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tică. Au urmat ani de muncă asiduă în acest domeniu dur și
concurenţial, dar eforturile i-au fost răsplătite: în anul 2000
dr. Gabriela Man a fost numită director de vânzări pentru
zona Ardealului de către o companie farmaceutică interna-
ţională. A rămas în conducerea acestei structuri vreme de
cinci ani dar, în 2005, a considerat că a acumulat îndeajuns
de multe cunoștinţe pentru a-și deschide propria afacere, îm-
preună cu soţul și fratele ei. Afacerile i-au purtat pașii în
Turda, unde a locuit o perioadă și a avut un birou de consul-
tanţă în domeniul nutriţiei.

În 2007, a înregistrat marca Slăbești Mâncând, iar hala
de producţie a premixurilor a fost amenajată în 2008, la Râm-
nicu Vâlcea. Din 16 decembrie 2008, a început producţia pre-
mixurilor. În paralel cu coordonarea acestei afaceri extrem
de promiţătoare și în expansiune, dr. Gabriela Man are și un
cabinet de consultanţă în domeniul nutriţiei, ale cărui porţi
sunt deschise tuturor celor care doresc să îmbunătăţească
modul de viaţă și starea de sănătate.

În prezent, dr. Gabriela Man locuiește la Râmnicu Vâl-
cea, alături de soţ și de cei doi căţei ai lor, Jimmy și Lara,
despre care spune că sunt cei mai importanţi membri ai fa-
miliei.
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Cu mulţi ani în urmă nu m-aş fi gândit niciodată că voi
ajunge să fiu preocupată de dietetică. 

Toată copilăria şi tinereţea am fost extrem de slabă, cu
greu reuşeam să îmi menţin o greutate normală pentru
înălţimea mea şi dezvoltasem mari complexe, deoarece eram
un „schelet osos cartilaginos” (ca să îmi citez prietenele).
Eram sătulă de comentariile colegelor de liceu şi, ulterior, de
facultate, şi de întrebările „De ce eşti aşa de slabă ? Eşti bol-
navă ?” Nu, eram sănătoasă tun, pur şi simplu conformaţia
mea era aceea de persoană slăbuţă.

Îmi amintesc că în copilărie mama şi bunica mă îndopau
forţat cu mâncare; eram atât de slabă, încât mamei îi era
ruşine să mă trimită la şcoală cu sarafanul purtat simplu, cu
ciorapi. Se uita, biata de ea, la alte fetiţe, aveau nişte pulpiţe
frumoase... Iar eu, în sarafan, arătam ca o barză, cu picioa-
rele mele subţiri şi genunchii mari şi osoşi; din acest motiv
purtam întotdeauna pantaloni la sarafan. 

Începând cu vârsta de 16 ani, pentru a nu scădea sub
cele minim 50 de kg care îmi asigurau o apariţie cât de cât
normală, mâncam forţat cantităţi mari de pâine albă şi bis-
cuiţi cu unt şi gem (un remediu din acele vremuri pentru
cei care doreau să se împlinească puţin). Ani de zile am
mâncat astfel. Cu alte cuvinte, singură mi-am dereglat me-
tabolismul. Însă urmările aveam să le simt mult mai târziu.

Totuşi, o primă atenţionare din partea organismului că
mă aflu pe un drum greşit în ceea ce priveşte sănătatea mea
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am avut devreme, la 20 de ani. Atunci, brusc, pe par-
cursul a doar două luni, am devenit cam grăsuţă.
M-am trezit dintr-odată că am ajuns la 57 de kg (la o

înălţime de 161 de cm) şi că nu mai pot intra în haine. Eu,
bunica şi mama eram foarte mândre că eforturile noastre au
fost răsplătite. Însă acum, când mă uit la fotografiile din acea
perioadă, nu înţeleg ce Dumnezeu voi fi gândit?! Arăt ca un
pepene, am nişte obraji care îmi „îngropau” de-a dreptul nă-
sucul (nas despre care nu aş putea zice că e prea mic, prin ur-
mare era nevoie de ceva fălcuţe ca să îl faci să dispară!).

În acel an am intrat la facultate şi – spre marea mea jale
– în primul trimestru am ajuns din nou trasă prin inel. Fără
să fac niciun efort să slăbesc, repet: interesul meu era să îmi
păstrez rotunjimile obţinute cu atâta efort.

La 28 de ani am avut din nou o perioadă când am pus pe
mine un plus de vreo şase kg. Fiind micuţă de înălţime, acest
surplus ponderal era foarte vizibil. În plus, întotdeauna pu-
neam în jurul taliei foarte mult, creşteam vizibil la nivelul
abdomenului. Tot fără efort, fără să urmăresc acest lucru,
am slăbit la fel de brusc cum mă şi îngrăşasem.

Odată cu împlinirea vârstei de 30 de ani am reuşit şi eu
să conştientizez că, de fapt, îmi stă foarte bine slăbuţă, că
am un corp frumos conturat şi că sunt un caz fericit, care
reuşeşte să îşi păstreze silueta fără eforturi. Din păcate răul
fusese făcut, în scurt timp aveam să simt pe pielea mea ur-
mările regimurilor mele de îngrăşare...

Ei bine, în jurul vârstei de 36 de ani au început proble-
mele. Într-o primă etapă, nu am realizat că iau în greutate.
Fiind absolut convinsă că eu nu mă pot îngrăşa, nu am fost
atentă la semne. Mai întâi, fermoarul de la fuste se închidea
ceva mai greu. Apoi, nu am mai reuşit să îmi apropii capetele
fermoarului. Am început să îmi pun întrebări, însă am intrat
în panică doar atunci când nu am reuşit să mai îmbrac ni-
ciun obiect vestimentar din garderobă. Pe cântar, în 4 luni

ajunsesem de la 52 de kg la 58 de kg, preponderent de-
puse la nivelul abdomenului.

Ca orice tânără, prima mişcare a fost să ţin o cură
de slăbire strictă. În nici două săptămâni am ajuns iar la
greutatea de 52 de kg şi, aparent, problema fusese rezolvată.
Evident, după ce am ajuns la greutatea de dinainte am tre-
cut iar la alimentaţia normală, fără restricţii.

După câteva luni de acalmie, fără fluctuaţii în kilo-
grame, greutatea mea a început să crească iar. De data
aceasta de la primele semne am intrat într-o cură de slăbire,
aceeaşi pe care o ţinusem cu câteva luni în urmă. Însă, spre
stupoarea mea, slăbeam mult mai greu! Nu am reuşit să mai
ajung la cele 52 de kg, de data aceasta sub 53 de kg nu am
reuşit să mai cobor.

Apoi m-am îngrăşat iar, chiar mai mult; am ţinut încă
o cură de slăbire (alta de data aceasta); din nou am rămas cu
un surplus – ajunsesem la 56 de kg, nu mai puteam coborî
sub această valoare. Şi tot aşa.

Spun „tot aşa” pentru că timp de aproape 3 ani m-am
luptat cu stoicism cu kilogramele care se depuneau în ciuda
eforturilor mele: slăbeam din ce în ce mai greu, cu eforturi
din ce în ce mai mari și rămâneam întotdeauna cu un sur-
plus de kilograme faţă de greutatea de la care pornisem
înainte de a mă îngrăşa. 

Mă căsătorisem şi soţul meu, fost sportiv de perfor-
manţă, păţea acelaşi lucru ca şi mine: ne îngrăşam uşor, slă-
beam greu şi cu mari eforturi şi ne îngrăşam rapid. Slăbeam
din ce în ce mai greu şi ne îngrăşam din ce în ce mai repede.
Am devenit consumatori fideli de soluţii terapeutice mira-
culoase pentru slăbit care ne acompaniau curele de slăbire:
ne autoadministram de la cunoscutele ceaiuri şi tincturi cu
efect diuretic (ceai verde, ceai antiadipos, tincturi de urzică,
mesteacăn etc.) până la medicamente sintetice cu rol în ar-
derea grăsimilor şi inhibarea apetitului.
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Nimic din tot ceea există pe piaţă în materie de
„pilule miraculoase” pentru slăbit nu ne este străin!
Nimic!

În plus, niciuna dintre curele de slăbit nemaipomenite,
nemaivăzute şi care garantau de fiecare dată pierderea defi-
nitivă a kilogramelor şi schimbarea permanentă a metabo-
lismului nu ne este necunoscută!

Niciuna!
Atât eu, cât şi soţul meu lucram în vânzări şi acest as-

pect ne influenţa mult stilul de viaţă. În vânzări, viaţa se
desfăşoară într-un ritm alert: stres din belşug, seminarii care
se lăsau cu chiolhanuri, eram permanent pe drum şi nu
aveam timp să mâncăm decât seara târziu, când ajungeam
la hotel sau acasă. Iar seara, când reuşeam să ne oprim din
ritmul alert al zilei, vandalizam frigiderul. Lucram până
noaptea târziu pe calculator şi în cursul nopţii simţeam ne-
voia să mai „ronţăim” ceva; de multe ori, ora 3 noaptea ne
găsea în bucătărie la o gustare. Avem un căţel, până şi pe el
l-am corupt la acest mod de alimentaţie: noaptea târziu ser-
veam gustări toţi trei! Evident, şi căţelul nostru a ajuns obez!
Ca şi cum în casa noastră ar fi intrat un virus care ne-a trans-
format într-un trio de dolofani. Spre marea mea jenă: deşi
am licenţă în medicină luată la una dintre cele mai presti-
gioase facultăţi de medicină din ţară (Facultatea de Medi-
cină şi Farmacie din Cluj-Napoca), nu realizam sub nicio
formă că problemele cu greutatea se datorau manierei hao-
tice în care ne alimentam! 

În jurul vârstei de 38 ani am început, cât de cât, să-mi
organizez eforturile în vederea găsirii unei soluţii viabile
pentru păstrarea siluetei. 

Şi eu, şi soţul meu ne doream foarte mult acest lucru,
dezvoltasem amândoi complexe: nu doream să ne mai cum-
părăm haine, oricum nu găseam decât la magazine speciale;
nu mai aveam încredere în noi, din păcate chiar şi viaţa pro-
fesională începuse să ne fie afectată din acest motiv; nu mer-

geam la plajă în locuri unde ne-am fi putut întâlni cu
cunoscuţi; şi, ca să fiu cinstită până la capăt, chiar şi
viaţa noastră de cuplu începuse să fie grav afectată. 

Pentru început, am început să achiziţionez cărţi despre
diete miraculoase. 

Prima achiziţie: cartea unei vedete feminine din media
românească în care aceasta ne învaţă cum să procedăm ca să
slăbim simplu şi definitiv conform metodei folosite de dom-
nia sa. Am slăbit ceva, nu spectaculos, dar simplu (trebuie să
recunosc). Însă la câteva luni după atingerea unei greutăţi
acceptabile am pus la loc kilogramele pierdute, ba chiar mai
multe. La ceva timp am văzut că persoana în cauză se în-
grăşase la loc, cu alte cuvinte, nici măcar pentru ea metoda
nu fusese definitivă!

O altă achiziţie de care am fost încântată: regimul pu-
blicat al unui artist român. Aceeaşi poveste, am dat jos ceva,
nesemnificativ şi oricum doar temporar. Ulterior, am con-
statat că şi acesta se îngrăşa şi slăbea ciclic, apărea la TV ba
mai slăbuţ, ba mai grăsuţ. Era evident că şi această metodă
era sortită eşecului, la ce folos să slăbeşti dacă te îngraşi la loc
mai mult?!

Mi-am propus să fiu mai serioasă în eforturile mele şi
am hotărât să las vedetele de-o parte şi să trec la opinia spe-
cialiştilor nutriţionişti. 

Am achiziţionat cartea unui specialist român, care făcea
mare vogă în acea perioadă. Vă rog să mă credeţi că am cum-
părat-o din librărie plină de elan şi încântare, îmi tremurau
mâinile de fericire când am atins-o. Abia aşteptam să ajung
acasă să încep să o studiez, mă opream din când în când pe
stradă să o mai răsfoiesc puţin. Specialistul în cauză făcea
furori printre vedetele noastre şi se părea că găsisem – ale-
luia! – soluţia la problemele mele şi ale soţului meu.

Am studiat acea carte cu temeinicia de care dădeam do-
vadă când dădeam examene în facultate: mi-am făcut scheme,
am recapitulat unde lucrurile păreau mai neclare. Apoi am
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Soţul meu a fost primul care a renunţat la acest
calvar și la puţin timp am abandonat şi eu acel regim.

Evident, ne-am îngrăşat la loc, rapid şi mult mai
mult. Eram în toamna anului 2005 şi amândoi deja aveam
obezitate constituită: soţul meu cântărea 125 de kilograme
la o înălţime de 183 cm şi eu cântăream 74 de kilograme la
161 de cm. Mâncam extrem de puţin, ne era foarte frică de
mâncare. Aveam senzaţia că noi ne îngrăşam doar uitându-
ne la o farfurie.

Însă eu nu am abandonat lupta.
Deja aveam o afacere proprie amândoi şi puteam sta

acasă să studiez.

purces la fapte: mi-am cumpărat un cântar electronic
de bucătărie ca să ne cântărim porţiile; am numărat
alunele şi apoi am ascuns restul pungii să nu ne lovim

de ea prin casă şi să ne ispitească necuratul; am numărat dis-
ciplinată lingurile de ulei consumate pe parcursul unei zile;
cu mână sigură de chirurg înlăturam orice urmă de grăsime
de pe cărniţa ce urma să fie fiartă; am umplut frigiderul cu
tot soiul de alimente degresate şi brânzică de vaci (sper să nu
mai pun gura pe ea în viaţa mea!); ne-am programat zilnic
o oră de jogging la primele ceasuri ale zilei, ca să ne înca-
drăm şi cu doza de mişcare recomandată. 

Într-un cuvânt, am respectat literă cu literă indicaţiile
preţioase ale stimatului nutriţionist.

Am început să scădem în greutate şi într-o lună scăzu-
sem amândoi un număr la haine. Motivaţi de această primă
reuşită am continuat eforturile, deşi vă mărturisesc că nu
mai aveam ochi pentru brânza de vaci şi, decât să număr
alunele, mai bine nu le mai mâncam. Însă cu toate că nu mo-
dificasem absolut nimic în regimul impus şi urmat în toată
această perioadă, am început să stagnăm. În carte scria că sunt
perioade când stagnezi, deci trebuia să avem răbdare şi să
fim perseverenţi. După încă o lună, stagnam în continuare. 

Am aplicat un sfat din carte: am mai redus aportul ca-
loric, acest gest urma să declanşeze din nou arderea grăsi-
milor. Am început să scădem iar în greutate, însă de această
dată extrem de lent. Într-o lună de zile, niciunul dintre noi
nu dăduse jos mai mult de jumătate de kilogram!

În fine, am urmat acel regim timp de şase luni, însă
eram din ce în ce mai puţin motivaţi, deoarece eforturile
mari pe care le depuneam dădeau din ce în ce mai greu re-
zultate şi ajunsesem la performanţa de a nu mai da jos niciun
kilogram mâncând zilnic, timp de trei săptămâni, o felie de
pâine de secară prăjită cu o salată verde şi o ceşcuţă de
brânză de vaci!
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M-am aprovizionat cu tratate de nutriţie şi am
făcut rost de la colegii mei de pe piaţa farmaceutică
(lucrasem 10 ani în industria farmaceutică şi aveam

încă acces la foarte multă bibliografie) studii internaţionale
pe tema obezităţii. Mi-am cumpărat tratatul de fiziologie al
profesorului Hăulică pentru a verifica de fiecare dată orice
teorie sau afirmaţie emisă în legătură cu patologia obezităţii.
Devenisem extrem de neîncrezătoare în ceea ce priveşte die-
tele mai mult sau mai puţin miraculoase şi hotărâsem că cea
mai bună soluţie este să studiez temeinic şi comparativ tot
ceea ce citeam.

Timp de două luni am studiat continuu fără să iau vreo
decizie concretă în ceea ce priveşte direcţia în care ar trebui
să acţionez. Fiind extrem de motivată, am devenit curând
pasionată de lucrurile extraordinare pe care le găseam în
aceste lucrări şi tratate. Am învăţat şi am studiat din marea
dorinţă de a mă ajuta pe mine însămi şi pe soţul meu, nu
aveam nici cea mai mică intenţie să iniţiez o afacere în acest
domeniu la acel moment.

Surprizele de care am avut parte în aceea perioadă au
fost uriaşe.

Tot ceea ce făcusem până atunci fusese complet eronat
şi agravase mai mult statusul de supraponderal (fapt verifi-
cat pe pielea mea, acum găseam doar explicaţiile logice ale
calvarului trăit atâta timp).

Deoarece în capitolele următoare vă voi împărtăşi tot
ceea ce am învăţat atât atunci, cât şi de atunci până în pre-
zent, acum mă voi rezuma să povestesc pe scurt în ce a con-
stat schimbarea majoră în stilul nostru de viaţă, al meu şi al
soţului meu.

Problema celor care sunt supraponderali constă într-o
secreţie mărită şi ineficientă de insulină. Atâta vreme cât
această problemă nu este rezolvată, nu o să se rezolve ni-
ciodată definitiv problemele de exces ponderal.

În plus, regimurile hipocalorice cu extrema lor în-
fometare nu reprezintă soluţia la această problemă –
secreţia mărită de insulină. Mâncând mai puţin doar
topeşti, pentru o perioadă de timp mai lungă sau mai scurtă,
în funcţie de norocul fiecăruia, din depozitele de grăsime,
fără a rezolva cauza care a dus la constituirea acestor depo-
zite: e vorba despre secreţia mare de insulină. După adapta-
rea organismului la acel aport caloric mai scăzut, secreţia
mare de insulină care a rămas nerezolvată va duce la consti-
tuirea de noi depozite de grăsime.

Ca să rezolvăm cauza reală a îngrăşării – insulina cres-
cută – trebuie să mâncăm ALTFEL, nu mai puţin. Ne în-
grăşam deoarece mâncam prost!

Desigur, putem reduce puţin din aportul caloric, con-
comitent cu schimbarea calitativă a alimentelor consumate,
însă acest lucru se face oricum doar pe perioade scurte de
timp (pentru a nu permite corpului să se adapteze la apor-
tul caloric scăzut), în general doar de către cei care au un
aport caloric mult peste necesar (cazuri de fapt foarte rare)
şi numai în ideea de a accentua puţin arderea grăsimilor.

În literatura medicală, sunt citate foarte multe cazuri
de persoane supraponderale care au un aport caloric extrem
de scăzut, aport situat la 700 – maxim 800 kcal/zi!

Ce înseamnă schimbarea calitativă a alimentelor con-
sumate în scopul de a regla secreţia de insulină?

Trebuie să consumăm alimente care au impact mic şi
foarte mic asupra secreţiei de insulină. Aceste alimente sunt
cele care au de fapt impact mic şi foarte mic asupra glice-
miei postprandiale (glicemie postprandială = glicemia mă-
surată în prima jumătate de oră după masă), deoarece cu cât
glicemia după masă este mai mare, cu atât secreţia de insu-
lină indusă de aceasta va fi mai mare.

Pentru a putea alege cu uşurinţă alimentele cu impact
minim asupra secreţiei de insulină este extrem de simplu să
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folosim nişte instrumente considerate de specialişti
mult mai utile în conceperea meniurilor sănătoase
decât clasica numărare a caloriilor: indicii glicemici

sau încărcătura glicemică a alimentelor. Vom analiza, îm-
preună, ambele noţiuni în capitolele următoare. Ele sunt în-
rudite, încărcătura glicemică a alimentelor reprezentând un
instrument derivat din indicele glicemic al alimentelor.

Nume mari şi lideri recunoscuţi la nivel mondial în ceea
ce priveşte ştiinţa nutriţiei recomandă alegerea alimentelor
în funcţie de indicele glicemic şi/sau de încărcătura glice-
mică pentru a slăbi şi a ne menţine supli şi sănătoşi; este
vorba, evident, despre alegeri făcute în cadrul conceperii
unei alimentaţii variate şi sănătoase care să ne furnizeze ne-
cesarul de nutrienţi de care organismul nostru are nevoie
pentru a funcţiona optim.

La începutul anului 2006, atât eu, cât şi soţul meu am
adoptat regimul pe bază de indici glicemici. Reţin că soţul
meu a făcut-o pe principiul „mai am ceva de pierdut?” Mai
rău de atât nu se putea, până atunci mâncasem atât de puţin
şi eram aşa de grăsuţi încât şi dacă această nouă încercare ar
fi dat greş, nu am fi putut decât să fim mai graşi. Ei şi? Deja
nu mai avea importanţă...

Însă toate datele adunate în perioada de studiu mă fă-
cuseră extrem de încrezătoare în acest stil de viaţă, nu găsi-
sem o fisură în argumentaţiile celor care îl recomandau. În
plus, era susţinut de cercetători dedicaţi, de decenii, găsirii
unei soluţii la epidemia mondială de obezitate.

Rezultatele au apărut rapid şi schimbările la nivelul si-
luetelor noastre au fost spectaculoase încă din primele 3-4
săptămâni. De data aceasta mâncam variat, până ne săturam,
mâncam gustos şi slăbeam vizibil!

În nici o lună eram alţi oameni! 
Prietenii noştri au început să ne pună întrebări şi să ne

roage să îi instruim şi pe ei. La început erau sceptici, părea

incredibil să te ridici sătul de la masă, să mănânci atâ-
tea lucruri interzise şi totuşi să slăbeşti. Ca argument
final îi invitam în vizită la noi, le pregăteam un festin
pe baza regulilor de combinare a indicilor glicemici şi nu a
existat persoană care să reziste la această demonstraţie. 

Trebuie să vă spun că, în ciuda faptului că deja viaţa
noastră se îmbunătăţise considerabil şi ne simţeam persoane
normale care pot să consume ce doresc fără frică sau senti-
mente crunte de vinovăţie, eu, una, nu eram mulţumită
până la capăt...

Suntem amândoi mari gurmanzi, nu am fost niciodată
adepţii principiului „mănânci doar ca să trăieşti, nu trăieşti ca
să mănânci”. Consider că alimentaţia nu reprezintă doar „ali-
mentarea motorului cu combustibil”, alimentaţia reprezintă
şi o formă de recompensă, de bonificaţie a faptului că trăim.

Îmi plac dulciurile, mi-au plăcut dintotdeauna. Şi nu
pot renunţa uşor la pâine. 

Ei bine, conform regulilor de combinare a indicilor gli-
cemici, nu puteam consuma cea mai dietetică pâine admisă
(pâinea integrală 100% făcută cu maia şi fără îndulcitori)
decât cu legume sau fructe, nu o puteam asocia la alimente
care conţin grăsimi – carne, ouă, brânzeturi etc. Exemplu:
nu pâine integrală cu friptură, da pâine integrală cu zacuscă. 

Alt dezavantaj: nu puteam face prăjituri cu blat din făină
integrală 100%, aceasta având un efect mediu asupra secre -
ţiei de insulină, nu o puteam combina cu grăsimi (ouă, smân-
 tână, unt etc.). Din acest motiv, singurele dulciuri permise
erau cremele fierte cu ouă (lapte de pasăre, budinci etc.) sau
clătitele din aluat fără ou şi umplute cu gemuri dietetice.

Pentru consumul propriu, pentru a ne permite şi plă-
ceri la acel moment interzise (o prăjitură cu blat şi cremă, o
felie de pâine la friptura de pui etc.) am hotărât să încerc să
concep o făină cu efect mic asupra glicemiei, pe care să o
putem combina cu grăsimi.
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Teoretic, soluţia constă în scăderea efectului făinii
integrale asupra glicemiei postprandiale prin combi-
narea acestei făini cu alte făinuri cu efect foarte mic

asupra glicemiei. De asemenea, trebuia să ţin cont de faptul
că ponderea făinii integrale în acel amestec trebuia să fie ex-
trem de redusă, deoarece conform metodelor de estimare a
indicelui glicemic al unui amestec de alimente, întotdeauna
indicele cel mai mare atârna cel mai greu la obţinerea indi-
celui glicemic rezultant. 

Mi-am calculat pe hârtie o formulă de amestec de făină
integrală şi alte făinuri (năut, soia, tărâţe, gluten etc.) care să
asigure un efect mic asupra glicemiei şi am pus-o în practică. 

Evident, primele încercări au fost jalnice... Ieşea o pâine
bătucită, amăruie, cu gust ciudat de fasole sau diverse alte
arome neobişnuite. Dacă pe hârtie calculele arătau minu-
nat, rezultatul din bucătărie nu ne satisfăcea papilele gusta-
tive.

Făceam încercări după încercări, în două luni de zile
am aruncat la coşul de gunoi sute de pâini. Soţul meu era
deja iritat de laboratorul de brutărie care luase naştere în
bucătăria noastră, la un moment dat mă trezeam noaptea şi
coceam vreo idee de ameliorare a reţetei care îmi venise
peste zi.

Într-o dimineaţă, când soţul meu s-a trezit, l-am aştep-
tat în bucătărie cu marea surpriză: crescuse pâinea, mirosea
frumos şi era foarte gustoasă. Mă rog, mai gustoasă decât
toate încercările de până atunci şi cu un aspect mai rotofei
decât scânduricile din ultimele două luni.

Aceea a fost prima noastră reţetă de amestec pentru pâine. 
În acea zi am fost amândoi la pescuit şi am fost fericiţi

să luăm la noi sandviciuri cu prima noastră pâine care nu ne
îngrăşa!!! 

În următoarele câteva luni am îmbunătăţit acea primă
reţetă şi, cu ajutorul unor ponturi ale unor prieteni absol-

venţi de industrie alimentară, am ajuns la forma finală
a premixului pentru pâine. Tot în această perioadă, am
conceput şi premixul pentru patiserie, din dorinţa de
a obţine aluaturi mai fine la capitolul deserturi.

Nici atunci nu realizam că am putea să începem o afa-
cere în această direcţie, nu ne gândeam să ieşim pe piaţă cu
aceste amestecuri.

Noi eram mulţumiţi că acum chiar duceam o viaţă nor-
mală, practic orice plăcere ne era permisă. Mâncam altfel,
dar foarte gustos. Ne simţeam bine, eram supli, ne recâşti-
gasem încrederea în noi. Ne menţineam, deja trecuseră luni
bune şi noi nu numai că nu ne îngrăşam, din când în când
chiar aveam surpriza să constatăm că s-au mai dus 2-3 kilo-
grame fără să ne fi propus acest lucru (oricum, de mult timp
noi eram mulţumiţi cu greutatea atinsă, pretenţiile noastre
nu fuseseră foarte mari... ). 

O mulţime de prieteni şi cunoştinţe ne rugau să le dăm
şi lor din această făină minune, vedeau pe noi că am slăbit
şi că ne menţinem fără niciun efort. Îi instruiam pe acest stil
de viaţă şi le furnizam amestecurile pentru pâine şi pentru
prăjituri.

