloc) in defavoarea celor
situati in pozitiile 1 si 3. Obtinem astfel o multitudine (!) de
variante posibile. Sd exemplificam cu doua:
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) S acizii grasi saturati din unt i lactate proas-

—

\|] pete sunt cuplati in proportie de 80% in pozitia 2 a tri-
gliceridelor, astfel ca 80% din grasimea din unt va fi
disponibild organismului;
> acizii grasi din lactatele fermentate sunt pozitionati
preponderent in pozitiile 1 si 3 ale trigliceridelor, astfel ca
rata de absorbtie a acizilor grasi saturati din aceste produse
este foarte scizuta.

Anchetele epidemiologice au demonstrat existenta unei
corelatii directe intre consumul ridicat de lactate proaspete
si incidenta mare a bolilor cardiovasculare la nivelul unei
populatii; comparativ, in tdrile in care consumul de lactate
e mai ales sub formd de brinzeturi fermentate, incidentd
acestor boli este mai scazutd. Finlanda si Elvetia se numard
printre tdrile mari consumatoare de lactate. Diferenta intre
ele consta in faptul ca finlandezii preferad lactatele proaspete,
iar elvetienii sunt mari consumatori de brinzeturi fermen-
tate. Astfel cd elvetienii au o incidentd a bolilor cardiovas-
culare de doud ori mai redusd decit finlandezii! Agsadar,
grasimile saturate ddundtoare din aceste branzeturi fermen-
tate nu fac ravagii in rindul elvetienilor, deoarece ele nu se
absorb decit in proportii mici.

Tot in acest sens, trebuie si ne reamintim ci efectele
lor asupra organismului sunt diferite, unele sunt benefice,
altele daundtoare.

Precizam in Capitolul III, disecand problema spinoasa a
aportului de grasimi (,Cum sd oprim mecanismul prin care
ne ingrasam”, vezi pag. 39), cd acizii grasi din compozitia
alimentelor au efecte diferite asupra sanatitii noastre in
functie de clasa din care fac parte.

Notam, in acel loc, cd existd trei tipuri de acizi grasi: sa-
turati, mononesaturati si polinesaturati.
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> Acizii grasi saturati (sunt prezenti in unt, )S
carne grasi de vitd, carne de porc etc.) si acizii grasi  |]
trans (categorie mai aparte, se regisesc in grasimile ve-
getale care sunt solide la temperatura camerei — margarina
hidrogenatd, ulei de palmier): organismul i foloseste ca
sursd imediatd de energie, adica arde aceste grasimi in
functie de necesititi si depoziteazd excesul. Efecte: abuzul de
acizi grasi saturati favorizeaza formarea depozitelor de gra-
sime gi accentueazi insulinorezistenta care sti la baza sin-

dromului metabolic.

> Acizii grasi mononesaturati (prezenti in uleiul de
maisline, grasimea de ratd sau de gascd etc.) au efect benefic
de ameliorare a rezistentei la insulina (factorul responsabil
de ingrasare si de complicatiile aferente obezititii) si scad
tendinta de depozitare a organismului! Efecte: consumul de
acizi grasi mononesaturati amelioreaza sensibilitatea la in-
sulind si limiteazd depozitarea grasimilor.

> Acizii grasi polinesaturati (peste gras, ulei de ca-
nepd, ulei de rapitd, seminte de in, seminte de canepd etc.)
stimuleaza arderea grasimilor din depozitele organismului.
Efecte: consumul de acizi grasi polinesaturati ajutd organis-
mul sd topeascd depozitele de grasime. Din aceastd clasa fac
parte si acizii grasi numiti ,esentiali”, deoarece organismul
nu ii poate produce, dar are nevoie de ei pentru o functio-
nare normald; tocmai de aceea ii primeste prin alimentatie:
omega 3 si omega 6.

Din analiza de mai sus ne dim lesne seama ca este total
nerecomandat sd calculdm valoarea caloricd a unui aliment
in functie doar de procentul de grasimi pe care il contine,
fard sd tinem cont si de prezenta diferitelor tipuri de acizi
grasi in acel aliment, deoarece diferitele tipuri de acizi grasi
au efecte nu numai diferite, ba chiar opozabile, asupra me-
tabolismului!
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) De altfel, studiile au demonstrat ci existd o relatie
\] directd intre: sciderea drasticd a consumului de gra-
simi gi cresterea alarmanti a incidentei aterosclero-
zei, bolilor cardiovasculare, obezitdtii, diabetului de tip II,

cancerului de san etc.

Profesorul Walter Willet de la Harvard a condus
doud anchete in care a adunat timp de 12 ani date de la
120 de specialisti in domeniul sinatatii. Misiunea sa a
fost sd descopere factori nutritionali vinovati de obezi-
tate, diabet, boli cardiace si cancere. latd ce spune pro-
fesorul Willet:

»~Atunci cand consumul de grasimi era foarte redus,
riscul de cancer la sdn era de doud ori mai ridicat.
Aceste rezultate ne-au determinat sd ne punem intre-
bari cu privire la alimentatia noastra occidentald, bo-
gatd in glucide rafinate”.

Fenomenul este explicabil: reducerea fira discerndmant
a aportului de grasimi din alimentatie scade dramatic si
aportul de acizi grasi esentiali (omega 3, omega 6), aceste
molecule minunate pe care Mama Natura ni le-a pus la dis-
pozitie pentru a fi mai sdndtosi i mai frumosi! Functionarea
normald a creierului, inimii §i a arterelor, secretia hormo-
nald, sdnatatea pielii, calitatea metabolismului etc. — toate
acestea depind direct de aportul alimentar de acizi grasi
esentiali.

Ca sd incheiem cu absorbtia grasimilor: prezenta fibre-
lor alimentare scade absorbtia grasimilor de la masa respec-
tivd. Altd necunoscuta addugatd la calculul numarului de
calorii utilizate efectiv de cdtre organism...

Proteinele din alimentatie sunt absorbite la nivelul tu-
bului digestiv sub formi de aminoacizi. Insi prezenta sau
absenta unuia sau a mai multor aminoacizi la masa respec-
tiva impiedicd sau stimuleazd absorbtia altor aminoacizi. Pe
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langd aceasta, aminoacizii se absorb diferit si in functie )S
de originea lor (originea animali sau vegetald a pro- |J
teinei din care fac parte).

Prin urmare, si calculul caloriilor dintr-o portie de
méncare, pe seama proteinelor din aceea portie, are un ca-
racter mai mult decat estimativ!!!

Digestia glucidelor din alimente duce la transformarea
lor in glucozi direct asimilabili. Insi cantitatea de glucozi
descarcatd 1n sange dupd masd depinde de indicele glicemic
al alimentului in cauza, cu alte cuvinte depinde de po-
tentialul hiperglicemiant al acelui aliment (cu cat creste glu-
coza sangvind dupa ingestia acelui aliment). Din acest motiv,
100 de grame de glucide numai si numai pe hartie vor in-
semna eliberarea in organism a 400 kcal (prin calculul cla-
sic: 100 de grame glucide x 4 Kcal/gram glucid = 400 Kcal),
in realitate aportul caloric al glucidelor din alimente de-
pinde de gradul lor de absorbtie, iar gradul de absorbtie e
reflectat de indicele glicemic al alimentelor in cauza.

Desi teoria caloriilor pune semnul egal intre aportul ca-
loric furnizat de 100 de grame glucide din sirop de glucoza
si 100 de grame glucide furnizate de o portie sandtoasa de
linte, practica demonstreazd cd la aceeasi cantitate de glu-
cide un aliment cu indice glicemic scazut ne poate furniza
de doud si chiar de trei ori mai putind energie caloricd decat
un aliment cu indice glicemic ridicat!

Astfel cd energia furnizatd de glucidele din alimente nu
poate fi calculatd banal inmultind continutul in glucide al
alimentului respectiv cu valoarea caloricd a unui gram de
glucide (egald cu 4 Kcal) ci, pentru a afla catd energie pri-
mim in realitate din partea acelui aliment, trebuie luat in
considerare si indicele glicemic al fiecdrui aliment.

Probabil vi se pare deja complicat céte calcule ar trebui
facute pentru a afla valoarea calorici reald a alimentelor
(practic ceea ce folosim efectiv din totalul de calorii) §i nu
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)S am fdcut pand acum decat sd enumeram mecanisme
\] simple de absorbtie a principiilor alimentare (glucide,
lipide si proteine).

Ca sd ne pierdem definitiv si sd incheiem apoteotic, mai
enumdir doar citeva alte conditii care influenteaza absorbtia
nutrientilor: gradul de maruntire a alimentelor, tehnica pre-
pardrii alimentelor (fierbere, aburi, prajire etc.), orarul me-
selor, sezonul in care ne aflam, dispozitia psihica, prezenta
sau absenta fibrelor etc.

Prin urmare, niciodatd simplul calcul al caloriilor aflate
in farfuria pe care o privim cu ochi critic de matematician
nu se va apropia nici pe departe de valoarea energetica reald
pe care masa respectivd ne-o ofera!

Insi mult mai grav este ci acest obicei riu ne inlituri
din farfurie (pe langa alimentele nocive) si elemente nutri-
tive de mare valoare, cum ar fi de exemplu acizii grasi
esentiali — aceste molecule minunate fird de care nu putem
atinge o stare optimad de sdnatate!

Astfel cd este complet justificatd recomandarea pe care
o transmit din ce in ce mai multi specialisti de renume din
nutritia mondiala: indicele glicemic si/sau incdrcatura gli-
cemica a unui aliment sunt instrumente mult mai utile in
conceperea unui meniu decat simpla numadrare a caloriilor!

Xl

RASPUNSURI LA CELE MAI
FRECVENTE INTREBARI

1. Ce produse fac parte din gama Slibesti Méncind?

R.: Pentru inceput vor fi comercializate premixul pen-
tru paine, premixul pentru patiserie si painea. Ulterior vor
aparea si alte produse: paste fiinoase, dulciuri, gemuri, in-
ghetatd etc.

Daniela: ,M4 numesc D. M., lucrez intr-un centru de infru-
musetare, ocupidndu-ma de estetica corporala, am folo-
sit fiina dumneavoastrd si am fost foarte multumitd de
efecte, drept urmare md gidndesc sd recomand/procur
aceastd fiind si pentru clientele mele, care deja au gus-
tat pdinea ficutd de mine.”

2. Pani apar produsele pe piatd, cu ce putem inlocui pdinea

Slibegti Méancind?

R.: Dupa cum va puteti da seama din tabelul cu indici
glicemici mici, pesmetii tip Wassa 24% fibre reprezintd un
inlocuitor ideal pentru acest tip de paine. Din pécate, nu se
gasesc la noi decat pesmeti Wassa 21% fibre. Acestia repre-
zintd o alternativa acceptabild atta vreme cét nu i asociati
cu grasimi (carne, oud, unt, smantand, cascavaluri etc.).

Cristina: ,,Am inceput aceastd curd si folosesc pesmeti Wassa
cu 16% fibre. Am reusit sd slibesc dupd 9 zile aproxima-
tiv 3 kg, dar va trebui sd trec cdt de curdnd pe alimen-
tatia de intretinere si voi avea nevoie de mixuri.”
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) S 3. Puteti si-mi trimiteti o dietd personalizati?
\/ R.: Puteti sd vd personalizati dieta urmand trei
pasi simpli: a) in conditiile in care suferiti de afectiuni
care interzic consumul unor alimente veti elimina din lista
alimentelor permise pe cele interzise (de exemplu: in artrita
gutoasd se interzice consumul alimentelor bogate in purine
si pacientul primeste de la medicul specialist o listd a aces-
tor alimente; evident cd persoana in cauza le va elimina din
lista mare a alimentelor permise de acest stil de viatd); b) vi
faceti un test de intolerantd alimentard (test Cytotoxic, se
face in clinicile medicale de specialitate) si eliminati o pe-
rioadd de timp alimentele la care s-a depistat cd aveti into-
lerante ascunse; c) in final, va alegeti din exemplele de diete
propuse pentru ciclurile de sldbire varianta la care aveti o
compliantd ridicatd (o acceptati mai usor). La capitolul de-
dicat ciclurilor de slabire gasiti informatii complete despre
personalizarea dietei.

4. Recomandati ca un ciclu de slibire si dureze minim 14 zile

si maxim 18 zile. Dar la cura de slibire varianta I, meniul este

ficut doar pe 7 zile. Care este meniul dupi cele 7 zile?

R.: Din ziua a 8-a reluati meniul din prima zi (meniul
este facut pentru 7 zile si veti face douad cicluri a céte 7 zile).

5. Recomandati ore fixe de masa?

R.: Nu. Recomand in schimb sa se respecte cu strictete
urmadtoarele trei reguli: a) mancati de minim trei ori pe zi,
ideal ar fi trei mese principale si una, doud gustdri intre
mese; b) nu ldsati niciodata si treacd mai mult de patru ore
fird sd vd alimentati (chiar dacd nu reusiti sd vi agezati la
masd pentru cd poate nu aveti posibilitatea, rontditi ceva —
migdale, unul, doua mere, un sandvici cu paine dietetica si
fripturd etc.); c) pastrati o pauzd intre mese de minim doud
ore si jumatate (luam in calcul si gustarile); luati cina cu
minim trei ore Inainte de ora la care vi culcati (exemplu:
daca stiti cd adormiti in jurul orei 23:00, cel mai tarziu la ora
20:00 puteti cina).
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6. Pot ménca fructe intre mese? ) S
R.: Da, din lista celor permise. Cel mai sigur este \J

sd consumdm fructe din categoria celor cu indice gli-
cemic mic.

7. Sunt students i orarul nu-mi permite si respect regula celor

trei mese principale §i una, doud gustiri intre mese. Pot si servesc

doar micul dejun si cina. Cum si procedez cu masa de prinz?

R.: Cu ajutorul raspunsului de la intrebarea 6) veti gasi
solutii si la aceastd problemd. In orice caz, si nu siriti masa
de pranz, chiar in conditiile in care programul nu va per-
mite decat ,pachetelul”.

8. Pot si folosesc zaharina ca inlocuitor de zahir?

R.: Inlocuitorii de zahir reprezinti un subiect deocam-
dati extrem de controversat. In primul rind, existi pireri
divergente in ceea ce priveste subiectul indulcitori sintetici
(zaharind, aspartam, ciclamat etc.) versus inlocuitori de
zahir naturali (fructozi, miere). Indulcitorii, fie ci sunt na-
turali sau sintetici, se afld intr-o permanentd investigare si
reevaluare. Personal, agreez inlocuirea zahdrului cu fruc-
toza, atita vreme cit institute medicale internationale de re-
nume recomanda fructoza.

Se recomandd un consum uzual de maxim 25-30 de
grame de fructozd/zi. Este vorba de consum uzual, nu ne re-
ferim la consumul unei buciti de tort sau de prdjiturd o data
la sdptdmana.

9. Este adevirat ci fructoza este mai periculoasi decit zahirul?

R.: Un alt subiect fierbinte. in primul rand, existd o con-
fuzie creatd de traducerea defectuoasi a termenului ,fructose
corn syrup” (care in realitate inseamna ,zahdr extras din po-
rumb”) in fructoza (care este inlocuitor natural de zahar i il
gasim in farmacii si magazine naturiste). Zahdrul din porumb
este incriminat in ,,epidemia” de obezitate si diabet din SUA,
nu fructoza care este o substantd insulino-independenta.

in al doilea rand, specialistii recomanda sa fim foarte
atenti la calitatea fructozei, trebuie sd ne asiguram ca folosim
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) S fructoza cu concentratie peste 96%. Existd sortimente
\] care contin sub 50% fructoz4, restul compozitiei fiind
reprezentatd de glucoza.