La un moment dat însă, la mijlocul anului 2007, am rea-
lizat că nu mai făceam faţă grupului de consumatori de pre-
mixuri care se adunase: ajunsesem lunar să facem în jur de
100 kg doar pentru noi şi cunoştinţe. Era greu să faci aşa
ceva în bucătăria personală. Aveam diverse obligaţii, nu ne
permiteam să îi refuzăm şi se părea că cererea are de gând să
crească, nu erau semne că va stagna (cel puţin). Ştiţi cum se
întâmplă: dai unui prieten, acela spune şi el altui prieten sau
cunoştinţe, vine apoi prietenul şi te roagă să îi faci şi pentru
cutărică etc. 

La sfatul unui foarte bun amic, am hotărât să ieşim
pe piaţă cu aceste premixuri. Am înregistrat, în 2007, mar -
ca Slăbeşti Mâncând şi am început demersurile pentru
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deschiderea unei făbricuţe pentru producerea premi-
xurilor Slăbeşti Mâncând.

În 2008 am cunoscut-o şi pe Teo Trandafir. Cere-
rea de întâlnire a venit din partea mea.

Văzusem că Teo, deşi slăbise mult în anii trecuţi, înce-
puse să ia mult în greutate. Spunea în emisiuni că de fapt
mănâncă foarte puţin, dar că asta e, nu poate fi o slăbuţă. Eu
o credeam, ştiam că spune adevărul, doar ştiam ce înseamnă
să mănânci foarte puţin şi tot efortul acesta să nu te ajute cu
nimic. În perioada când fusesem grasă trecusem prin situaţii
în care persoane din anturaj mă „trăgeau de urechi”, să fiu
atentă la siluetă. Aceste remarci mă dureau, chiar făceam
eforturi foarte mari, dar se părea că cei din jur mă percepeau
ca o indolentă care băga în ea ca sparta. 

Ceea ce m-a determinat să o contactez a fost o anumită
emisiune în care s-a făcut mare haz de situaţia de plinuţă a
lui Teo şi vă spun cinstit că remarcile în acea emisiune au
fost mai mult decât răutăcioase. Am fost extrem de revol-

tată, accept pamfletul atâta vreme cât se păstrează în
limitele bunului simţ şi atâta vreme cât se referă la
prestaţiile noastre profesionale sau sociale, nu la de-
fecte fizice!

I-am scris lui Teo şi i-am prezentat povestea mea, apoi
i-am povestit despre amestecurile minunate pe care le-am
conceput. I-am explicat că acestea ne permit un stil de viaţă
senzaţional, în care te poţi aşeza liniştit la masă fără să îţi
mai fie teamă de kilogramele care ameninţă să se depună la
orice îmbucătură.

La puţin timp i-am trimis un pachet cu produse din
aceste premixuri: cozonac, tort cu ciocolată, prăjituri cu
cremă, pâine de casă. Imediat cum a primit pachetul, Teo
m-a contactat să stabilim o întâlnire. Considera că nu mai
are nimic de pierdut dacă încearcă şi această variantă.

Teo a reacţionat foarte bine la acest stil de viaţă. Foarte
important e faptul că se menţine mâncând normal, kilogra-
mele topite au dispărut definitiv. Teo face foarte mult sport,
puţini ştiu cât de mult sport face zilnic! Mult din silueta lui
Teo în acest moment e reprezentată de masa musculară și
din păcate aceasta nu poate fi topită decât prin încetarea
sportului intensiv o perioadă de timp. 

OO  PPOOVVEESSTTIIOOAARRĂĂ:: la un moment dat a fost vizibil fap-
tul că Teo „a intrat la apă” mult şi am întrebat-o dacă a
mai ţinut vreun ciclu de slăbire; mi-a răspuns că nu, e în
continuare pe întreţinere, doar că îşi luxase piciorul şi
vreo 6 săptămâni nu a făcut deloc sport!

Acesta e un alt aspect de care mulţi nu sunt conştienţi
în totalitate. La o parte dintre persoanele supraponderale
insulinorezistenţa (cea care determină secreţii mari de in-
sulină) este atât de gravă, încât ameliorarea acestei afecţiuni
nu se poate realiza doar prin alimentaţie! Da, o perioadă de
timp scazi în greutate până la un nivel de la care stagnezi
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sau slăbeşti extrem de greu. Din acel moment, terapia
medicamentoasă ar trebui să intervină să ajute ali-
mentaţia în ameliorarea insulinorezistenţei (utilizate

sunt preparatele de tip biguanide). Din observaţiile mele,
aceste persoane sunt cele cu insulinorezistenţa moştenită
(în general persoanele grăsuţe şi în copilărie). Este şi cazul
lui Teo, nu ajungi uşor la 160 kg cât a avut acum foarte mulţi
ani, este foarte clar că vorbim de o insulinorezistenţă gravă.
Din păcate, biguanidele sunt greu suportate de 25% din pa-
cienţi; acesta este şi cazul lui Teo.

Un caz de insulinorezistenţă moştenită este şi cel al ac -
triţei Nuami Dinescu (personajul Tanţa din emisiunea lui
Teo). 

Nu bănuiam, în momentul în care am instruit-o pe
Nuami privitor la acest stil de viaţă, că este un astfel de caz.
Este şi vina mea, am omis să o întreb dacă şi în tinereţe a
avut probleme în a-şi menţine greutatea. Însă la un moment
dat, mi-a arătat nişte fotografii personale şi atunci am reali-
zat că Nuami a avut dintotdeauna un uşor exces ponderal şi
că acest surplus s-a agravat, de fapt, odată cu trecerea tim-
pului. Nuami însă tolerează foarte bine preparatul utilizat
pentru ameliorarea insulinorezistenţei şi este în continuu
proces de scădere în greutate şi conturare a siluetei (semn
clar de ameliorare a insulinorezistenţei).

NNuuaammii  DDiinneessccuu:: „«Eu am avut problema asta, a kilogra-
melor în plus, de când mă ştiu, aşa că nu mi-a fost
greu să mai încerc şi altceva. Nu a trebuit să renunţ
la şi mai multe alimente, ci din contră, sunt unele pe
care le-am adăugat. Dacă s-a putut cu Teo, mi-am zis
că trebuie să se poată şi la mine. I-am cerut ajutorul
Gabrielei Man şi normal că mi-a sărit în ajutor, iar
acum suntem cele mai bune prietene. M-a învăţat cum
şi ce trebuie să fac şi iată că am slăbit vreo 4 numere
la haine. Nu ştiu cât în kilograme şi nici nu mă inte-

resează, important e la haine. Când vezi că acum
trebuie să duci la strâmtat hainele care îţi veneau
acum un an sau jumătate de an, înseamnă că e
ceva», ne-a spus Nuami, în timp ce mai ronţăia o chi-
flă făcută de ea din făina care nu îngraşă.”(ziarul Click,
marţi 10 februarie 2009)

La sfârşitul lui 2008, eu şi Teo am devenit partenere în
producerea acestor premixuri spectaculoase.

Costurile au fost uriaşe şi prezenţa unui partener m-a
ajutat să merg mai departe.

Deşi am avut parte continuu de diverse piedici şi nu
puţine au fost situaţiile care ar fi putut să îi descurajeze pe
mulţi, cred cu tărie în potenţialul acestor premixuri.

De puţin timp, un mare producător extern ne-a con-
tactat pentru ambalarea şi distribuirea acestor premixuri în
forma pungilor de un kilogram. Acest producător a încheiat
contract cu noi după testarea premixurilor într-un laborator
extern. Conform buletinelor de analiză, se pare că în pre-
zent nu există pe piaţa comunitară amestecuri hipoglucidice
de făinuri cu caracteristici comparabile cu premixurile Slă-
beşti Mâncând!

Până acum, aceste premixuri au fost achiziţionate,
online, direct de la noi, doar sub forma sacilor de 10 kg. Cu
toate acestea, avem foarte mulţi clienţi care sunt la a noua şi
a zecea comandă. 

Primesc foarte multe mesaje de mulţumire de la per-
soane care au adoptat acest stil de viaţă şi care consideră că
viaţa lor s-a schimbat în bine.

Repet ceea ce afirmam şi pe site: eu nu am contribuit
cu nimic la suportul ştiinţific al acestui stil de viaţă, nu fac
decât să informez mai departe, sunt doar portavocea unor
oameni deştepţi din lumea aceasta. Singura mea contribuţie
constă în conceperea acestor premixuri speciale care com-
pletează spectaculos un stil de viaţă extraordinar. 
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În capitolele care urmează vă pun la dispoziţie tot
ceea ce am adunat şi învăţat în materie de nutriţie pe
parcursul ultimilor trei ani şi vă asigur că fiecare afir-

maţie din această carte a trecut testul de credibilitate, după
ce a fost verificată de mine personal, răsfoind sute de studii
clinice.

Pe lângă faptul că sunt o fostă grăsuţă extrem de moti-
vată să îşi rezolve pentru totdeauna problemele de greutate
şi complexele derivate din acestea, important pentru mine a
fost şi faptul că am citit toate acele zeci de mii de pagini cu
ochiul critic al celui care are pregătire medicală. Mi-a fost
mult mai uşor să discern adevărul de eroare, medicina este
un domeniu în care teorii valabile acum 80-100 de ani s-au
dovedit, în prezent, a fi eronate.

M-am străduit ca informaţiile pe care le pun la dispo zi -
ţia celor care vor citi această carte să fie accesibile tuturor,
din acest motiv, probabil, anumite noţiuni vor fi prezentate
cât mai simplu, poate chiar în forma unor povestioare. 

În această carte, vă propun să clarificăm împreună as-
pecte legate de metabolism, să înlăturăm împreună preju-
decăţi şi să ne adaptăm împreună la schimbările majore
înregistrate de ştiinţa nutriţiei pe parcursul ultimelor două
decenii.

Slăbeşti Mâncând vă invită la un stil de viaţă care spune
„nu” frustrărilor inerente unui regim alimentar clasic de-
păşit, un stil de viaţă în care refuzăm să mai acceptăm for-
mula: alimentaţie sănătoasă = alimentaţie fără savoare.

Vă este cunoscută vreuna dintre întrebările de mai jos?
Vi le-aţi pus personal, vreodată, sau le-aţi auzit rostite cu
amărăciune de persoanele mai plinuţe din anturaj?

� „De ce mă îngraş, doar mănânc mai nimic?”
Moment în care unii, auzind aceste cuvinte din gura

unui grăsuţ, pot gândi: „Lasă, lasă, te îngraşi că bagi în tine
ca spartul şi nu te poţi abţine...”

� „De ce nu pot şi eu să mănânc normal ca Radu, ia te
uită cum înfulecă farfuria aia de cartofi prăjiţi? Păi eu,
după o asemenea porţie, ar trebui să alerg în jurul blo-
cului 3 zile...”
Moment în care, de obicei, vă răspundeţi singur: „Am

eu un metabolism mai încet, norocul lui, ghinionul meu.”

� „Reuşisem să dau jos 5 kilograme. De ce am început să
mă îngraş din nou?”
Acum vă răspund eu: „Pentru că v-aţi întors la obiceiu-

rile proaste de dinainte şi probabil aţi făcut asta deoarece
dieta în cauză a fost o mare aiureală pe care nu aţi fi putut
să o ţineţi toată viaţa!”

� „De o lună merg la sală o oră zilnic, transpir la greu şi
beau doi litri de apă pe zi; nu mai pun gura pe gram de
grăsime de o lună, dar am slăbit numai două kilograme
şi de 3 zile văd că acul cântarului nu mai mişcă...”
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dicaţii trecute pe prospect erau atât de grave, încât
simpla citire îţi ridica părul în cap).

Doar când am studiat cu atenţie mecanismele im-
plicate în îngrăşare am înţeles unde greşeam! Şi abia atunci
am înţeles ce mari greşeli facem şi cât de simplă şi la înde-
mână ne este soluţia. Până atunci, nu vedeam pădurea din
cauza copacilor.

De aceea, vă rog să îmi permiteţi să vă povestesc cum
ajungem să ne îngrăşăm. 

Să începem cu câteva noţiuni introductive importante:
• Glicemia – ştim toţi ce înseamnă: nivelul glucozei în

sânge (termenul popular e „zahărul din sânge”); în con diţii
normale o dozăm la laborator dimineaţa, pe nemâncate, iar
valorile optime la un adult se încadrează între 80 mg/100 ml
sânge şi maxim 100 mg /100 ml sânge. Hiperglicemia în-
seamnă valori peste valoarea maximă de 100 mg/100 ml
sânge şi hipoglicemia semnifică valori sub limita minimă de
80 mg/100 ml sânge.

• Insulina este un hormon produs de pancreas – organ
aflat în apropierea ficatului – al cărui rol este de a ne men -
ţine glicemia în valorile normale prezentate mai sus; secreţia
ei de către pancreas este dictată de nivelul glicemiei. 

EExxeemmpplluu:: Dacă mâncăm o lingură de zahăr, creşte glicemia
(glucoza din sânge) peste valoarea normală prin descăr-
carea zahărului în sânge și, în consecinţă, se produce o
hiperglicemie; sângele încărcat cu cantităţi mai mari
decât normale de glucoză irigă pancreasul şi pancreasul
depistează surplusul de glucoză; în acest moment de-
clanşează secreţia de insulină şi o descarcă în sânge pen-
tru ca aceasta să rezolve hiperglicemia şi să normalizeze
valorile glucozei aflate în acel moment în sânge.

Tot eu vă răspund: „Păi vreţi să slăbiţi sau să faceţi
sport de performanţă? Sportivul de performanţă în-
cepe din copilărie, acum haideţi să rezolvăm problema

kilogramelor în plus şi din acest punct de vedere sportul ar
trebui să ne ajute doar la tonifierea musculară.” Dacă aş rosti
aceste vorbe cu glas tare, vă asigur că voi auzi huiduieli voi-
niceşti de la aprigii susţinători ai sportului.

Înainte de a merge mai departe, aş vrea să subliniez un
aspect pe care eu îl consider extrem de important: supra-
ponderalii nu sunt vinovaţi de kilogramele în exces! Nici
măcar cei despre care ştiţi sigur că înfulecă continuu şi la
greu. M-am adresat acum celor care nu au trecut niciodată
prin această situaţie şi sunt dispuşi să emită critici şi apre-
cieri în necunoştinţă de cauză. 

Vă asigur că, dacă veţi avea răbdarea să citiţi mai de-
parte acest capitol, veţi fi în măsură să răspundeţi singuri
corect la întrebările de mai sus. 

O perioadă scurtă de timp – aproape opt luni – am avut
un cabinet de consultanţă în domeniul nutriţiei în Turda
(în 2007 am locuit acolo datorită unei afaceri care necesita
prezenţa mea şi a soţului meu în localitate). În opt luni
am reuşit să adun o cazuistică semnificativă şi consider că
succesele pe care le-am înregistrat cu cea mai mare parte
dintre cazuri s-au datorat insistenţelor mele de a le explica
mai întâi motivele care au dus la îngrăşare. 

Nu reuşim să ne mobilizăm suficient în orice acţiune
am întreprinde, dacă nu înţelegem motivele pentru care ar
trebui să procedăm într-un anume mod.

În ceea ce mă priveşte, cu toate că sunt medic, recu-
nosc că într-o primă perioadă a eforturilor mele de a scădea
în greutate am procedat ca un profan (după cum aţi putut
constata din capitolul anterior, am încercat de la cele mai
năstruşnice diete, până la cele mai periculoase medica-
mente – medicamente ale căror reacţii adverse şi contrain-

27SLĂBEȘTI MÂNCÂND26 Gabriela Man



• Hiperglicemie postprandială: creşterea glice-
miei peste valoarea normală la 30 de minute după ce
am mâncat; orice am mânca, la 30 de minute glicemia

va înregistra o creştere, un maxim. Cu cât hiperglicemia
după masă (postprandială) este mai mare, cu atât secreţia de
insulină produsă de pancreas va fi mai mare.

• Hipoglicemie postprandială: într-o primă etapă, după
descărcarea insulinei în sânge (al cărei rol este de a descărca
surplusul de glucoză înregistrat după masă) are loc o scădere a
glicemiei sub valoarea normală; cu cât hiperglicemia după
masă este mai mare, cu atât hipoglicemia după masă va fi mai
adâncă, mai accentuată (din cauză că o hiperglicemie mare an-
trenează secreţii mari de insulină). Imediat după aceea are loc
normalizarea glucozei (nu intrăm în amănunte) şi la trei ore
după masă valorile glicemiei se află iar în limitele normale.

Mecanismul de hiper şi hipoglicemie postprandială este
prezentat schematic mai jos. 

Să luăm un exemplu concret: glicemia lui Radu este, în
condiţii de repaus, de 90 mg/100 ml sânge. După ce mănâncă
o felie mare de pâine de secară îi creşte glicemia în prima ju-
mătate de oră până la 140 mg/100 ml sânge. În acel moment

pancreasul trimite insulina în sânge pentru ca aceasta
să preia cele 50 mg glucoză/100 ml sânge aflate în exces
faţă de valoarea normală de 90 mg glucoză/100 ml sânge
şi să le descarce din sânge, în celule. După o uşoară scădere a
glicemiei sub valoarea normală are loc normalizarea glice-
miei, astfel că la 3 ore după masă Radu are din nou 90 mg glu-
coză/100 ml sânge. 

Glucoza este combustibilul celulelor. Însă celulele nu
îşi pot lua singure din sânge glucoza de care au nevoie ca să
funcţioneze (excepţie face celula nervoasă). Insulina este cea
care trimite în celule glucoza necesară acestora şi astfel sur-
plusul de glucoză din sânge înregistrat după o masă este des-
cărcat. Celulele prezintă nişte „uşiţe” (receptori) de intrare
a glucozei, ale căror chei numai insulina le are; există în jur
de 20.000 de asemenea uşiţe pe suprafaţa celulei.

Să ne întoarcem la exemplul anterior, cu Radu, şi să pre-
supunem că Radu este o persoană normoponderală: cele
50 mg glucoză/100 ml sânge sunt descărcate de insulină în
celule după ce aceasta „descuie” uşiţele (activează recepto-
rii) şi împinge glucoza în celulă. Vedeţi mai jos un desen
care figurează mecanismul, în care receptorii pentru insu-
lină sunt reprezentaţi sub forma unor uşiţe deschise.
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Celula

„Ușiţe” de intrare a glucozei în celulă prin intermediul insulinei 
(receptori funcţionali pentru insulină).

Insulina

Pancreasul

Cele 50 mg glu -
coză/100 ml sânge, din 
exemplul anterior, ce 
trebuie descărcate în

celule pentru a normaliza
glicemia lui Radu

Normalizarea glicemiei

Hipoglicemie 
postprandială

minute

Glicemie mg/dl

Hiperglicemie postprandială

Pancreasul secretă insulină pentru a descărca
surplusul de 50 mg glucoză/dl sânge rezultat 
după consumul feliei de pâine

Glicemia normală a lui Radu, 
90 mg/dl sânge



Ce nu folosesc celulele din glucoza pusă la dis-
poziţie de insulină este transformat în depozite, tot
de insulină. Cu alte cuvinte, insulina descarcă în

celule cantitatea de glucoză necesară acestora pentru di-
verse activităţi şi surplusul este transformat în depozite.
Practic depozităm tot energie, poate o să avem mai târziu
nevoie de ea.

Organismul stochează energia din glucoză sub două
forme de depozite: glicogen şi grăsime.

Glicogenul este echivalentul contului bancar la vedere:
la prima nevoie de energie (efort, înfometare) este primul
folosit. Glicogenul este depus în organism cu de patru ori
mai multă apă, iar rezerva normală de glicogen prezentă
permanent în organism este în medie de 400 de grame la
un adult, cantitate fixată cu aproximativ 1600 ml de apă. Pe
cântar, aşadar, rezerva de glicogen atârnă în realitate două
kilograme, şi aceasta datorită apei folosite la fixare. 

După cum bine ştiţi, în primele zile ale unei diete res-
trictive (mai ales hipoglucidice) scădem în greutate specta-
culos. În realitate, în aceste prime zile topim rezervele de
glicogen şi, evident, eliminăm şi apa cu care acesta a fost
fixat. După această perioadă constataţi că ritmul de slăbire
scade. Este normal, până atunci am eliminat mai mult apa
(că am epuizat glicogenul). Abia apoi trecem la topirea de
masă grasă şi ritmul de ardere al acesteia este mult mai încet.

Al doilea tip de depozit de energie este masa grasă.
Aceasta este echivalentul contului bancar la termen: abia
după ce epuizăm rezervele de glicogen (contul la vedere)
trecem la folosirea acestui depozit. Este un depozit de ener-
gie pe termen lung şi organismul îl constituie în vederea asi-
gurării supravieţuirii în condiţii de criză adevărată: foamete,
război etc.

Să recapitulăm: Radu a mâncat o felie de pâine de secară;
sângele încărcat cu un surplus de glucoză datorat feliei de

pâine a irigat pancreasul şi acesta a sesizat surplusul
de glucoză; pancreasul a descărcat insulina în sânge
pentru ca aceasta să deschidă „uşiţele” celulelor pentru
glucoză şi să le furnizeze glucoza pentru diverse activităţi; ce
nu au consumat celulele din acest surplus de glucoză, insu-
lina a transformat în depozite (glicogen şi grăsime).

Dar, după cum vă amintiţi, Radu este o persoană cu o
greutate normală (normoponderal).

Să vedem ce se întâmplă în cazul unei persoane cu exces
ponderal.

O luăm ca exemplu pe Ioana, supraponderală constantă
în ciuda eforturilor susţinute de a scădea în greutate. În mod
obişnuit, Ioana mănâncă la o masă mult mai puţin decât
Radu, însă ea este o grăsuţă, iar acesta este un schelet am-
bulant (cel puţin aşa gândeşte Ioana de fiecare dată când îl
vede).

Ei bine, nouă din zece persoane cu exces ponderal pre-
zintă o afecţiune intitulată insulinorezistenţă. 

Insulinorezistenţa înseamnă rezistenţa celulelor la
acţiunea insulinei de a descărca glucoza în exces (după o
masă) în interiorul lor. E ca şi cum insulina a pierdut o mare
parte din cheiţele folosite la deschiderea uşiţelor pentru a
trimite în interiorul celulelor glucoza (receptorii pentru in-
sulină nu mai funcţionează). 

Vedeţi în exemplul de mai jos: şi Ioana a mâncat o felie
de pâine de secară şi are şi ea un surplus de glucoză care ar
trebui trimis în celule; însă cea mai mare parte a uşiţelor
rămân închise şi insulina nu are cum să descarce o cantitate
optimă de glucoză în celule; mai apare o problemă: pan-
creasul e irigat în continuare cu sânge încărcat cu cantităţi
prea mari de glucoză (pentru că insulina nu reuşeşte să scape
de glucoză) şi, în consecinţă, secretă în continuare insulina,
conform principiului „poate nu e suficientă, poate mai era
nevoie de nişte insulină”. Din păcate, insulină mai multă
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înseamnă îngrăşare! Surplusul de glucoză care nu e
descărcat în celule va fi transformat în glicogen şi gră-
simi şi acest surplus va fi mai mare decât la Radu, pen-

tru că în celule intră foarte puţină glucoză datorită
insulinorezistenţei.

În final, toate părţile au de pierdut:
� celulele nu se aprovizionează cu suficientă glucoză,

îşi obţin extrem de greu necesarul de combustibil;
� pancreasul, la un moment dat, este epuizat, „obo-

seşte”, deoarece secretă continuu cantităţi mari de insulină
(pentru că rezistenţa la insulină rămâne acolo permanent,
nu dispare);

� surplusul de glucoză care nu e descărcat în celule
din cauza uşiţelor defecte va fi mai mare ca la un slăbuţ şi va
fi transformat în glicogen şi grăsimi; 

� insulina este „sfânta grăsimilor”: stimulează depu-
nerea grăsimilor şi împiedică arderea lor. Cu cât vom avea
insulină mai multă, cu atât vom depune mai multe grăsimi

şi vom regăsi aceste grăsimi sub diverse forme: trigli-
ceride crescute în sânge, LDL – colesterol crescut, ficat
steatozic (gras), depozite de grăsime depuse predomi-
nant pe abdomen şi torace, tulburări hormonale (vezi sin-
dromul ovarelor polichistice care merge cu infertilitate şi
este dovedit că se află în strânsă legătură cu insulinorezis-
tenţa);

� cu cât insulinorezistenţa este mai agravată, cu atât
secreţia de insulină produsă va fi mai mare şi cu atât în-
grăşarea noastră şi diversele boli asociate insulinorezistenţei
(grupate sub denumirea de sindrom metabolic) vor fi mai
grave.

Recapitulare: Ioana suferă de insulinorezistenţă, celu-
lele ei nu răspund corect la acţiunea insulinei de a descărca
excesul de glucoză datorat consumului feliei de pâine; prin
urmare pancreasul va forţa „intrarea” şi va trimite mai multă
insulină în sânge; Ioana va avea în continuare un surplus
prea mare de glucoză în sânge (comparativ cu Radu, un slă-
buţ) şi va avea şi un surplus de insulină; insulina îngraşă,
transformă excesul de glucoză în grăsimi şi glicogen; acel
surplus „relativ”, datorat de fapt imposibilităţii celulelor de
a primi glucoza şi nu neapărat excesului alimentar, va fi
transformat obligatoriu în glicogen şi mai multă grăsime
decât s-ar fi depus în mod normal.

Mai apare un aspect important datorat secreţiei prea
mari de insulină declanşată de insulinorezistenţă.

Din cauza secreţiei prea mari de insulină, hipoglicemia
postprandială (după cum notam mai sus, în primul grafic,
valoarea mai scăzută a glicemiei apărută după masă înainte
de atingerea valorii normale e în strânsă legătură cu secreţia
de insulină) va fi mai adâncă decât la un normoponderal.

Aceste hipoglicemii mai accentuate determină: somno-
lenţă după masă; iritabilitate; poftă de mâncare la puţin timp
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după ce persoana a mâncat, în special poftă de ceva
dulce; hipoglicemicii sunt în general persoane care
simt nevoia să ronţăie continuu câte ceva. Aceste hi-

poglicemii duc la un cerc vicios: alimentul bogat în glucide
determină corpul să ceară iar glucide la puţin timp după
masă şi tot aşa...

De aceea afirmam că nici măcar cei care chiar mănâncă
incontrolabil nu pot fi acuzaţi. Atâta vreme cât nu este nor-
malizată secreţia de insulină prin corectarea insulinorezis-
tenţei, aceste obiceiuri nu vor dispărea de la sine.

Caracteristic pentru insulinorezistenţă este depunerea
grăsimii cu precădere la nivelul abdomenului şi toracelui.

Un diagnostic simplu şi acceptat de către specialişti în
mod unanim pentru insulinorezistenţă constă în măsurarea
circumferinţei abdominale (cu un centimetru de croitorie,
peste ombilic): peste 82 cm la femei şi peste 92-94 cm la băr-
bat sunt valori care indică prezenţa insulinorezistenţei deja
constituite.

În concluzie: cauza îngrăşării constă într-un sur-
plus de insulină ineficientă în sânge datorat prezenţei
insulinorezistenţei.

Putem schematiza procesul de depunere a grăsimilor în
depozite astfel:

Cu alte cuvinte, depunerea grăsimilor sub formă de co-
lăcei inestetici reprezintă un simptom (semn) al insulinore-
zistenţei.

Atâta vreme cât acţionăm numai asupra acestui ţesut
adipos, acţionăm, în realitate, doar asupra semnelor care ne
arată o afecţiune. Acţiunile pe care le întreprindem în aceste
cazuri ar fi: mergem la saloane de întreţinere să mai topim
din grăsime; facem sport să intensificăm arderile şi să elimi-
năm din grăsime; ţinem diete hipocalorice fără un control
strict al zaharurilor şi, în aceste condiţii, nu vom reuşi decât
să reducem puţin masa grasă. În niciunul dintre aceste
cazuri nu acţionăm asupra cauzei (insulinorezistenţa) şi este
evident că, deşi topim grăsime, aceasta se va depune la loc,
pentru că mecanismul care o produce (insulinorezistenţa)
nu a fost corectat!

E ca şi cum am lua un pumn de antalgice pentru că ne
doare un molar, deşi acesta doare pentru că are o carie; atâta
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Normalizarea glicemiei

Hipoglicemie postprandială adâncă 
la Ioana, spre deosebire de Radu

minute

Glicemie mg/dl

Hiperglicemie postprandială

Pancreasul secretă insulină pentru a descărca
surplusul de 50 mg glucoză/dl sânge rezultat 
după consumul feliei de pâine

Glicemia normală a Ioanei, 
90 mg/dl sânge
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b) Hiperinsulinismul determină depunerea de grăsime predominant 

la nivelul abdomenului, toracelui şi la nivelul ficatului

INSULINOREZISTENŢA HIPERINSULINISM 
(secreţie mare 
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vreme cât nu rezolvăm cauza (obturarea cariei), vom
lua din ce în ce mai multe analgezice.

Insulinorezistenţa reprezintă un mecanism de
apărare a celulelor împotriva a ceea ce ele consideră că ar fi
un aport prea mare de glucoză datorat alimentaţiei!

Există două situaţii în care întâlnim această afecţiune:
• persoane care dezvoltă insulinorezistenţă prin aport

alimentar excesiv de alimente cu efect puternic asupra gli-
cemiei (alimente bogate în zaharuri, în special intens rafi-
nate – amidon, făină albă, zahăr, paste făinoase, orez alb,
cartof etc.);

• persoane care moştenesc insulinorezistenţa; această
categorie de persoane are probleme cu greutatea în sensul
unui exces ponderal încă din copilărie; presupun că, fiind
un mecanism de apărare, începem să îl transmitem mai de-
parte copiilor noştri ca mecanism de apărare a speciei la ali-
mentaţia modernă bogată în zaharuri şi grăsimi.

Putem corecta acest defect, insulinorezistenţa?
Da, este chiar extrem de simplu. Schimbarea alimen-

taţiei este prima măsură terapeutică; doar în cazuri de insu-
linorezistenţă gravă (în general mai mult la cei care o
moştenesc, dar nu e obligatoriu) se acţionează complemen-
tar prin asocierea unui preparat cu acţiune directă asupra
ameliorării insulinorezistenţei (se utilizează produse din
clasa biguanidelor).

Ce ar trebui să facă Ioana şi Radu, personajele din exem-
plele noastre de mai sus?

Pentru Ioana e clar, rezolvarea definitivă a surplusului
ponderal constă în acţiunea concentrată asupra corectării
insulinorezistenţei; acest deziderat va fi atins prin schimba-
rea obiceiurilor alimentare. Dacă va fi nevoie, ulterior se va
putea asocia şi un preparat din clasa biguanidelor.

Sfat pentru Radu: îi transmitem să fie ceva mai
atent, căci, dacă aşa cum am văzut la începutul capi-
tolului, în prezent mănâncă liniştit o ditamai porţia de
cartofi prăjiţi (mai mult ca sigur era acompaniată şi de un
suc), s-ar putea ca mai târziu să ajungă să aibă şi el probleme
de surplus ponderal, deoarece tocmai am vorbit de instala-
rea acestei afecţiuni în urma excesului de glucide intens hi-
perglicemiante.

Vom trata în capitolul următor măsurile necesare pen-
tru ameliorarea insulinorezistenţei.

În cele din urmă, e vorba despre măsurile pe care tre-
buie să le luăm pentru a slăbi şi a ne menţine supli pentru
totdeauna.

LLuucciiaa:: „Mulţumesc, doamnă doctor, că m-aţi făcut să înţeleg,
în sfârşit (după 30 de ani de întrebări), ce se întâmplă cu
organismul meu; sunt convinsă că voi reuşi.”

Schimbarea alimentaţiei trebuie să fie definitivă, dacă
ne vom reîntoarce la obiceiurile alimentare care ne-au pro-
dus atâtea probleme nu am rezolvat nimic. Nu înseamnă că
nu vom mai mânca niciodată alimente interzise (cartofi
prăjiţi, pâine albă etc.); acestea doar vor dispărea din ali-
mentaţia noastră zilnică. Le vom consuma mai rar, sub
formă de abateri.

În plus, dacă stilul de viaţă pe care îl vom adopta nu este
suficient de permisiv pentru a putea fi ţinut tot restul vieţii,
nu vom reuşi să îl ţinem decât o perioadă de timp, mai lungă
sau mai scurtă, în funcţie de voinţa fiecăruia.

De aceea vă asigur că ceea ce veţi găsi în paginile ur-
mătoare este un stil de viaţă minunat; practic, singurul mod
prin care ne poate afecta oarecum ritmul cotidian este că,
deocamdată, ar trebui să gătim mult în casă, deoarece pe
piaţă nu se găsesc preparate dietetice conforme acestui sis-
tem alimentar.
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NNiiccoollaaee  PP..:: „E prima dată, după doi ani, când sunt
mulţumit şi eu de ceea ce mănânc şi de faptul că nu
mai fac foamea. Nu am ţinut etapa de slăbire, am
mers doar pe regim de întreţinere şi în patru luni
am slăbit 12 kg! Mi-am făcut analizele şi medicul
meu a zis că nu mai e nevoie să ţin tratament pen-
tru colesterol, a zis că am valori ca ale unui tânăr.”

Altfel, poţi numi regim alimentaţia în care îţi permiţi
să mănânci liniştit o friptură cu sos şi piure (e adevărat, de
co nopidă) şi să închei cu o bucată de cozonac?

OOaannaa:: „Cozonacul e grozav! Din păcate n-am ţinut post şi am
gustat cam din toate bucatele... Iar cozonacul este foarte
gustos, neaşteptat de gustos! Mama l-a făcut, ea este cu
bucătăria, şi mi-a spus să vă transmit din partea ei multe
mulţumiri şi felicitări pentru ceea ce faceţi!”

MMaarriiaannaa:: „Doamna Man, nici dacă m-aţi fi bătut, n-aş fi făcut
în viaţa mea piure de conopidă. Acum am încercat, vă
mulţumesc pentru dezgheţarea creierului (uite aşa în-
veţi multe), şi promit că voi încerca reţetele propuse de
dumneavoastră. Mai ales în weekend duuuuuuuul-
llllciiiiiiuuuuriiiile.”

Adepţii regimurilor hipocalorice probabil au calculat
deja bomba calorică ataşată exemplului de meniu de mai sus.
Îi asigur că o pleiadă de nume grele din nutriţia mondială
au renunţat de mult la utilizarea valorii calorice a alimen-
telor în conceperea unui stil de viaţă sănătos şi, în acest sens,
consideră indicii glicemici instrumente mult mai utile.

În capitolul anterior, am stabilit că la baza problemelor
noastre cu greutatea excedentară şi a bolilor asociate acestei
stări (obezitate constituită, diabet tip II, dislipidemii, boli
cardiovasculare, ateroscleroză, ficat gras, infertilitate aso-
ciată ovarelor polichistice etc.) stă o afecţiune numită
insu linorezistenţă, adică o rezistenţă a celulelor noastre la
acţiunea insulinei secretată de pancreas. 

Schematic: insulinorezistenţa determină secreţii mari
de insulină; insulina în exces depune grăsime la nivelul ab-
domenului; creşterea depozitelor de grăsime accentuează şi
mai tare insulinorezistenţa şi ciclul se autoîntreţine şi auto-
agravează.

Cu cât secreţia de insulină este mai mare, cu atât ne
vom îngrăşa mai tare.
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Practic, trebuie să corectăm în paralel cele două
dereglări care stau la baza kilogramelor în exces: in-
sulinorezistenţa şi secreţia mare de insulină.

Prin urmare, se conturează clar două direcţii de acţiune:
• trebuie să ameliorăm insulinorezistenţa, astfel vom

obţine scăderea secreţiei de insulină;
• trebuie să ne asigurăm că alimentele consumate nu

necesită secreţii mari de insulină, în consecinţă va trebui să
ne ferim de alimente cu efecte mari asupra glicemiei post-
prandiale (după masă).

Cele două efecte pot fi obţinute printr-o serie de mă-
suri care vor acţiona simultan asupra celor două verigi de-
fecte (insulinorezistenţa şi secreţia mare de insulină) şi le
vor corecta. Astfel, oprim „robinetul” care ne aprovizio-
nează abdomenul cu grăsime inestetică şi permitem corpu-
lui să înceapă să ardă grăsimea depusă în exces.

CCoorreeccttaarreeaa  oobbiicceeiiuurriilloorr  aalliimmeennttaarree  pprriinn  sseelleeccţţiiaa  aallii--
mmeenntteelloorr  îînn  ffuunnccţţiiee  ddee  eeffeeccttuull  aassuupprraa  gglliicceemmiieeii  ppoossttpprraann--
ddiiaallee  ((gglliicceemmiiaa  dduuppăă  mmaassăă))

Prima mişcare înţeleaptă va fi să selectăm ali-
mentele care conţin zaharuri în funcţie de efectul lor,
mai scăzut sau mai puternic, asupra glicemiei. Cu cât
alimentul este mai bogat în glucide şi are efect mai mare
asupra creşterii glicemiei după masă, cu atât organismul nos-
tru va secreta mai multă insulină şi ne vom accentua rezis-
tenţa la insulină.

Utilizarea indicilor glicemici reprezintă cel mai simplu
mod de a selecta alimentele în funcţie de efectul lor asupra
glicemiei.

Indicii glicemici măsoară efectul fiecărui aliment asupra
creşterii glicemiei după consumul lui. Unele alimente cresc
foarte mult glicemia după masă (sunt intens hiperglice-
miante), altele determină creşteri insesizabile ale glicemiei
(slab hiperglicemiante). 

Indicele glicemic (IG) reprezintă o noţiune descoperită
de către cercetătorii de la Universitatea Toronto în 1981.
Aceştia au definit indicii glicemici ca fiind o măsură a efec-
tului fiecărui aliment asupra glucozei sangvine. Cele mai
utilizate tabele de indici glicemici sunt cele în care, ca reper
pentru evaluarea alimentelor, este luat efectul soluţiei de
glucoză pură asupra glicemiei. În aceste tabele veţi găsi 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 în tratamentul obezităţii (într-o pe-
rioadă în care noţiunea de indici glicemici era aproape ne-
cunoscută), punând la punct o metodă originală de scădere
în greutate şi menţinere ulterioară a acesteia. Astăzi este re-
cunoscut de majoritatea specialiştilor ca un deschizător de
drumuri pe calea atât de spinoasă a eforturilor de a ajunge la
silueta ideală.

În prezent, în urma numeroaselor cercetări, s-a demon -
strat că cele mai eficiente metode pentru scăderea în greutate
şi menţinere sunt dietele care utilizează indicii glicemici.
Cei care urmează aceste diete se satură mai repede la o masă,
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Abdomen

SubcutanatMușchi

Hepatic

a) Corectăm insulinorezistenţa care determină secreţie mare de insulină (hiperinsulinism) 
b) Corectăm hiperinsulinismul care determină depunerea de grăsime predominant la nivelul

abdomenului, toracelui şi la nivelul ficatului; corecţia se face atât datorită ameliorării 
insulinorezistenţei cât şi datorită consumului de alimente care nu necesită secreţie mare
de insulină (alimente cu IG scăzut şi mediu) 

c) Astfel vom începe să topim masa grasă şi vom împiedica depunerea a noi depozite 
de grăsime 

INSULINOREZISTENŢA HIPERINSULINISM 
(secreţie mare 

de insulină) 



sunt complet mulţumiţi de ceea ce mănâncă şi pierd în
greutate doar pe seama masei de grăsime, masa mus-
culară rămânând intactă. În plus, stilul de viaţă bazat

pe utilizarea indicilor glicemici în alimentaţie este conside-
rat în prezent cel mai sănătos, prevenind boli precum dia-
betul de tip II, obezitatea, dislipidemiile (valori alterate ale
lipidelor sangvine) şi bolile cardiovasculare.

În Capitolul „Am slăbit, suntem mulţumiţi de silueta
noastră. Cum ne menţinem?”, capitol care se referă la regi-
mul de croazieră pe care îl vom putea ţine cu uşurinţă toată
viaţa, va fi explicată modalitatea de utilizare a acestor tabele
cu indici glicemici. Este extrem de simplu, în scurt timp veţi
şti ce aveţi voie să consumaţi şi sub ce formă, fără să mai fie
nevoie să „trageţi cu ochiul” la aceste liste. Ne sunt utile la
început, când noţiunile sunt foarte noi.

Ideea de bază este următoarea: ne ferim de alimentele
cu indice glicemic mare ca de ciumă, consumăm cu pre-
cauţie alimente cu indice glicemic mediu şi avem liber la
alimentele cu indice glicemic scăzut.

CCoorreeccttaarreeaa  oobbiicceeiiuurriilloorr  aalliimmeennttaarree  
ddiinn  ppuunncctt  ddee  vveeddeerree  aall  ffrreeccvveennţţeeii  mmeesseelloorr
Patrick Holford, unul dintre marii nutriţionişti ai lumii,

atrage atenţia asupra faptului că omul este construit să
ronţăie, nu să înfulece.

Nu lăsaţi niciodată să treacă mai mult de patru ore fără
să vă alimentaţi. Orarul corect al meselor este următorul:
obligatoriu trei mese pe zi şi una, două gustări între mese.

În ceea ce priveşte orele la care puteţi lua micul dejun,
prânzul şi cina, vestea bună este că dumneavoastră vă sta-
biliţi acest orar şi nu este obligatoriu să fie la ore fixe.

Multe persoane nu pot mânca imediat ce au deschis
ochii dimineaţa şi mi se pare corect. Însă după ce v-aţi dez-
meticit bine, consumaţi ceva pe post de mic dejun. Optaţi
pentru ceea ce ştiţi că vă face plăcere, veţi accepta mai uşor
ideea de a lua micul dejun.

PPoonntt::  vitamina C se absoarbe mai bine pe stomacul gol. Re-
comand unul, două fructe dimineaţa pe stomacul gol.
După 30 minute (timp în care fructele au timp să fie di-
gerate) puteţi servi orice altceva în completarea micului
dejun. 

Nu am să înţeleg niciodată povestea aceea cu a nu mai
mânca nimic după ora 18:00. În realitate este indicat să păs-
trăm o distanţă de minim 3 ore între ora la care aţi cinat şi
ora la care ştiţi că aveţi obiceiul să adormiţi. 

EExxeemmpplluu:: dacă ştiţi că în jurul orei 23:00 adormiţi în mod
obişnuit, atunci cel mai târziu la ora 20:00 puteţi cina.

În plus, dacă cina este constituită din fructe, practic nu
mai este nevoie să păstraţi acest interval, deoarece fructele
nu sunt greu de digerat şi nu veţi avea noaptea coşmaruri.

Dacă cina este constituită din carne, fiartă sau la grătar,
şi salată (verde, spanac, castraveţi, dovlecei etc.) nu trebuie
să vă faceţi probleme că vă veţi îngrăşa dacă o serviţi înainte
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a) alimentele cu IG mare determină
hiperglicemii accentuate; necesită
secreţii mari de insulină; îngraşă şi
produc hipoglicemii postprandiale
accentuate; aceste hipoglicemii de-
termină pofte la puţin timp după
masă, somnolenţe, iritabilitate etc.

b) alimentele cu IG mediu pot fi con-
sumate, însă datorită faptului că
determină secreţii de insulină de
nivel mediu nu pot fi asociate cu
grăsimi (secreţia de insulină indusă
de acestea este suficientă pentru a
permite depozitarea gră similor
consumate la acea masă);

c) alimentele cu IG mic determină
creşteri mici ale glice miei după
masă; nu necesită secreţii mari de
insulină; pot fi asociate cu grăsimi,
insulina este insuficientă pentru a
permite stocarea grăsimilor consu-
mate; produc hipoglicemii post-
prandiale nesemnificative şi dispar
stările de la punctul a).

Alimente cu IG MARE a)

Alimente cu IG MEDIU b)
Alimente cu IG SCĂZUT c)

Glicemie mg/100 ml

Minute



de culcare. Însă este posibil să aveţi un somn mai agi-
tat din cauza digerării mai greoaie a proteinelor din
carne.

Pentru cei aflaţi în ciclu de slăbire: greşiţi când nu vă
alimentaţi de minim 3 ori pe zi!

Am consiliat la cabinet două prietene care doreau amân-
două să slăbească. Ambele aveau 20 de ani. Niciuna nu
părea să aibă probleme mai speciale, doar se hrăneau
prost. La controlul de la 2 săptămâni, surpriză: una avea
deja 3 kg pierdute, cealaltă aproape mai nimic! Ambele
respectaseră cu stricteţe combinaţiile de alimente şi
listele de alimente permise. Însă cea care nu slăbise
aproape deloc a vrut să o depăşească în evoluţie (sau in-
voluţie) pe prietena ei şi nu a mâncat decât o dată pe zi.
Evident, aceasta a fost o greşeală gravă şi i-a încetinit rit-
mul de ardere a grăsimilor.

Trebuie să ne alimentăm de 4-5 ori/zi pentru a permite
pancreasului să secrete insulina fracţionat. Dacă lăsăm mai
mult de patru ore fără să băgăm ceva în gură şi începe să ne
chinuiască foamea, când vom începe să ne hrănim se va se-
creta mai multă insulină ca de obicei.

În plus, când ne înfometăm, organismul percepe acest
gest ca pe o ameninţare şi intră în stare de conservare a ener-
giei: corpul aşteaptă prima ocazie ca să îşi creeze depozite
de rezervă (la prima masă servită încearcă să depoziteze) şi
celulele grase îşi activează mecanisme care împiedică arde-
rea grăsimilor pe care le stochează.

Poate că vor fi situaţii când nu puteţi să ajungeţi acasă
sau la restaurant ca să luaţi prânzul sau să cinaţi. Sau aţi uitat
să vă luaţi pacheţelul cu mâncare la serviciu. Nicio problemă:
câteva fructe, o pungă de alune sau migdale (migdalele sunt
săţioase datorită conţinutului în proteine) sunt soluţii foarte
bune pentru a ne hrăni până la masa principală.

AAppoorrttuull  ddee  ggrrăăssiimmii
Din păcate, până acum ceva timp, grăsimile erau

considerate nocive pentru sănătate şi erau eliminate com-
plet din ceea ce se înţelegea prin alimentaţie sănătoasă.

O dietă complet lipsită de grăsimi este extrem de dău-
nătoare pentru organism, pentru o persoană sănătoasă se re-
comandă ca grăsimile să reprezinte circa 30% din aportul
caloric zilnic. 

Astfel că nu trebuie să eliminăm grăsimile din alimen-
taţie, trebuie doar să selectăm cu atenţie aportul de grăsimi
în funcţie de efectele lor asupra organismului.

Gândiţi-vă la faptul că doar creierul uman este consti-
tuit în proporţie de 60% din grăsimi! Sau că fiecare celulă a
corpului nostru are membrana constituită din grăsimi!

Studiile au demonstrat existenţa unei relaţii directe
între scăderea drastică a consumului de grăsimi şi creş -
terea alarmantă a incidenţei aterosclerozei, bolilor car-
diovasculare, obezităţii, diabetului de tip II, cancerului
de sân etc.
Fenomenul este explicabil: reducerea fără discernământ
a aportului de grăsimi din alimentaţie scade dramatic şi
aportul de acizi graşi esenţiali (omega 3, omega 6),
aceste molecule minunate pe care Mama Natură ni le-a
pus la dispoziţie pentru a fi mai sănătoşi şi mai frumoşi!
Funcţionarea normală a creierului, a inimii şi arterelor,
secreţia hormonală, sănătatea pielii, calitatea metabo-
lismului etc. – toate acestea depind în mod direct de
aportul alimentar de acizi graşi esenţiali.

În realitate, putem clasifica acizii graşi din compoziţia
grăsimilor în acizi graşi „răi” (nocivi) şi acizi graşi „buni”
(benefici sănătăţii). O altă clasificare îi împarte în funcţie de
structura lor chimică în: acizi graşi saturaţi (care sunt no-
civi), acizi graşi mononesaturaţi (benefici), acizi graşi poli-
nesaturaţi (benefici) şi specialii acizi graşi trans (nocivi).
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� acizii graşi saturaţi (untul, untura de porc, slă-
nina, carnea grasă de vită, carnea de porc etc.) şi aci-
zii graşi trans (categorie mai aparte, se regăsesc în

grăsimile vegetale care sunt solide la temperatura camerei –
margarina hidrogenată, ulei de palmier): organismul îi fo-
loseşte ca sursă imediată de energie, adică arde aceste gră-
simi în funcţie de necesităţi şi depozitează excesul. EEffeeccttee::
abuzul de acizi graşi saturaţi favorizează formarea depozite-
lor de grăsime şi accentuează insulinorezistenţa care stă la
baza sindromului metabolic.

� acizii graşi mononesaturaţi (uleiul de măsline, gră-
simea de raţă sau de gâscă etc.) au efect benefic de amelio-
rare a rezistenţei la insulină (factorul responsabil de
îngrăşare şi complicaţiile aferente obezităţii) şi scad tendinţa
de depozitare a organismului! EEffeeccttee::  consumul de acizi
graşi mononesaturaţi ameliorează sensibilitatea la insulină şi
limitează depozitarea grăsimilor.

� acizii graşi polinesaturaţi (peşte gras, ulei de cânepă,
ulei de rapiţă, seminţe de in, seminţe de cânepă etc.) stimu-
lează arderea grăsimilor din depozitele organismului. EEffeeccttee::
consumul de acizi graşi polinesaturaţi ajută organismul să
topească depozitele de grăsime.

Din această clasă fac parte şi acizii graşi numiţi „esen -
ţiali” deoarece organismul nu îi poate produce, dar are
nevoie de ei pentru o funcţionare normală şi de aceea îi pri-
meşte prin alimentaţie: omega 3 şi omega 6.

Sfat din partea prof. dr. Gh. Mencinicopschi: ambii acizi
graşi esenţiali omega 3 şi omega 6 sunt necesari pentru
o bună stare de sănătate, însă atenţie: raportul dintre
aceştia prezintă cea mai mare importanţă. În dieta zil-
nică se apreciază că aportul optim între omega 3 şi
omega 6 trebuie să fie de 1:4. Surse bogate de omega 3
prin care putem contribui la aportul optim recomandat:
seminţe şi ulei de in, ulei de rapiţă, ulei de soia, somon

sălbatic, macrou, sardine, ulei de ficat de cod, cre-
veţi, crab, scoici.

EEvviittaaţţii  ssttiimmuulleenntteellee
Mulţi dintre noi nu reuşesc să se dezmeticească dimi-

neaţa fără cana cu cafea. Nici nu ştii cum, pe jumătate ador-
mit, ai ajuns în bucătărie, pui în funcţiune cafetiera (înţelepţii
o pregătesc de seara); moţăi pe scaun tolănit atât cât îţi per-
mite un scaun cu spătar şi tresari când zgomotul specific te
anunţă că e gata cafeaua; după primele înghiţituri, faci ochi pe
jumătate; la ultima înghiţitură răspunzi la ce te-a întrebat par-
tenerul cu vreo jumătate de oră mai înainte: „Ce-ai spus?”

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

Sincer, o cană cu cafea dimineaţa nu dăunează nimă-
nui, deşi cei care nu o consumă nici pe aceasta au mai mult
de câştigat.

În realitate, cofeina (din cafea, anumite băuturi răcori-
toare, ceaiul negru) oboseşte. Cofeina creează dependenţă. 

Studiile au demonstrat că băutorii de cafea nu se simt mai
bine decât cei care nu o consumă, ei se simt mai bine doar în
raport cu felul în care se simţeau când s-au trezit din somn.
Aceasta se întâmplă deoarece cofeina le-a creat dependenţă şi
cafeaua de dimineaţă le ameliorează simptomele sevrajului.

Cofeina stimulează organismul să-şi descarce stimulen-
tele naturale – dopamina şi adrenalina.

Cu cât consumaţi mai multă cofeină, cu atât obligaţi or-
ganismul să producă o cantitate mai mare de astfel de sti-
mulente naturale (dopamina şi adrenalina); în final epuizaţi
organismul şi acesta nu mai este capabil să le producă nor-
mal şi apar: starea de apatie, epuizarea, depresia şi incapaci-
tatea de a face faţă situaţiilor.

În ceea ce priveşte efectul cofeinei asupra greutăţii
noastre, este de reţinut că insulinorezistenţa este accentuată
de consumul cofeinei.
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Astfel că, dacă dorim să slăbim, va trebui să re-
nunţăm la cănile zilnice cu cafea şi să ne limităm la
cel mult o ceaşcă dimineaţa.

Există şi variante de înlocuire pentru împătimiţii cafe-
lei: cicoare, cafea decofeinizată, ceaiuri de fructe şi ceaiuri
de plante.

EEvviittaaţţii  ssttrreessuull
Uşor de zis, greu de făcut. Acest aspect depinde mult de

structura psihologică a fiecăruia. 
Stresul prelungit accentuează insulinorezistenţa şi con-

tribuie la îngrăşare atât prin acest mecanism, cât şi prin me-
canisme de declanşare a dorinţei de a ronţăi, în special de a
ronţăi dulciuri.

Consumul de zahăr stimulează secreţia serotoninei,
„hormonul fericirii”, astfel că atunci când suntem trişti cei
mai mulţi dintre noi simt nevoia să devoreze mai degrabă o
savarină, decât să muşte dintr-un cârnat.

Încercaţi ca în astfel de situaţii să vă pregătiţi gustări să-
nătoase: fructe, eventual fructe coapte la cuptor (sunt dulci);
felii de friptură; migdale, nuci, alune; o salată de crudităţi,
reţeta care vă place cel mai mult; ciocolată amăruie; cioco-
lată dietetică; un bol de cereale integrale cu fructe uscate şi
sâmburi; fructe uscate etc.