In acelasi timp, se pare ci fructoza are potential de sapte
ori mai mare decat glucoza (zaharul) in declansarea reactii-
lor de glicolizare (care determind degenerarea celulei);
acesta este motivul pentru care se limiteaza consumul uzual
la maxim 25-30 de grame/zi. in final, rimAne la latitudinea
fiecdruia sd judece argumentele pro si contra aduse de di-
versi specialisti si numeroasele lor studii.

10. Cate kilograme voi pierde in etapa de slibire?

R.: Nimeni nu poate face o previziune exactd in ceea ce
priveste viteza de topire a depozitelor de grasime ale unei
persoane, deoarece reactia fiecaruia depinde de mai multi
factori: varstd, sex, prezenta unor boli asociate (de exemplu
hipotiroidism insuficient compensat), existenta unor trata-
mente in curs (de exemplu tratament cu antidepresive), insta-
larea menopauzei la femei, existenta in trecutul persoanei a
nenumadratelor cure hipocalorice care au destabilizat meta-
bolismul, existenta intolerantelor alimentare ascunse etc.

In plus, cel mai evident semn de topire de masi grasi
este scadderea circumferintei abdominale. Grasimea ocupa
mult spatiu si este ugoard, spre deosebire de masa musculard
care este grea si redusa ca volum. Prin aceasta dietd veti topi
DOAR grasime, astfel ca, desi pe cantar sciderea in greutate
poate sd nu vi se pard spectaculoasd, in centimetri veti con-
stata cd evolutia este extraordinari.

11. Nu sunt trecute cantititi la meniurile din etapa de slibire

si etapa de diversificare. Cit am voie si mininc?

R.: Acolo unde nu sunt trecute cantitdti — mancati cit
doriti. Nu aveti limitare cantitativa.

12. O prieteni a Incercat acum putin timp dieta cu indici glice-

mici, insi a renuntat dupi o siptiméini deoarece in loc si sli-

beasci, s-a ingrisat in 7 zile doud kilograme. Exist3 acest risc?
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R.: Acest risc existd doar In cazul in care persoana ) S

A 4 A . . o
in cauzd are un trecut bogat in cure intens hipocalo- ||

rice care au determinat scdderea drasticd a arderilor or-
ganismului (cu alte cuvinte: persoana s-a infometat vreme
indelungata, corpul s-a obisnuit cu aceasts situatie si pentru
conservarea energiei a redus mult arderile). De aceea sunt
citate in literatura medicald multe cazuri de persoane cu obe-
zitate care, in ciuda unui consum zilnic de 700 kcal/zi, nu
reusesc nici mdcar sa se mentind (nu numai ca nu slabesc,
continui si ia in greutate!). In aceast situatie este normal ca
o astfel de persoani sd ia usor in greutate intr-o prima etapa
(deoarece dieta cu indici glicemici nu limiteaza drastic apor-
tul caloric), dar vestea bund este cd in aceastd perioadd orga-
nismul incepe si se obisnuiascd din nou cu un aport
alimentar normal. Dupd o scurtd perioadd de acomodare de
doud, trei sdptdmani, situatia se va stabiliza si corpul va in-
cepe sd ardd grasime.

13. Pot si ¢in etapa de slibire o lund?

R.: Nu. Sau daci o faceti v asumati riscul de a vi dere-
gla metabolismul. Vedeti raspunsul de la intrebarea ante-
rioard (intrebarea 12).

14. Sunt foarte grasé in partea de jos (solduri §i coapse). Cum

pot si slibesc doar in aceasti zond?

R.: In primul rand, nu existi dieti specializati pe o anu-
mitd zond a corpului (adicd nu putem spune — mancim mere
si 0 sd slibim la fatd, cu pere dim jos burtica etc.). In ceea ce
priveste problema dumneavoastrd, din pacate cel mai greu se
slibeste in zona situatd sub talie (abdomen inferior, solduri,
coapse). Celulele grase din aceastd zona sunt mai speciale,
tendinta lor in timpul dietelor este de a conserva cat mai
mult grasimea acumulatd. Pentru aceastd zond ar fi indicate,
pe langa dietd, si alte proceduri: sport, sedinte de electrosti-
mulare, de intretinere corporali.
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(
) S 15. Am hipotiroidism §i urmez un tratament de sustinere a
—T tiroidei. Imi va afecta slibitul acest lucru?

R.: Dacd tratamentul pentru hipotiroidism este

bine ales, nu.

16. Sotul meu are diabet. Poate si urmeze acest regim?

R.: In cazul unui diabet de tip II insulinoindependent
prima recomandare terapeuticd este trecerea pe regimul
bazat pe utilizarea indicilor glicemici sau a sarcinii glice-
mice. Daci sotul dumneavoastri se afld intr-o asemenea si-
tuatie, este evident cd medicul specialist diabetolog i-a
recomandat deja un astfel de regim. In cazul diabetului in-
sulinodependent regimul tine cont si de dozele de insulina
administrate, motiv pentru care tot medicul specialist dia-
betolog este cel care decide alimentatia pacientului.

17. Sunt insdrcinati. Ag putea si tin acest regim?

R.: Alimentatia bazatd pe utilizarea indicilor glicemici
reprezinta in primul rand un stil de viatd sdndtos care
poate fi adoptat de cdtre oricine, indiferent dacd are sau nu
are probleme cu greutatea in exces sau se afld in situatii
fiziologice speciale (sarcind, alaptare). Motiv pentru care
recomand acest stil de viata atdt viitoarelor mamici, cat si
mamelor care aldpteaza.

Crina: , Vi multumesc din suflet, am urmat sfaturile de pe
site i cat am fost gravidd nu m-am ingrasat decat 11 ki-
lograme. La sarcina anterioard pusesem pe mine 32 kg!”

18. Sunt proaspitd mimici. Pot sd tin acest regim ct vreme

aliptez?

R.: Vedeti raspunsul de la intrebarea anterioard (intre-
barea 17).

19. Trebuie si slibesc 35 kilograme. In cat timp voi obtine
acest lucru?
R.: Vedeti raspunsul de la intrebarea 10.
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20. Am slibit patru kg in 16 zile dar nu am mai putini )S

cm in talie, sunt la fel. M4 simt mai bine, mai ugoar3, —"—

dar e normal si am tot atitia cm?7?

R.: Ca sd fiu cinstitd: practic e imposibil sd aveti tot
atatia cm in talie. Explicatia e simpla: dieta merge pe scide-
rea drasticd a secretiei de insulind care va duce la topirea, in
primul rand, a depozitelor de pe abdomen. Cand apare si-
tuatia pe care o mentionati: existd posibilitatea sd va fi ma-
surat (la inceput si la sfarsit) in zone usor diferite (un cm
mai jos sau mai sus in zona abdomenului va garantez cd
poate da valori eronate); vd mdsurati initial un abdomen
normal, poate nu balonat sau neinflamat de perioada ciclu-
lui de exemplu, si apoi vd masurati cind poate sunteti usor
balonatd sau sunteti fie inainte de ciclu, fie la ovulatie.

Atit cAntdrirea, cit si misurarea trebuie efectuate dimi-
neata, pe nemancate, preferabil dupa ce ati avut primul scaun.

21. Vreau si vi spun ci sunt foarte multumiti de rezultat; am
tinut 14 zile metodi de slibire I, de o siptiménid sunt in pe-
rioada de diversificare, dar de méiine incepe postul si eu sunt
0 persoani care respecti postul de multi ani. Din ce am citit
produsele pe bazi de soia sunt bune, deci pot si continui cu
alimentatia pe bazi de soia? Astept cu neribdare si apard in
magazine fiina dumneavoastrd. Pdnd acum am cumpérat-o di-
rect de la dumneavoastri prin comanda online.

R.: Puteti inlocui produsele animale cu proteine vege-

tale (soia, fasole boabe, niut, linte).

22. Legumele se pot consuma §i sub formd de murituri (in sa-

ramuri sau in otet)?

R.: Da, atentie ca muriturile sd nu contind zahir (cele
din comert au zahir).

23. Pot adiuga Coffeeta sau Completa pudri la cafea? Nu pot
bea altfel cafeaua i nici nu functionez fird micar o cafea pe zi.
R. : Nu stiu ce contine Coffeeta! Dacad scrie pe eticheta
zahdr, dextrozd, amidon, glucozd, zer etc. (deci alimente
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) S interzise), nu e voie. De ce nu incercati smintina
e —

\|] dulce (de exemplu de la Dorna, la cutie)?

24. Sunt importante felurile de carne consumate in ciclul de
slibire? Exemplu: intr-o zi in regim avem la pranz pui la gril,
putem si mincim vitd/ curcan i invers?

R.: Puteti face inlocuirile de care intrebati. Important e
ca in etapa de sldbire sd consumati peste, pui, vitd si curcan.
Obligatoriu peste de cel putin doua ori pe saptimana.

25. Sucurile light (cola light) sunt permise?

R.: Preferabil ar fi sd incercati sa renuntati la aceste bau-
turi light. Miacar in perioada de sldbire, insd si ulterior li-
mitati la maxim acest consum (indulcitorii folositi la
prepararea lor se pare cd declanseazd secretii paradoxale de
insulind, iar noi tocmai secretia de insulind incercim si o
tinem sub control).

26. Vi se pare normal ca in doui etape ale regimului varianta

IT s slibesc trei kilograme §i jumitate? Nu este cam mult pen-

tru 8 zile?!! Am tinut foarte multe regimuri, dar niciunul ca

acesta, sd mi ridic de 1a masi s#itul si sd slibesc. fnainte, cu ce-
lelalte regimuri, ribdam de foame §i scipam poate de unul,
doui kilograme pe siptiméani.

R.: Da, e normal. In primele zile ale unui regim care ur-
mareste reglarea secretiei de insulina se topesc rezervele de
glicogen. Glicogenul este legat cu de 3 — 4 ori mai multd apd
(adicd la o parte glicogen se fixeazd in corp trei, patru parti
de apd). Cred cd din cele trei kilograme si jumdtate cam un
kilogram si jumatate este reprezentat de glicogen + apa.
In plus, este posibil ca din alimentele pe care le-ati eliminat
sd fie unul sau mai multe la care sd aveti intoleranta — alte
sute de grame de apa eliminatd. Cel mai sigur, masa grasa
topitd de dumneavoastra e in realitate de aproximativ un ki-
logram si jumdtate. Cam acesta va fi ritmul de slabit pe sdp-
tdmand dupa ce se regleazd sistemul despre care am scris mai
sus: 800 de grame, cel mult un kilogram / sdptamanad. Este un
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ritm normal i sinitos. In centimetri va fi mai specta- ) S
culos, masa grasa e usoard, dar ocupd mult spatiu. \I

27. Cagcavalul tare din ziua a patra de regim din varianta a
doua poate fi inlocuit §i cu brinzi de vaci tare, scursd foarte
bine, si normal daci este tare, este gi sirati?

R.: Atata vreme cat e scursd bine de zer este in regula. Stiti
cd zerul contine proteine insulinogene (cresc secretia de in-
sulind), iar noi suntem interesati de efectul invers — sciderea
secretiei de insulind. Sarea poate favoriza retentia apei in corp,
e adevdrat, insd mai mult la cei care au probleme in acest sens.
Daca veti retine apd dupd consumul unei buciti din aceastd
brénzd, veti elimina natural aceastd apd in zilele urmaitoare.

28. Ag dori, daci se poate, si tineti cont ci din data de

15.11.2008 incepe postul Criciunului i s veniti cu ceva sfa-

turi, eventual cu o varianti pentru slibit in post. M3 gidndesc

cénd si dacd pot folosi produse pe bazi de soia (lapte de soia,
branzi de soia). Este gregit si mincim numai legume la care
sd addugim produse din soia?

R.: Nu e nevoie sd contribui cu indicatii speciale pentru
post. Din pidcate, recomandarea e sd folosim combinatia
carne-legume permise pentru a slibi (aceastd asociere pro-
duce o secretie redusd de insulini si crescutd de glucagon).
Este evident cd puteti inlocui carnea cu soia, insa vi reco-
mand sd tineti in perioada postului mai degrabd regimul de
intretinere. Retete de post: fiecare poate si-si adapteze sin-
gur orice retetd, odatd inteles sistemul de combinare a ali-
mentelor, lucrurile devin foarte simple.

29. Sunt vegetariani total /vegani, deci nu consum niciun ali-

ment de origine animald. Or, vid ci regimul impune zilnic

iaurt, oud, carne, peste, etc. E un regim numai pentru omni-

vori? Sau peste tot unde vid carne, etc. pot inlocui cu soia,

linte, niut, mazire, avocado, etc.?

R.: Voi fi foarte sinceri cu dumneavoastri. In primul
rand: da, puteti inlocui carnea cu soia, linte, mazdre etc.
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) S Fiind vegetariand, este evident cd deja aveti retete va-
| riate de preparare a alimentelor conform acestui stil

de viatd. Insi eu trebuie si-mi fac datoria si sa vd ofer
informatiile complete: conform nenumadratelor studii s-a
constatat cd cel mai bun control asupra secretiei de insulina
si glucagon (urmirim reducerea insulinei si cresterea se-
cretiei de glucagon) este obtinut prin consumarea combi-
natiei proteind animald + legume cu indice glicemic mic.
In plus, Patrick Holford (considerat unul dintre marii
nutritionisti ai lumii), mare sustindtor al consumului de
fructe si legume, considera cd totusi cel mai echilibrat regim
trebuie sa contind: proteina vegetald + proteind animald +
grasimi esentiale + legume, fructe. Stiti si dumneavoastra ca
se dau ,lupte grele” intre cei care sustin regimul vegetarian
si cei care sunt impotriva lui. Exista studii i argumente si de
o parte, si de cealaltd. Personal, md pozitionez in tabara celor
care consideri regimul vegetarian total o extremi. Insi nu
doresc sd va influentez, va respect punctul de vedere si ale-
gerea va apartine. Patrick Holford face o concesie in acest
sens: spune cd pand la urmad o variantd satisficdtoare ar fi re-
gimul ovo-lacto-vegetarian (dar nu incurajeazd consumul
de lapte, recomanda sd alegem chefir, iaurt si branzeturi, in
special branzeturi de oaie sau de capra).

30. Daci ai hipotiroidie poti si slibegti?

R.: Atdta vreme cét hipotiroidia este compensatd co-
respunzdtor cu medicatie (probabil luati un preparat de
suplimentare a functiei tiroidiene!) nu este absolut nicio
problemad, puteti sldbi.

31. Sunt o mare consumatoare de dulciuri §i in primele zile
ale etapei de sldbire m-am simtit ugor slibitd. Simt ci nu pot
renunta la dulciuri... Ce si fac?

R.: Inainte de a incepe un ciclu de slibire vi recomand
sd vd acomodati cu acest stil de viatd. Pentru aceasta ince-
peti cu regimul de intretinere pe care sd-1 tineti minim
doud, trei saptdmani, timp suficient pentru acomodarea
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organismului cu noua alimentatie in care nu mai pri- f S
meste glucoza usor de obtinut din zahdr si amidon —"-
rafinat, ci trebuie sd ,lucreze” pentru aceastd glucoza,

sa Inldture fibrele cerealelor, legumelor si fructelor pentru
a-si obtine combustibilul. Dupé perioada de acomodare pu-
teti incepe apoi etapa de sldbire, urmand sd respectati re-
gulile stabilite fiecarei etape in parte.

32. M4 intereseazi daci pot combina carnea cu alte alimente
avind un indice glicemic mic, gitind astfel diverse feluri de
maéncare.

R.: Da, puteti combina carnea cu orice aliment cu in-
dice glicemic mic. Cititi Capitolul V, veti gasi regulile deta-
liate ale acestui stil de viata.

33. Laptele consumat de doud, trei ori pe zi poate duce la in-

grasare?