EEffeeccttuull  aannuummiittoorr  mmeeddiiccaammeennttee  
aassuupprraa  iinnssuulliinnoorreezziisstteennţţeeii
Se pare că o serie de medicamente contribuie la accen-

tuarea insulinorezistenţei şi pot contribui la creşterea în
greutate. Este evident că nu vom renunţa la o schemă tera-
peutică prescrisă de medicul specialist, însă vom şti că este
posibil ca acel medicament să ne afecteze ritmul de slăbire
dacă suntem într-un ciclu de slăbire sau că este posibil să
luăm puţin în greutate dacă suntem în perioada de în-
treţinere.

Vom fi mai atenţi la ceea ce mâncăm, eventual o
idee mai stricţi cu aportul de grăsimi şi vom consuma
în special alimente cu indice glicemic foarte scăzut.

Medicamente care pot accentua insulinorezistenţa: te-
rapia de substituţie hormonală, antidepresive, antiinflama-
toare administrate prelungit.

PPrraaccttiiccaarreeaa  ssppoorrttuulluuii
Şi sportul poate contribui la ameliorarea insulinorezis-

tenţei (este exact ceea ce ne interesează, nu?). Cel puţin o
serie de specialişti afirmă acest lucru, însă deocamdată do-
vezile sunt insuficiente.

Însă este bine să poziţionăm corect sportul în raport cu
alimentaţia.

În primul rând, anchetele epidemiologice au demon -
strat existenţa unei corelaţii directe doar între proastele obi-
ceiuri alimentare şi epidemia de obezitate mondială şi nu au
reuşit să demonstreze o condiţionare directă între sedenta-
rism şi obezitate.

Primul factor incriminat în obezitate ar fi alimentaţia
modernă bogată în zaharuri rafinate combinate cu grăsimi,
şi abia apoi enumerăm absenţa mişcării.

Putem slăbi şi putem ulterior să ne menţinem greutatea
atinsă în absenţa sportului, prin schimbarea obiceiurilor ali-
mentare, însă nu vom putea păstra o siluetă suplă doar fă-
când sport şi menţinând proastele obiceiuri alimentare.

Putem slăbi doar prin schimbarea obiceiurilor alimen-
tare, însă nu există regim pe lumea aceasta care să ne ajute şi
la tonifierea musculară. Dacă dorim o siluetă mai frumos con-
turată, mai fermă, atunci asocierea sportului e obligatorie.

Pentru persoanele mai comode consider o opţiune per-
fectă de înlocuire a sportului în vederea îmbunătăţirii
tonusului muscular varianta electrostimulării realizate
profesionist în cabinetele de întreţinere corporală .
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Am terminat „stagiul pregătitor”, acum putem să tre-
cem concret la detalierea metodei de aplicare a stilului de
viaţă bazat pe indici glicemici.

Am înţeles cum ne îngrăşăm, am înţeles că singura so-
luţie pentru a scăpa definitiv de kilogramele în plus constă
în corectarea insulinorezistenţei (deja suntem familiarizaţi
cu termenul) şi am trecut în revistă factorii care pot corecta
această afecţiune, precum şi factorii care o pot agrava. 

Dacă nu aţi înţeles foarte bine, acum ar fi momentul să
mai răsfoiţi o dată Capitolele 2 şi 3. Altfel veţi păţi ca şi
mine în timpul facultăţii. E adevărat că nu fusesem ni-
ciodată foarte încântată de ideea de a face medicina, însă
pe vremea adolescenţei mele astfel de decizii erau luate
de familie. Ai mei au decis să fac medicina şi evident că
acolo m-am dus. Dezamăgirea mea a fost mare încă de la
primele stagii şi a continuat pe parcursul primilor doi
ani: totul era teorie cruntă, trebuia să ai o memorie de
elefant să reţii mii de termeni între care nu părea să
existe vreo corelaţie. Din anul trei, lucrurile au părut a
intra pe un alt făgaş: au început stagiile în clinică, mate-
riile erau spectaculoase, deja învăţam despre afecţiuni
şi tratamente. Dar eu aveam o mare problemă: nu mă

Meritele reale ale sportului: tonifică musculatura;
contribuie la sănătatea aparatului cardiovascular prin
stimularea circulaţiei; asigură o mai bună oxigenare a

ţesuturilor; ne vom simţi mai fericiţi prin stimularea elibe-
rării de endorfine (substanţe cu acţiune opioidă, vezi cazul
dependenţilor de sport!)

Să mă fac mai bine înţeleasă: nu mă pronunţ împotriva
practicării sportului. Spun doar că simpla practicare a spor-
tului pe principiul că astfel ardem calorii şi vom slăbi este
destinată eşecului pe termen lung fără schimbarea în bine a
obiceiurilor alimentare.

Am avut o perioadă de consultanţă la o sală de sport, în
sensul că puteam fi la dispoziţia celor care doreau şi să se
hrănească sănătos pe lângă frecventarea sălii. În acea pe-
rioadă am întâlnit persoane care frecventează de ani de
zile sala şi care nu îşi mai puteau menţine greutatea în
ciuda acestui lucru. Un tânăr de 22 de ani cu semne clare
de insulinorezistenţă venea zilnic la sală timp de o oră şi
făcea acest lucru de câteva luni. În primele trei săptămâni
după ce a schimbat stilul de viaţă şi a trecut pe regimul cu
indici glicemici a pierdut mai mult în greutate şi în cen-
timetri decât obţinuse în ultimele 3 luni de sală. 

MMeennţţiiuunnee  ssppeecciiaallăă::  aalliimmeennttee  ccuu  eeffeecctt  ddiirreecctt  aassuupprraa  ccrreeşş  --
tteerriiii  sseeccrreeţţiieeii  ddee  iinnssuulliinnăă

Proteinele din zer au efect insulinogen, contribuie la
stimularea secreţiei de insulină şi, prin aceasta, contribuie
direct la îngrăşare.

Este bine să evităm consumul lactatelor care sunt bo-
gate în zer, preferabil să consumăm brânzeturi bine stoarse
(caşcavaluri, brânzeturi fermentate uscate).
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dădusem în vânt după materiile din primii doi ani şi
doar pe baza acestor materii puteam acum să înţeleg
noţiunile prezentate! Astfel că am reluat benevol tra-

tatele primilor doi ani şi am făcut ceea ce ar fi trebuit să
fac încă de prima dată – le-am învăţat din scoarţă în
scoarţă.
Alimentaţia bazată pe utilizarea indicilor glicemici este

baza regimului pe care îl recomand. Cei care susţin acest
regim au o carieră ştiinţifică impresionantă şi argumentele
ştiinţifice aduse în favoarea acestui stil de viaţă sunt practic
imbatabile.

Ca să nu mai intrăm în detalii, găsiţi pe site-ul nostru
www.slabestimancand.ro linkuri utile către institute inter-
naţionale de cercetare în care veţi afla mii de argumente
pentru a vă convinge încă o dată – dacă mai este nevoie – că
aceasta ar trebui să fie singura dumneavoastră alegere în
ceea ce priveşte alimentaţia sănătoasă.
IIrriinnaa:: „În primul rând vreau să vă mulţumesc pentru acest

site şi pentru toate informaţiile utile pe care le oferiţi
prin intermediul lui. Toată viaţa am ţinut regim şi cu
toate astea sunt o persoană supraponderală. Am încercat
90% dintre dietele existente, inclusiv încercarea de a
slăbi la îndrumarea nutriţionistului, electrostimulări şi
împachetări... Deşi chinul era maxim, rezultatele erau
minore. Urmez sfaturile dumneavoastră şi în două luni
am slăbit deja 10 kg. Încerc să transform această dietă
într-un mod de viaţă, ceea ce nu este foarte dificil.”

ZZaammffiirraa  ::  „Azi, 9 martie, am 66 kg; am început anul trecut în
noiembrie şi aveam 76, şi mai vreau pentru că nu mă
chinui foarte tare, m-am obişnuit deja cu stilul ăsta de
viaţă, nu urmez o schemă pe zile, ţin cont doar de listele
cu alimente de la indici glicemici şi am grijă cum le com-
bin. Vreau să vă mulţumesc că aţi fost un punct de por-
nire pentru mine; am ţinut multe diete şi acum nu prea

mai funcţionau şi îmi era greu să mai merg după o
schemă anume, acum e mai uşor. Aş vrea să le pot
spune şi altora care sunt în situaţia mea; merită în-
cercat!”
Există mici diferenţe în aplicarea acestui regim pe bază

de indici glicemici în funcţie de autor; la varianta pe care o
propun în această carte am ajuns după eliminarea unor
noţiuni incomplet elucidate sau asupra cărora dezbaterile
sunt încă aprinse.

Trebuie să recunoaştem meritele celui care a conceput
acest regim: Michel Montignac este cel care l-a propus în
1985 ca modalitate de combatere a obezităţii. Ca orice pio-
nier într-un domeniu, şi-a primit la acea vreme huiduielile
de rigoare şi o bună perioadă nu a fost luat în serios. În pre-
zent orice variantă de aplicare a indicilor glicemici în ali-
mentaţie are la bază regimul Montignac, care astăzi este
considerat un deschizător de drumuri. Regimul propus de
el în 1985 se pare că este practic impecabil, între timp s-au
operat doar câteva modificări minime şi nesemnificative. 

Obiectivele unei alimentaţii sănătoase prin care să ne
menţinem supli ar trebui să fie următoarele:

• Alimentaţia trebuie să fie suficient de savuroasă, ast-
fel ca schimbările pe care vom fi nevoiţi să le operăm la ni-
velul modului în care ne alegem alimentele să nu fie
percepute ca o „dietă”. Cu atât mai mult, nu trebuie să ne
simţim restricţionaţi, altfel nu vom reuşi să mergem con-
stant pe drumul ales.

• Alimentele trebuie alese nu numai în funcţie de efec-
tul lor asupra glicemiei, dar şi în funcţie de aportul lor de
nutrienţi esenţiali pentru o stare optimă de sănătate: trebuie
să ne asigurăm un aport corespunzător de glucide, proteine,
grăsimi benefice, fibre, vitamine şi minerale. În aceste con -
diţii vom simţi rapid efectele benefice asupra stării noastre
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generale – un tonus mai bun, o piele mai frumoasă,
memorie mai bună, o rezistenţă crescută a organis-
mului la boli şi infecţii etc. Cu alte cuvinte: „Nutriţia

optimă reprezintă medicina viitorului.” (Linus Pauling).
• Regimul ales trebuie să ne ajute nu numai în proce-

sul de slăbire, ci şi să ne menţinem definitiv silueta frumos
conturată. Nu slăbim doar ca să intrăm în rochia de mireasă,
trebuie să pierdem definitiv kilogramele şi să menţinem
acest rezultat de succes.

EElleennaa:: „ E pentru prima dată când slăbesc şi eu. Nu am fost
niciodată prea grasă, dar în ultimii patru ani mă tot chi-
nui cu vreo 6 kilograme şi nu reuşeam să scap de ele.
Acum mănânc bine, am scăpat de nenorocitele alea de
kilograme şi mă simt grozav.”

VViirrggiill:: „Eram plinuţ şi aveam trigliceride foarte mari. Am
trecut pe acest regim şi după primele săptămâni deja mă
simţeam mult mai bine. Am şi slăbit puţin. Nu vreau să
renunţ la el, nu mi se pare deloc greu.”

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

� CCiicclluull  ddee  ssllăăbbiirree: care durează între 14 zile şi maxim
18 zile. Poate fi repetat de mai multe ori până la atingerea
greutăţii dorite, dar între ele se vor intercala cicluri de di-
versificare sau chiar perioade mai mari de întreţinere. În
aceste cicluri alimentaţia este concepută să fie uşor  hipoca-
lorică şi perioada scurtă de timp aleasă nu va permite orga-
nismului să se adapteze la acel aport caloric mai scăzut.

� CCiicclluull  ddee  ddiivveerrssiiffiiccaarree: diversifică regimul mai strict
din perioada de slăbire. Permite trecerea dintr-un ciclu de
slăbire în regimul de întreţinere sau poate reprezenta o
pauză între două cicluri de slăbire. Durează minim 14 zile şi

maxim cât doriţi (sunt persoane care continuă să slă-
bească în diversificare şi decid să meargă pe această
variantă mai mult timp). În acest ciclu nu există riscul
adaptării organismului la un aport caloric scăzut, astfel că
poate fi ţinut perioade îndelungate.

� RReeggiimmuull  ddee  îînnttrreeţţiinneerree (mmeennţţiinneerree  aa  rreezzuullttaatteelloorr))::
regimul pe care îl vom ţine toată viaţa. Este extrem de per-
misiv, în această etapă chiar şi abaterile sunt permise.

EExxeemmpplluu:: aţi terminat un ciclu de slăbire. Dacă excesul pon-
deral a fost redus în această perioadă, începeţi un ciclu
de diversificare de două săptămâni prin care să ajungeţi
treptat la alimentaţia variată şi nerestrictivă din regimul
de întreţinere. După cele două săptămâni de diversifi-
care puteţi să treceţi pe regim de întreţinere.

Dacă va mai fi nevoie de un ciclu de slăbire (sau mai
multe), aveţi două variante:

• ţineţi o cură de diversificare şi apoi vă întoarceţi la
etapa de slăbire o perioadă de 14-18 zile; aici ar mai fi o si-
tuaţie posibilă: dacă vedeţi că şi în diversificare slăbiţi şi vă
mulţumeşte ritmul, puteţi rămâne în această etapă cât doriţi,
ulterior treceţi direct pe regimul de întreţinere.

• ţineţi o cură de diversificare şi apoi intraţi pe regim de
întreţinere cât doriţi, ca să vă „mai trageţi sufletul”; puteţi
începe din nou un ciclu de slăbire când doriţi.

În toate cele trei tipuri de etape se vor folosi regulile de
combinare a indicilor glicemici. Aceste reguli nu sunt pre-
zentate decât la regimul de întreţinere, deoarece în primele
două etape alimentele permise sunt deja stabilite în meniuri. 

SSffaatt::  începeţi cu o perioadă scurtă de regim de întreţinere
(două săptămâni sau cât doriţi). Această etapă vă va ajuta
să vă acomodaţi mai uşor cu acest stil de viaţă. Perioada
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este utilă mai ales marilor consumatori de dulciuri.
Aceştia vor resimţi acut pofta de dulciuri în condiţiile
unei etape mai restrictive, de felul celei de slăbire, pe

când în regimul de întreţinere pot mânca şi dulciuri,
doar că vor fi dietetice. În plus, poate apărea o situaţie
valabilă mai ales în cazul bărbaţilor (în special al celor
care nu au ţinut o dietă în viaţa lor): există posibilitatea
să slăbiţi prin simpla trecere pe regimul de întreţinere,
schimbările alimentare pot duce la iniţierea arderilor. 

CCaazz  ccoonnccrreett:: bărbat, 60 de ani, supraponderal şi de doi ani se
află sub tratament cu hipolipemiante pentru scăderea
valorilor extrem de mari ale trigliceridelor sangvine; nu
a ţinut o zi regim de slăbire, de la început a trecut pe re-
gimul de menţinere şi în patru luni scăpase de kilogra-
mele în plus şi valorile lipidelor au fost atât de bune încât
medicul specialist a renunţat să-i mai administreze tra-
tamentul medicamentos. 

MMiirrcceeaa:: „Eu nu eram gras, dar aveam burtă. Am trecut pe re-
gimul de întreţinere şi am reuşit să dau jos burta. Am re-
nunţat şi la bere, greu, dar am făcut-o şi pe asta. Mă simt
foarte bine.”

Hidrataţi-vă corespunzător, beţi minim doi litri de li-
chide zilnic! Imperativul este valabil mai ales în etapa de
slăbire când trebuie să susţinem eliminarea toxinelor rezul-
tate din arderea grăsimilor. Lichide permise în slăbire şi di-
versificare: apă plată, apă minerală light, ceaiuri de plante
sau fructe. În întreţinere se pot consuma: limonadă făcută în
casă, sucuri de fructe fresh (deşi mai bine consumaţi fructul
ca atare), vinuri naturale seci sau demiseci. Încercaţi să nu
folosiţi ceaiuri diuretice decât dacă medicul a hotărât că
aveţi o retenţie mare de apă şi este necesară administrarea
lor. Altfel, diureticul (natural sau sintetic) poate produce, la

încetarea tratamentului, edeme rebele (corpul va fi ca
un burete stors care la prima cană de apă va absorbi
tot lichidul).

În niciuna dintre etapele prezentate nu recomand aso-
cierea medicamentelor pentru slăbit. Nu mă opun alegerii
dumneavoastră, spun doar că aceste medicamente nu îşi află
rostul într-un stil de viaţă sănătos. Singura terapie care poate
fi asociată alimentaţiei datorită faptului că acţionează direct
pe cauza îngrăşării (reglând insulinorezistenţa) cuprinde
preparate din clasa biguanidelor, dar numai în cazurile cu
insulinorezistenţă gravă şi la indicaţia medicului specialist
(care va evalua înainte de administrarea acestor preparate
funcţia hepatică şi renală a pacientului). 

Suplimentele de vitamine şi minerale pot fi utile în
toate cele trei tipuri de etape. Motivul nu este că alimen-
taţia ar fi restrictivă, din contră, în toate cele trei etape ali-
mentaţia va fi extrem de variată. Însă în prezent legumele şi
fructele pe care le putem cumpăra din supermarketuri şi
chiar din pieţe nu mai au conţinutul de vitamine şi minerale
al celor din grădina bunicilor. Atât vitaminele, cât şi mine-
ralele au efecte benefice doar dacă le vom administra în
anumite combinaţii şi în anumite doze; în plus, se ştie că
efectele unui nutrient vor depinde întotdeauna şi de pre-
zenţa a cel puţin încă unui element. Dedic un capitol special
acestui subiect, rolul esenţial al suplimentelor bine alese
(vezi Capitolul IX: „Îşi află suplimentele rostul într-o ali-
mentaţie sănătoasă?”)

Asocierea sportului va contribui la tonifierea muscula-
turii şi conturarea mai frumoasă a siluetei. Pentru cei care
doresc acelaşi efect cu efort mai mic, deoarece nu sunt atraşi
de ideea practicării unui sport, şedinţele de electrostimulare
cu aparate profesioniste şi performante în cabinetele de în-
treţinere corporală dau rezultate foarte bune (verificate per-
sonal). În plus, tot la aceste cabinete puteţi efectua şedinţe
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de ultrasonografie pentru ameliorarea celulitei avan-
sate (aceasta metodă poate ameliora şi celulita pro-
fundă fibrozată).

Evoluţia favorabilă a unui regim de scădere în greutate
poate fi evidenţiată mai corect prin scăderea în centimetri la
nivelul taliei decât prin numărul de kilograme scăzute pe
cântar. Când topim din masa grasă, procesul este evidenţiat
prin scăderea circumferinţei abdominale (semn şi de ame-
liorare a cauzei care ne-a îngrăşat: insulinorezistenţa). În
plus, masa grasă e uşoară şi voluminoasă: ocupă spaţiu mult,
dar atârnă uşor la cântar. Masa musculară atârnă mai greu,
dar ocupă spaţiu puţin. În condiţiile în care topim doar masă
grasă, evoluţia va fi mai spectaculoasă în centimetri decât în
kilograme.

CCaazz:: doamnă la 40 de ani, obezitate abdominală marcantă; la
controlul de la două săptămâni a fost foarte dezamăgită
când s-a cântărit, scăzuse doar 2 kilograme şi avusese
impresia că este mai mult, deoarece simţea că hainele îi
sunt largi; însă în talie centimetrul a arătat un minus de
8 centimetri.

Voi relua pe parcursul capitolelor următoare aceste idei.
Regimul de întreţinere (sau de menţinere) va fi subiec-

tul următorului capitol, deoarece mi se pare important ca
noţiunile şi regulile să fie foarte bine înţelese. În etapele de
slăbire şi diversificare lucrurile sunt mai simple, există liste
de alimente prestabilite, reguli limpezi etc. Însă la regimul
de menţinere vom apela toată viaţa. Nu ar fi comod să stăm
permanent cu liste după noi şi meniuri prestabilite pentru
fiecare zi care ne aşteaptă...

În plus, intenţionez să te motivez, cititorule. Vei par-
curge plin de încântare regulile regimului de croazieră, îţi
vei bucura sufletul aflând câte preparate savuroase poţi
adapta la acest stil de viaţă şi astfel vei fi mai dispus să treci

prin perioada mai strictă a etapelor de slăbire şi diver-
sificare ştiind că la capătul tunelului se află lumina.

MMiicchheellllee:: „Vă felicit pentru iniţiativa dumneavoastră, atât
pentru producerea şi comercializarea produselor, cât şi
pentru împărtăşirea experienţei dumneavoastră celor-
lalţi şi a stilului de alimentaţie adoptat. Am început me-
toda dumneavoastră din 10 mai şi până în acest moment,
după două săptămâni de acomodare, două săptămâni
etapa de slăbire şi o săptămână diversificare am dat jos
3,5 kg, deşi cei care mă văd apreciază că am dat chiar
mai mult. Cel mai bun lucru este că nu a fost greu deloc.
Nu am simţit că mi-e foame, nu simt că ţin cură de slă-
bire. Fiind consumatoare de dulciuri, în primele două
săptămâni am preparat numeroase produse conform
reţetelor (ecleruri, mousse de ciocolată, prăjitură cu
mere şi caise, parfait) şi eram de-a dreptul uluită când
vedeam că în pofida satisfacerii acestor pofte, acul cân-
tarului scădea.Vă felicit încă o dată şi vă încurajez să vă
intensificaţi promovarea produselor dumneavoastră (eu
le folosesc încă de la început) pentru că foarte mulţi,
dacă ar şti cât este de simplu, ar adopta acest stil de viaţă
(eu deja am „racolat” trei persoane).”
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dorea să ştie unde putea fi problema, ar fi dorit să ră-
mână cu silueta suplă pe care reuşise să o contureze
atât de frumos.

Întrebările mele curgeau una după cealaltă, însă răs-
punsurile ei sincere nu reuşeau să ne lămurească. Părea să
nu fie nicio problemă...

În final, când realmente nu îmi mai trecea prin cap
nicio cauză posibilă care să fi dereglat procesul ei de
menţinere a greutăţii, o întreb (mai mult ca să nu îmi re-
proşez că nu am întrebat şi aşa ceva): „Poate abaterile pe care
le faci sunt prea dese? Consumi prea des din alimentele in-
terzise consumului uzual (zahăr, făină albă, bere, cartof, ba-
nană etc.)?”

Mi-a răspuns că nu, e adevărat că mai consumă din ali-
mentele interzise, însă rar, cel mult o dată pe săptămână.
Am cerut detalii şi spre stupoarea mea am aflat că Maria
consuma alimente interzise astfel: o dată pe săptămână o
bere, o dată pe săptămână o porţie de cartofi prăjiţi, o dată
pe săptămână un tort de îngheţată cu zahăr etc. Per total,
nu exista zi a săptămânii în care să nu fi consumat unul,
două alimente interzise, nu exista zi a săptămânii în care să
nu fi comis cel puţin o abatere gravă!

Astfel că, în fiecare zi a săptămânii Maria consumase cel
puţin unul dintre alimentele care îi declanşaseră mecanis-
mul care dusese la îngrăşare – insulinorezistenţa celulelor –
şi, prin aceasta, începea acum acest proces încă o dată!

A fost la fel de surprinsă ca şi mine să constate că de fapt
abaterile ei nu mai erau de mult abateri ci, încetul cu înce-
tul, tindeau să se transforme din nou în obiceiuri proaste. 

Între timp Maria s-a stabilizat, acum nu mai are pro-
bleme cu greutatea. În urma discuţiei noastre a înţeles că
abaterea gravă zilnică nu mai e abatere, e obicei.

În capitolul anterior am stabilit că în metoda pe care
v-o propun trebuie să existe trei tipuri de etape în procesul
de scădere în greutate şi mmeennţţiinneerree  aa  ggrreeuuttăăţţiiii  oobbţţiinnuuttee:
etapa de slăbire, etapa de diversificare (reintroducerea unor
alimente interzise anterior) şi etapa de menţinere (de în-
treţinere a greutăţii obţinute).

Maria are 28 de ani şi după ultima sarcină a rămas cu
un surplus de 20 kilograme. Cum se întâmplă frecvent, în
perioada cât a alăptat a scăzut în greutate şi a reuşit să scape
de 5 kilograme din acest excedent. Ulterior însă, deşi a
schimbat diete după diete, cele 15 kilograme s-au încăpă -
ţânat să-i îngroaşe în mod constant silueta, slăbea în timpul
vreunei cure, dar recâştiga în greutate la sfârşitul acesteia. A
început acest regim, a ţinut ciclurile de slăbire alternativ cu
cicluri de diversificare a alimentaţiei şi în aproximativ 3 luni
îşi recăpătase silueta anterioară sarcinii. Lucrurile păreau să
fi intrat pe făgaşul normal...

La câteva luni după acest succes, ne-am întâlnit pe
stradă şi am constatat surprinsă că începuse să ia uşor în
greutate! Am fost mai mult decât curioasă să aflu ce s-a în-
tâmplat, de ce începe să crească iar în greutate? Şi Maria
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AM SLĂBIT, SUNTEM MULŢUMIŢI
DE SILUETA NOASTRĂ. CUM NE

MENŢINEM?



CCeell  mmaaii  iimmppoorrttaanntt  ee  ssăă  ttee  mmeennţţiiii!!  
DDee  ccee  aavveemm  ddee  oobbiicceeii  pprroobblleemmee  ccuu  mmeennţţiinneerreeaa
ggrreeuuttăăţţiiii  dduuppăă  ccee  aamm  iieeşşiitt  ddiinnttrr--oo  ddiieettăă  ooaarreeccaarree??  

11.. Deoarece, odată terminată cura de slăbire, revenim
inconştient la regimul alimentar anterior, cel care ne în-
grăşase. E adevărat, de cele mai multe ori nu mai consumăm
cantităţi atât de mari de alimente, însă compoziţia meniuri-
lor rămâne neschimbată (aceiaşi cartofi – porţii mai mici
acum, mai mult copţi decât prăjiţi – însă tot amidon rapid
asimilabil). 

22.. Deoarece cura de slăbire a fost intens hipocalorică
şi/sau a durat prea mult timp. În această situaţie apare
aaddaappttaarreeaa  mmeettaabboolliiccăă, adică organismul se adaptează la
aportul caloric scăzut. Depunerile de grăsime pe abdomen
se datorează hiperinsulinismului (secreţie mare de insu-
lină) şi nu unui aport caloric crescut! Astfel încât, dacă
înainte te îngrăşai cu 2200 kcal/zi, după ce ai reuşit «per-
formanţa» să te adaptezi la 1 500 kcal/zi, te vei îngrăşa şi cu
acest aport caloric.