R.: Gasiti rdspunsul la Capitolul V, dedicat regimului de
intretinere. Din cauza proteinelor insulinogene din zer
(cresc secretia de insulind), laptele semidegresat sau integral
ingrasa (cu atat mai mult consumat zilnic). Cel mult e voie
lapte degresat la o masa fird grasimi (de exemplu: lapte de-
gresat + fulgi integrali). Sunt specialisti internationali care
combat consumul de lapte datoritd diverselor studii si an-
chete epidemiologice care au stabilit o legitura intre con-
sumul de lapte si aparitia unor afectiuni cronice grave.

34. As vrea si stiu care este parerea dumneavoastri despre pro-
dusele de post care se gisesc in comert la ora actuali. Le reco-
mandati pentru dietd?

R.: In ceea ce priveste produsele de post: cititi cu atentie
eticheta i nu cumpdrati produse care au printre ingrediente
amidon, zahdr, glucozd, dextrozd, maltoza, orez, fiind de
grau alba.

35. De patru ani incerc si rimén insdrcinati ¢i am incercat
pani acum o multime de tratamente. Am fost diagnosticati cu
sindrom de ovar polichistic i mi s-a spus ci acesta este moti-
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)S vul pentru care nu pot face copii. Acum doui luni am fost la
—"- un medic din nou si acesta m-a pus si slibesc printr-o dietd
care seamini foarte mult cu dieta prezentati pe site. In plus,

mi-a prescris metformin. V-am auzit intr-o emisiune cind ati

spus cd sunt ginecologi care utilizeazi indicii glicemici in tra-

tamentul infertilititii. Mie doctorul nu mi-a dat multe expli-
catii. Despre ce e vorba in realitate? Am ganse si riméin acum
gravidd sau mi chinui degeaba (suport greu medicamentul,

imi di greturi)?

R.: S-a demonstrat cd existd o legatura foarte stransa
intre insulinorezistenta si sindromul ovarelor polichistice,
sindrom in care pacientele nu sunt fertile deoarece nu
reusesc sd obtind cicluri ovulatorii (nu produc ovule). Prin
corectarea insulinorezistentei se corecteazd modificirile sur-
venite In acest sindrom, femeile obtin cicluri ovulatorii si
astfel pot raimane insdrcinate. Medicul v-a prescris o dietd pe
baza de indici glicemici (inteleg cd seamanad cu ceea ce pre-
zint pe site) sau de sarcina glicemicd tocmai ca sa scadd in-
sulinorezistenta. Tot in acest scop a prescris i metformin,
acesta avand ca efect sciderea insulinorezistentei. Prin co-
rectarea insulinorezistentei veti obtine doua efecte garan-
tate: veti slabi si veti avea ovulatie naturald, astfel cd veti
putea ramane Insdrcinatd. Din ceea ce mi-ati povestit eu ag
avea foarte mare incredere in acest medic, chiar a actionat
conform patologiei si sansele sd ramaneti insdrcinatd prin
metoda aleasd de dansul sunt foarte mari.

Erika: ,, V4 dau o veste bund: Ioana (fata doamnei N.R.) a
rdmas insdrcinatd! La patru luni de cdnd a inceput sd tind
acest regim deja slabise 15 kilograme si se simtea mult
mai bine. Suntem foarte fericiti si vd dorim din suflet sd
reusiti in promovarea produselor dumneavoastra!”

36. Am voie si mininc cremd de branzi?
R.: Mai rar, da. In ceea ce priveste lactatele, ideea e sd
ne ferim de cele care contin zer, proteinele din zer au pro-

SLABESTI MANCAND 167 ’_)

\J

prietatea de a miri secretia de insulina cand le consu- ) S

o . . . . o ——

mam. Iar ideea acestui stil de viatd este de a scidea o ||
secretie prea mare de insulind (care duce la ingrisare)

pand la valori normale. Incercdm sd corectdm hiperinsuli-

nismul si ne ferim de alimente care pot avea efecte inverse.

37. As dori si stiu dacd se poate consuma in loc de cini pe-

pene rosu, doar pepene rosu.

R.: Pepenele rosu il gasiti pe lista cu indici glicemici
mari. Insi avind un continut redus de glucide, poate fi con-
sumat in loc de o masi sau asociat la o masd fard grasimi.
Daca sunteti intr-un ciclu de sldbire ar trebui sd pastrati cina
sub forma combinatiei proteind + legume cu indice foarte
scdzut pentru a obtine, pe lingd o reducere accentuatd a
secretiei de insuling, si o stimulare a secretiei de glucagon
(cel care stimuleazi arderea grisimilor). In regimul de in-
tretinere regula aceasta nu va mai fi obligatorie.

38. Recomandati lapte de soia, insi eu tot ce am gisit contine

zahir. Avem voie cu zahir?

R.: Normal, nu avem voie zahar. Vi propun sd ciutati
lapte de soia pe care si scrie ,fird zahdr addugat”, se poate
intampla ca zahdrul pe care dumneavoastra sa il vedeti la ta-
belul de valori nutritionale de pe etichetd sd nu fie zahir
addugat, sd fie vorba de fapt despre glucidele prezente in
mod normal in soia. De aceea cel mai corect este sd verifi-
cam lista de ingrediente (deci din ce este fabricat) sau sd cdu-
tdm mentiunea ,fard zahdr adaugat”.

39. Am un biietel de 10 ani i este griisut. Nu pot si-1 fac si nu
mai minince dulciuri pentru ci-i plac la nebunie. Pot si fo-
losesc una dintre curele de slibire?

R.: Osd varogsd va sfatuiti cu medicul pediatru. Copiii sunt
organisme in crestere cu nevoi speciale si doar pediatrii si
pot da avizul asupra instituirii unui regim. Pentru inceput,
doar simpla trecere pe regimul de intretinere in care se face o
selectie corectd si sandtoasd a zaharurilor ar fi un pas important.



’_’ 168 Gabriela Man
s v
) S 40. M3 pregitesc cu Incéntare si incep si-mi schimb modul
—"— de a minca. Am o intrebare referitoare la piinea Slibegti
Mincénd: de unde provine soia utilizati? Am citit cd in Ro-
méinia majoritatea culturilor de soia sunt modificate genetic.

Ce-mi puteti spune despre acest aspect?

R.: Nu stiu care este adevirul in legaturd cu culturile
de soia de la noi din tara, va spun sincer cd nu sunt infor-
matd asupra acestui subiect. Noi achizitiondm fdina de soia
din import si producdtorul de la care cumpardm este unul
dintre liderii de pe piata mondiald. Am procedat astfel
deoarece suntem foarte atenti la calitatea ingredientelor din
amestec. In plus, primim fiecare lot de fiini de soia cu bu-
letin de analiza si certificat care atestd cd produsul nu este
din soia modificata genetic.

41. Mi gindesc sd comand si eu fdina comercializatd de dum-

neavoastrd §i si o ,testez”... Puteti posta pe site, vi rog, i can-

titdtile in care poate fi consumati pdinea astfel incét si nu fie

»ddunitoare” asupra siluetei?

R.: Nu existd cantitate recomandatd pentru pdine in re-
gimul de intretinere. Pdinea e sdtioasd i nu o sd puteti con-
suma mai mult de 100-150 de grame la masa (dousd, trei felii
mari). Nu existd riscul sa va ingrasati, e bogata in fibre si
proteine vegetale si are efect scdzut asupra glicemiei. Se-
cretia de insulind indusd de continutul foarte scdzut in glu-
cide nu e suficientd pentru a favoriza depunerea grasimilor!

Andreea: , Site-ul dumneavoastrd imi este de un real ajutor.
Cu ajutorul acestui nou mod de viatd am reusit si dau jos
16 kg in patru Iuni si incd nu am terminat, mai am de dat
jos céteva kilograme. Daca pidnd acum spuneam despre
diete cd totul depinde de vointd, in cazul acesta totul tine
doar de creativitatea cu care combini alimentele compa-
tibile gi le prepari intr-o formd cdt mai prezentabila.”
42. As vrea si-mi scuzati lipsa de incredere, dar voiam si mi
asigur ci retetele prezentate pe site — nu neapirat cele pe bazi
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de fiing, ci tot ce apare pe site in general — sunt retete )S

pe care le putem gti cu succes si ,,fird efecte inestetice” —"—

asupra organismului?

R.: In ceea ce priveste retetele — presupun ci vi referiti
la cele de préjituri, alte preparate nu vad cum ar putea si ri-
dice probleme. Rispunsul e simplu: atdta vreme cit respectam
regulile acestui stil de viata si nu ne facem préjiturd in fiecare
zi, nu existd niciun risc. Prdjiturile sunt postate pentru a intra
si noi linistiti in perioade de Sarbatori, in care toatd lumea isi
face dulciuri. Altfel, o data pe sdptdméana putem s3 consumam
un dulce mai complex, cici nu existd niciun risc.

Constanta: ,,Aseard am pregatit si cozonacii care au fost peste
agteptarile mele. Suntem foarte incdntati de ambele mi-
xuri. Ati ficut un Iucru minunat cu aceste noi produse
pentru o alimentatie sandtoasd. Noi deja renuntaseram
de peste doi ani la pdine si preparate de sarbatori din
cauza lipsei unui asemenea produs. In ultimul an pre-
gdteam o lipie din fiind integrald de ovdz pentru mo-
mentele cind voiam, totugi, sd mdncdm putind pdine cu
icre sau cu unt. Multumim, incd o datd, inclusiv pentru
personalul si serviciile de calitate de la punctul de lucru
din Rdmnicu Vilcea.”

43. As dori s stiu daci borsul roménesc ficut din gréau §i folo-
sit la prepararea ciorbelor este in reguld din punctul de vedere
al IG? Nu m4 refer la borsul de la plic, eu folosesc bors natural.

R : Puteti consuma linistitd bors natural.

44, Pot face un pilaf de pui cu orez Basmati? Care ar fi indicele
glicemic pentru acest preparat? Pentru care dintre etape ar fi
potrivit acest preparat?

R.: IG-ul ar fi mediu, dar orezul Basmati induce secretii
mici de insulind. Cu alte cuvinte, pilaful cu orez Basmati e
foarte bun. Vi dau inci un sfat: luati amestec de orez Bas-
mati+orez sdlbatic sau cumpdrati de la un magazin naturist
orez sdlbatic (bobul e foarte subtire, negru) si amestecati cu
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) S orez Basmati (o parte orez silbatic la cinci pérti orez
\|] Basmati sau o lingurd orez silbatic la o ceagci orez
Basmati). Puteti consuma acest preparat atét in ciclul

de diversificare, cét si in regimul de intretinere.

45. Amestecul acesta (premixul Slibesti M4ncind) are vreo

contraindicatie? Reactii adverse? Intreb lucrul acesta intrucat

inci aliptez i nu ag vrea ca alimentatia mea si aibi repercu-

siuni asupra copilului. Agtept limuriri cit de curind.

R.: Singurele contraindicatii ale premixurilor Slabesti
Maéncand sunt: intoleranta cunoscuta la gluten sau la pro-
duse din soia.

46. Sunt multe prjituri cu branzi dulce care sunt pe placul co-

piilor... §i nu numai. Brinza dulce cumpérati din piati, daci o

pun la scurs bine de zer cregte la fel de mult insulina din singe?

Eu prefer prijiturile cu branzi, ci pun mai putind fiing in ele.

R.: Daci veti stoarce bine branza de zer e in reguli. In
plus, e bine ca dumneavoastrd (nu copiii) sd incercati sa nu
consumati foarte des branza de vaci proaspita.

47. La prima utilizare a mixului pentru péine, in momentul fri-
méntatului, am simtit ci aluatul avea un miros neplicut (inge-
piitor). Am fost la un pas de a arunca compozitia, atit era de
puternic... dupd dospit mirosul s-a atenuat, iar dupi copt piinea
nu a avut acel miros neplicut. Totusi ag dori s stiu de ce a avut
aluatul acel miros neplicut si daci este normal acest lucru?
R: Da, mirosul nepldcut vine de la fiina de soia cruda
din compozitie (soia este o leguminoasd). Dupd coacere mi-
rosul dispare, inteleg ca nici dumneavoastrd nu l-ati mai
simtit. Nu pot sd le impac pe toate, cred cd e important sd
mancdm o pdine gustoasa si cu adevarat dieteticd, indiferent
cum miroase aluatul crud.

48. Ag dori si vd intreb daci am voie si consum ficitei de pui

sau orice alte organe. Intra in categoria ,,grasimi”?

R.: Da, aveti voie sd consumati ficétei si organe, intra
la categoria ,grasimi” si respectdm regulile de combinare a
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alimentelor (le vom consuma doar cu alimente cu in- ) S
dice glicemic scazut). \|

49. Vi rog si-mi spuneti cu ce as putea inlocui iaurtul din re-

gimul de slibit. Nu diger bine iaurtul si in general lactatele.

R.: Daca nu aveti intoleranta la produsele din soia — pu-
teti cduta iaurt si lapte de soia fard zahdr. Sau consumati
orice din ce stiti cd vd este permis — fruct permis, o salata,
chiar oud, suncd, friptura etc.

50. Am inceput cura de slibire varianta I propusi gi am o ne-

limurire, piinea prijiti este cea la toaster? Eu nu am aga ceva

si m3 gindeam pur si simplu s o coc in cuptor, practic si o

deshidratez, este bine aga?

R.: Painea o puteti priji oricum. Insi puteti si o consu-
mati §i neprdjitd, nu e absolut nicio problema.

51. De ceva timp am intrat pe un forum al unor ,,montignace”
din Romé4nia care printre alte informatii §i retete utile mai
mentioneazi gi ci proteina din soia nu ar fi indicati pentru
consum intrucit ar produce deregliri hormonale — din cite am
vizut, i in premix existi adiugati aceasti proteini §i am inteles
cd si multe alte produse de pe piatd o contin; evident ci am
ajuns la o dilemi: pe de o parte mi bucur ci pot minca piine
dimineata si pot face ocazional préjituri cu premixul de patise-

rie, pe de alti parte de fiecare datd mi gindesc ci poate nu e

chiar in reguli; evident ci nu ati introduce cu buni stiint3 sub-

stante nocive intr-un produs pe care l-ati testat personal, dar

mi gindesc ci dumneavoastrd, fiind medic si studiind mai

multe aspecte pentru a ajunge la reteta premixului, mi-agi

putea oferi ceva informatii limuritoare — pirerile sunt ca de
obicei impirtite, unul dintre contraargumente fiind ci euro-
penii nu au organismul adaptat precum asiaticii.

R.: Argumentul cd europenii nu au organismul adaptat
ca asiaticii sa gtiti cd nu tine in cazul analizei raportului be-
neficii/contraindicatii privind consumul de proteine din soia.
Deoarece trebuie sd va spun cd, dacd suntem corecti pana la
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AL
)S capat, nu trebuie si uitdm ca: in 90% din existenta lui,
—"- omul nu a consumat fasole boabe (tot o leguminoasd)
deoarece aceasta nu exista in epoca de piatra si, cu toate
acestea, in prezent e dovedit ca are calitdti nutritionale ex-
ceptionale (si chiar efecte protectoare impotriva cancerului).
Proteina de soia este singura proteind vegetald completa.
Vi-1 citez pe prof. Gh. Mencinicopschi, unul dintre cei
mai buni nutritionisti ai nostri, un specialist permanent in-
format la zi cu tot ceea ce inseamnd nutritie moderna:

Jn conditiile in care, in Roménia, alimentul de baz4
este pdinea alba, dezechilibratd nutritional, o solutie fe-
ricitd pentru a creste valoarea nutritiva a acesteia ar fi
adaosul de proteine din soia, cu valoare biologica ridi-
catd. Proteina din soia este bogata in aminoacidul lizind,
iar glutenul din grdu este bogat in aminoacidul cisteind.
Aceastd combinatie dintre proteina de soia §i cea de
griu realizeazd o echilibrare nutritionald ideald”.