33.. Deoarece respectivul regim de întreţinere adoptat
este greu de ţinut şi ideea unei vieţi de schimnic nu atrage
aproape pe nimeni, astfel că renunţăm la el! În plus, nici nu
este sănătos să mănânci după nişte reguli foarte restrictive.
Alimentaţia noastră trebuie să fie suficient de variată încât
să ne asigure toţi nutrienţii de care avem nevoie. Doar în
această situaţie vom reuşi să fim frumoşi şi sănătoşi.

44.. Deoarece nu am reuşit să menţinem greutatea timp
suficient pentru ca organismul să şi-o seteze în „memorie”
(minim 3 luni sunt necesare unei astfel de programări),
acesta va avea tendinţa de a-şi recăpăta imaginea (organis-
mul va avea tendinţa de a-şi reface rezervele de grăsime).
Cu alte cuvinte, trebuie să ne menţinem greutatea obţinută

în urma procesului de slăbire o perioadă de minim
3 luni pentru a seta noua valoare în memoria corpului
nostru.

Din fericire, regimul de întreţinere din cadrul stilului
de viaţă bazat pe utilizarea indicilor glicemici este atât de
permisiv, încât nu vom avea nicio rezervă în a-l adopta pen-
tru tot restul vieţii. Este eficient pe termen lung, deoarece
înlătură pentru totdeauna cauza care ne-a îngrăşat şi, în ace-
laşi timp, ne permite să ne hrănim nu doar sănătos, dar şi
variat, săţios şi gustos.

În regimul de menţinere va fi mai simplu să enumerăm
alimentele interzise decât alimentele permise. Iar alimen-
tele interzise pot fi înlocuite cu alte alimente, la fel de gus-
toase, poate chiar mai gustoase, însă mult mai sănătoase.

ŞŞtteeffaanniiaa:: „Fata mea are 14 ani şi e singurul meu copil. Cât am
fost gravidă cu ea m-am îngrăşat enorm şi după naştere
şi alăptare am rămas o grasă. Am ţinut tot felul de diete,
degeaba. Acum doi ani soţul meu m-a părăsit pentru o
femeie mai tânără şi mai slabă. Am crezut că viaţa mea
s-a terminat. V-am descoperit site-ul şi produsele în no-
iembrie şi mi-am zis că poate sunteţi şansa mea. Doamna
mea dragă, am slăbit până acum fantastic, nu ştiu cât, că
nu m-am cântărit (urăsc cântarul). Prietenii mei îmi
spun că acum arăt cum eram eu la 20 de ani. M-am în-
tâlnit cu fostul meu soţ şi vă anunţ cu mândrie că a
rămas perplex când m-a văzut, se vedea pe faţa lui că e
uimit de noua mea înfăţişare. Acum sunt sigură pe mine,
sunt o slăbuţă!!! Vă doresc ca fiecare zi a vieţii dumnea-
voastră să fie plină de fericirea pe care mi-aţi adus-o mie!
Dumnezeu să vă ajute!”

Ca să trecem la fapte, să începem cu detalierea regulilor
care stau la baza menţinerii greutăţii utilizând indicii glice-
mici în alegerea alimentelor.
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Suprafaţa triunghiului glucidei testate  
× 100Suprafaţa triunghiului glucozei

Există o noţiune derivată din acest termen: încărcătura
glicemică a alimentului (GL). Ca să obţinem încărcătura
glicemică (sarcina glicemică) a alimentului trebuie să în-
mulţim indicele glicemic cu cantitatea de glucide prezente
în 100 de grame de aliment. Cei care susţin utilizarea încăr-
căturii glicemice propun un sistem bazat pe cântărirea ali-
mentelor (iar să ne întoarcem la cântărit?!). Însă susţi nătorii
indicelui glicemic consideră că sistemul încărcăturii glice-
mice nu este nici util, nici foarte bine structurat. În plus,
este mult mai greoi decât utilizarea IG şi nu pare să aducă
beneficii suplimentare.

TTaabbeelleellee  ddee  iinnddiiccii  gglliicceemmiiccii  ((IIGG)) conţin: legume, fructe,
cereale, lactate (doar iaurt, brânză proaspătă de vaci, lapte –
adică lactatele care conţin zer, deoarece în zer se află lac-
toza, un glucid).

Nu veţi găsi în aceste tabele carne (de orice tip), ouă,
unturi, unsori, uleiuri – au efect nesemnificativ asupra gli-
cemiei după masă. 

Tabelele de indici glicemici din această carte sunt tre-
cute fără valori numerice pentru a uşura utilizarea lor şi a

RReegguulliillee  ddee  ccoommbbiinnaarree  aa  aalliimmeenntteelloorr  îînn  rreeggiimmuull
ddee  îînnttrreeţţiinneerree..  CCuumm  ssăă  uuttiilliizzăămm  ttaabbeelleellee  ddee  iinn--
ddiiccii  gglliicceemmiiccii..

Alimentele conţin: glucide (zaharuri), lipide (grăsimi),
proteine, minerale, vitamine şi apă.

Când vom spune grăsimi ne vom referi la alimente care
conţin lipide: uleiuri, unturi, unsori, slănină, smântână, unt,
ouă, carne (chiar şi cea slabă), orice lactat peste 1% (brân-
zeturi, caşcaval, lapte şi, încă o dată, smântână, unt ).

Influenţă asupra glicemiei au doar alimentele care
conţin în mod semnificativ glucide, de aceea doar pe aces-
tea le vom găsi pe tabelele de indici glicemici. 

IInnddiiccee  gglliicceemmiicc  ((IIGG)):: consideraţi-l o notă acordată ali-
mentului respectiv; în conceperea meniurilor nu vom ţine
cont de cantitatea de aliment.

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

Indicele glicemic ne arată cât de puternic este efectul
alimentului consumat asupra creşterii glicemiei după masă,
cât de hiperglicemiant e acel aliment. 

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

Indicele glicemic IG al alimentelor corespunde cu
suprafaţa triunghiului din curba hiperglicemiei indusă de
ingestia glucozei, conform soluţiei din desen. 

Se dă, arbitrar, indice 100 glucozei; cel al altor glucide
apare deci ca rezultat al raportului următor:
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Cine doreşte valori numerice poate lista de pe internet
(de exemplu, de pe www.michelmontignac.com).

RREEGGUULLAA  NNRR..  11: nniicciiooddaattăă  nnuu  aassoocciieezzii  ggrrăăssiimmii  ccuu  aallii--
mmeennttee  ccuu  IIGG  mmeeddiiii  şşii  mmaarrii..  GGrraassiimmiillee  ppoott  ffii  aassoocciiaattee  ddooaarr
ccuu  aalliimmeennttee  ccuu  IIGG  mmiicc..

RREEGGUULLAA  NNRR..  22: aalliimmeenntteellee  ccuu  IIGG  mmeeddiiuu  ssee  ppoott  ccoonn--
ssuummaa  ffăărrăă  rreessttrriiccţţiiii,,  îînnssăă  nnuu  llee  aassoocciieemm  ccuu  ggrrăăssiimmii..  AAllii--
mmeenntteellee  ccuu  IIGG  mmeeddiiuu  ppoott  ffii  ccoonnssuummaattee  ddooaarr  îînn  ccoommbbiinnaaţţiiee
ccuu  aalliimmeenntteellee  ccuu  iinnddiiccee  gglliicceemmiicc  mmiicc  ((lleegguummee,,  ffrruuccttee,,  llaacc--
ttaattee  ddeeggrreessaattee))..

RREEGGUULLAA  NNRR..  33: ssuunntt  iinntteerrzziissee  îînn  ccoonnssuummuull  uuzzuuaall  aallii--
mmeenntteellee  ccuu  IIGG  mmaarree..  AAcceesstteeaa  vvoorr  ffii  ccoonnssuummaattee  ssuubb  ffoorrmmăă
ddee  aabbaatteerrii..

OObbsseerrvvaaţţiiee  iimmppoorrttaannttăă: am evidenţiat în schema de mai
sus faptul că făina integrală (grâu, secară, ovăz) se află în ta-
belul de indici glicemici medii, deci nu o vom putea com-
bina niciodată cu grăsimi. 

nu se crea confuzii în conceperea meniurilor. Astfel,
am încercat să simplific metoda de utilizare a acestor
tabele. În tabelul cu indici glicemici mici am trecut

specificările FS – foarte scăzut şi S – scăzut, deoarece în ci-
clurile de slăbire utilizăm doar alimente cu indice glicemic
foarte scăzut şi am dorit să vă ofer posibilitatea de a vă con-
cepe singuri meniuri pentru aceste perioade (dacă intenţio-
naţi acest lucru).

Una dintre prietenele mele, uşor mai dolofană, m-a
rugat să o instruiesc şi pe ea în legătură cu utilizarea indici-
lor glicemici. Mi-a spus că are o perioadă extrem de aglo-
merată şi că cel mai simplu este să îi explic eu, decât să stea
să caute bibliografie (sau să citească cartea lui Montignac pe
care o achiziţionase cu un an în urmă, dar căreia nu îi acor-
dase mai mult decât o simplă răsfoire).

Fiind de acord, am stat câteva ore împreună şi am în-
cercat să-i explic principiile de bază ale acestui sistem. La
plecare i-am scos la imprimantă listele cu indici glicemici şi
materialul cu regulile de combinare. În aceea perioadă
aveam listele de indici glicemici cu valorile numerice ale
fiecărui aliment. 

Într-o zi, mă sună şi îmi spune că totuşi e greu sistemul
şi că s-a cam săturat de calculat. Pentru început nu înţele-
geam ce tot vorbeşte acolo, ce calcule? Apoi m-am lămurit:
stătea să adune fiecare valoare numerică a IG a fiecărui ali-
ment pe care îl avea în meniu şi făcea o sumă pe care Dum-
nezeu ştie la ce o folosea. Pentru că nicăieri în materialul
meu nu scria să facă aşa ceva.

Ne interesează pe ce tabel este situat un aliment (indici
mici, medii sau mari), nu şi valoarea numerică a indicelui
glicemic al alimentului respectiv.

Astfel că am renunţat în tabele la valorile indicilor glice -
mici, important e să ştim la ce categorie încadrăm alimentul.
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O schemă pentru a înţelege: 
notăm cu 1 tabelul cu IG mici 
notăm cu 2 tabelul cu IG medii
notăm cu 3 tabelul cu IG mare



mente cu IG mic nu vom secreta o cantitate de in-
sulină suficient de mare ca să apară riscul depozi-
tării grăsimilor.

RREEGGUULLAA  NNRR..  44:: iinnddiicceellee  gglliicceemmiicc  IIGG  nnee  oorriieenntteeaazzăă
aassuupprraa  ccaannttiittăăţţiiii  ddee  iinnssuulliinnăă  sseeccrreettaattăă  ––  ddaaccăă  IIGG  eessttee  mmaarree,,
ssee  sseeccrreettăă  iinnssuulliinnăă  mmuullttăă,,  llaa  IIGG  mmeeddiiuu  ssee  sseeccrreettăă  iinnssuulliinnăă
îînn  ccaannttiittaattee  mmeeddiiee  şşii  llaa  IIGG  mmiicc  ccaannttiittaatteeaa  ddee  iinnssuulliinnăă  ssee--
ccrreettaattăă  eessttee  nneegglliijjaabbiillăă..

AAlliimmeennttee  ccaarree  ssee  ccoommppoorrttăă  ddiiffeerriitt  îînn  ffuunnccţţiiee  
ddee  ppoozziiţţiioonnaarreeaa  lloorr  îînn  ttaabbeelleellee  IIGG
11.. Orezul Basmati se găseşte în tabelul de indici glicemici

medii. Ceea ce ar însemna secreţie medie de insulină (deci nu
s-ar putea asocia cu grăsimi). Studiile arată că, în realitate, deşi
IG este mediu, secreţia de insulină indusă este mică, la nive-
lul secreţiei de insulină induse de alimentele cu IG mic. 
CCoonncclluuzziiee::  orezul Basmati poate fi asociat cu grăsimi, însă e

indicat să nu se facă excese în utilizarea lui. Cel mai in-
dicat este orezul Basmati brun sau amestecul orez Bas-
mati alb/brun cu orez sălbatic.
22.. Rădăcinoasele – morcov, păstârnac, pătrunjel rădă-

cină şi ţelină – au indice mic când sunt crude; prin gătire
IG-ul lor creşte la nivel de indice glicemic mare. Rădăci-
noasele nu au glucide multe – aşadar, nu zaharurile pe care
le conţin îngraşă, îngraşă doar secreţia ridicată de insulină pe
care o produc în asociere cu grăsimile de la masa la care le
consumăm. Dacă nu le asociem cu grăsimi – le putem mânca
şi gătite. 

Puteţi să le adăugaţi în ciorbe cu carne şi la sfârşit să le
aruncaţi (în ciorbe care rămân dese dacă aruncăm rădă-
cinoasele – ciorbă de fasole verde, ciorbă sau mâncare
de fasole boabe, ciorbă de salată, ciorbă de varză etc.).
La fel de bine, le puteţi consuma în cadrul unui meniu

Însă premixurile Slăbeşti Mâncând sunt încadrate
în categoria alimentelor cu indice glicemic mic (cu
efect mic asupra glicemiei), astfel că le vom putea con-

suma în asociere cu alimente care conţin grăsimi (carne,
ouă, smântână, caşcaval, unt etc.), fără riscul de a ne îngrăşa.

Exemple de utilizare a indicilor în conceperea meniu-
rilor:

11.. Şniţelele necesită ou, carne şi făină: carnea şi ouăle
sunt grăsimi, rezultă că ne trebuie o făină cu IG mic. O cău-
tăm pe tabelul 1 şi găsim făină de năut, făină de soia, tărâţe
sau făină specială Slăbeşti Mâncând.

22.. Vrem să mâncăm salată de vinete cu pâine. Salata de
vinete deja conţine cantităţi deloc neglijabile de ulei, în plus
poate vrem să punem maioneză (aşadar, ou). În concluzie,
ne trebuie o pâine cu indice glicemic mic, ne uităm pe ta-
belul 1 şi găsim pâine Slăbeşti Mâncând sau pesmeţii Wassa
24 % fibre.

33.. Vrem să mâncăm fulgi de ovăz cu lapte şi fructe. Ful-
gii de ovăz au indice mediu (tabelul 2), prin urmare nu-i
putem asocia cu lapte peste 1 % grăsime. O să-i mâncăm cu
iaurt şi lapte < 1% grăsime şi vom pune fructe găsite pe ta-
belele 1 şi 2. 

44.. La prăjitura cu fructe din reţetarul personal găsim in-
gredientele: ouă, făină, zahăr, struguri. Ouăle conţin grăsimi,
deci toate celelalte ingrediente din reţetă trebuie înlocuite
cu alimente cu IG mic: înlocuim zahărul cu fructoza, făina
cu premixul de patiserie Slăbeşti Mâncând şi strugurii (care
au IG mediu) cu piersicile (pentru că acestea au IG mic).

DDooaarr  iinnssuulliinnaa  îînnggrraaşşăă:: pentru că numai insulina trimite za-
harurile şi grăsimile pe şolduri şi abdomen. Însă este ne-
voie de o cantitate de insulină de la medie în sus pentru
a putea depozita zaharuri şi grăsimi. Consumând ali-
mentele care conţin grăsimi doar în asociere cu ali-
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Prin urmare: 
� la mese fără grăsimi (în care folosiţi alimente

cu IG mediu) e clar: folosiţi lactate cu un procent de gră-
sime sub 1%; 

� la mese cu grăsimi folosiţi smântână (ideal ar fi o
smântână mai slabă de 12-15% grăsime), brânzeturi bine
scurse de zer, lapte din smântână dulce diluată (frişcă lichidă
15 % îndoită cu apă în proporţie de 1:3), lapte şi brânză din
soia. 

EExxeemmpplluu::  dacă faceţi clătite obişnuite (se folosesc ouă, al
căror gălbenuş conţine grăsimi), folosiţi pe post de lapte
frişcă lichidă diluată cu apă sau lapte de soia. Dacă faceţi
clătite cu albuş (albuşul nu are grăsimi), folosiţi lapte cu
un procent de grăsime sub 1% şi coaceţi-le în teflonul
uns cu foarte puţin ulei.

Laptele integral: proteinele din zer au efect de creştere
a secreţiei de insulină, prin urmare aceste proteine nu pot fi
asociate cu grăsimi; un pahar de lapte cu 1,5 % grăsime re-
prezintă singur o abatere de la prima regulă a regimului de
întreţinere.

fără carne şi grăsimi (ciorbă de legume + fasole boabe
scăzută) sau le puteţi asocia cu peştele, întrucât grăsi-
mea din peşte nu are tendinţa de depozitare.

33.. În tabelul cu IG mari figurează şi alte alimente cu in-
dice glicemic mare, dar cu zaharuri puţine: bere, pepene gal-
ben, pepene roşu, dovleac etc. Se procedează la fel ca în
cazul rădăcinoaselor (vezi exemplul de mai sus), adică ne
vom feri de asocierea lor la o masă care conţine grăsimi. În
plus, nu consumaţi porţii mari din astfel de alimente (nu
mai mult de un pahar cu bere, nu mai mult de una, două
felii de pepene etc.).

44.. Mierea are indice glicemic mare, însă datorită conţi -
nutului ridicat de minerale şi vitamine induce o secreţie
medie de insulină (deci se comportă ca un aliment de IG
mediu, tabelul 2). În cantitate de una, două linguriţe/zi este
permisă în regimul de întreţinere. Asiguraţi-vă că este o miere
naturală, fără adaos de zahăr (mare atenţie la producător!).

În continuare, trec la un punct din cadrul excepţiilor a
cărui prezentare cât mai concisă şi clară mi-a ridicat în-
totdeauna probleme. Sper să-mi iasă de data aceasta...

55.. Lactatele cu zer (iaurt, brânză proaspătă de vaci,
lapte) – e adevărat că au indici glicemici mici. Însă au o
acţiune paradoxală asupra secreţiei de insulină: cresc secreţia
de insulină mai mult decât ar trebui conform indicelui gli-
cemic. Aceasta se datorează conţinutului lor în zer. Expli-
caţie: proteinele din zer au efect insulinogen (cresc secreţia
de insulină). 

• Smântâna (dulce sau fermentată): nu are efect asupra
secreţiei de insulină deoarece este foarte săracă în zer – se
poate consuma.

• Caşcavalul, caşul, telemeaua: nu conţin cantităţi im-
portante de zer, deci nu au efect semnificativ asupra se-
creţiei de insulină.
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SSFFAATTUURRII  PPRRIIVVIINNDD  SSTTIILLUULL  DDEE  VVIIAAŢŢĂĂ  
ÎÎNN  RREEGGIIMMUULL  DDEE  ÎÎNNTTRREEŢŢIINNEERREE

Am detaliat până acum regulile de aur ale combinării
alimentelor. În acest stil de viaţă succesul constă în asocie-
rea corectă a alimentelor conform acestor reguli extrem de
simple (după o perioadă scurtă de practică veţi constata că
lucrurile nu sunt deloc atât de complicate cum pot părea la
o primă citire).

Pe lângă regulile de bază, ar trebui să fim atenţi şi la
alte aspecte care ţin de obişnuinţele alimentare; la urma ur-
melor, scopul nostru este să ne hrănim variat şi sănătos,
nu-i aşa ?

GGrrăăssiimmiillee
E deja stabilit: nu trebuie să facem abuz de grăsimi sa-

turate sau trans (sunt dăunătoare şi pot accentua insulino-
rezistenţa) şi trebuie să ne asigurăm un aport crescut de
grăsimi benefice, în special de acizi graşi esenţiali omega 3.

Pentru a ne asigura un aport optim de acizi graşi omega 3:
• cel puţin de două ori pe săptămână consumaţi peşte

(în special peşte gras, oceanic) şi fructe de mare: somon, sar-
dine, ton, hering, macrou, creveţi, crabi, scoici etc.

• zilnic, mâncaţi seminţe de in, seminţe de cânepă, se-
minţe de floarea-soarelui, seminţe de susan, migdale, nuci,
alune; dacă vă faceţi pâine în casă – adăugaţi seminţe în
aluat; puteţi adăuga şi în bolul cu cereale consumat dimi-
neaţa astfel de seminţe şi sâmburi.

Aveţi voie să consumaţi şi grăsimi saturate (untură, unt,
smântână, carne grasă de porc, slănină etc.), însă cu măsură.
Acestea pot crește rezistenţa la insulină (ceea ce înseamnă
creşterea secreţiei de insulină, deci îngrăşare), precum şi co-
lesterolul „rău” (LDL). Însă un consum rezonabil din aceste
grăsimi nu va ridica probleme. 

Laptele cu 0,2 % grăsime, brânza de vaci cu un
procent de grăsime sub 1%, iaurtul cu 0,2 % grăsime
pot fi utilizate la mese cu alimente cu IG medii, fără

grăsimi.

Lactatele fără zer (caşcaval, smântână ) – pot fi utilizate
la mesele cu grăsimi alături de alimente cu IG mici.
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Întotdeauna când consumaţi acest tip de grăsimi aso-
ciaţi şi grăsimi benefice.

EExxeemmpplluu:: cceeaaffaa  la grătar (grăsime „rea”, saturată) + salată
dreasă cu uulleeii  ddee  mmăăsslliinnee  eexxttrraavviirrggiinn şi bucăţi de mig-
dale, nuci, seminţe de in (grăsimi „benefice”). 
În plus, fibrele scad absorbţia grăsimilor, astfel că o sa-
lată de crudităţi, legume, zarzavaturi asociată la o frip-
tură reprezintă o modalitate simplă şi eficientă de a
scădea efectul grăsimilor nocive asupra organismului
nostru.
Fibrele din fasole boabe, mazăre, linte, năut contribuie,
de asemenea, la o absorbţie mai redusă a grăsimilor de
la masa respectivă.

La salate e preferabil să folosiţi uleiuri vegetale ex-
 travirgine, singure sau în diverse amestecuri – măsline,
floarea-soarelui, porumb, rapiţă. Nu folosiţi uleiurile extra-
virgine la gătit!

Pentru gătit folosiţi: unt de cocos, ulei de măsline (nu
extravirgin), untură de raţă sau de gâscă (în loc de untură
de porc).

Grăsimile din lactatele fermentate se absorb mult mai
puţin decât grăsimile din lactatele proaspete. Astfel că o bu-
cată de caşcaval va fi mai puţin periculoasă decât o porţie de
brânză proaspătă de vaci integrală. În plus, ştim deja că brânza
de vaci determină secreţii mari de insulină datorită proteine-
lor din zer, alt motiv să alegeţi mai curând caşcavalul.

Sunt întrebată frecvent: „Bine, bine, dar ce înseamnă
consum rezonabil?” În orice caz, nu eliminarea totală a
grăsimilor din alimentaţie, fie ele chiar saturate şi dău-
nătoare.

În ceea ce priveşte alegerea cărnurilor, profesorul C. Io-
nescu Târgovişte ne învăţa simplu: „peştele e mai bun decât

puiul, puiul e mai bun decât vita şi vita e mai bună decât
porcul”. În plus, nu consumaţi des carne prea grasă de
porc sau de vită, încercaţi să alegeţi carne mai slabă.

Folosiţi smântână mai slabă, limitaţi consumul de unt
(se pare că 10 grame zilnic sunt permise), folosiţi mai puţină
grăsime la gătit etc. – până la urmă, gesturi mici care pot
aduce beneficii uriaşe.

Preferaţi prăjitului în ulei modalităţi de preparare de
tip fierbere, coacere la grătar, coacere la cuptor, înăbuşire
la aburi. 

Evident că o felie de tort de ciocolată consumată la masa
de duminică nu înseamnă exces (normal, preparat conform
regulilor din această carte), aşa cum tot în limite accepta-
bile se mai pot înscrie şi grătarul cu prietenii, o felie de
şuncă peste omletă într-o dimineaţă la micul dejun, două
felii de prăjitură cu fructe o dată la câteva zile etc.

O stimată doamnă doctor nutriţionist (plinuţă, da’ pli-
nuţă rău!) invitată într-o emisiune TV să ne lămurească
şi pe noi cum să procedăm ca să slăbim sănătos a răs-
puns la întrebarea „Cât de des putem consuma grăsimi
rele?” astfel: „Cel mult o dată pe lună un mititel.” 
Consider că nu putem încadra o astfel de recomandare
la categoria consum rezonabil, mai degrabă ar putea re-
prezenta un eveniment accidental nefericit de genul:
„La grătarul cu prietenii de sâmbăta trecută, în timp ce
toţi ceilalţi erau cu spatele la mine, mi-a alunecat mâna
greşit şi am băgat în gură mititelul din farfuria prietenei
mele slăbuţe în loc de pieptul de pui scorţos din farfu-
ria mea.”
Şi oricum, nutriţionistei noastre părea să nu-i fi folosit
la nimic propria recomandare.

Capitolul XI, „Teoria caloriilor: un mit pe cale de a fi
spulberat”, vă oferă detalii suplimentare în legătură cu acest
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subiect spinos al grăsimilor alimentare, este un capitol
facultativ scris pentru cei care vor avea răbdare să mă
mai suporte câteva pagini.

OOrraarruull  mmeesseelloorr
Nu săriţi nicio masă! Trebuie să mâncaţi de cceell  ppuuţţiinn  33  oorrii

//zzii! Între mesele principale pot fi luate una, două gustări (gus-
tarea de dimineaţă şi gustarea de după-amiază). Nu lăsaţi ni-
ciodată să treacă mai mult de 4 ore fără să „alimentaţi” (chiar
dacă e vorba de o gustare şi nu de masa principală).

Conform sfatului de mai sus, ideal e să păstraţi o dis-
tanţă de 2,5-3 ore între mese (se iau în calcul şi gustările).
Cina se ia cu minim 3 ore înainte de ora la care adormiţi.

LLiicchhiiddeellee  ––  ddee  llaa  aappăă  llaa  aallccooooll
Hidrataţi-vă corespunzător! Cantitatea optimă de apă

pe care ar trebui să o consumaţi pe parcursul unei zile este
de 1,5 – 2 litri de apă (în jur de 8 pahare de apă zilnic). Pu-
teţi bea apă plată, apă minerală light, apă minerală, ceaiuri
de fructe sau plante, sucuri proaspete de fructe.

Un semn simplu ca să verificaţi dacă vă hidrataţi cores-
punzător: culoarea galben pai a urinei semnifică o bună
hidratare; o culoare prea intensă semnifică faptul că nu
vă hidrataţi suficient (în condiţiile în care nu cumva
luaţi un medicament care poate închide culoarea, cum
ar fi vitamina B2, care pigmentează urina în galben
fluorescent).

Sucurile proaspete de fructe pot fi foarte concentrate în
glucide şi, de obicei, sunt sărăcite de fibrele existente în
pulpa fructului (care rămâne în aparatul de stors). De aceea
este bine să procedaţi astfel: stoarceţi un fruct şi sucul îl di-
luaţi cu apă până la umplerea paharului. Deşi ideal ar fi să
mâncaţi fructul fără să îl mai stoarceţi!