Tot prof. Mencinicopschi a dedicat, in ultima carte apa-
rutd (Compendiu de terapie naturald, scrisd cu prof. Bojor si
aparutd la Editura Medicald, 2009), un capitol separat pen-
tru soia intitulat ,,Soia, planta aliment — medicament®. Re-
comanda un consum zilnic de 25 de grame de proteine de
soia (ca si FDA-ul americanilor).

FDA-ul (Food and Drugs Administration — Adminis-
tratia pentru Alimente si Medicamente din SUA) reco-
manda consumul a 25 g zilnic de proteind de soia in vederea
sciderii incidentei obezititii, diabetului si bolilor cardio-
vasculare.

Mai multe informatii gasiti in Capitolul VIII, , Efectele
reale ale amestecurilor de fiinuri Slibesti Mancind”.

X1

RETETE

Nu uitati, aproape toate preparatele culinare pot fi adap-
tate normelor acestui stil de viata!

Important e sd cunoastem foarte bine regulile de com-
binare a alimentelor si orice retetd pe care o stim sau pe care
abia am invitat-o va putea fi ,transformata” astfel incat sa-
voarea ei sd nu se reflecte si asupra siluetei.

Este foarte util sd vd achizitionati: un cantar de bucata-
rie (dacd e electronic cu atit mai bine), o masind de facut
péine (daci sunteti foarte ocupati i nu aveti timp de ,,coca-
turi”), un pahar gradat, una, doud tigdi antiaderente.

In continuare, gisiti si un tabel orientativ cu inlocuirile
pe care ar trebui sd le operdm in retetele clasice pentru a le
transforma in preparate dietetice.

cantitate
aliment inlocuire echivalenti

Fdind albi din péine, chifle Premix pine Cantitate egali
Slabesti Mancind

Fiini albi din pané-uri, snitele, | Premix péine Cantitate egali

ingroseli (tocand, sos, ciorbd) Slabesti Mancind

Fiin3 albi din cozonac Premix patiserie | Cantitate egald
Slabegti Mancand

Fiini albi din clitite Premix patiserie | Cantitate egald
Slabegsti Mancand

F4ini albi din blaturi de tort, Premix patiserie | Cantitate egald

préjiturd Slibesti Mancind

Fiing alb3 din alte produse Premix patiserie | Cantitate egald

de patiserie Slibesti Mancind

Fiini albi din tditei Premix patiserie | Cantitate egali
Sliabesti Mancind
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cantitate
aliment inlocuire echivalent3
Amidon, zeamil Premix péine Cantitate egald
Slabesti Mancind
Zahidr fructozd 80% din canti-
tatea de zahdr
Stafide Coacize uscate Cantitate egald
Lapte Lapte de soia, smantana
dulce diluatd cu apd Cantitate egali
Orez alb rotund Orez basmati simplu sau | Cantitate egald
in amestec cu orez sil-
batic
Piure de cartofi Piure de conopida
Milai (mdmaligd, prijitul |Faind integrald de ndut
pestelui)
Zahir vanilat Aromd simpld de vanilie
Praf de copt Bicarbonat de sodiu 0,5 linguriti la
un plic praf de
copt
Porumb la salate Porumb ancestral (1n- Cantitate egala
dian)

La salate se folosesc uleiuri extravirgine: ulei de mais-
line, ulei de samburi de struguri, ulei de nuci, ulei de rapita.
La prdjit, copt, indbusit se foloseste: ulei de masline normal,
unturd de rata, untura de gascd, unt de cocos.

Tabelul de mai sus, impreund cu buna stdpanire a re-
gulilor prezentate la Capitolul V (Am slabit, suntem mul-
tumiti de silueta noastri. Cum ne mentinem ?) vor fi
suficiente ca sd puteti transforma orice preparat culinar intr-
o minundtie dietetica si gustoasa.

Poftd buni !
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A. Retete de baza: paine, chifle, aluat I__S
de pizza, taietei de casa, mama- |
liga
PAINE, CHIFLE

** 500 g de premix pentru paine Slabesti Mancand,

** un cub de drojdie proaspitd (25 g) sau un plic de droj-
die uscatd activd (la masina de paine se pune drojdie uscatd
activa);

** o linguritd, o linguritd si jumadtate de sare;

** o lingurita de fructoza (facultativ);

*+ 350 ml de apa cilduts;

** o linguritd si jumatate de otet ;

* amestec de seminte (facultativ), oricare dintre varian-
tele de mai jos, singure sau in amestec (dacd puneti amestec
de seminte folositi o jumadtate de linguritd din fiecare):

— o linguritd seminte de in;

— 0 linguritd seminte de cinepd;

— o linguritd seminte de floarea-soarelui;

— o linguritd seminte de dovleac;

—seminte de susan—{facultativ, pentru pus pe paine.

Pentru magina de piine

Puneti apa, fructoza, drojdia, otetul, sarea si premixul
(In aceasta ordine). Fixati masina pe programul de péine in-
tegrald (de obicei programul 5) sau programul de pdine
frantuzeascd (de obicei programul 3). Atentie: in functie de
marca maginii de ficut péine, este posibil s mai reduceti
putin cantitatea de apa. Faceti un prim test cu reteta de mai
sus, nemodificata.

Pentru frimAntat manual gi coacere la cuptor
Turnati amestecul de fdind intr-un castron de 3 litri.
Faceti maiaua: separat, puneti intr-o cand drojdia si una, doud
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) S linguri de apa caldutd (din totalul de apd); dizolvati
\J drojdia si apoi addugati una, dous linguri de premix

din cantitatea pregatitd in castron; amestecati bine (sa
nu fie cocoloage). Lasati sd creascd 15 minute la cald, acope-
rit.

Intre timp amestecati premixul pregitit cu fructozi,
sare, semintele pregitite.

Dupad ce maiaua a crescut o addugati peste premix, apoi
addugati otetul si apa cdlduta pregatitd si framantati putin
cu mana pand se omogenizeazd toate.

Puteti continua framéantarea manuald pana se desprinde
aluatul de peretii vasului(15-20 minute) sau — recomandat —
fraimantati 7-8 minute cu mixerul la care ati atagat paletele
pentru aluat(va trebuie un mixer de minim 250 wati putere).

Acoperiti cu folie alimentarad si ldsati la crescut la cald
25-30 minute.

Rasturnati aluatul pe masa tapetata cu fiind, dati forma
de paine; o puneti in forma unsd cu ulei si tapetatd cu fdina
(sau tapetata simplu cu hartie de copt). Lasati la crescut la
cald incd 30 minute. Este potrivitd o formd de cozonac de
25 cm lungime.

Sfat: faceti doud paini mai mici din cantitatea de mai
sus, portiile mai mici se coc mai bine.

Incilziti cuptorul la 180° C.

Coaceti timp de 45-50 de minute, pe nivelul cel mai de
jos.

Cum procedez eu pentru a economisi timp: fac portie
dubli de aluat (dintr-un kilogram premix). Il impart in patru
franzele si le coc. Dupa ce s-au ricit, o franzeld o las pentru
consum si celelalte trei la pun la congelator. Cand le dez-
ghet sunt ca si proaspete.

Chifle: se fac din acelasi aluat. {l impirtiti in buciti mai
mici, le dati formd rotunda; le ungeti cu apd calduta (cu o
pensula de bucitidrie) si le presdrati cu mac, susan.
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RETETA DE PAINE SPECIALA L S
PENTRU MASINA DE PAINE i

(trimisd de Rodica Dirzu)

&> 300 ml de apa cildutd

** 3 linguri rase de ulei de masline extravirgin

** 3 linguri rase de fructoza

** o lingurita, o jumadtate de linguritd de sare marina

** 4 cups de premix paine Slabesti Mancind (cup-ma-
sura masinii, in jur de 500 g premix per total)

** una, douad lingurite de drojdie activa (neaparat actival)

** 0 pastila de vitamina C

** o linguritd seminte de in si/sau floarea-soarelui (fira
sare, de la plafar)

Ordinea in care se pun si care trebuie neaparat respectata:
apa caldd, uleiul, fructoza, sarea, premixul, drojdia, pastila de
vitamina C pisatd. Dupd ce s-au pus toate ingredientele in
cuvd, se programeaza masina la programul pentru péine in-
tegrald (puteti seta crusta medie §i dimensiunea maxima).
Programul dureaza 3 ore si 40 de minute.

Semintele se pun dupa primul semnal sonor de avertizare.

Cand e gata, se scoate magina din prizd, se scoate cuva
si se lasd la racit cel putin 20 de minute.

Se rastoarna. E mai bine si fie tdiata dupad ce s-a ricit bine.

ALUAT DE PIZZA
(poate fi folosit si pentru diverse alte plicinte)

Puteti sa folositi orice retetd pentru aluatul de pizza, la
care nu trebuie decat s inlocuiti fiina albd cu premix pen-
tru patiserie Slibesti Mancind. Mai jos aveti reteta pe care
o folosesc eu.

** 170 g de premix pentru patiserie Slabesti Mancand,

** 120-130 ml de lapte (din sméantana dulce diluatd cu apd);

** un ou;

** 0 lingurita de ulei de masline;
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L S * 0 jumatate de cub (25 g) de drojdie proaspats;
i * o0 jumatate de linguritd de fructoza;
** sare.

Faceti maiaua cu un pic de lapte cidldut (din totalul
de lapte), premix si drojdie. Lasati sd creascd acoperita
10-15 minute.

Puneti maiaua, fructoza, oul si sarea peste restul de pre-
mix si framantati addugand laptele cdldut pana obtineti un
aluat de consistenta aluatului de cozonac; puteti fraiméanta
cu paletele spiralate ale mixerului timp de 10 minute.

La sfarsit addugati uleiul de masline, mai framantati
doud, trei minute.

Acoperiti cu folie alimentara si lasati la crescut 30-40 de
minute.

Formati pizza; puneti topingurile dorite (sos de rosii,
bacon, mozzarella, sunca, ardei, ciuperci etc.) si mai ldsati
15-20 minute la crescut.

Coaceti la temperatura maxima (pe gratarul din mijloc)
timp de 15-20 minute.

Puteti face aluatul fara lapte si ou, folositi in jur de
150 ml de apa caldutd in loc de aceste ingrediente.

Pizza gata ficutd, dar nu coaptd, o puteti congela. Ulte-
rior o decongelati si o coaceti ca pe cea proaspata.

TAIETEI DE CASA, TAGLIATELLE
din premix pentru patiserie Slibesti Mancind
* 5 oud cu un total de 260 g (cantariti oudle intregi,
inainte de a le sparge);
** 330 g de fiind pentru patiserie Slabesti Mancand,;
*+ 30-40 g de premix pentru patiserie Slabesti Mancind
—va fi folositd ca fdina de lucru.

Puteti folosi oricdte oud doriti, puneti premix egal cu
1,2-1,3 ori cantitatea de oud (cantdriti oudle sparte intr-un
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castron; apoi pregatiti o cantitate de premix pentru pa- )S
tiserie egald cu de 1,3 ori greutatea oudlor). i

Bateti intr-un castron ouaile intregi.

Adadugati premixul (treptat) si amestecati cu o lingura
pand cand aluatul devine atat de vartos incat il puteti pune
pe masd. Framantati aluatul pe masd incorporand treptat
restul de fdind (pand ajungeti la cele 330 g); trebuie sd
obtineti un aluat care sd nu se mai lipeascd de masa si de
maini (in timp ce il framantati).

Faceti un sul pe care il tdiati in 5 bucati.

Intindeti fiecare bucati in foaie subtire (presirati mereu
fdina sd nu se prinda de masa) si ldsati-o la uscat pe o fatd de
mas3d; in timp ce intindeti o bucatd din sul, restul bucitilor
le lasati acoperite cu folie alimentari (ca sd nu se usuce).

Tédiati tdieteii cat doriti de lati si ldsati-i la uscat (in ge-
neral pand a doua zi).

Se pastreazd in cutie de carton, la loc rece si uscat; o alta
posibilitate ar fi sd 1i congelati imediat cum i-ati facut (fierb
mai repede tdieteii congelati).

Aluatul se preteazi si la magina de ficut tiitei. Se folo-
sesc aceleasi cantitdti.

MAMALIGA DE NAUT

&+ 500 ml de ap3;

** o0 jumadtate de lingurita de sare;

** 150 g de fdina integrald de naut (o cand);

** 2 linguri de smantand dulce 15 % — facultativ;

** 10 g de unt (optional, dar iese mai gustoasd) sau o lin-
gurd de ulei;

Se pune la fiert apa cu sarea.

Cand clocoteste, se adaugd in ploaie fdina de naut,
amestecand energic cu telul (ca sa spargeti cocoloasele care
se formeazd).

Dupad 6-8 minute addugati smantana (dacd doriti) si mai
lasati doud, trei minute pe foc.
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) Opriti focul si puneti cubuletul de unt, ameste-
\J cati. Daci folositi ulei in loc de unt — puneti uleiul in
timp ce amestecati pe foc mamaliga.

B. Aperitive si salate

SALEURI CU CASCAVAL

(adaptare dupa reteta clasica,

caiet de retete Adriana Simionescu)
*+ 280 g de premix pentru patiserie Slabesti Mancand,
* 200 g de cascaval ras, dat pe rdzatoarea micd (reco-

mand cascaval «Dej», producitor Napolact).

*+ 170 g de unt 80-82% grasime;
** 100 g de smantand fermentats;
* 2 oud;
** 0 linguritd si jumadtate, cel mult doud lingurite de sare;
* 0 jumatate de lingurita de bicarbonat de sodiu.
Pentru glazurat saleurile:
®» un ou;
** chimen, mac, susan.

Amestecati premixul cu bicarbonatul, sarea si cascava-
lul ras. Adaugati smanténa, oudle si untul topit (atentie, sd
fie la temperatura degetului, sa nu fie fierbinte!). Dupa omo-
genizare cu mana, fraimantati cu paletele spiralate ale mixe-
rului timp de 4-5 minute.

Puneti in folie (punga de plastic), dati aluatului o forma
dreptunghiulard si ldsati la frigider minim 5-6 ore (sau de
seara pand a doua zi dimineata).

Tédiati bucati din aluat, intindeti o foaie de 0,5 cm gro-
sime; ungeti foaia cu ou batut i presarati chimen, susan,
mac etc.; tdiati in diferite forme.

Le coaceti in tava tapetatd cu hartie de copt, la aproape
190° C, pe grdtarul 3 (numdrat de jos in sus), timp de 22-25
de minute (pana capdtd o culoare aurie).
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In timp ce coaceti o tavi, pregititi alti tavi si 13- f S
sati-o la frigider pAn3 in momentul in care o bagatiin ||
cuptor (e recomandat ca aluatul sd fie bine ricit in-
ainte de coacere).

PASTA DE NAUT (NAUT FRECAT)

** 300 g de ndut;

*+ 0 ceapd micd tocatd marunt;

** unu, doi cétei usturoi (facultativ); puteti folosi doar
ceapd, doar usturoi sau le puteti combina;

** 3 linguri de ulei de masline;

** 2 lingurite de pastd de susan — facultativ;

** putind zeamd de lamaie -facultativ;

*+ sare;

Liasati ndutul la inmuiat citeva ore bune (sau de seara
panad a doua zi). Aruncati apa in care a stat si puneti-1 la fiert
(fara sare !) pand se inmoaie foarte bine (fierbe cam o ori).

{1 mixati la blender cu restul ingredientelor, adiugind
si putin din apa in care a fiert. Il dregeti la sfarsit cu sare.

Poate fi folosit atat pe post de aperitiv, cdt si pe post de
garnitura la fripturd (miel, porc).

SALATA DE FASOLE ROSIE CU CEAPA
(din Salate pentru 4 anotimpuri,
colectia Practic in bucitirie)
*+ 300 g de fasole rosie boabe;
&+ 3 citei de usturoi;
** 0 ceapd rosie sau albd;
** 3 linguri de ulei de masline extravirgin;
** 2 linguri de otet;
** 0 legdturd de patrunjel;
*+ sare, piper.

Fierbeti fasolea.
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f S Dupa ce fasolea a fiert, o scurgeti bine de apa si Amestecati pieptul de pui cu mugurii de soia si f S
| cate fierbinte addugati: ceapa tdiatd pestisori, usturo- ciupercile cilite. Zdrobiti usturoiul si addugati peste ||

iul zdrobit, patrunjelul tocat, ulei si otet.
Potriviti de sare si piper.

SALATA DE MERE CU TON

** 150-200 g de ton in suc propriu, scurs;

*» un mar tdiat marunt;

&+ o felie de teling, rasi;

* 0 cdpdtdnd mica de salatd verde, ruptd bucati;
** 0 lingurd de maioneza de casa;

** 100 ml de iaurt natural;

*+ 2 lingurite de suc de limaie;

*+ sare, piper.

Amestecati toate ingredientele si lasati la rece 30 de mi-

nute inainte de servire.

SALATA DIN PIEPT DE PUI
CU MUGURI DE SOIA

(adaptare dupd Salate pentru petreceri si bufet rece,
editura Aquila)
*+ 4 piepturi mici de pui (sau 2 mari);
** 500 g de muguri de soia proaspeti sau din conserva;
* 200 g de ciuperci;
& 2 citei de usturoi;
** 0 bucatd mica (5 g) de raddcind de ghimbir — optional;
** 6 linguri de sos de soia;
** 6 linguri de otet;
*+ 6 linguri de ulei (de soia sau de misline);
** 4 linguri de patrunjel tocat marunt;
** sare, piper.

Pieptul de pui se frige la gril si apoi se taie felii.
Ciupercile se taie felii si se prajesc in tigaie (cu putin

ulei sau unt) pand nu mai lasa lichid.

amestec. Optional puteti adauga o bucdtica mica de ra-
ddcina de ghimbir tocata marunt.

Faceti o vinegretd din sosul de soia, ulei, otet, sare si
piper si turnati peste salatd. Presdrati patrunjel tocat marunt.

SALATA DE FASOLE BOABE CU HERING
(adaptare dupd Salate pentru 4 anotimpuri,
colectia Practic in bucitirie)

** 200 g de fasole alba fiarta (preferabil soi cu boabe mari);

** un hering sdrat;

*+ un ceapd;

** un ou fiert tare;

** 0 legiturd de marar;

** 2 linguri de ulei de masline extravirgin;

** o lingurd de otet balsamic.

Lasati pestele sd se desareze in apd rece pentru o ord.
Apoi 1l dezosati i il tdiati cuburi.
Tédiati ceapa julien.
Amestecati fasolea, heringul si ceapa; asezonati cu sare,
piper, ulei si otet.
Decorati platoul cu oul taiat sferturi si cu mérar tocat.

SALATA CU SUNCA SI CAS
(adaptare dupa Salate pentru 4 anotimpuri,
colectia Practic in bucitdrie)
** 300 g de sunca;
** 300 g de cas proaspit (de oaie sau de vaci);
*+ 0 salatd verde mare (sau 2 mai mici);
*+ 5 rosii;
*+ 4 castraveti;
** 0 legiturd de ceapd verde;
*+ sare, piper;
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L S ** ulei de masline extravirgin;
o

] ** otet balsamic (facultativ).

Tdiati salata fasii, iar rogiile si castravetii felii.

Tocati ceapa marunt, tdiati sunca felii subtiri si casul cu-
bulete. Amestecati toate ingredientele si asezonati dupa gust
cu sare, piper, ulei i otet.

SALATA DE ARDEI COPTI, OREZ SI MASLINE

(adaptare dupi Salate pentru 4 anotimpuri,
colectia Practic in bucitirie)

* 0 jumatate de piept mare de pui;

** 100 g de masline;

** 2 ardei grasi;

** 100 g de orez Basmati (sau amestec orez Basmati cu

orez silbatic);

** 3 linguri de ulei de misline extravirgin;

*+ 0 lingurita de otet balsamic;

*+ sare, piper.

Fierbeti carnea de pui in apd cu sare sau o frigeti pe gril.
Tdiati apoi carnea cubulete. Fierbeti orezul conform in-
structiunilor de pe cutie.

Coaceti ardeii, i presarati apoi cu sare si i ldsati sd se ra-
ceascd Intr-un castron, acoperiti. Dupd ce s-au ricit, 1i cu-
ratati de pielite si 1i tdiati fasii.

Tdiati rosiile cuburi (preferabil e sa le scoateti anterior
cdsuta cu simburi cu un cutitas).

Amestecati Intr-un bol de salatd toate ingredientele:
orezul, carnea de pui, rosiile cubulete, maslinele, ardeii.

Potriviti salata de sare si piper, apoi asezonati cu ulei de
misline si otet balsamic.
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C. Supe, I_j
ciorbe \I
SUPA DE CEAPA

(adaptare dupa Jamie Oliver, La masd cu Jamie,
Curtea Veche Publishing)
** un kg de ceapa, curdtata si tdiata felii;
** 0 mana de cimbru proaspat;
*+ 6 citei de usturoi, curdtati si tdiati felii subtiri;
*» o foaie de dafin;
** ulei de misline;
* un cubulet de unt;
** un litru, un litru §i jumadtate de supa (vitd, pui sau
legume);
** 100 g de svaiter (sau alt cagcaval care se topeste usor);
** 4 felii medii de paine Slabesti Mancand,

Intr-o tigaie antiaderenti cu fundul gros, prijiti la foc
mic, in putin ulei de masline amestecat cu unt, toata ceapa
impreund cu cimbrul, usturoiul si foaia de dafin. Acoperiti
si ldsati la foc mic circa 15 minute, avand grijd sd nu se ru-
meneascd si amestecand din cand in cand pentru ca ceapa sd
nu se lipeascd de fundul tigaii.

Dupa cele 15 minute, scoateti capacul, mariti flacdra si
prajiti ceapa pand capdtd o nuantd auriu-deschis. Astfel va
cdpata dulceatd si aroma deosebita.

Adaugati supa, micsorati flacira si fierbeti la foc mic
20 de minute. Condimentati cu sare si piper.

Turnati supa in boluri de ceramica rezistente la foc si
puneti-le intr-o tava pentru cuptor. Asezati o felie de paine
in fiecare bol, stropiti cu putin ulei de masline painea si
asezati deasupra cite o felie de gvaiter (sau svaiter razuit).

Introduceti tava in cuptor la foc mediu pana cand pai-
nea se prijeste usor si cascavalul s-a topit.
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L S CIORBA DE FASOLE BOABE
i CU AFUMATURA

*+ 400-500 g de fasole boabe;

** un ciolan afumat sau 500 g de ceafi afumats;

*» 0 ceapd mare;

*+ 2 linguri de suc de rosii (fard zahir);

*+ sare, boia, cimbru, mirar, foaie de dafin (optional),
doud, trei frunze de telind (optional).

Alegeti fasolea si o ldsati in apd rece 8-10 ore (la inmuiat).

Puneti afumatura la fiert in apd rece; ldsati sd dea
2-3 clocote, apoi aruncati apa in care a fiert.

In aceeasi oali puneti la fiert, la foc mijlociu, in apd
rece: fasolea, ceapa tdiatd marunt si afumatura.

Cénd carnea si fasolea sunt fierte bine (in circa 2-3 ore)
dregeti ciorba cu sare, boia, suc de rosii, verdeturi si mai
lasati pe foc 15-20 de minute.

SUPA CREMA DE CIUPERCI

** 400 g de ciuperci (champignon sau amestec);

*+ un litru de ap3;

** 0 lingurd si jumatate de premix de paine Slabegti
Mancand,

** 200 ml de smAintin3 slabj;

*+ sare, piper;

** patrunjel verde.

Spalati ciupercile si le puneti la fiert in apd rece aproxi-
mativ 30-40 minute.

Dupa ce au fiert puneti deoparte cateva bucati, restul le
pasati cu zeama in care au fiert. Puneti din nou la fiert piu-
reul rezultat si adaugati premixul dizolvat in putind apad rece.
Fierbeti 10 minute, dregeti cu sare si piper. Opriti focul,
addugati smantana si ciupercile pastrate tdiate felii.
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D. Feluri principale /_j
PUI CU CIUPERCI U
** 500 g de piept de pui;

* 0 rosie mare;

** 500 g de ciuperci albe de culturd (champignon);
** 0 limAie;

*+ 0 ceapd;

&+ 2 citei de usturoi;

** 250 ml de supd de pasare sau apa caldd;

** 2-3 linguri de ulei de masline;

** sare, piper.

Tdiati carnea cuburi sau julien. Pasati rogia. Taiati ma-
runt ceapa si cdteii de usturoi. Curitati ciupercile si taiati-le
julien.

Ciliti putin ciupercile intr-o tigaie antiaderentd cu o
lingurd de ulei de madsline. Apoi le scoateti pe o farfurie.

Cailiti ceapa cu o lingurd ulei de masline si apoi addugati:
puiul, rosia pasatd, ciupercile, usturoiul, supa de pasire (sau
apa cdlduta), sarea si piperul.

Se fierb la foc acoperit cca. 20 de minute.

MANCARE DE CIUPERCI CU CARNE (PUIL, VITA)

Acesta e un fel de mancare care merge foarte bine cu
ciuperci de culturd brune (champignons brune), singure sau
in amestec cu hribi (méinétdrci) de padure.

** 600-700 g de carne (pui, vitd) — tdiatd julien sau cuburi;

*+ 200 ml de supd de carne sau apa calds;

*+ 250 g de ciuperci tdiate felii mari;

&+ 2-3 cepe tocate mirunt;

& 2 citei de usturoi tdiati marunt;

** 2 ardei grasi taiati cuburi (galben si rosu);

** 0 conservd micd de rosii decojite in suc de rosii, pasate
la blender;
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) *+ o lingurita de otet;
—"- * una, douad lingurite de fructozs;
o+ 2-3 linguri ulei de masline;
** maghiran, chimen;
*+ sare, piper, boia de ardei dulce, boia de ardei
iute.

-

—T

Indbusiti carnea in ulei de misline. Adiugati ceapa si
usturoiul si indbusiti pdnd se evapord zeama lasata de ceapa.

Addugati piureul de rosii, otetul, fructoza, supa de carne
sau apa cildutd si chimenul si lasati sa fiarba indbusit circa
40-50 de minute (pana e aproape gata carnea).

Addugati ardeii i mai fierbeti 15 minute.

Apoi addugati ciupercile, mai ldsati pe foc 20 de minute.
La sfarsit dregeti de sare, piper si boia. Stingeti focul si addu-
gati mdghiranul.

GASCA UMPLUTA CU CAISE USCATE

(retetd adaptatd din Secretele bucdtdriei,
numadrul din decembrie 2008)
*+ 0 gasca de cca 4 kilograme cu tot cu ficat;
** 250 g de paine Slabesti Mancand,
&+ 100 ml de lapte fierbinte;
*+ 300-500 de ml supd de pasare sau legume (sau apad);
&+ 150 ml de vin alb demisec;
o ) ouad;
* 50 g de caise uscate, rehidratate in putind apa
caldd 30 de minute;
* 0 varzd creatd micd, tdiatd fasii;
*+ 0 lingurd de unt;
*+ sare, piper.
Se Incinge cuptorul la 180° C.
Se spald gasca pe dinauntru si pe dinafard, se sterge bine;
se sdreazd $i se pipereaza.
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Se taie cuburi painea si caisele. Se toarna laptele ) S
fierbinte peste pdinea taiata cuburi. |

Se toaca ficatul cuburi.

Se cileste putin varza creatd.

Apoi se amestecd: pdinea, caisele, ficatul si varza creatd
si se adaugi cele 2 oud. Se potriveste de sare si piper.

Se umple gasca pregititd cu aceastd compozitie, se
prinde deschizdtura burtii cu scobitori. Legati si pulpele
intre ele cu o sfoard (ca sd aibd friptura o formd mai com-
pactd), puneti pasdrea intr-o tavad cu 100-150 ml supd si dati
la cuptor.

Coaceti gasca la cuptor timp de cca 3 ore. Primele 2 ore
e bine sd fie acoperitd cu folie alimentard. Din cdnd in cind
completati tava cu supd sau apa caldd (daca se evapord prea
tare, pentru a nu se arde friptura).

In ultima ori de coacere scoateti folia si periodic ungeti
gasca cu zeama de friptura din tava.

Puneti gasca friptd pe un platou, tdiati sfoara cu care ati
legat pulpele.

Degresati zeama din tavd, addugati 200 ml supa sau apa
caldi si vinul. Fierbeti pani sosul scade la jumitate. il veti
servi la masa in sosiera alaturi de friptura.

CHILI CON CARNE
** 300 g de carne de vitd (sau pui) tdiata cubulete;
** 500-600 g de fasole boabe fiarta (conserva de fasole
in apa);
& 2-3 cepe mari;
*+ 5-6 rosii mari;
&+ 4 citei de usturoi;
** 2-3 linguri de ulei de maisline;
** o linguritd de boia de ardei dulce;
** 0 lingurita de praf de chimen;
** sare, piper.

Tédiati rosiile cuburi. Tdiati ceapa si usturoiul marunt.
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) S Prdjiti usor carnea intr-o tigaie antiaderentd cu

\|] ulei de maisline.

Addugati toate ingredientele cu exceptia fasolei,
amestecati putin. Adaugati dupd un minut apa caldd cat sd le
acopere si fierbeti indbusit timp de o ord. Cu un sfert de ord
inainte de a fi gata mancarea, addugati fasolea fiarta si con-
tinuati fierberea.

MANCARE DIN VITEL CU SOS ALB
*+ 400 g de muschi/spatd de vitel;
*+ 0 ceapd mare;
*+ 300 g de ciuperci albe de culturd (champignon);
** 2 morcovi medii;
o+ o felie de teling;
** 3 linguri de ulei de misline;
* un gilbenus;
** 0 lingurd de premix de paine Slabesti Mancand,
o> 2 frunze de dafin;
*+ sare, piper;
o+ verdeatd pentru servit.

Curdtati legumele; tdiati ceapa marunt; tdiati morcovii
in doud jumadtdti (1i veti arunca dupa ce e gata mancarea);
curdtati ciupercile si tdiati-le bucati.

Tédiati carnea cuburi sau julien.

Indbusiti carnea in 2 linguri de ulei de misline, addugati
ceapa si mai ldsati doud, trei minute (pand se evapora zeama
lasatd de ceapd). Addugati morcovii si telina, turnati apd
calda cat sd le acopere si fierbeti indbusit cca o ora.

Scoateti apoi telina si morcovii. Adaugati feliile de ciu-
perci si lisati s3 fiarbi la foc mic inci 20 de minute. In acest
timp dregeti cu sare si piper, adaugati frunzele de dafin.

Separat, diluati premixul cu putind apa rece.

Strecurati carnea si ciupercile si pastrati-le la cald.
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n zeama rimasi adiugati premixul diluat cu apd )S
si dati cateva clocote (sd fiarbd fdina). Opriti focul i, —"—
dupad ce ldsati citeva minute sd se mai domoleascd
temperatura, adaugati gilbenusul diluat cu putind apa si
zeama din mancare (ca sd nu se coaguleze trebuie sa aduceti
treptat temperatura galbenusului la cea a mancarii). Addu-
gati inapoi in cratitd carnea si ciupercile si ldsati doud, trei
minute sd se intrepdtrunda aromele.