Încercaţi să evitaţi sucurile light, cu îndulcitori sin-
tetici. Mult mai sănătoasă este o limonadă făcută în casă
cu una, două linguriţe de miere sau un pic de fructoză.

Singurele băuturi alcoolice permise fără a ne ridica
probleme, în cantitate de maxim 300 ml/zi la femei şi
500 ml/zi la bărbaţi: vinul şi şampania (sau vinul spumos).
Albe sau roşii, seci sau demiseci, vinurile trebuie să fie na-
turale, nu cu adaos de zahăr.

Nu beţi niciodată alcool (chiar şi cel permis) pe sto-
macul gol, poate declanşa secreţii mari de insulină. Luaţi
înainte o gustare cu alimente care conţin grăsimi (nu ali-
mente care conţin glucide): un pic de caşcaval, un pic de
şuncă, o felie de friptură, peşte, câteva bucăţele de salam sau
cârnat etc. Vom închide pilorul (orificiul de evacuare a sto-
macului spre duoden) şi vom permite alcoolului să se ames-
tece cu aceste alimente şi să fie mai puţin metabolizat.

Este permis, rar, şi un pahar cu bere.
Atenţie mare la alcoolul distilat, tăriile. Acesta e bine

să fie evitat.

CCuu  ccee  nnee  îînndduullcciimm??
Din păcate sunt multe controverse în ceea ce priveşte

îndulcitorii sintetici şi înlocuitorii naturali de zahăr.
Specialiştii au ajuns la un consens doar asupra faptului

că cel mai bine e să înlocuieşti dulciurile cu fructe proas-
pete.

În plus, vă rog să reţineţi: pentru cei care au problema
aceasta a insulinorezistenţei, zahărul este în egală măsură
„otravă curată” fie că e alb, fie că e brun. Zahărul brun este
doar mai puţin rafinat, însă tot indice glicemic mare are
(aşadar, tot efect mare asupra glicemiei postprandiale).

Cum notam mai sus, una, două linguriţe de miere zilnic
sunt permise (miere neapărat naturală, fără adaos de zahăr).

Bun, dar dacă totuşi vrei o prăjitură?
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Personal, m-am decis pentru fructoză ca îndulci-
tor natural utilizat la înlocuirea zahărului în diferite
preparate. Atâta vreme cât este încă susţinută de o

serie de institute medicale internaţionale de renume, cred că
o pot consuma liniştită. Acestea atrag atenţia asupra faptu-
lui că e obligatoriu să ne asigurăm că e fructoză pură, peste
96% concentraţie; avertismentul este necesar, pentru că pe
piaţă sunt diverse mărci de fructoză care de fapt conţin doar
jumătate fructoză, restul de 50% fiind reprezentat de glu-
coză.

Îndulcitorii sintetici vor fi folosiţi ocazional, doar fruc-
toza este înlocuitorul de zahăr permis în acest sistem.

Însă atenţie la consumul zilnic de fructoză! Nu consu-
maţi mai mult de 30 grame/zi. Deşi este permisă pentru în-
locuirea zahărului, totuşi este bine să fie consumată cu
măsură. Cantitatea se referă la un consum maxim zilnic, la
consumul uzual, în sensul că nu stăm să calculăm câtă fruc-
toză există în felia de tort pe care o servim la masa de du-
minică sau în cele două bucăţi de prăjitură consumate o dată
la câteva zile. 

De asemenea, cumpăraţi de la raionul de produse pen-
tru diabetici pe cele preparate cu fructoză: gemuri cu fruc-
toză (sau cu sirop natural de mere), ciocolată dietetică cu
fructoză.

Ciocolata cu un conţinut de peste 70% cacao este sin-
gurul produs cu zahăr în compoziţie pe care îl putem con-
suma. Trebuie să fie o ciocolată de bună calitate, ca să fim
siguri de adevărul celor peste 70 % cacao.

CCoonnddiimmeennttee
Folosiţi orice tip de condimente: sare, piper, boia,

muştar (dacă găsiţi, ar fi ideal muştar fără zahăr), chili, curry,
oregano, pătrunjel etc. Tot ceea ce este condiment vă este
permis. Pe unele chiar vă rog să le folosiţi!

Chili este, de exemplu, una dintre cele mai bogate
surse de vitamina C.

Piperul negru conţine o substanţă – piperina –
care ne ajută să absorbim de două ori mai multe nutrimente
din alimentele consumate (condimentaţi mâncărurile cu
piper pentru a vă asigura că vă vor furniza mai multe vita-
mine şi minerale).

Obişnuiţi-vă să adăugaţi verdeaţă proaspătă la orice pre-
parat (mărar, oregano, pătrunjel, coriandru, cimbru etc.); pe
lângă un plus de aromă şi savoare, o să vă asiguraţi şi un plus
de vitamine şi minerale. Atenţie, însă, când adăugaţi ver-
deaţă proaspătă la preparatele gătite: doar în farfurie, când
vă aşezaţi la masă, nu în timp ce mâncarea e pe foc.

Consumaţi usturoi – prin acţiunea sa antioxidantă us-
turoiul ajută la prevenirea apariţiei cancerului şi a bolilor
cardiovasculare. Responsabili de aceste efecte sunt compuşii
cu sulf care se află nu numai în usturoi, dar şi în ceapă, praz,
eşalote (ceapă franţuzească).

Parmezanul ras intră la categoria condiment, ceea ce
înseamnă că îl puteţi folosi şi la mesele fără grăsimi (mese cu
IG medii). 

Folosiţi sarea cu zgârcenie, ideal ar fi să folosiţi sare
light (cu conţinut sărac în sodiu).

LLaa  ssuuppeerrmmaarrkkeett  șșii  llaa  rreessttaauurraanntt
Nu cumpăraţi sosuri din comerţ, pregătiţi în casă maio-

neză, ketchup. Dacă găsiţi în comerţ sosuri fără adaosurile
trecute la punctul următor, le puteţi cumpăra.

Citiţi cu atenţie etichetele produselor: să nu conţină zer,
zahăr, amidon, dextroză, maltoză, glucoză, făină albă, făină
de porumb.

Vă sfătuiesc să vă preparaţi, în măsura timpului de care
dispuneţi, cât mai multe conserve în casă: suc de roşii, za-
cuscă, gemuri cu fructoză, ketchup de casă etc. Sau, dacă
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aveţi posibilitatea, rugaţi o doamnă talentată la bucă-
tărie să va ajute în acest sens.

Când alegeţi mezeluri: citiţi cu atenţie etichetele,
veţi avea surpriza să constataţi că foarte multe salamuri şi
tipuri de şuncă au în compoziţie zahăr, amidon, dextroză
(pe lângă diverşi alţi conservanţi).

Pe vremuri, mulţi orăşeni aveau obiceiul să cum-
pere iarna câte un porc de la ţărani şi să facă în casă me-
zeluri (tobă, cârnaţi, carne afumată, salam de casă etc.).
Bun obicei. Mai bine consumaţi o bucată de salam pre-
parat în casă, cu condimente tradiţionale şi naturale,
decât să alegeţi orice altă variantă comercială.

În ceea ce priveşte mesele la restaurant, e adevărat că
deocamdată posibilităţile sunt mai restrânse. 

Probabil că nu veţi găsi deocamdată restaurante care să
aibă pâine Slăbeşti Mâncând cu indice glicemic mic, şi nici
pesmeţi tip Wassa 24% fibre (tot cu indice glicemic mic)
pizza cu blat din premix Slăbeşti Mâncând, clătite cu premix
Slăbeşti Mâncând, paste Slăbeşti Mâncând cu diverse sosuri
onctuoase etc.

NNiiccoollaaee:: „Am deja acasă făina dumneavoastră (am comandat
un sac de 10 kg împreună cu două colege de serviciu) şi
soţia mea a făcut tot felul de prăjituri cu ea, iar dife-
renţele faţă de o prăjitură făcută cu făină obişnuită sunt
insesizabile, ca să nu mai vorbim de faptul că le poţi
mânca fără să-ţi faci griji că te vei îngrăşa. Felicitări pen-
tru produsul pe care l-aţi creat şi mult succes în dezvol-
tarea afacerii!”

Însă tot avem la dispoziţie diverse posibilităţi pe care e
păcat să nu le amintim:

• salate de crudităţi, pe cât posibil fără maioneză (drese
simplu cu lămâie, oţet, muştar, ulei); chiar şi cu maioneză,
în ultimă instanţă (însă nu e prima alegere); salatele de cru-

dităţi sunt utile pe post de antreu. Nu permiteţi să vi
se adauge în salate crutoane de pâine!

• grătar (pui, peşte, vită) cu diverse salate (salată verde,
salată de varză proaspătă sau murată, roşii, castraveţi, ardei,
ardei copţi, murături în saramură etc.) şi cu garnituri de le-
gume cu indice glicemic mic, preparate înăbuşit (spanac,
fasole verde, conopidă, ciuperci, mazăre, broccoli, sparan-
ghel etc.)

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

• peşte la grătar cu soté de legume
• fructe de mare cu garnitură de legume înăbuşite
• tradiţionala fasole cu ciolan – conform acestui stil de

viaţă, este un fel dietetic de mâncare, fasolea având un in-
dice glicemic scăzut

• varză cu carne – dietetică datorită indicelui mic al
verzei ( o puteţi consuma cu orice tip de carne)

• spaghete (chiar albe) cu sos de legume (roşii, ciuperci,
ardei etc.) şi puţin parmezan ras (atenţie – spaghetele fierte
al dente); evident că la această masă vă feriţi de orice ali-
ment care ar putea conţine grăsime (carne, ouă, smântână),
deoarece spaghetele albe fierte al dente au indice glicemic
mediu şi nu pot fi asociate cu grăsimi.

• pe post de desert, limitaţi-vă la salată de fructe sau
fructe proaspete (evident, din categoria celor cu indice gli-
cemic mic). Deocamdată nu există preparate din categoria
deserturilor fără zahăr, amidon sau făină albă pe care să le
putem servi la restaurante. Dacă sunteţi norocoşi şi vrea bu-
cătarul, vă puteţi desfăta cu iaurt cu miere şi nuci sau mere
la cuptor (umplute sau nu cu miere sau nuci).

LLaauurraa:: „În primul rând vă felicit pentru premixuri. Sunt de
un ajutor real în diversificarea alimentaţiei de dietă şi,
mai ales, pentru o alimentaţie care să se apropie mult de

81SLĂBEȘTI MÂNCÂND80 Gabriela Man



„normal”, adică de felul în care am fost învăţaţi să mân-
căm şi în care se mănâncă în jurul nostru.”

RRooddiiccaa::  „Cât a fost frig, nu a fost foarte vizibil pentru cei din
jur că am slăbit mult, eram prea gros îmbrăcată. Cum a
dat căldura şi am trecut la haine subţiri, toţi au rămas
uimiţi. Vecinele de bloc au bârfit la un moment dat că
soţul meu a venit cu o altă femeie acasă, era seară şi nu
m-au văzut la faţă, au văzut doar că soţul e cu una
subţirică după el.”

IInnttoolleerraannţţeellee  aalliimmeennttaarree
Voi trata acest subiect într-un capitol separat (vezi Ca-

pitolul X, „Corectarea intoleranţelor alimentare ascunse”),
deoarece înţelegerea modului în care anumite alimente
acţionează agresiv asupra stării noastre de sănătate are o im-
portanţă covârşitoare.

Şi în capitolul următor, consacrat CCiicclluurriilloorr  ddee  ssllăăbbiirree,,
vom reveni la subiectul intoleranţelor alimentare (vezi
pag. 93), întrucât eliminarea pe cât posibil a factorilor aler-
geni alimentari ne poate ajuta spectaculos în eforturile noas-
tre de a ne contura silueta.

Astfel că mă limitez acum să schiţez câteva idei princi-
pale.

Se ştie deja că există teorii care susţin că trebuie să ne
hră nim conform grupei noastre de sânge. Deocamdată, re-
feritor la aceste teorii, s-a demonstrat că diferitele grupe
sangvine programează sistemul imunitar să tolereze anu-
mite grupe de alimente.

Însă fiecare individ al speciei noastre este, până la urmă,
mai „unic„ decât grupa lui de sânge, astfel că cea mai bună
metodă de a depista cu exactitate alimentele la care avem
intoleranţe alimentare ascunse este să facem teste de labo-
rator specifice (vezi Capitolul X, „Corectarea intoleranţelor
alimentare ascunse”, pag. 140).

În lipsa acestor teste ne putem orienta şi după ali-
mentele permise sau nu la modul general de grupele
sangvine, dar aceasta nu este decât o orientare vagă.

Oricum, există alimente la care avem intoleranţă ali-
mentară definitivă şi pe care ar trebui să renunţăm a le mai
consuma uzual şi alimente la care manifestăm intoleranţă
alimentară reversibilă. În ceea ce priveşte această ultimă ca-
tegorie de alimente, este suficient să le eliminăm din meniu
pentru o perioadă scurtă de timp, după care le vom reintro-
duce treptat în consumul uzual.

Din punct de vedere al sănătăţii e clar că o corecţie a
intoleranţelor alimentare ne va ajuta la prevenirea şi ame-
liorarea unor afecţiuni induse de acestea, însă din punctul de
vedere al greutăţii excedentare – vom avea un câştig?

Da. Alimentul la care avem intoleranţă alimentară as-
cunsă şi pe care îl consumăm liniştiţi în necunoştinţă de
cauză reprezintă de fapt un factor permanent de agresiune
asupra organismului, care menţine „un câmp de luptă” în
corpul nostru.

Acest „război” accentuează insulinorezistenţa (factor pe
care noi încercăm să-l corectăm pentru a scădea în greutate)
şi păstrează în organism o cantitate mare de apă, ca rezultat
al diferitelor reacţii de apărare (cantitate de apă de care veţi
scăpa definitiv prin corectarea acelei intoleranţe).

Cu alte cuvinte, corectaţi intoleranţele alimentare pen-
tru a vă menţine greutatea. 

Vom relua subiectul atât la capitolul următor, consacrat
CCiicclluurriilloorr  ddee  ssllăăbbiirree, cât şi la capitolul dedicat intoleranţelor
alimentare (vezi Capitolul X, „Corectarea intoleranţelor ali-
mentare ascunse”).

SSuupplliimmeenntteellee  ccuu  vviittaammiinnee  şşii  mmiinneerraallee
Din păcate alimentaţia modernă, chiar în condiţiile în

care urmăm cu stricteţe regulile unei alimentaţii variate şi
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sănătoase, nu ne mai poate oferi necesarul real de care
avem nevoie pentru a funcţiona optim. 

În primul rând, din cauza practicării agriculturii şi
zootehniei de tip intensiv, produsele alimentare nu mai au
profilul nutriţional al celor de acum câteva decenii şi, în al
doilea rând, necesităţile noastre în nutrienţi (vitamine şi mi-
nerale cu rol în apărarea organismului) au crescut din cauza
factorilor agresivi externi: poluare atmosferică, stres, con-
sum de stimulente etc.

Motiv pentru care este bine să suplimentăm periodic
alimentaţia cu vitamine şi minerale pentru a stimula şi a
susţine factorii naturali de apărare ai organismului la diferi-
tele agresiuni, sistemele de apărare împotriva radicalilor li-
beri.

În Capitolul X, „Îşi află suplimentele rostul într-o ali-
mentaţie sănătoasă?”, sunt tratate pe larg aspectele legate de
nocivitatea radicalilor liberi şi modalităţile simple de a lupta
împotriva lor. 

Pentru moment, e suficient să reţinem că „suplimentele
pot face diferenţa”, după cum afirmă Patrick Holford.

Iată, în continuare, schema generală a nutrienţilor care
ne pot ajuta în menţinerea unui corp viguros şi sănătos,
graţie acţiunii lor împotriva 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 şi seleniu. Un antioxidant puternic este şi deja cunos-
cuta vitamină Q10.

Toate aceste nutriente acţionează sinergic, astfel că cel
mai bun efect se obţine prin administrarea lor concomi-
tentă. Specialiştii recomandă cure repetate cu aceşti anti-
oxidanţi administraţi concomitent.

În plus, pentru efectul protector asupra metabolismului
lipidic, sunt indicate cure periodice cu omega 3 în doză de
500 mg/zi.

AAbbaatteerrii
Interzise definitiv consumului uzual: amidonul

din făină albă, cartofi şi porumb; berea şi alcoolul rafinat;
zahărul. Acestea vor intra la categoria abateri grave şi vor fi
consumate ocazional.

Este preferabil să aveţi abateri doar la o masă din ziua
respectivă (nu la toate mesele), nu câteva zile la rând şi nu
mai devreme de 2 – 3 săptămâni de la ultima „infracţiune”.
Excepţie fac sărbătorile. 

Nu o să vă îngrăşaţi dacă într-o seară ieşiţi cu prietenii
şi mâncaţi o porţie de friptură cu cartofi prăjiţi, acom-
paniată de o bere, însă aveţi şanse 100% să puneţi în-
apoi ceva kilograme dacă veţi repeta povestea de câteva
ori la intervale mici de timp.

Reţineţi: gestionaţi corect abaterile de felul renunţatu-
lui la fumat! Un fum din când în când este permis, însă
atenţie la frecvenţa administrării fumurilor – dacă nu sun-
teţi atent vă puteţi trezi că aţi reluat proastele obiceiuri.
PPoonntt: înainte de comiterea unei „infracţiuni” încercaţi să li-

mitaţi efectele abaterii asupra siluetei. Un truc foarte bun
este de a începe masa cu o salată de crudităţi bogată în
fibre. Sau puteţi să luaţi înainte de masă o capsulă de fibre
de konjac (Glucommanan) cu un pahar mare de apă (ne-
aparat 250-300 ml de apă, altfel vă puteţi constipa).

IImmppoorrttaanntt: trecând la acest stil de viaţă, practic permitem
pancreasului să intre în repaus, nu îl mai solicităm să
secrete cantităţi mari de insulină necesare în cadrul
unei alimentaţii bogate în zahăr şi amidon. În acelaşi
timp permitem celulelor să îşi amelioreze insulinore-
zistenţa (încep să îşi „redeschidă uşiţele” despre care
vorbeam în Capitolul II, „De ce ne îngrăşăm?”). Motiv
pentru care vă sfătuiesc să nu faceţi abateri în primele
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3-4 luni de la iniţierea acestui stil de viaţă sau, pe cât
posibil, comiteţi abateri extrem de rare, cel mult o dată
pe lună. Ulterior puteţi mări frecvenţa, până la o aba-

tere la una, două săptămâni, întrucât după această pe-
rioadă de început organismul dumneavoastră se va fi
transformat deja dintr-un „depunător de energie sub
formă de grăsimi”, într-un mecanism perfect de ardere
a grăsimilor.

CCaarrmmeenn::  „Am ţinut regimul cu indici glicemici al lui Mon-
tignac acum patru ani, dar, după ce slăbisem, am început
iar să mănânc aiurea şi m-am îngrăşat încetul cu încetul
la loc. Din materialele dumneavoastră am înţeles şi eu
unde am greşit şi acum m-am apucat iar de acest regim,
de data aceasta mi-e clar. Acum îmi e mai uşor şi pentru
că am făinurile, acum patru ani nu aveam făinuri să îmi
fac prăjituri și pâine şi acesta a fost principalul motiv
pentru care am dat greş.”

VViioorriiccaa::  „Am ieşit din sărbători cu un surplus de un kilogram,
e pentru prima oară când nu mă umflu ca o balenă. Am
făcut o mulţime de preparate cu făina dumneavoastră,
toate au ieşit gustoase. Singurele abateri pe care le-am
făcut: am mâncat salată de boeuf (cu cartofi) pentru că
nouă ne place foarte mult şi am băut câte o berică (foarte
rar, doar în vizite). Acum trec iar pe un ciclu de slăbire,
mai am de pierdut vreo şase kilograme, nu am apucat să
scap de ele până să intru în sărbători.” 

AAvvaannttaajjeellee  rreeggiimmuulluuii  ccuu  iinnddiiccii  gglliicceemmiiccii
11..  Regimul nu implică restricţii din punct de vedere al

aportului caloric – nu există riscul adaptării metabolice.
GGrreeuuttaatteeaa  obţinută în etapele de slăbire şi diversificare ssee
mmeennţţiinnee  ffăărrăă  eeffoorrttuurrii!!

22.. Permite o viaţă fără frustrările inerente altor ti-
puri de regim (hipocaloric, disociat) – în acest tip de
regim ssee  ppooaattee  ggăăttii  oorriiccee  ttiipp  ddee  pprreeppaarraatt, cu mici ex-
cepţii (de ex. nu există deocamdată înlocuitor echivalent
pentru cartofii prăjiţi sau copţi). Se pot găti şniţele, fripturi,
pizza, prăjituri cu cremă, torturi, cozonaci, plăcinte cu di-
verse umpluturi, chiftele, sarmale etc. Aproape nu există
preparat pe care să nu-l poţi adapta!

33.. CCrreeşşttee  eenneerrggiiaa  oorrggaanniissmmuulluuii pe parcursul întregii zile
– nu se mai produc hipoglicemiile repetate din alimentaţia
bogată în amidon şi zahăr, ceea ce conduce la optimizarea
nivelului energetic. Fără acele hipoglicemii dispar: somno-
lenţa de după masă, iritabilitatea, poftele diverse (în special
pentru dulciuri) etc.

44.. Se normalizează constantele metabolismului glucidic
şi lipidic – vvoomm  ffii  mmuulltt  mmaaii  ssăănnăăttooşşii! Se normalizează trigli-
ceridele sangvine, colesterolul, glicemia. Evident, nu mai
prezentăm riscul de a face diabet zaharat (mai mult de ju-
mătate dintre supraponderali fac diabet zaharat), ateroscle-
roză, infarct, accident vascular etc. 

55.. EEssttee  uunn  rreeggiimm  ppeennttrruu  îînnttrreeaaggaa  ffaammiilliiee: este mai mult
decât benefic să scoţi din meniu alimentele rafinate, ami-
donul, zahărul, să reduci consumul de grăsimi saturate.
Fiind un regim de întreţinere, greutatea celor din familie
care nu au probleme în acest sens se va menţine constantă.
În schimb, sănătatea întregii familii nu va avea decât de
câştigat!

DDeezzaavvaannttaajjeellee  rreeggiimmuulluuii  ccuu  iinnddiiccii  gglliicceemmiiccii
Datorită ofertei deocamdată reduse de pe piaţa de die-

tetice, ssee  ggăătteeşşttee  mmuulltt  îînn  ccaassăă. Pe viitor această problemă va
dispărea.
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Vă reamintesc că am structurat procesul de slăbire şi
menţinere a greutăţii obţinute în trei tipuri de etape: slă-
bire, diversificare şi menţinere (întreţinere). În timp ce eta-
pele de slăbire şi diversificare reprezintă perioade mai scurte
ce alternează între ele, etapa de întreţinere se referă la regi-
mul à la longue, regimul „de croazieră”.

În etapa de slăbire aportul caloric este uşor redus. Pen-
tru a nu permite adaptarea organismului la acest aport calo-
ric mai scăzut, recomandăm ca un ciclu de slăbire să dureze
14, cel mult 18 zile. 

După un ciclu de slăbire este obligatoriu să intraţi în
etapa de diversificare care va dura cel puţin 14 zile.

După ce veţi termina şi această etapă (diversificarea ali-
mentaţiei), aveţi două variante: a) fie intraţi într-un nou
ciclu de slăbire; b) fie treceţi pe alimentaţia de întreţinere
(chiar dacă nu aţi ajuns încă la greutatea dorită, poate pre-
feraţi „să vă mai trageţi sufletul” până la un alt ciclu de slă-
bire). 

În concluzie:
11.. niciodată nu faceţi două cicluri de slăbire unul în

continuarea celuilalt, întotdeauna separaţi-le printr-un ciclu
de diversificare;

22.. niciodată nu treceţi direct din regimul de slă-
bire pe alimentaţia de întreţinere, parcurgeţi iniţial
două săptămâni de diversificare a alimentaţiei.

Conform exemplului prezentat în Capitolul IV („Cum
este structurată metoda de slăbire şi menţinere”, vezi
pag. 51), dacă excesul ponderal a fost redus după un
ciclu de slăbire, începeţi un ciclu de diversificare de
două săptămâni prin care să ajungeţi treptat la alimen-
taţia variată şi nerestrictivă din regimul de întreţinere,
pe care îl puteţi începe imediat după încheierea diver-
sificării. Dacă ar mai fi nevoie de un ciclu de slăbire (sau
mai multe), aveţi două variante: fie ţineţi o cură de di-
versificare şi apoi vă întoarceţi la etapa de slăbire, fie
ţineţi o cură de diversificare şi apoi intraţi pe regim de
întreţinere pentru cât timp doriţi. Puteţi începe din nou
un ciclu de slăbire când vi se pare necesar.

În etapa de slăbire obiectivele sunt: topirea doar din
masa grasă, fără afectarea masei musculare (pentru a nu des-
tabiliza mai tare un metabolism şi aşa încetinit); asigurarea
unei alimentaţii variate care să ne asigure necesarul de nu-
trienţi vitali unei stări optime de sănătate; şi, nu în ultimul
rând, o alimentaţie variată ne permite conceperea unor me-
niuri mai atractive (orice perioadă de slăbire este oarecum
frustrantă, însă cu cât meniurile sunt mai variate, cu atât
vom resimţi mai puţin restricţiile impuse).

Ca să ne asigurăm că topim doar din masa grasă şi păs-
trăm întreaga masă musculară, vom folosi frecvent combi-
naţia proteine + legume şi fructe cu indice glicemic foarte
mic (vezi alimentele din tabelul de indici glicemici mici in
dreptul cărora este trecută specificaţia FS). Studiile au ară-
tat că astfel de combinaţii permit menţinerea secreţiei de
insulină la nivele scăzute şi permit obţinerea unei secreţii
optime de glucagon.
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proteine, o zi legume (amidon), o zi carbohidraţi
şi o zi numai fructe. Astfel, următoarele 6 luni din
viaţa mea le-am trăit în cicluri de câte patru zile.
Adevărul adevărat este că am slăbit atunci aproape
40 kilograme în jumătate de an. Am putut să menţin
această greutate cam un an şi jumătate, după care stric-
teţea şi monotonia alimentelor m-au faultat (de fapt
m-am faultat eu singură, dar asta e, e mai uşor să dai
vina pe alţii) şi uite aşa am ajuns în ianuarie 2009 să am
iarăşi o „cantitate” de 125 de kilograme. 

În ianuarie am reînceput cura de 90 de zile (diso-
ciată) şi după trei luni de zile aveam cu 15 kilograme
mai puţin. Problema era că nu mai suportam acel regim.
Fiecare a patra zi de fructe efectiv mă omora. Din punct
de vedere psihic nu este ceva prea confortabil, oriunde
mergeam, eu eram obligată să mănânc după programul
meu, nimeni din familie nu ştia ce am voie să mănânc
în ziua respectivă, evitam să ieşim oriunde când aveam
zi de fructe etc. Mi-am dat seama că trebuie să găsesc
ceva care mi se potriveşte mai bine decât cura de 90 de
zile, deoarece toată viaţa mea era organizată după pro-
gramul ciclic de patru zile. A fost o metodă foarte bună
de slăbire pe moment pentru mine, dar eficienţa sa în
timp nu este chiar aşa de lăudabilă. Mă gândeam că dacă
tot am nevoie de anumite reguli stricte în alimentaţie ca
să slăbesc şi, ceea ce e şi mai important, să mă menţin
după aceea, trebuie să găsesc ceva, o metodă a cărei ur-
mare să nu fie percepută de mintea şi trupul meu ca o
constrângere majoră sau o pedeapsă, să îmi dea liberta-
tea să îmi formez eu meniurile, să nu depind de zile sau
ore în care am sau nu voie să mănânc anumite alimente.
Tot pe internet am găsit şi site-ul «slabestimancand».
Am citit, m-am documentat, am comparat vechea me-
todă cu cea nouă şi am ajuns la concluzia că merită să
încerc, deoarece am reale şanse să o pot transforma

Glucagonul este rivalul insulinei. În timp ce insulina
stimulează depunerea grăsimilor şi se opune arderii
lor, glucagonul are efecte inverse, de stimulare a ar-

derii grăsimilor; în plus, are un efect protector asupra
masei musculare. În consecinţă, corect este să scădem
secreţia de insulină şi să o creştem pe cea de glucagon.

Şi dumneavoastră puteţi să vă concepeţi singuri meniuri
utilizând regulile generale prezentate în acest capitol sau
puteţi folosi una dintre variantele de dietă propuse la sfâr -
şitul capitolului şi să o adaptaţi nevoilor dumneavoastră
(să o personalizaţi).

AAnnddrreeeeaa::  „Am 34 ani, niciodată nu am fost o persoană slă-
buţă, de mic copil am avut tendinţa de a mă îngrăşa din
orice. Inclusiv aer.Toată viaţa mea de adult a fost însoţită
de eternele mele tendinţe de a slăbi şi inevitabilele ci-
cluri de îngrăşare la loc (evident, mult mai mult decât
am slăbit).

În primăvara anului 2004 mi-am dat seama că deja
sunt «prea multă», la vremea respectivă cântăream 123 de
ki   lograme. Toate ale mele, adunate cu grijă şi trudă. Nu
pot spune că aveam grija unei alimentaţii cumpătate şi
sănătoase, deci nu puteam avea nici pretenţia să nu mă
îngraş. Kilogramele s-au furişat unul câte unul, încet,
frumos (nu că nu le-aş fi observat pe parcurs, dar nu le
dădeam mare importanţă). Nici măcar nu pot spune că
aveam procese de conştiinţă în acest sens.

La insistenţele familiei şi după îndelungate dialo-
guri purtate cu propria-mi persoană, am hotărât să slă-
besc. Să mă apuc de ceva care mai degrabă să reprezinte
o schimbare a stilului de viaţă, decât de o simplă cură de
slăbire. Ştiam deja la acea vreme că nu are niciun rost să
te chinui cu o cură de slăbire câtă vreme nu eşti pregătit
psihic să te hrăneşti altfel şi după ce ai trecut de cură. Am
găsit pe net celebra cură de 90 de zile, disociată. O zi
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incomodeze nici fizic, nici psihic în legătură cu
această metodă. Drumul meu abia a început, spe-
ranţele ca la orice început sunt mari, la fel şi pro-
misiunile mele. Sper din tot sufletul să am puterea să
călătoresc cât mai mult timp pe acest drum cu rezulta-
tele pe care mi le doresc. Slăbesc într-un ritm mai lent,
dar bănuiesc că aşa e mai sigur şi mai sănătos pentru or-
ganism. Mă simt bine şi îmi pot trăi viaţa fără restricţii
(eu nu consider interdicţia la cartofi sau la zahăr  o res-
tricţie). 

Doamnă doctor, eu vă mulţumesc pentru această
metodă şi pentru produsele Slăbeşti Mâncând! Vă do-
resc dumneavoastră şi echipei toate cele bune şi promit
să mai revin cu noutăţi despre persoana mea – sper din
ce în ce mai slabă.”

PPeerrssoonnaalliizzaarreeaa  ddiieetteeii
Primesc multe mesaje de genul „vreau să îmi concepeţi

o dietă personalizată”. Este adevărat că adaptarea dietei la
nevoile specifice ale fiecărui individ este mai mult decât
idealul, însă tehnicile folosite în acest scop nu sunt până la
urmă atât de complicate.

Plecăm de la lista completă de alimente permise în ciclul
de slăbire şi eliminăm alimentele care pot să ne împiedice în
atingerea scopului propus (iniţierea arderilor) sau a alimen-
telor care ne sunt contraindicate (din diverse motive).

• evităm alimentele la care dovedim intoleranţă. În acest
scop, fie mergem orientativ pe lista de alimente interzise
conform grupei sangvine din care facem parte (vezi Capi-
tolul X „Corectarea intoleranţelor alimentare ascunse”,
pag. 140), fie procedăm inteligent şi ne facem un test de in-
toleranţă alimentară (recomand Cytotoxic Test, găsiţi deta-
liile în capitolul mai-sus amintit, pag. 140). Prin evitarea
consumului de alimente la care dovedim intoleranţă vom

într-un stil de viaţă care nu mă incomodează şi care
mai degrabă este aliatul meu decât o povară. De la în-
ceputul lunii mai până în prezent (sfârşitul lunii

iunie), am slăbit 5 kilograme, acum sunt iar în ciclu de
slăbire, şi bănuiesc că până pe 4 iulie voi ajunge la 7 ki-
lograme minus. Am alternat ciclurile de slăbire cu cele
de diversificare. Am ţinut cont de toate sfaturile doam-
nei doctor şi le-am respectat. Am comandat făina Slă-
beşti Mâncând, am cumpărat şi maşina de copt pâine,
trăiesc şi mă hrănesc de două luni după acest concept.
În aceste două luni am alternat două săptămâni de  „slă-
bire” cu două săptămâni de «diversificare». Ceea ce am
observat eu pe pielea mea sunt următoarele:

1. În acest interval nu mi-a fost foame aproape ni-
ciodată, chiar şi când am simţit senzaţia de foame, era
una naturală, normală, nu cea chinuitoare care te apucă
după o perioadă de nemâncare. 

2. Aproape nu observ că mă hrănesc altfel, nu e o
povară, nu e un chin. Mă uit pe hârtie, ce am de mân-
cat mâine, gătesc fără niciun obstacol sau greutate, ma-
teria primă este cea uzuală, metoda de preparare nu
necesită mari veleităţi de bucătar. În concluzie, pregă-
tirea unei asemenea mese este comodă. 

3. La restaurant, reuniuni de familie, mese festive,
ocazii nu mai trebuie să explic de ce nu pot mânca gră-
tarul din faţa mea şi nici nu e necesar să comand ceva
separat. Un fel de carne şi o salată întotdeauna se ser-
vesc la orice masă. Nu se mai uită toată lumea la mine
ca la felul trei. 

4. Pot să anticipez, să programez. Dacă ştiu că mă duc
în vacanţă într-o anumită perioadă, fac în aşa fel ca etapa
de diversificare să se suprapună perioadei de vacanţă. 

Beneficii sunt multe (nu mi le amintesc pe toate
acum) şi nu am găsit nimic să mă deranjeze sau să mă

93SLĂBEȘTI MÂNCÂND92 Gabriela Man



FFaaccttoorrii  ccaarree  ppoott  ssăă  îînncceettiinneeaassccăă  rriittmmuull  
ddee  ssllăăbbiirree
În evaluarea evoluţiei dumneavoastră pe parcursul eta-

pelor de ardere a grăsimilor din depozite trebuie să ţineţi
cont şi de diverşi factori care pot încetini acest proces.

IImmppoorrttaanntt: cel mai important reper de evaluare a topirii de
masă grasă va fi circumferinţa abdominală (măsurată la
nivelul ombilicului). La femei această evaluare poate fi
influenţată de schimbările de pe parcursul ciclului men-
strual (în mod obişnuit, există o congestie în zona ab-
domenului inferior în perioada premenstruală sau chiar
în timpul ovulaţiei). Vă măsuraţi circumferinţa abdo-
minală înainte de începerea ciclului de slăbire, la şapte
zile şi la sfârşitul perioadei.

„Sunt foarte subţirică, nu am probleme cu greutatea.
Dar am o faţă foarte rotundă, cu obraji mari. Mă puteţi
ajuta să slăbesc la faţă?”. Din păcate, îmi este imposibil
să găsesc o soluţie nutriţională la o astfel de problemă.
În procesul de scădere în greutate corpul îşi va păstra
conformaţia specifică. Este adevărat că prin corectarea
insulinorezistenţei vom scădea predominant din grăsi-
mea depusă la nivel abdominal (ceea ce este foarte bine,
grăsimea abdominală fiind considerată cea mai pericu-
loasă pentru sănătate), însă per ansamblu păstrăm con-
formaţia naturală (foştii grăsuţi cu burtă se vor
transforma în slăbuţi cu burtică).

Conformaţia este foarte importantă: există aşa-zisa con-
formaţie ginoidă de tip „pară” (grăsime dispusă predominant
pe şolduri şi coapse) şi conformaţia androidă „măr” în care
depozităm predominant pe abdomen și torace. Grăsimea
dispusă în etajul inferior (şolduri, coapse) se arde mult mai
greu decât grăsimea dispusă la nivelul abdomenului.

contribui în plus la ameliorarea insulinorezistenţei,
vom accentua arderea grăsimilor şi vom scăpa defini-
tiv de o cantitate de apă stocată în organism din cauza

acestor intoleranţe.
• suplimentaţi cu ceea ce este necesar atunci când do-

zări specifice de laborator evidenţiază deficite de minerale
importante (eventuale anemii, valori mici ale magneziului,
calciului etc.). Medicul de familie vă poate ajuta să corectaţi
aceste valori scăzute cu ajutorul preparatelor specifice.

• în condiţiile în care suferiţi de afecţiuni în care anu-
mite alimente sau grupe de alimente sunt interzise sau con-
sumul lor este limitat conform indicaţiilor primite de la
medicul specialist, cred că e clar că vom elimina aceste ali-
mente din lista mare a celor permise în dietă! 

Tibi are 41 de ani, e uşor supraponderal şi are artrită gu-
toasă. În această afecţiune nu este recomandat consu-
mul alimentelor bogate în purine şi nici slăbirea bruscă,
cele două situaţii putând duce la declanşarea unui puseu
acut de criză gutoasă. Cu ajutorul medicului specialist
reumatolog la care era sub observaţie am adaptat lista
mare a alimentelor permise în cura de slăbire astfel că
Tibi a slăbit lent, progresiv şi sănătos. Nu uitaţi: medi-
cul specialist la care vă aflaţi în observaţie cu diverse
afecţiuni este cel mai în măsură să vă ajute să adaptaţi
meniurile la necesităţile speciale dictate de patologia
respectivă.

• în sfârşit, vă alegeţi varianta de dietă pe care credeţi
că o acceptaţi cel mai uşor (fie prima variantă cu meniuri
fixe zilnic, fie varianta 3 în care meniul îl puteţi stabili sin-
guri, fie varianta 2 cu meniuri fixe, dar mai puţin monotonă
decât prima variantă).
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timp ce Elena era o veterană a dietelor de înfo-
metare, Sandu era pentru prima dată la dietă. 

Cei care sunt obişnuiţi să se înfometeze şi fac acest lucru
de o perioadă semnificativă de timp trebuie să aibă ca prim
obiectiv restabilirea aportului caloric normal şi abia apoi slă-
birea. Trebuie să fiţi pregătiţi şi pentru posibilitatea unei
uşoare creşteri în greutate, este normal dacă aportul caloric
de care aţi beneficiat până în acest moment este foarte scă-
zut (există persoane care mănâncă obişnuit sub 900 kcal/zi!),
însă creşterea în greutate este temporară şi reversibilă. După
o perioadă veţi începe să scădeţi în greutate. Repet: priori-
tar în aceste cazuri este să învăţăm organismul să se ali-
menteze normal conform condiţiei noastre (vârstă, sex,
activitate) şi abia apoi trecem la arderea grăsimilor (de data
aceasta o vom face sănătos şi inteligent, nu?!).

Erika are 16 ani şi este uşor supraponderală (53 de kilo-
grame la o înălţime de 158 cm, 83 cm în talie). De apro-
ximativ 8 luni mănâncă zilnic doar atât: dimineaţa un
măr, la prânz o supă şi seara un iaurt. Evident că din
când în când nu mai rezistă şi mănâncă o ciocolată pe
nerăsuflate sau un burger cu cartofi prăjiţi. Însă după
aceea, sentimentele de vinovăţie o „trimit” la baie unde
încearcă să vomite cât mai mult din festin. Cu toate
acestea, tendinţa corpului ei este de a se rotunji constant.
A venit la consultanţă cu mama ei şi trebuie să vă spun
că pe parcursul întregului proces de consiliere (vreo
patru şedinţe pe parcursul a două luni) au dat dovadă
de o disciplină şi un bun-simţ extraordinare. Din start
am atras atenţia asupra faptului că situaţia cu înfometa-
rea trebuie să înceteze (oricum era clar că nu o ajuta să
îşi menţină greutatea) şi că primul obiectiv este ca Erika
să mănânce caloric normal, doar că altfel. Le-am atras
atenţia asupra faptului că într-o primă etapă există

Se ştia că ne îngrăşăm doar prin „umflarea” celulelor
grase cu grăsime, nu prin înmulţirea numărului de ce-
lule grase (numărul de celule grase pe care le avem la

dispoziţie ca să ne rotunjim se formează în copilărie,
aceasta va fi „zestrea” care ne va ajuta, ca adulţi, să ne
îngrăşăm). Însă studii recente au demonstrat că celu-
lele grase situate de la talie în jos (abdomenul inferior,
şolduri, coapse) se pot înmulţi, sunt mai speciale.
Aceste celule grase nu numai că se pot înmulţi, dar în
timpul dietelor sunt primele care îşi activează meca-
nisme specifice de limitare a arderii grăsimilor pentru
a-şi proteja „tezaurul”. Se pare că aceste celule grase
speciale sunt setate încă de la începutul existenţei noas-
tre să asigure femeii rezervele de energie necesare pen-
tru a purta sarcina, a alăpta şi a creşte copii în condiţii
de calamitate (foamete, război), astfel că lupta noastră
cu rezervele lor preţioase de grăsime poate fi un răz-
boi de durată.

• Un alt factor care influenţează viteza de ardere a gră-
similor în perioada de slăbire este reprezentat de istoricul
dietelor din trecutul nostru. Cu cât avem mai multe diete
restrictive în antecedente, cu atât probabilitatea de a avea
un metabolism foarte destabilizat este mai mare. Nu în-
seamnă că nu veţi slăbi dacă vă aflaţi într-o asemenea si-
tuaţie, însă nu vă aşteptaţi la rezultate spectaculoase încă de
la început.

Sandu şi Elena sunt soţ şi soţie, ambii în jurul vâr-
stei de 40 de ani şi ambii supraponderali. Niciunul nu
avea probleme de sănătate, nu erau în evidenţă cu vreo
afecţiune şi nu aveau terapii medicamentoase în curs.
După primele două săptămâni ale ciclului de slăbire
(meniu identic ambilor), Sandu pierduse 6 kilograme şi
Elena doar 1,5 kilograme. Diferenţa între cei doi: în
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baţii) etc. Şi, poate, noi, femeile, ne consumăm mai
mult la stres?!

• Persoanele cu insulinorezistenţă moştenită
(obişnuit persoane grăsuţe în copilărie) pot necesita la un
moment dat pe parcursul procesului de scădere în greutate
administrarea unor preparate cu rol în ameliorarea insuli-
norezistenţei (preparate din clasa biguanidelor). Oricum,
schimbarea obiceiurilor alimentare este şi în aceste cazuri
măsura de primă intenţie, prima alegere. Dacă au ajuns la
un plafon sub care nu mai scad după o perioadă mai lungă de
timp şi încă ar mai exista exces ponderal semnificativ, abia
atunci şi doar la recomandarea specialistului se poate asocia
un astfel de preparat.

„Sunt Cristina, am 28 de ani, am ţinut ciclul de slăbire
prima variantă şi am trecut şi de ciclul de diversificare.
Trebuie să vă spun că nu am slăbit nici măcar un kilo-
gram, deşi am respectat totul cu stricteţe. Precizez că
nu am ţinut până acum diete, ştiu şi eu că acesta ar fi
putut să fie un motiv pentru care nu reacţionez. Nici nu
sufăr de vreo afecţiune. Vă rog să îmi spuneţi ce se în-
tâmplă, vă rog să îmi răspundeţi.” 

Acesta e un mesaj la care, vă daţi seama, pe moment am
înlemnit. Prima idee care mi-a trecut prin cap era că
probabil mesajul vine de undeva din spaţiul extrateres-
tru, vreo androidă care funcţionează după alte meca-
nisme decât cele umane apelează la mine aflând cât sunt
de grozavă, dar sper că vă e clar că eu nu pot ajuta decât
persoane care posedă un pancreas secretant de insulină.
Mesajul nu îmi dădea nicio şansă să înţeleg un motiv real
pentru absenţa rezultatelor. Ca să ne lămurim, am cerut
spăşită şi alte date: circumferinţa abdominală, înăl ţime,
greutate. Ghiceşte cineva ce dimensiuni avea domni -
şoara, bănuiţi cumva ce conformaţie ar fi putut să aibă?
Ei bine, răspunsul a venit prompt: „Am 61 de centimetri

posibilitatea să se îngraşe puţin, însă va trebui să îşi
asume acest risc dacă intenţionează să rezolve o dată
pentru totdeauna problemele de greutate. Dată fiind

situaţia fetei, nici nu se punea problema institu irii din
start a unui ciclu de slăbire. Astfel că o lună Erika a ţinut
regim de întreţinere pe bază de indici glicemici pentru
a reveni la o alimentaţie normală. În primele două săp-
tămâni se îngrăşase 1,5 kilograme, însă fusese prevenită
asupra acestui aspect (sperase doar că poate nu se va în-
tâmpla...). În următoarele două săptămâni a stagnat,
greutatea i-a rămas constantă. Abia atunci a putut intra
într-un ciclu de slăbire şi a reacţionat foarte bine, după
doar un ciclu de slăbire de două săptămâni şi unul de di-
versificare de încă două săptămâni a scăpat de greutatea
excedentară şi apoi nu a făcut decât să întreţină silueta
pe care o dorise şi pe care acum chiar o obţinuse.

•Alte situaţii care pot duce la încetinirea ritmului de slă-
bire sunt reprezentate de factorii care pot agrava insulinore-
zistenţa (vezi Capitolul III, Cum să oprim mecanismul prin
care ne îngrăşăm, p. 47): consum excesiv de stimulente (co-
feina), diferite tratamente medicamentoase, stres etc. 

• Sexul este un factor care determină viteza de reacţie
la dietă. În mod obişnuit, bărbaţii slăbesc mai uşor decât fe-
meile şi vă pot enumera pe nerăsuflate câteva cauze: băr-
baţii nu prea au un trecut bogat în diete; femeile au pe
parcursul vieţii o continuă variaţie a raportului hormonal
estrogen/progesteron şi aceste variaţii pot declanşa creşteri
în greutate în diferite etape (în menopauză, în sindromul
ovarelor polichistice, în cursul unor tratamente de fertili-
zare etc.); femeile cu forme voluptoase vor slăbi greu la ni-
velul şoldurilor (ştim că celulele grase din acea zonă sunt
mai speciale); femeile au în mod natural o pondere mai mare
a ţesutului gras în cadrul conformaţiei (cu alte cuvinte noi,
femeile, avem la dispoziţie mai multe celule grase decât băr-
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după masă, corpul a fost obligat să înceapă să
mun cească pentru glucoza necesară, să obţină glu-
coză prin înlăturarea fibrelor din compoziţia aces-
tor alimente cu indice glicemic mic. Astfel că, pe lângă
faptul că nu mai are rezerve de glucoză pe care să le
transforme în depozite (glicogen şi grăsime), chiar este
nevoit să îşi topească din rezervele de grăsime ca să
obţină energie.
Când „părăsim poteca” şi luăm o bucată de zahăr pur
sau amidon (de exemplu, o bucăţică de prăjitură) orga-
nismul va proceda rapid la stocarea sub formă de glico-
gen a acestei forme de glucoză rapid asimilabilă. Şi
evident că va stoca glicogen prin fixarea lui cu de patru
ori mai multă apă. Astfel că la sfârşitul unei săptămâni
în care probabil s-a mai întâmplat cel puţin încă o ast-
fel de abatere ne trezim că nu am scăzut mai nimic pe
cântar. În realitate, nici nu am avea cum, atâta vreme
cât topim rezerve de glicogen azi şi mâine şi le refacem
peste alte trei zile.

De aceea mulţi specialişti ne atrag atenţia că cei dragi
(familia, prietenii) ne pot submina involuntar eforturile
(„Hai, măi, acum nu o să moară nimeni că ai luat şi tu o
gură.”). E adevărat că nu va muri nimeni, dar mă îndoiesc şi
că va slăbi cineva. E bine să evitaţi astfel de situaţii, mai ales
la început, când corpul tânjeşte după vremurile bune de odi-
nioară în care îi ofeream combustibilul necesar „de-a gata,
pe tavă”.

Eu şi soţul am refuzat să mergem în vizite şi nu am in-
vitat pe nimeni la noi (nici nu am primit) în primele
două etape de slăbire. Le spuneam sincer prietenilor şi
rudelor că e perioada de acomodare cu acest stil de viaţă
şi că nu ar fi bine să greşim în această etapă de început. 

în talie, o înălţime de 174 de centimetri şi cântăresc
60 de kilograme; aş dori să dau jos măcar 2 kilograme.”

Ei bine, dragii mei cititori, dacă deja persoana e mai
mult decât slăbuţă, credeţi că am vreo şansă să o aduc la sta-
diul de manechin subponderal sau că îmi trece prin cap să
susţin o astfel de persoană în acest deziderat? Eu încerc să
mă ocup cu promovarea unui stil de viaţă sănătos, care să ne
asigure minte sănătoasă în corp sănătos, mă adresez celor cu
probleme reale de exces ponderal şi celor care, deşi au o
greutate normală, doresc să se hrănească sănătos pentru a
preveni probleme viitoare de sănătate.

Prin urmare, lipsa unei probleme reale de greutate în
exces vă poate împiedica să slăbiţi atât cât aţi dori dumnea-
voastră sau impresarul.

• Ultimul factor care îmi vine în gând legat de diverse
motive care ar putea să ne submineze eforturile în procesul
de slăbire se referă la abateri. Mai cu seamă la ceea ce cre-
dem noi că sunt nişte nevinovate scăpări: „am luat o bucăţică
mică de prăjitură din farfuria lui pentru că nu mai rezistam”,
„nu am mai putut suporta morcovii cruzi dintre mese şi i-am
înlocuit cu banane”, „sâmbătă am fost la soacră-mea la masă
şi am mâncat cremă de zahăr ars, nu puteam să o refuz” etc.

Trebuie să înţelegem foarte bine de ce în perioada de
slăbire abaterile ne pot submina vizibil eforturile. Spu-
neam că prima rezervă de energie pe care o producem
din glucoză este glicogenul (vă mai amintiţi de „contul
bancar la vedere”?) şi că acesta se fixează în corp cu de
patru ori mai multă apă. Până a începe acest regim
ne-am hrănit cu alimente care furnizau corpului uşor
şi rapid glucoza de care acesta are nevoie: zahăr, amidon
rapid asimilabil (făină albă, cartof etc.). Din momentul
în care am schimbat sistemul şi am început să consu-
măm alimente cu efect mic asupra creşterii glucozei
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caz scurgeţi bine de ulei), evident gătit cum am preci-
zat mai sus – grătar, la cuptor, la aburi.

Dregeţi salatele cu zeamă de lămâie (sau oţet) şi
ulei extravirgin de măsline.

Nu sunt trecute cantităţi decât la alimentele la care tre-
buie să fim mai atenţi (lactate, felia de pâine), astfel că atunci
când nu este specificată cantitatea, înseamnă că puteţi con-
suma oricât doriţi din alimentul respectiv (până vă săturaţi).
În general, din carnea şi legumele permise aveţi voie să con-
sumaţi cât doriţi, pentru a vă sătura.

OOrraarruull  mmeesseelloorr
Nu săriţi nicio masă! Trebuie să mâncaţi de cel puţin 3

ori /zi şi să luaţi una, două gustări între mese (şi mai multe
dacă vă este foame, nu e nicio problemă atâta vreme cât res-
pectaţi meniurile).
PPoonntt:: asiguraţi-vă că mâncaţi pe săturate la mesele princi-

pale pentru a nu vă chinui mai târziu foamea; chiar dacă
vă sunt permise gustări între mese, trebuie să vă asigu-
raţi că masa principală a fost săţioasă. Staţi puţin mai
mult la masa principală pentru a fi siguri că aţi mâncat
suficient.
Migdalele (50 grame zilnic), morcovii cruzi, nucile (2-

3 nuci zilnic) sunt gustări pe care le puteţi folosi liniştiţi în
orice variantă de ciclu de slăbire alături de alte gustări pre-
cizate în meniu (caşcaval unde e cazul, şuncă etc.).

Menţiune specială în ceea ce priveşte momentul mesei
în care e bine să consumăm fructe: fructele au tendinţa
de a fermenta ajunse într-un mediu cald şi umed. Dacă
le consumăm imediat la sfârşitul mesei pot să creeze in-
digestii, deoarece ajung în stomac în plină digestie
(în mediu cald şi umed, aşadar). Dacă le consumăm sub
formă gătită (coapte în cuptor, fierte în compot) nu vor
mai crea această problemă. În consecinţă, motivul

Repet, la marii consumatori de dulciuri sau de alte
alimente intens hiperglicemiante (băutorii de bere, fi-
delii fast-foodurilor) perioada de acomodare poate fi

un pic dificilă. Vor simţi nevoia de dulciuri, poate că vor
avea uşoare migrene, uşoare ameţeli. Nu e nimic riscant, ne-
sănătos, periculos.

Asiguraţi-vă că beţi 1,5-2 litri de lichide pentru a favo-
riza eliminarea produşilor de arderi ai grăsimilor şi că vă ali-
mentaţi săţios. În plus, pentru a evita astfel de situaţii puteţi
începe cu o perioadă scurtă de regim de întreţinere pentru
acomodare şi abia apoi să treceţi la un ciclu de slăbire.