Puteti prepara acest fel de mancare si cu alte tipuri de
carne (pui, cotlet de porc).

TAGLIATELLE CU CARNE

** 300 g de tagliatelle (tdietei lati de casd, vezi reteta de
la Retete de bazi, pag. 183);

** 200 g de carne tocatd (vitd, pui);

** 0 conserva de rosii decojite in suc propriu, pasatd la
blender;

* 2 cepe mari;

& 2-3 citei de usturoi;

** 2 linguri de ulei de masline;

&+ 200 ml de vin alb demisec;

** sare, piper;

®* parmezan ras;

®* oregano.

Fierbeti tagliatelle si le strecurati.

Separat, caliti usturoiul in ulei de masline (foarte scurt,
altfel se amadraste). Addugati ceapa si lasati-o pe foc pana de-
vine sticloasd. Adaugati carnea, indbusiti inca 3-4 minute,
apoi turnati piureul de rosii si vinul.

Lasati pe foc padnd scade sosul §i carnea este fiarta
(cca. 20 de minute).

Serviti tagliatellele cu sosul de carne deasupra, cu par-
mezan ras presdrat si oregano.
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; E. Garnituri

LEGUME LA TIGAIE

& 2 vinete tdiate cubulete;

o+ 2 dovlecei curitati de ,,cisuta semintelor” si tdiati
cuburi;

& 5 citei de usturoi;

** 0 rogie mare sau 2 linguri de bulion de casa (fard zahir);

o+ ulei de misline;

** marar.

-

—T

Incilziti uleiul, puneti 2 citei de usturoi si lisati-i pand
capiti culoare gilbuie. [i scoateti si ii aruncati.

Puneti in ulei dovleceii tdiati cubulete si caliti-i 6-8 mi-
nute. Puneti apoi vinetele taiate cubulete si caliti totul incd
12-15 minute.

Puneti rosia decojitd taiata cubulete sau bulionul si mai
ldsati 2-3 minute.

Puneti usturoiul ramas, stors ca pentru mujdei, mara-
rul; opriti focul si acoperiti cu capac. Lasati 5 minute sd se
intrepatrundd aromele.

Puteti adauga si diverse alte legume. Merg foarte bine si
5-6 ciuperci taiate julien, se pun odatd cu dovleceii.

Este bun si cu 3-4 picdturi de sos de soia (fard zahar),
adaugat dupa ce ati oprit focul.

MAZARE SIMPLA
(Jamie Oliver -La masd cu Jamie,
Curtea Veche Publishing)

** 4 miini bune de mazire proaspatd sau congelata
* o0 jumatate de pahar cu vin alb
* 0 jumatate de pahar cu apd
*+ 2 cubulete (20-30 de grame) de unt
*+ sare
*+ 0 mana de frunze de menta.
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Puneti la fiert mazdrea cu apa, vinul si untul. ) S

Acoperiti cratita cu un capac si asteptati sd fiarba, apoi ||
scoateti capacul si fierbeti la foc mic unu, doud mi-
nute.

Potriviti de sare, presirati menta si serviti imediat.

MAZARE IN STIL FRANTUZESC
(adaptare dupd Jamie Oliver, La masd cu Jamie,
Curtea Veche Publishing)
* 4 maini bune de mazdre proaspata sau congelatd;
o+ 6 felii de costitd afumata;
*+ 2 cdpdtani mici de salatd verde;
&+ 2 cubulete de unt;
** 140 ml de supd de pui sau de legume (preferabil de
casd, altfel mai bine apd cdldutd);

*+ sare, piper;

Tdiati costita in felii subtiri si prdjiti-o in putin ulei pana
devine aurie si crocanta.

Addugati mazarea si frunzele de salatd tdiate fasii
subtiri. Amestecati bine, turnati supa si fierbeti la foc mic
15 minute pand cidnd se inmoaie mazdrea (scoateti capacul
in ultimele 5 minute ca sd scadd putin lichidul).

Luati cratita de pe foc si adaugati untul. Astfel sosul va
deveni cremos.

Condimentati cu sare si piper si serviti imediat.

PIURE DE CONOPIDA
Rupeti o conopida mare buciti si apoi puneti-o la fiert
in apd cu sare. Dupd ce a fiert, pasati-o in mixer cu bucdtele
de unt. Transferati-o intr-un bol si adaugati putind sman-
tind dulce (nefermentatd), amestecind cu un tel. Dacd mai
e nevoie, o puteti drege cu putind sare.
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| F. Deserturi

-

—T

BLAT DE TORT,
PRAJITURA CU CREMA

preparat cu premix pentru patiserie Slibesti Mancind

Folositi orice retetd aveti si inlocuiti: fiina albad cu
aceeasi cantitate de fdind pentru patiserie Sliabesti Man-
cidnd , laptele cu sméantana dulce diluatd (sau lapte de soia,
lapte de migdale), praful de copt cu bicarbonat de sodiu si
zahdrul cu fructoza ( tineti cont cd fructoza trebuie adidu-
gatd in cantitate mai micd, in jur de 80 % din cantitatea de
zahar previdzuta).

Reteta pe care o folosesc uzual este:

* 6 oud;

*+ 5 linguri de fructoza;

** 6 linguri de premix pentru patiserie Slabesti Mancand,

** 2 linguri de ulei (doar la blaturile de prajitura care do-
resc si fie mai ,,agezate”, uleiul face blatul mai consistent —de
exemplu, e util la prijitura cu fructe);

* un praf de sare.

Se bat albusurile spuma (cu telul sau mixerul) cu un praf
de sare; se adauga fructoza si se bat pand se ,,intepenesc” din
nou. Se adaugi gilbenusurile si se continud baterea cu telul
sau mixerul. Dacd puneti ulei — acum e momentul sd il tur-
nati. Apoi se adauga premixul §i se amestecd usor com-
pozitia, cu telul pard sau cu paleta de cofetar, cu miscari de
sus in jos, cu grijd sd nu scoatem aerul incorporat in albusuri.

Se coace la 180 de grade cca. 20 de minute (verificati cu
o scobitoare dacd e copt sau prin apdsare usoard cu degetul
pe suprafata aluatului — daca aluatul e elastic si revine dupd
apdsare, atunci e copt).
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COZONAC TRANDAFIR )S
(adaptare dupa revista Torturi §i prjituri ||

nr. 2/2006, colectia Ioana special)

Aluat - ingrediete:

** un ou;

** 2 gilbenusuri;

** 60 g de unt topit;

** 90 g de fructoza;

** 410 g de mix pentru patiserie Slibesti Mancand,;

&+ 200-220 ml de lapte (80 ml de sméantand dulce 15%
diluatd cu apa pand la 200-220 ml);

** 2 cuburi de drojdie de 25g;

** coaja de la o lamaie;

* esentd de rom;

** sare;

** un gilbenus amestecat cu putind smantina dulce di-
luata pentru uns cozonacul.

Umplutura — ingrediete:

-2 albusuri

-150 g de nuci

-o lingurd de cacao (cernuta)

-80 g de fructoza

Aluatul

Se face maiaua: se dizolva drojdia cu 50 ml de lapte cal-
dut (din cantitatea pregatita) si se adaugd 50 g de premix din
cele 410 g de premix. Se lasd sa creasca 15 minute acoperita,
la loc cildut.

Se pune fiina intr-un bol de 3 litri; se face o gaurd la mij-
loc unde se pun: oul, gilbenusurile, sarea, fructoza, aromele
si maiaua crescutd. Se fraimintd (cu ména sau cu mixerul)
timp de 15-20 de minute, addugand: restul de lapte si untul
topit (cdldut); trebuie si va iasd un aluat nu foarte vartos;
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) S cozonacul iese pufos daca aluatul e mai moale; se aco-
—T pera cu folie alimentari si se lasd la crescut (la cald)
45-50 de minute.

Se presara masa cu fding, se rastoarnd aluatul crescut pe
masd; se intinde cu mainile sub forma unei foi dreptun-
ghiulare de aproximativ 45 x 50 cm (cu o grosime de circa
1,5 cm); se pune cu lingura din loc in loc umplutura, se nive-
leaza peste toatd foaia, care apoi se ruleazi cu grija; obtinem
o rulada pe care o tdiem in 12-13 buciti; se agazd bucatile cu
tdietura in sus in tava rotunda (diametru 26 cm) pregatitd
pentru copt (cu hartie de copt sau tapetatd cu ulei si fiina).

Se unge cu gilbenus amestecat cu putind smantana
dulce si se mai lasd in forma la crescut incd 30-40 minute.

Se coace pe gritarul de jos la aproape 175° C timp de
40-maxim 45 minute (verificati cu o scobitoare dupd 40 de
minute, e posibil sa fie gata; e mai pufos dacd nu e ,,rascopt”).

Umplutura

Bateti albusurile spumd; adaugati fructoza si bateti pana
se intdreste tare spuma; apoi addugati praful de cacao cer-
nut, nuca i amestecati usor (ca sd raimana spuma pufoasa).

BRIOSE CU FRUCTE

(retetd trimisd de Rodica Dirzu)

*+ un ou intreg;

** 260 g de premix pentru patiserie Slibesti Mancand,

*+ 0 lingurita rasa de bicarbonat de sodiu;

> 80 ml de ulei de floarea-soarelui;

** 150 g de fructoza;

*+ 200 ml de lapte batut (75 ml de smantana fermentata
si 125 ml apd);

* 150-200 g de caise uscate sau alte fructe permise
(proaspete sau uscate);

&+ 0 fiold de esentd de vanilie, liméAie etc.;

*+ coaja de la o portocald (facultativ, insa recomandabil).
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Se amestecd premixul de patiserie cu bicarbonatul )S
de sodiu si cu coaja rasa de portocald (portocala se —T
spala bine cu apa fierbinte i se sterge).

Se bate oul intreg cu mixerul, se adauga fructoza si aro-
mele (vanilie, ldimaie etc.) si se bate spuma.

Se adaugd uleiul si se bate in continuare.

La sfarsit, se adauga laptele batut (sau smantana fer-
mentata diluatd cu apa) si fructele buciti, se amestecd ugor.

Se adaugd premixul amestecat cu bicarbonatul si coaja
de portocala, se amestecd usor cu paleta, pentru omogeni-
zare. Se dd la rece minim 30 de minute, acoperit.

Se incinge cuptorul la 175° C.

Se pun hartiutele de briose in tava cu forme de briose.

Se umplu formele de briose si se dau la cuptor, la 175°
C, 22-25 de minute, pe gritarul 3 superior (numadrati de jos
in sus al treilea gratar).

PRAJITURA FINA CU NESS

Retetd adaptatd dupi revista GoodFood,
numarul din aprilie 2008, pagina 19

Ingrediente (pentru o tavd de 36 cm x 25 cm) :
o+ 10 ous;
** 50 g de premix pentru patiserie Slabesti Mancand,
** 420 g de fructozi;
** 375 g de unt 82% grasime;
** 300 g de nucd micinatd;
** o lingurd mare cu ness (preferabil decofeinizat);
*+ sare.

Foile

Se bat spuma albusurile de la cele 10 oud, cu un praf de
sare. Se adauga 220 g de fructozad si se mai bat pand se to-
peste fructoza si se intdresc. Se adaugd 300 g de nucd maici-
natd si 50 g de premix pentru patiserie Slabesti Mancand si
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s v
)S se amestecd usor (cu miscari verticale, pentru a nu eli-
\] mina aerul din albus), cu un tel.

Din compozitie se coc 3 foi pe dosul tdvii, la
160° C, timp de 15-maxim 20 de minute, pe gratarul de la
mijloc.

Sfat: decupati din hértie de copt o forma de dimensiu-
nea tdvii; ungeti cu unt dosul tavii si hartia de copt; montati
hartia de copt pe dosul tavii (va sta lipitd multumitad untu-
lui) si apoi intindeti « pasta » de albug pe hartia de copt, cu
o lopdticd, in strat de jumadtate, cel mult un centimentru. Va
va fi mai usor sd desprindeti foile de tava. Repetati operatia
de 3 ori.

In timp ce foile se ricesc, preparati crema.

Crema

Intr-un vas de inox, frecati spumi cele 10 gilbenusuri
cu 200 g de fructoza si lingura de ness dizolvatd intr-o lin-
gurd de apd. Puneti apoi la bain-marie (asezati vasul cu gal-
benusurile deasupra unui vas cu apa care fierbe) si fierbeti
6-7 minute, amestecand continuu, pand ce crema de gilbe-
nusuri se intdreste ca o smantand mai groasa.

Lasati la racit, eventual rdciti intr-un vas cu apd cu
gheatd. Trebuie sa fie bine ricitd inainte de a o amesteca
bine cu untul.

Frecati spuma untul si apoi addugati, in timp ce bateti
cu mixerul, crema ricitd de gilbenusuri, lingura cu lingura
(crema de galbenusuri se adaugd treptat pentru a nu se tdia
untul).

Crema se agaza intre cele trei foi si deasupra prajiturii.
Se presara prdjitura cu nucd micinatd sau ciocolatd > 70%
cacao. Se lasd prdjitura la rece pana a doua zi.
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Retetd adaptatd dupa reteta clasica
(sursd — Adriana Simionescu)

Tavi recomandati: 36 cm x 25 cm.

Blat — ingrediente:

** 400-450 g de fructozd(cu 400 g iese mai amadruie);

*+ 200 g de unt 82%j;

** 30 g de cacao;

** 150 ml de “lapte” (smantind dulce nefermentatd di-
luatd cu apa sau lapte de soia);

* 4 ouad;

** 100 g nucd micinatd;

** 200 g premix pentru patiserie Slabesti Mancand,

** 0 lingurita de bicarbonat de sodiu;

*+ un praf de sare;

o esentd de rom sau rom (50 ml de rom sau o fiola de 2
ml de esentd de rom).

Se amestecd premixul de patiserie cu bicarbonatul si nu-
cile macinate.

Se pun intr-un vas fructoza, untul, laptele si cacaua si se
topesc la foc mic pana ce dau in clocot. Se adaugd esenta de
rom sau romul.

Din aceastd compozitie se opresc 15 linguri care se pun
intr-un vas micut separat.

Restul se lasa sd se riceascd si apoi se adaugd pe rand
cele 4 gilbenusuri.

Se bat cele 4 albusuri spuma cu un praf de sare.

Se adauga alternativ peste crema de cacao albusurile
spumad si premixul de patiserie, amestecand usor.

Se coace in tava cu hartie de copt, la 175° C, 20 de mi-
nute, pe nivel de sus (al treilea de jos in sus).

Dupad coacere, se rdstoarnd pe un gratar, se inldtura hér-
tia de copt si se pune pe tava de servit.



200 Gabriela Man
AL
L S Glazurd
—"- ** cele 15 linguri pastrate de la prepararea blatu-
lui;

* 50 g de cacao;
** 30 g de unt moale, la temperatura camerei;
&+ 0o fiold esentd de rom.

Se amesteci cele 15 linguri de sirop de cacao (pastrate
de la prepararea blatului, la cald) cu cacao, unt moale si
esentd de rom.

Se toarna peste prdjitura, se intinde cu o spatula.

Se ldsd la frigider 4-5 ore inainte de servire.

PRAJITURA CU MERE
*+ 4-5 mere mari;
*+ 20 g de unt pentru tapetat tava;
** 3-4 linguri rase de fructoza pentru tapetat tava;
*+ 0 lingurita de scortisoard pentru presdrat pe mere.

Pandigpan - ingrediente:

*+ 5 oud (60 g/ou);

** 4 linguri rase de fructoza;

*+ 5 linguri de premix pentru patiserie Slabesti Mancind,
* un praf de sare;

** coaja de la o lamaie (facultativ).

Incingeti cuptorul la 175° C.

Ungeti tava cu unt si apoi presarati cele 3-4 linguri de
fructoza.

Curdtati merele de coajd si de casuta samburilor, le ta-
iati felii i le asezati in tava. Presarati scortisoard pe mere.

Puneti merele la cuptor timp de 15-20 de minute pana
inmuiati putin merele si siropul din tava clocoteste.

Scoateti tava din cuptor si addugati pandispanul.
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Pandigpanul: )S
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Bateti spumad albusurile cu un praf de sare; adau- ||
gati la albusuri fructoza i mai bateti pana se intareste
spuma din nou; addugati coaja de ldmaie si gilbenusurile,
mai bateti unu, doud minute; addugati premixul de patiserie
si amestecati cu grijd, cu miscari de jos in sus, pentru a nu
scoate aerul incorporat in albus.

Mai coaceti 20-25 de minute. Puteti verifica daca e copt
pandispanul astfel: apdsati usor cu degetul pe suprafata pra-
jiturii; daca aluatul e elastic, revine dupd apdsare, puteti
scoate prdjitura din cuptor. Rasturnati-o imediat pe o tava si
ldsati-o sd se riceasca.

Puteti servi prdjitura simpld sau cu un “mot” de frigca.

Puteti sd faceti aceastd prdjitura cu orice fruct per-
mis: prune, caise, piersici, nectarine, fructe de padure etc.
Atentie doar la cantitatea de fructozd folositd la tapetarea
tdvii, dacd fructele sunt dulci nu puneti mai mult de 3 lin-
guri rase de fructoza.

ECLERURI
(retetd combinatd din mai multe surse)

Gogosile pentru ecler, choux a la créme

(reteta clasicd)

*+ 250 ml de apd;

*» 125 ml de ulei;

** 250 g de premix Slabesti Mancand pentru patiserie;
*+ 5 oui;

** o0 jumadtate de lingurita de sare;

Intr-o criticioard de un litru puneti la fiert apa, sarea si
uleiul.

Cand apa clocoteste, trageti vasul pe margine si turnati
dintr-o datd toatd fiina. Amestecati rapid cu o lingura de
lemn si puneti inapoi pe foc mic pentru un minut, doud
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(pana vedeti cd pe vas se depune o ,,pojghita” albicioasd
Y] dealuat).
Rasturnati aluatul intr-un vas curat (preferabil de
inox) si lasati la racit.

Cénd s-a rdcit pana la temperatura camerei (usor ,cal-
dut” cand incercati cu degetul) incorporati pe rand cele
5 oud. Nu incorporati un ou péana cel anterior nu este bine
amestecat in aluat.

Faceti (cu spritul sau cu lingurita) gogosi — rotunde sau
lunguiete — pe tava acoperita cu hartie de copt. Coaceti go-
gosile astfel: primele 15 minute la 230° C, dupa care reduceti
focul 1a 190° C si mai coaceti incd 20-25 de minute pana se
rumenesc frumos eclerurile (in functie de mirimea go-
gosilor). Important: nu deschideti cuptorul pana nu s-au ru-
menit eclerurile!

Crema pentru umplut gogosile de ecleruri

Se foloseste reteta Cremd pentru tort diplomat (vezi
pag. 204). Eventual, mariti cantitatea de gelatind de la
6 1/2 foila 6 3/4 foi gelatind (pentru a obtine o cremd mai
ferm3).

Glazuri

Varianta 1 (o variantd de crema ganache)

*+ 50 g de ciocolata dieteticd alba tdiatd bucatele mici;
** 40 g de ciocolatd > 70% cacao tdiatd bucitele mici;
* 60 ml de smantand dulce 32% grasime.

Intr-un vas, puneti smanténa la fiert. Cand clocoteste,
trageti-o de pe foc, turnati toatd ciocolata si amestecati con-
centric pand se omogenizeaza si rezultd o crema onctuoasa.

SLABESTI MANCAND 203 ’_)

(
Varianta 2 — mai laborioasd, dar exceptionali! ) S

(reteta lui Linxe, dupd un articol publicat de Ioana Ior- ||
dache in GoodFood, mai 2007)

Sos A)

** 60 g de ciocolata >70% cacao;

* 100 ml de aps;

** 30 g de fructoza;

** 50 ml de sméntana dulce 32% grasime.

Puneti toate ingredientele intr-un vas cu baza ingusta si
inalt (de 3 ori indltimea ingredientelor) si fierbeti pe foc mic,
amestecand continuu cu o lingurd de lemn, pand dau in clo-
cot, si apoi inca 5-10 minute (pand se ingroasd sosul in asa fel
incat sd lase urma pe lingura de lemn).

Sos B)

** 80 ml de sméntand dulce 32% grasime;

** 100 g de ciocolatd >70% cacao tdiata bucitele mici;
** 20 g de unt la temperatura camerei tdiat bucitele.

Puneti sménténa la fiert. Cand clocotegte luati-o de pe
foc si addugati toatd ciocolata. Amestecati usor, in cercuri
concentrice, pdna se topeste ciocolata. Adaugati untul si apoi
sosul A) preparat anterior.

Glazura rdmasd dupa decorarea eclerurilor o puteti pas-
tra la frigider timp de o sdptdména sau la congelator timp de
o lund (ne referim doar la varianta 2). Varianta 2 de glazura
ajunge pentru doua portii de ecleruri.
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\I O puteti folosi la: tort diplomat, rulada diplomat,

ecleruri, tartd cu fructe (puneti peste blatul de tarta copt
aceastd cremd, apoi fructe si deasupra gelatina pentru gla-
zurat) etc.

> 3 oud mari;

*+ 150 ml de lapte (din 75 ml de smantana dulce 15%,
indoitd cu 75 ml de apa);

* 140 g de fructozs;
* 500 g de frisca;

* 6,5 foi de gelatina;
** esentd de vanilie;

* putind sare (orice cremd trebuie putin sdratd pentru
accentuarea aromelor).

Inmuiati gelatina in lapte (intr-un castron de 3 1 din
inox). Lasati cam 40-50 de minute pani ce gelatina absoarbe
laptele.

Bateti albusurile spumad, addugati toatd fructoza si ba-
teti spuma tare.

Bateti frisca si o lasati deoparte.

Addugati peste gelatina albusurile si gilbenusurile,
amestecand cu telul para. Puneti pe bain-marie si bateti con-
tinuu cu telul pand ce crema capdtd consistenta unei sman-
tani groase si spumoase (6-7 minute). Apa nu trebuie sd
clocoteasca si insistati cu telul pe fundul castronului ca sa
nu vi se branzeascd compozitia.

Puneti apoi castronul in apd rece si amestecati continuu
cu telul ca sa riciti uniform compozitia; raciti pand la tem-
peratura degetului.

Puneti 3-4 linguri de frigca batuta in compozitia cu ge-
latind, amestecati usor cu telul. Apoi rasturnati si restul de
friscd, amestecand usor. Frisca nu trebuie si fie prea rece,
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intre cele doud compozitii nu trebuie si fie diferente )S
mari de temperaturd (altfel se branzeste gelatina). i

Puneti esenta de vanilie si buciti din orice fructe
doriti.

Important: dacd vreti sd addugati kiwi crud, acesta tre-
buie tdiat cuburi si opdrit inainte de a-1 adduga in compozitie
(altfel impiedicd legarea gelatinei).

CREMA PENTRU TIRAMISU

Varianta 1

** 4 gilbenusuri;

** 60 g de fructoza;

** 500 g de mascarpone (sau 250 g de mascarpone si
250 g de frisca batutd);

** 3 foi de gelatina;

* esentd vanilie.

Inmuiati gelatina in api rece.

Bateti galbenusurile cu fructoza pe bain-marie. Addu-
gati gelatina stoarsd bine si bateti cu telul sd o dizolvati. Apa
nu trebuie sd clocoteascd tare.

Adadugati in compozitie mascarpone, lingura cu lingura,
se inglobeazad atent. Daca faceti cu mascarpone si frigcd, intai
inglobati crema mascarpone si apoi frigca.

Varianta 2

** 225 g de cremd mascarpone;
** 225 g de frigcd batuta;

** 5 gilbenusuri;

** un albug batut spumad;

** 120 g de fructoz;

o esentd de vanilie.
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) S Se freacd gilbenusurile cu fructoza pand se obtine
\| o cremd spumoasd.
Adadugati apoi cu grijd mascarpone, frigca, albusul
si esenta de vanilie.

Blatul
Cel de pandispan (vezi reteta de la pag. 201). 1l stropiti
cu cafea ness sau espresso.

PRAJITURA CU MIERE

Retetd adaptata dupa o retetd de casa.
Aveti nevoie de:
** Ingrediente pentru foi.
** Ingrediente pentru crema.
* Un borcan de 350-400 g cu gem de caise/piersici die-
tetic (cu fructoza).

Foi

** 400 g de premix Slabesti Mancand pentru patiserie;

* 150 g de miere naturald;

** 120 g de fructoza;

* 50 g de unt;

** 50 g de lapte (doar: lapte de soia/ migdale sau ames-
tec de smantana dulce 15% diluatd cu 2 parti de apa);

*» un ou;

* un plic de amoniac (o linguritd cu varf de amoniac).

Se cAntidreste direct mierea intr-un vas de 3 litri de
metal si apoi se adauga fructoza, oul, untul, laptele si amo-
niacul. Se amestecd putin cu telul pana se omogenizeaza.

Apoi se bat cu telul pe foc mic, nu pe foc direct (fie pe o
plitd, fie pe bain-marie), pana ce compozitia incepe sa fiarba
in clocot si se umfld ca o spumd, dublandu-si volumul.

Vasul se ia de pe foc si imediat se adaugd toatd fdina
amestecand cu o lingurd de lemn repede, pani ce se incor-
poreaza bine toatd fiina.
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Lasati sd se raceascd 2-3 minute ca sd puteti lucra ) S

A e —

aluatul cu ména. |

Impirtiti aluatul in 4 buciti egale pe care le aco-
periti cu folie alimentard ca sd se mentina calde (aluatul cald
se lucreazd mai bine).

Fiecare bucati se intinde in foaie subtire care se coace
pe dosul tavii (bine presiratd cu fiind) timp de 10-12 mi-
nute (sau pand capatd o culoare aurie) in cuptorul incalzit
la 180° C.

Pont: decupati din hartie de copt forma tévii si intin-
deti aluatul direct pe hartia de copt; va fi mai simplu de des-
prins.

Crema (varianti adaptatd dupi o reteti

de cremi Tiramisu firid oud)

** 375 g de branza Philadelphia;

** 375 g de smantana dulce 30% batuta frisca;
** 110 g de fructozd (sau alt indulcitor agreat);
o+ esentd de vanilie.

Bateti branza cu fructoza (cu mixerul); adaugati frisca
batuta, esenta de vanilie si amestecati usor cu o paletd de co-
fetar sau cu un tel para.

Prajitura se asambleaza astfel: foaie, cremd, foaie, gem
(caise, piersici), foaie, cremad, foaie.
Nu se taie decat a doua zi, foile se inmoaie dupd 24 de ore.
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CREMA MOUSSE DE CIOCOLATA

o+ 250 ml de lapte (ficut din smantina dulce 15% di-
luatd cu apd in proportia 1:1);

*+ 100 g de ciocolatd 75%;

** o lingurd de ness (optional);

*+ 3 linguri de fructoza;

*+ 4 foi de gelating;

&+ 300 ml de frisca;

** 0 lingurita de esentd de rom;

* 50 ml de friscd pentru ornat;

Se pune laptele la fiert; se adauga ciocolata rupta bu-
cdtele si nessul; se amestecd pana ce se dizolva toate in lapte.
Luati de pe foc, addugati esenta de rom si lasati sd se raceasca
amestecand din cand in cand.

Puneti gelatina la inmuiat in apa rece pentru 5 minute.
Dupd ce s-a inmuiat, o stoarceti bine in maini si o ameste-
cati bine in compozitia de ciocolatd (aceasta sd fie cdldutd),
pana ce se dizolva gelatina.

Lasati vasul cu compozitia la rece in frigider 30 de mi-
nute (mai amestecati din cdnd in cind).

Intre timp bateti frisca.

Cand compozitia de la frigider e rece, addugati frigca ba-
tutd, amestecand usor cu telul para.

Puneti in cupe si ldsati 3-4 ore la ricit in frigider.

Ornati cu friscd batutd, presdrati deasupra ciocolata
rasd.
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INGHETATA DE ZMEURA
(CAPSUNI, FRAGI, COACAZE, AFINE, MURE)
(retetd adaptatd din colectia
Practic in bucitirie)
** 500 g de zmeura;
** 400 g de smantana 15-20%;
** sucul de la o ldmaie;
&+ 2 albusuri;
*+ 80 g de fructoza.

Spilati zmeura, striviti-o cu furculita, amestecati-o cu
smantand si addugati suc de ldmaie.

Bateti spuma cele 2 albusuri, puneti treptat fructoza si
bateti din nou, panad se intaresc bine albusurile.

Amestecati spuma de albusuri cu compozitia cu sman-
tand, omogenizati inghetata si dati la congelator 4 ore.

Dupa ce puneti crema la congelator, in momentul in
care incepe sd inghete pe margine, scoateti vasul si ameste-
cati repede cu o lingura de lemn; repetati operatia pand in-
gheatd bine de tot; e valabil pentru toate inghetatele.

PARFAIT DE CIOCOLATA
(retetd adaptatd din colectia
Practic in bucitirie)
* 2 ouad;
** 4 galbenusuri;
** 70 g de fructoza;
& 500 ml de frigca;
** 100 g de ciocolatd albd dieteticd;
** 100 g de ciocolatd > 70 % cacao;
** 0 lingurd de cacao;
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)S Se bat pe bain-marie oudle cu galbenusurile si
—"— fructoza. Se asazd apoi castronul pe apd cu gheatd si se
amestecd In compozitie pana ce se ricegte. Se imparte
in douad.

Se bate frigca. Se topesc separat ciocolata albd gi cea ama-
ruie, se lasd si se riceascd. In ciocolata amiruie se adaugi
cacao.

In prima jumitate de compozitie cu oui se adaugi cio-
colati albi si jumitate din frigca batuti. In cealaltd jumitate
se adauga ciocolata amadruie si restul de frisca.

Tapetati o forma cu folie. Puneti compozitia cu cioco-
lata amaruie si ldsati sd se congeleze putin. Apoi adaugati
compozitia cu ciocolatd alba.

Dati la congelator pentru 6 ore.

INGHETATA CU IAURT SI CAPSUNI
(retetd adaptatd din colectia
Practic in bucitirie)
* 300 g de iaurt semidegresat;
** 400 g de cdpsuni;
o+ 0 limaAie;
** 4 linguri de fructoza;
** o lingurita de esentd de vanilie.

Spélati capsunile, taiati-le bucidtele si stropiti-le cu
zeama de ldmaie; presarati-le cu fructozd si esentd de vani-
lie, dati-le la frigider.

Dupa ce s-a topit fructoza le pasati, adaugati iaurtul,
amestecati si le dati la congelator.

SLABESTI MANCAND 21
\C
)
TORT CU 3 FELURI DE CIOCOLATA —"—

(formd cu diametrul de 26 cm)

Retetd adaptata dupa reteta publicatd
de Ioana Iordache in GoodFood (noiembrie 2006)

Blat

** 4 oud;

** 3 linguri de fructozd (65-70 de grame);

** 3 linguri mix de patiserie Slabesti Mancand (70 de
grame);

** o lingurd cu vérf de cacao (20 de grame);

o+ un varf de cutit de bicarbonat de sodiu;

** un praf de sare.

Se bat albusurile spuma (cu un praf de sare); se adauga
fructoza si se bat pand se intdresc din nou; se adaugd galbe-
nusurile, se bate in continuare putin pentru omogenizare.

Separat, se amestecd intr-un bol fiina + cacaua + bicar-
bonatul de sodiu.

Se adauga acest amestec peste compozitia de oud ames-
tecand usor (de sus in jos, cu un tel pard) pentru a pastra
aerul in compozitie.

Mousse alb de ciocolati (crema I)
** 220 g de ciocolatd alba dietetica;
&+ 125 ml de frigcd nebituts;

** 120 g de frigcd batuta;

** o foaie de gelatina.

Preparare cremi albd (crema I): se toacd marunt cioco-
lata si se pune gelatina la muiat in apd rece; se dd in clocot
frisca nebdtutd, se toarnd peste ciocolatd si se amestecd in
cercuri concentrice pand se topeste ciocolata; se adauga foaia
de gelatina si se amestecd pana se topeste; dupd ricire se
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L S adauga frisca batuta (sd fie scoasd de la frigider cu vreo
\| 10 minute inainte, sd nu fie diferenta prea mare de
temperatura intre cele doud compozitii) si se amesteca
usor cu un tel pard (cu migcari de sus in jos, sd raimana pu-
foasd).
Mousse de ciocolati cu lapte (crema II)
* 100 g de ciocolatd alba dieteticd;
*+ 80 g de ciocolata cu peste 70% cacao;
o+ 125 ml de friscd nebitutd;
*+ 120 g de frigca batuta;
** o foaie de gelatina.
Preparare cremi II: 1a fel ca la crema I.

Mousse de ciocolati amiruie (crema III)

** 160 g de ciocolatd amaruie cu peste 70% cacao;
o+ 125 ml de friscd nebitutd;

** 120 g de frigcd batuta.

Preparare crema III: la fel ca la cele doud creme ante-
rioare, doar cd nu se mai adaugd gelatina!

Puneti cremele pe rand, in urmatoarea ordine: albd, cu
lapte, amadruie. Dupa fiecare crema lasati o pauzd de 50-60
minute (la frigider) ca sd se intdreascd bine crema anterioara
inainte de a o pune pe urmadtoarea.

Asamblare tort: puneti un inel de torturi in jurul blatu-
lui si turnati pe rand (cu pauza de o ord intre ele) cremele.
Dupad ce ati pus crema albd (prima crema) lasati doud ore (se
incheagd mai greu).

Optional: puteti insiropa blatul inainte de a adduga cre-
mele.

INDICII GLICEMICI (IG)
Al ALIMENTELOR

IG MARE
Alimente interzise consumului uzual

Amidon de cartofi
Amidon modificat
Ananas (cutie)
Baghete, paine alba
Banane
Bare de ciocolatd
Bere*
Biscuiti cu crema
Biscuiti sables
(fdind, unt, zahdr)
Briose
Caise (cutie, in sirop)
Cartofi copti In coaja
(apd/abur)
Cartofi fierti fird coaji
Cartofi fulgi instant
Cartofi la cuptor
Cartofi piure
Cartofi prdjiti
Castane
Cereale rafinate indulcite
Chipsuri
Cola, bauturi gazoase
tip coca-cola

Covrigi

Croissant (cornuri)

Curmale

Cuscus, gris

Doughnuts (gogosi, covrigi)

Dovleac*

Dulceatd (indulcitid)

Fidin3 completi

Fdind de grau alb

Fiind de orez

Fiind de porumb

Fidind semicompleti

Fulgi de porumb

Glucoza

Gnocchi (géluste)

Gris de gréu dur

Inghetat3, clasici
(indulcitd)

Jeleu de gutui (indulcit)

Ketchup

Lapte de orez

Lasagna (grau dur)

Lasagna (grau moale)

Maionezi, industriald, cu zahar
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Maizena (amidon de porumb)
Mimaligd, malai

Manioc (amar)
Marmeladi (indulcitd)
Mars, snikers etc.

Mei

Melasa

Miere

Morcovi (fierti)*

Musli (cu zahdr, miere)
Mustar (cu zahdr addugat)
Napi fierti*

Nefle (fruct exotic)
Nutella

Orez (prefiert)

Orez alb standard

Orez cu lapte (Indulcit)
Orez glutinos

Orez lung

Orez rosu

Orez sufleu, tarte de orez
Orz monde

Orz perlat

Paine albi fird gluten
Paine completd

Péine de secard (30% secari)
Pastarnac*

Pepene galben*

Pepene rosu*

Piersici (cutie, in sirop)
Pizza
Pop-corn fira zahir
Porumb obisnuit, boabe
Prajituri de orez
Pudrd de ciocolatd — indulcitd
Ravioli (grau dur)
Ravioli (grau moale)
Risotto (méncare de orez)
Sfecla (fiarta)*
Sirop de artar
Sirop de glucoza
Sirop de grau, sirop de orez
Sirop de porumb
Sorbet — (indulcit)
Spaghete albe bine fierte
Stafide
Suc de mango (fird zahar)
Suc de struguri (fird zahdr)
Sushi
Tacos

(tip de mincare mexicand)
Tamarin (dulce)
Tapioca
Tdietei (bine fierti)
Tédietei (griu moale)
Telind fiartd *
Zahir alb (zaharozi)

Zahdr brut/complet/integral

Sursa: www.michelmontignac.com

jar dacd au un IG ridicat, aceste alimente au un continut in glucide pure
* Chiar d IG ridicat te al t tinut in glucid
foarte scdzut (circa 5%). Consumul lor in cantitdti normale ar trebui sd aiba

un efect neglijabil asupra glicemiei.
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Nu pot fi asociate cu grisimi,

SZe

—
—

cu exceptia uleiului de misline i a pestelui.

Afine rosii (varietate
cultivatd)

All bran (cereale dietetice
marca kelloggs)

Ananas (fructul proaspit)

Bare energetice de cereale
(fard zahir)

Bulgur (cuscus din grau, fiert)

Caise uscate

Cartofi dulci

Cereale complete (fird zahir)

Cicoare (bdutura)

Cidru brut

Cuscus integral (gris integral)

Fasole rosie (cutie)

Fulgi de oviz, orz, griu,
hrisci, secard

Hriscd, grau negru (integral,
fiina sau péiine)

Jeleu de gutui (fara zahir)

Kiwi *

Lactozd

Lapte de cocos

Litchi (fruct exotic, proaspit)

Macaroane (grau dur)

Mango (fruct proaspit)

Mazire (la cutie)

Musli (fard zahir)

Nuci de cocos

Orez Basmati complet*
Orez Basmati lung**
Orez complet brun
Orz
Oviz
Paine 100% integrala
din maia purd
Paine prgjitd, faind integrald
Paste complete (griu integral)
Paste integrale (al dente)
Piure de susan-tahin
Prune uscate
Sable (biscuiti din fdina
integrala, fard zahar)
Secari (integral, faind sau
péine)
Smochine uscate
Spaghete al dente
(fierte 5 minute)
Struguri (fructul proaspit)
Suc de afine rosii (fird zahir)
Suc de ananas (fird zahir)
Suc de grepfrut (fard zahir)
Suc de mere (fird zahir)
Suc de portocale (fird zahir)
Surimi
Unt de arahide fird adaos de
zahidr
Wassa pesmeti

Sursa: www.michelmontignac.com

* Contine glucide putine, un consum rezonabil are efect neglijabil asupra

glicemiei.

** Efectul asupra insulinei este mic, poate fi asociat cu grisimi.
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IG MIC

\I Pot fi asociate cu grasimi

Premixurile Slabesti Mancénd si produsele derivate din acestea (péaine,
chifle, paste fainoase etc.) pot fi incadrate la categoria indice glicemic scazut.

Afine FS
Alune de padure FS
Andive FS
Anghinare FS
Arahide FS
Ardei FS
Ardei iuti FS
Avocado FS
Branzi albad nescursa* S
Broccoli 15 FS
Cacao pudra (fird zahar) FS
Caise proaspete FS
Capsuni proaspete FS
Castraveti cornison FS
Castraveti FS
Ceapa FS
Ciocolati neagra >

70% cacao FS
Ciocolatd neagra >

85% cacao FS
Cirege FS
Ciuperci FS
Coacize FS
Compot de mere S

Compot, piure de fructe S
Condimente (piper,
patrunjel, scortisoard etc.) FS

Conopidd FS
Crustacee

(langusta, homar, crab)  FS
Dovlecei FS
Drojdie de bere S
Dulceata (fira zahir) FS
Telind (tulpina) FS
Telind rasd crudi S

Esalote (un fel de ceapd)  FS

Fdind de naut

Fdini de soia

Falafel (din niut)
Fasole uscati alba
Fasole uscati pestritd
Fasole uscati rogie
Fasole verde

Fidea de grau dur
Fidea de soia

Fistic

Fragi, fructe proaspete
Fructoza

Fructul pasiunii (maracuia)

Germeni de grau
Germeni de grau, de soia
Ghimbir

Grepfrut proaspit
Gutui proaspete
Humus de naut

Iaurt de soia, aromat
Taurt din soia (natur)
laurt natur *

Inim4 de palmier
Inghetati cu fructozi
Lapte (sméntdnit sau nu)
Lapte de ovaz (nefiert)
Lapte de soia

Lapte pudra®

Linte bruni

Linte galbend

Linte verde
Mandarine, clementine
Macris

Marar

Marmeladi, fird zahir
Misline

*

S
FS
S
S
S

FS

Mazire proaspita S
Mazare uscata S
Mere proaspete FS
Mere uscate S
Migdale FS
Mlidite de bambus FS
Morcovi cruzi FS
Mure FS
Mustar S
Nap crud FS
Niut (conservi) FS
Naut FS
Nectarine proaspete S
Nuci de Caju FS
Nuci FS
Otet FS
Orez silbatic S
Paine Slibesti Mancand S
Pere proaspete S
Pesto FS

Physalis (fruct exotic) FS
Piersici (fructe proaspete) S
Piure de alune intregi

fard zahdr FS
Piure de arahide fird zahidr FS
Piure de migdale albe

(fara zahar) S
Piure de migdale complet, fara

zahar FS

Pomelo (fruct proaspit) FS
Portocale (fructe proaspete) S
Porumb ancestral (indian) FS

Praz FS
Premix paine
Slibesti Mancand S

Premix patiserie
Slibesti Mancand

Prune proaspete

Pudri de roscove

Ridichi

Rodii proaspete

Rosii

Rosii uscate

Rubarbid FS

Salatd verde

Seminte de dovleac

FS

Seminte de floarea-soarelui S

Seminte de in, susan, mac
Seminte de pin
Sfecld cruda
Sméantinid din soia
(soia cuisine)
Smochine proaspete
Spanac
Soia

S
FS
S

FS

S
FS
FS

Sos de rosii, bulion (de rosii)

fard zahar
Sos tamari - fird zahir
sau Indulcitori
Sparanghel
Suc de limaie
Suc de rosii S
Tarate (de grau, secard)
Tofu
Usturoi
Varzi
Varza de Bruxelles
Varza murati
Vinete
Wassa pesmeti 24% fibre

S

FS
FS
FS

FS
FS
FS
FS
FS
FS
FS

S

Sursa: www.michelmontignac.com

* Au un rispuns insulinic mai mare decit arati IG.
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LISTA ORASE SI PARTENERI
PE GAMA SLABESTI MANCAND

In prezent, chiar in timp ce scriu aceste rinduri, un parte-

ner extern finalizeazd ambalarea premixurilor Sldbesti Minciand

la forma de un kilogram. Tot acest partener se va ocupa si de
distributia nationald a premixurilor, pentru inceput pe retele de
magazine naturiste. Vom anunta atit pe site-ul nostru www.sla-
bestimancand.ro, cét si in presd, momentul exact al lansarii pre-
mixurilor Slibesti Mincidnd in varianta de ambalaj de 1
kilogram. Perioada probabild a lansarii pe piata roméneascd este
estimatd in intervalul 10-15 septembrie a.c.

Orasele si magazinele in care se gésesc deja produse de pani-
ficatie din premixurile Slabesti M4ncénd la acest moment sunt:

BUCURESTI

Laboratorul ,,Casa Gheorg”

1. Strada Izvorul Rece numairul 7, bloc A8, zona Drumul Géza-
rului

2. Soseaua Oltenitei numairul 48-50, bloc A7, zona Origelul Co-
piilor

3. Soseaua Berceni numdrul 27, bloc 39, zona Spitalul nr.9
Magazinele Ana Pan

. Calea Dorobantilor nr..134

. Strada Radu Beller nr. 6-8

. Bulevardul Nicolae Titulescu nr. 87

. Bulevardul Corneliu Coposu nr. 5-11

. Strada Traian nr. 248

. Bulevardul Carol I nr. 23

. Bulevardul Dacia nr. 37

. Bulevardul M. Kogalniceanu nr. 8
. Strada Stirbei Vod4 nr. 166

O 0NNV WN -
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10. Bulevardul Dinicu Golescu nr. 23-25

11. Bulevardul Dimitrie Pompei nr. 5C

12. Stand in Supermarket NIC

13. Calea Grivitei nr. 236

14. Bulevardul Ion Mihalache nr. 92, Bloc 44
15. Calea Cilarasilor nr. 116 — 122

16. Bulevardul N. Balcescu nr. 24

17. Strada Lipscani nr. 19

18. Strada T. Arghezi nr. 10

19. Bulevardul Aerogdrii nr.2-8

l

—
—

TG. MURES
Magazinele BeWaMi:

. Piata Trandafirilor

. Strada 22 Decembrie 1989 nr. 33

. Strada 22 Decembrie 1989 nr. 11/15

. Aleea Carpati nr. 57

. Piata Gérii nr. 3

. Bulevardul Gheorghe Doja nr. 175

. Bulevardul 1848 nr. 71

. Strada Bobélna nr. 20

9. Strada Pandurilor nr. 216

10. Strada Cutezantei nr. 17

11. Unirii, strada Voinicenilor nr. 94

12. Cornisa, strada Mihai Viteazul nr. 31

13. Sangeorgiu de Mures - Strada Sportivilor nr. 1B
14. Gornesti - Strada Principald nr. 329

15. Reghin - Piata Petru Maior nr. 42

16. Sighisoara - Bulevardul 1 Decembrie 1918 nr. 14
17. Dumbravioara - Strada Principala nr. 338

NNV WN

TIMISOARA

Magazinele Nova Tim

1. Strada F.C. Ripensia nr. 29A

2. Calea Buziasului nr. 28

3. Strada Mircea cel Bitrén nr. 28
4. Strada Astrilor nr. 20-26, Bloc 22
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) Magazine naturiste

—"- 1. Strada Circumvalatiunii nr. 50B

2. Strada Gh. Lazar nr. 33

3. Strada Timis nr. 16-18
4. Calea Martirilor nr. 27A
5. Centrul Comercial EURO I-STAND I nr. 16
6. Strada Lidia nr. 90
7. Calea Torontalului nr.56
8. Enigma — str. Eugeniu de Savoia nr. 7
9. Enigma — Iulius Mall
10. Bulevardul General Dragalina nr. 27
11. Strada General Dragalina nr. 1
12. Strada Gheorghe Doja nr. 3
13. Strada Badea Cértan nr. 3
14. Magazin Apicola, Piata Traian nr. 3
15. Strada Ion Muresan (fostd Stefan Stanca) nr. 97
16. Strada Iris nr. 2
17. Strada I. Budai Deleanu nr. 2
18. Magazinul din incinta Spitalului Judetean Timigoara

ARAD

Magazine naturiste

1. “Farma natura” — strada Ion Creangi nr. 24

2. “Ceahldu” - strada Andrei Muresan nr. 1

3. “Naturmed” — strada Lucian Blaga nr. 1

4. Piata Catedralei nr. 8

5. Piata Mihai Viteazu nr. 8

6. “Oaza naturii” — strada Simion Popa nr. 12, bloc 138
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