PPrreeppaarraarreeaa  aalliimmeenntteelloorr
În slăbire, reducem consumul de grăsimi în ideea de a

scădea uşor aportul caloric şi a iniţia arderea grăsimilor.
Folosiţi foarte puţin ulei de măsline (la gătit nu folosim

ulei extravirgin) pentru sotarea diferitelor legume.
Din variantele de diete prezentate mai jos puteţi găti

orice din lista de legume, cu excepţia cazurilor când e pre-
cizat clar că leguma trebuie să fie crudă („morcovi cruzi” în-
seamnă că nu îi gătim şi ştim din capitolul anterior de ce).

Nu e nevoie să consumaţi toate legumele permise la o
masă, vă alegeţi din lista meniului respectiv ce anume doriţi.

Putem să concepem diverse salate şi garnituri la protei-
nele asociate meniului: fasole verde scăzută cu sau fără muj-
dei, ciuperci sotate sau la grătar, salată de ardei copţi etc.

Carnea trebuie să fie: grătar, friptură la tavă (o consu-
maţi fără sos), fiartă sau înăbuşită.

Puteţi înlocui puiul cu vită sau invers sau să consumaţi
doar peşte etc. Important e să consumaţi pui, peşte, vită, cur-
can şi, obligatoriu, să consumaţi peşte cel puţin de două ori
pe săptămână (cel puţin, dar dacă doriţi mai des e extraor-
dinar!). Peştele poate fi şi conservă în apă sau în ulei (în acest
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Mierea nu e permisă în această perioadă.
Puteţi folosi cel mult 30 de grame fructoză zilnic,

adică în jur de 7 linguriţe maxim (e chiar mai mult
decât suficient, nu?).

CCoonnddiimmeennttee
Am prezentat pe larg acest subiect în capitolul anterior

(„Am slăbit, suntem mulţumiţi de silueta noastră. Cum ne
menţinem?”, vezi pag. 78). Puteţi folosi orice tip de condi-
mente, căci tot ceea ce este condiment vă este permis. Chili,
de exemplu, este una dintre cele mai bogate surse de vita-
mina C, piperul negru conţine o substanţă – piperina – care
ne ajută să absorbim de două ori mai multe nutrimente din
alimentele consumate, iar usturoiul, prin acţiunea sa anti-
oxidantă, ajută la prevenirea apariţiei cancerului şi a bolilor
cardiovasculare. 

Obişnuiţi-vă să adăugaţi verdeaţă proaspătă la orice pre-
parat şi folosiţi sarea cu zgârcenie, ideal ar fi să folosiţi sare
light (cu conţinut sărac în sodiu).

LLaa  ssuuppeerrmmaarrkkeett  șșii  llaa  rreessttaauurraanntt
Cumpărături aţi învăţat cum se fac în capitolul anterior

(„Am slăbit, suntem mulţumiţi de silueta noastră. Cum ne
menţinem?”, vezi pag. 79).

La restaurant, opţiunile nu vor fi prea multe, dar vă pu-
teţi descurca cu:

• salate de crudităţi, pe cât posibil fără maioneză (drese
simplu cu lămâie, oţet, muştar, ulei); chiar şi cu maioneză,
în ultimă instanţă (însă nu e prima alegere); salatele de cru-
dităţi sunt utile pe post de antreu; nu permiteţi să vi se
adauge în salate crutoane de pâine;

• grătar (pui, peşte, vită) cu diverse salate şi garnituri
din legumele permise (pui cu ciuperci la grătar, vită la

pentru care se recomandă consumul fructelor proas-
pete fie înainte de masă cu o jumătate de oră, fie după
masă la aproximativ trei ore, ţine de tendinţa acestora

de a fermenta şi de a crea disconfort. 

MMiihhaaeellaa::  „...poate nu sunt un caz atât de relevant întrucât
mai mult de 5 kg nu aveam nevoie să dau jos. Am
1.74 cm înălţime şi înainte de această dietă aveam
64 kg. Acum am 60,5 kg şi mai vreau să dau jos două ki-
lograme. Însă ce este important este că nu puteam să le
dau jos în niciun chip, obişnuiam să mă înfometez, să
mănânc 1300 de calorii /zi şi să poftesc întruna la dul-
ciuri. Acum mă simt „eliberată” şi fericită că pot să-mi
satisfac poftele (care, spre surprinderea mea, nu mai sunt
totuşi atât de intense).”

LLiicchhiiddeellee
Hidrataţi-vă corespunzător! Cantitatea optimă de apă

pe care ar trebui să o consumaţi pe parcursul unei zile este
de 1,5-2 litri de apă (în jur de 8 pahare de apă zilnic).
Aceasta poate fi consumată sub formă de apă plată, apă mi-
nerală light, apă minerală, ceaiuri de fructe sau plante.

Alcoolul, sucurile naturale, sucurile light etc. sunt in-
terzise în această perioadă.

Evitaţi cofeina din cafea sau ceai negru; este permisă o
cafea dimineaţa, în restul zilei veţi consuma cafea decafei-
nizată, ceaiuri din plante sau fructe.

Un ceai de fructe îndulcit cu fructoză poate fi de ajutor
când veţi avea poftă de dulciuri.

CCuu  ccee  îînndduullcciimm??
Personal, agreez fructoza pură (minim 96%) pe post de

îndulcitor. Patrick Holford consideră xilitolul o altă variantă
corectă pentru înlocuirea zahărului.
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BBiiaannccaa:: „Am slăbit foarte uşor cu regimul I, faţă de tot
ce am ţinut până acum, de data asta chiar am mân-
cat pe săturate şi nu m-am mai înfometat. Am tre-
cut pe întreţinere şi sper să mă menţin, deocamdată văd
că mi-am păstrat greutatea.”

RREEGGIIMM  DDEE  SSLLĂĂBBIIRREE,,  vvaarriiaannttaa  II
Pe post de gustări între mese se vor consuma doar mor-

covi cruzi, castraveţi, una-două nuci şi migdale (maxim
50 de grame de migdale/zi). Puteţi să consumaţi aceste gus-
tări în combinaţie, separat etc. Sunt prezentate meniurile
complete de pe parcursul a 7 zile, din ziua a 8-a reluaţi cu
prima zi de regim.

MMiicc  ddeejjuunn ––  unic pentru fiecare zi a săptămânii
� o felie de pâine Slăbeşti Mâncând prăjită (felie mare

de 50-60 de grame)
� un măr/ un grepfrut/ o felie groasă de două degete

pomelo/ 3-4 prune (proaspete sau uscate)

ZZIIUUAA 11
PPrrâânnzz
Pui/ curcan/ vită.
Castraveţi, roşii, ardei, ceapă, praz, spanac.
CCiinnăă
Peşte (cod, macrou, păstrăv, somon) sau conservă de

ton/somon (în apă sau ulei vegetal, se stoarce bine de ulei)
Roşii, castraveţi, ardei, ceapă, salată verde, ridichi, co -

nopidă, ţelină crudă, morcov crud, ciuperci, dovlecei, varză,
praz, sparanghel, spanac.

O felie de pâine Slăbeşti Mâncând (felie mare de
50-60 de grame).

grătar sau rasol cu ardei copţi, fasole verde fiartă cu
pui la grătar etc.);

• rasol cu legume diverse sotate (evident, legumele per-
mise) sau cu salate diverse din legumele permise;

• peşte la grătar cu sote de legume;
• fructe de mare cu garnitură de legume înăbuşite.

SSuupplliimmeenntteellee  ccuu  vviittaammiinnee  şşii  mmiinneerraallee
Schema generală a nutrienţilor pe care îi putem admi-

nistra şi în perioada de slăbire: 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
şi seleniu. 

Toţi acești nutrienţi acţionează sinergic, astfel că cel
mai bun efect se obţine prin administrarea lor concomi-
tentă. 

În plus, pentru efectul de ameliorare a insulinorezis-
tenţei şi de protecţie pe metabolismul lipidic luaţi omega 3
în doză de 500 mg/zi.

Mai multe detalii despre efectele acestor suplimente
găsiţi la capitolul special dedicat lor (vezi Capitolul IX, „Îşi
află suplimentele rostul într-o alimentaţie sănătoasă?”)

VVaarriiaannttee  ddee  rreeggiimmuurrii  ppeennttrruu  cciicclluurriillee  ddee  ssllăăbbiirree
Celor care preferă meniuri prestabilite le ofer în conti-

nuare trei variante de regimuri de slăbire.
Puteţi personaliza aceste regimuri conform regulilor

prezentate mai sus.
Semnul „/” apărut în meniuri semnifică „ori, sau”

(peşte/pui = peşte sau pui).
Unde nu sunt trecute cantităţi (carne, legume permise

etc.) – consumaţi cât doriţi pentru a vă ridica sătui de la
masă.
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ZZIIUUAA 55
PPrrâânnzz
Vită/pui/curcan.
Spanac, salată verde, varză, ardei, dovlecei, ciuperci,

praz, sparanghel.
CCiinnăă
Peşte (cod, macrou, păstrăv, somon) sau conservă de

ton/somon (în apă sau ulei vegetal, se stoarce bine de ulei).
Roşii, castraveţi, dovlecei, ciuperci, morcov crud, ţelină

crudă, conopidă, broccoli, ardei, praz, sparanghel, spanac.

ZZIIUUAA 66
PPrrâânnzz
Fructe proaspete din listă: ananas, papaya, cireşe, mere,

pere, caise, piersici, nectarine, grepfrut, kiwi, zmeură, fragi,
afine, prune, renclode.

Un iaurt natural semidegresat (până la 250 ml).
CCiinnăă
Un grepfrut/ un măr.
Pui/ curcan.
Salată verde, ciuperci, roşii, castraveţi, ceapă, praz, spa-

ranghel, spanac.

ZZIIUUAA 77
PPrrâânnzz
2 ouă fierte cât doriţi de tari.
Un iaurt natural (până la 250 ml) sau 200 g caşcaval de

tip Emmental, şvaiţer
Dovlecei, conopidă, broccoli, fasole verde, ardei, ciu-

perci, vinete, praz, sparanghel, spanac
CCiinnăă
Vită
Salată verde, castravete, ţelină crudă, roşii, varză de

Bruxelles, varză, ciuperci, ardei, praz, sparanghel, spanac

ZZIIUUAA 22
PPrrâânnzz

Fructe proaspete din listă: ananas, papaya, cireşe, mere,
pere, caise, piersici, nectarine, grepfrut, kiwi, zmeură, fragi,
afine, prune, renclode. 

Un iaurt natural semidegresat (până la 250 ml).
CCiinnăă
Carne de vită.
Roşii, salată verde, ţelină, 3-4 măsline mari, varză, varză

de Bruxelles, spanac, castraveţi, praz, sparanghel.

ZZIIUUAA 33
PPrrâânnzz
Un grepfrut/ un măr.
Peşte (cod, macrou, păstrăv, somon) sau conservă de

ton/somon (în apă sau ulei vegetal, se stoarce bine de ulei)
Fasole verde, spanac, salată verde, 1 roşie, ardei, ciu-

perci, praz, sparanghel.
CCiinnăă
Vită/ pui/ curcan.
Salată verde, roşii, castravete, ţelină crudă, praz, spa-

ranghel, spanac.

ZZIIUUAA 44
PPrrâânnzz
Un ou fiert, cât doriţi de tare.
200 g şvaiţer/ Emmental.
O felie de pâine Slăbeşti mâncând (felie mare de 50-60 de

grame).
Dovlecei, ardei, fasole verde, ceapă, praz, sparanghel,

spanac.
CCiinnăă
Pui la grill.
Spanac, ardei, fasole verde, salată verde, varză, vinete,

praz, sparanghel, spanac.
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CCiinnăă
Pui/ curcan.
Roşii, castraveţi, ridichi, ciuperci, dovlecei,

3-4 măsline verzi, salată verde, spanac, ardei, ceapă, morcov
crud, ţelină crudă, broccoli, fasole verde, varză, praz, spa-
ranghel.

GGuussttăărrii::  100 g Emmental, şvaiţer pe parcursul zilei,
50 de grame de migdale, una-două nuci

ZZIIUUAA 22
MMiicc  ddeejjuunn
O felie de pâine Slăbeşti Mâncând prăjită (felie mare,

50-60 de grame).
Un măr/ un grepfrut.
PPrrâânnzz
Şuncă de pasăre/ pastramă de pui.
Roşii, castraveţi, ridichi, ciuperci, dovlecei, 3-4 măsline

verzi, salată verde, spanac, ardei, ceapă, morcov crud, ţelină
crudă, broccoli, fasole verde, varză, praz, sparanghel.

• Este permisă maioneza de casă: 2 linguri.
CCiinnăă
Pui/ vită/ curcan/ peşte. 
Roşii, castraveţi, ridichi, ciuperci, dovlecei, 3-4 măsline

verzi, salată verde, spanac, ardei, ceapă, usturoi, morcov
crud, ţelină crudă, broccoli, fasole verde, varză, vinete, praz,
sparanghel.

GGuussttăărrii:: un măr mare/ un grepfrut, 100 de grame de
alune de pădure sau 50 de grame de migdale, una-două nuci,
morcovi cruzi

ZZIIUUAA 33
MMiicc  ddeejjuunn
O felie de pâine Slăbeşti Mâncând prăjită (felie mare,

50-60 de grame).
Un măr/ un grepfrut.

DDiinn  zziiuuaa  aa  88--aa  rreelluuaaţţii  mmeenniiuull  ddiinn  pprriimmaa  zzii  şşii  ccoonn--
ttiinnuuaaţţii  îînnccăă  oo  ssăăppttăămmâânnăă..

AAnnaa  MMaarriiaa::  „Am slăbit şi eu şi soţul meu, el mai mult decât
mine. Dar îl ajung eu din urmă! Făina ne-a adus-o un
prieten (în Italia, n.n.) şi ne-am lăudat tuturor cunos-
cuţilor de aici că o româncă de-a noastră o produce (toţi
ne întreabă de unde să-şi facă rost de ea). Cred că ar tre-
bui să vă gândiţi să o distribuiţi şi în Italia.”

RREEGGIIMM  DDEE  SSLLĂĂBBIIRREE,,  vvaarriiaannttaa  IIII
OOBBSSEERRVVAAŢŢIIII::
• Toate alimentele trecute la gustări sunt permise în

ziua respectivă, în combinaţie sau simple. Cum am mai pre-
cizat, semnul „/” semnifică „sau, ori”, virgula desparte com-
ponenţii listei.

• Ţineţi 4-5 cicluri a câte 4 zile.
• Dacă, din diverse motive, nu puteţi respecta meniul

unei zile, alegeţi oricare altă zi şi o ţineţi. Din acel moment
continuaţi apoi cura (ex: nu puteţi respecta ziua nr. 4; ţineţi
ziua 1 dacă vă este mai simplu şi continuaţi cu 2, 3, 4, 1 etc.).
În total, încercaţi să ţineţi cel puţin 12 zile.

ZZIIUUAA 11
MMiicc  ddeejjuunn
Un iaurt slab (degresat sau parţial degresat).
Un măr/ un grepfrut.
PPrrâânnzz
2 ouă fierte cât doriţi de tari.
Roşii, castraveţi, ridichi, ciuperci, dovlecei, 3-4 măsline

verzi, salată verde, spanac, ardei, ceapă, morcov crud, ţelină
crudă, broccoli, fasole verde, praz, sparanghel.

111SLĂBEȘTI MÂNCÂND110 Gabriela Man



SSiimmoonnaa::  „Vă scriu întrucât am reuşit să slăbesc circa
4,5 kg în două luni şi câte 6 cm în talie, şold,
coapse. Rezultatele sunt mulţumitoare, dar nu am
atins scopul propus, deoarece îmi doresc să mai scad cu
cca. 20-25 cm şi cam 15-17 kg, aşa că voi continua lupta
împotriva kilogramelor... Nu se poate slăbi peste noapte.”

RREEGGIIMM  DDEE  SSLLĂĂBBIIRREE,,  vvaarriiaannttaa  IIIIII
OOBBSSEERRVVAAŢŢIIII
• Regimul poate fi ţinut 14 zile, cel mult 18.
• Sunt permise zilnic două linguriţe muştar fără zahăr

(de exemplu marca „Bio”);
• O dată la 3 zile puteţi consuma şi două linguriţe ma-

ioneză de casă (asociată, de exemplu, la o salată de carne cu
crudităţi);

• Gustările permise pe parcursul unei zile le împărţiţi în
porţii mai mici.

MMiicc  ddeejjuunn
Un măr/un grepfrut/4 prune/2 kiwi 
+ 
un iaurt natural/ un chefir natural/o felie de pâine Slă-

beşti Mâncând prăjită (felie mare, 50-60 de grame)
* iaurtul poate fi consumat la micul dejun maxim o dată

la 3 zile; poate fi iaurt cu până la 2,5% grăsime
PPrrâânnzz
2 ouă/ pui, curcan, vită/ peşte sau o conservă de

ton/somon bine scursă de ulei/ 200 g şuncă de pasăre/ 200 g
caşcaval tip Emmental, şvaiţer (caşcavalul poate fi consumat
la prânz cel mult o dată la 3 zile)

+
fasole verde, ardei, ciuperci, conopidă, broccoli, varză,

varză de Bruxelles, castraveţi, ceapă, dovlecei, praz, salată

PPrrâânnzz
O felie de pâine Slăbeşti Mâncând.
Peşte (cod, macrou, păstrăv, somon) sau conservă

de ton/somon (în apă sau ulei vegetal, se stoarce bine de
ulei).

Roşii, castraveţi, ridichi, ciuperci, dovlecei, 3-4 măsline
verzi, salată verde, spanac, ardei, ceapă, morcov crud, ţelină
crudă, broccoli, fasole verde, conopidă, praz, sparanghel.

CCiinnăă
Şuncă slabă de pasăre/pastramă de pui/pui. 
Un ou fiert cât doriţi de tare.
Roşii, castraveţi, ridichi, ciuperci, dovlecei, 3-4 măsline

verzi, salată verde, spanac, ardei, ceapă, usturoi, morcov
crud, ţelină crudă, broccoli, fasole verde, varză, praz, spa-
ranghel.

GGuussttăărrii::  un măr mare/ un grepfrut, 100 g Emmental,
şvaiţer, morcovi cruzi.

ZZIIUUAA 44
MMiicc  ddeejjuunn
O felie de pâine Slăbeşti Mâncând prăjită (felie mare,

50-60 de grame).
Un măr/ un grepfrut.
PPrrâânnzz
2 portocale/ un măr mare.
O cutie mare iaurt natural slab (degresat sau parţial de-

gresat).
CCiinnăă
2 ouă fierte cât doriţi de tare.
Morcovi cruzi, roşii, ardei, castraveţi, ciuperci, praz,

sparanghel, spanac.
250 g şvaiţer, Emmental (un caşcaval tare).
GGuussttăărrii::  100 g şuncă de pasăre, 100 de grame de alune

de pădure/ 50 de grame de migdale, una, două nuci, mor-
covi cruzi.
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verde, spanac, vinete, morcov crud, ţelină crudă, spa-
ranghel, ½ roşie

+
o felie de pâine Slăbeşti Mâncând (felia de pâine o puteţi

mânca dimineaţa zilnic; felia de pâine consumată şi la prânz
– maxim o dată la 3 zile)

� la şunca de pasăre verificaţi ce scrie pe etichetă – să
nu conţină zahăr, amidon

� consumaţi peşte de cel puţin 2 ori pe săptămână
� legumele pot fi şi murate, asiguraţi-vă însă că sunt

murături fără zahăr, cele mai sigure sunt cele în saramură.

CCiinnăă
Pui/ vită/ curcan/ peşte
Fasole verde, ardei, ciuperci, conopidă, broccoli, varză,

varză de Bruxelles, castraveţi, ceapă, dovlecei, praz, salată,
spanac, sparanghel, morcov crud, ţelină crudă

GGuussttăărrii
Zilnic cel mult 50 de grame de alune/ arahide/ fistic/

migdale + un măr/ un grepfrut/ 3-4 prune + morcovi cruzi +
una, două nuci

sau
până la 250 de grame de carne/ un ou fiert la care aso-

ciaţi un castravete, praz, ½ ardei + maxim 50 grame migdale
+ una, două nuci

DDaacciiaannaa:: „Merge foarte bine la mine, am cinci săptămâni de
când ţin dieta şi deja mă simt mai bine. S-au lărgit hai-
nele!”

„Am ţinut o perioadă de două săptămâni varianta I
a regimului de slăbire, timp în care am scăzut cu un
număr la haine şi am dat jos aproape 3 kilograme. Aş
dori să mai slăbesc încă 5 kilograme, pot să merg mai
departe cu regimul de slăbire sau e obligatoriu să încep
etapa de diversificare a alimentaţiei?” 
Răspunsul meu la acest mesaj a fost, evident, următorul: 

„Pe durata ciclului de slăbire regimul este uşor hi-
pocaloric. Însă intenţionăm să nu permitem organis-
mului să se adapteze la acest aport caloric mai scăzut,
motiv pentru care după o perioadă de maxim 18 zile de
regim de slăbire începem să diversificăm alimentaţia şi
readucem aportul caloric la valori normale. Diversifi-
carea alimentaţiei se face treptat, conform regulilor pre-
zentate în secţiunea respectivă.”

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

Am constatat astfel că multe persoane au rămas încă an-
corate în vechiul sistem: ţin o cură de slăbire atât cât este
nevoie să atingă greutatea dorită şi apoi reiau brusc şi bru-
tal obiceiurile alimentare anterioare dietei. 

După un ciclu de slăbire (pe care l-am ţinut 14, maxim
18 zile) trebuie să permitem organismului să ia o pauză şi
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mai bine. Până la urmă, nu e concurs contra cro-
nometru cu kilogramele excedentare.

Cum am exemplificat în pasajul anterior, apare şi si-
tuaţia în care o persoană continuă să slăbească şi în diversi-
ficare. Dacă este mulţumită de ritmul de ardere a depozitelor
de grăsime, poate continua cu această etapă à la longue, până
la atingerea greutăţii dorite. Avantajul ar fi că aportul calo-
ric este normal şi astfel nu există risc de adaptare a organis-
mului la aport caloric mai scăzut. În plus, mâncăm chiar
foarte bine, nu e o etapă prea restrictivă. Situaţia apare în
special la bărbaţi (mai ales la cei care nu au ţinut vreodată
dietă) sau la cei cărora specialistul le-a suplimentat alimen-
taţia cu metformină pentru a susţine scăderea insulinore-
zistenţei.

De asemenea, diversificarea e cea care face în mod ne-
cesar trecerea de la alimentaţia restrictivă, dintr-un ciclu de
slăbire, la alimentaţia de întreţinere. 

Indiferent de regimul de slăbire adoptat, foarte
multe persoane, imediat cum au ieşit dintr-o cură de
slăbire, încep să se alimenteze fără restricţii cantitative
şi calitative cu tot ceea ce mâncau şi înainte. E foarte
greşit să treci brusc de la un aport caloric mai scăzut la
un aport caloric normal sau chiar ridicat. Surplusul de
calorii (aşadar, de energie disponibilă) va fi transformat
rapid de corp în depozite (glicogen şi grăsime).

Dar să încheiem cu teoria şi să trasăm concret ce tre-
buie să facem în etapa de diversificare.

PPrreeppaarraarreeaa  aalliimmeenntteelloorr
Măriţi aportul de pâine la 100-150 de grame zilnic, însă

în continuare încercaţi să consumaţi pâinea permisă pe cât
posibil în prima parte a zilei (cel mult până la masa de prânz
inclusiv).

combatem posibilitatea ca acesta să se adapteze la un
aport caloric puţin mai scăzut (aşa cum sunt conce-
pute meniurile în etapa de slăbire). 

Atingem acest obiectiv reintroducând în alimentaţie
grăsimile şi, tot în această etapă a diversificării, este mo-
mentul să completăm aportul alimentar cu alimente de care
ne-am ferit în ciclul de slăbire: mărim aportul de pâine Slă-
beşti Mâncând, începem să consumăm orez Basmati şi legu-
minoase (fasole boabe, mazăre, năut, linte), putem folosi
premixurile Slăbeşti Mâncând pentru prepararea unor mân-
căruri diverse etc. Alimentele interzise anterior, în etapa de
slăbire, vor fi reintroduse treptat.

Dacă ciclul de slăbire reprezintă cea mai strictă etapă şi
întreţinerea reprezintă „desfrâul” metodei pe care o propun,
atunci etapa de diversificare a alimentaţiei trebuie să o priviţi
ca o etapă intermediară între cele două tipuri de abordări.

Diversificarea poate să reprezinte pauza dintre două ci-
cluri de slăbire. Menţiune specială pentru cei care au un
exces ponderal semnificativ şi le sunt necesare mai multe
cicluri de slăbire: pot alterna de-a lungul timpului perioade
de slăbire despărţite între ele de etape de minim 14 zile de
diversificare.

„Sunt Andrei, am 48 de ani şi am de dat jos un sur-
plus de 21 de kilograme. Am ţinut un ciclu de slăbire
de 18 zile, timp în care am scăzut în greutate cu 6 kilo-
grame. De patru zile am trecut pe diversificarea ali-
mentaţiei şi constat că slăbesc uşor în continuare. Eu
sunt mulţumit de cum mănânc în diversificare şi de fap-
tul că slăbesc în continuare, deşi într-un ritm mai redus.
E obligatoriu să mai ţin regim de slăbire sau pot rămâne
în această etapă?”

Răspunsul meu a fost să rămână liniştit pe meniul
din diversificare, nu e obligatoriu să ţinem cure de slă-
bire atâta vreme cât avem norocul să slăbim mâncând
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legume sau ciuperci, fasole boabe scăzută etc. Atenţie:
preferabil ar fi ca seara să nu consumaţi carne grasă.

Este permis să consumaţi: maioneză de casă (nu
zilnic, maxim una, două linguri), sos ketchup de casă (cel
din comerţ conţine zahăr).

Reţineţi: în ceea ce priveşte lactatele, atât în perioada de
slăbire, cât şi în cea de diversificare consumul lor ar trebui
limitat, mai ales consumul lactatelor bogate în zer (iaurt,
lapte, brânză proaspătă).

În această perioadă putem consuma toate legumele şi fruc  -
tele din tabelul de indici glicemici mici, nu doar pe cele care
aveau trecută specificaţia „FS” (indice glicemic foarte scăzut).

În plus, tot în această perioadă putem consuma şi ali-
mente din tabelul cu indici glicemici medii, însă evident că
vom respecta regula combinării care ne spune să nu asociem
niciodată aceste alimente la mese care conţin grăsimi (carne,
ouă, lactate peste 1% grăsime). 

Fiţi inventivi, acum avem deja mai multe posibili-
tăţi. Dimineaţa putem să ne răsfăţăm cu clătite din pre-
mix pentru patiserie Slăbeşti Mâncând umplute cu
dulceaţă dietetică sau caşcaval. Faceţi lipii subţiri din
premixul pentru pâine Slăbeşti Mâncând şi umpleţi-le
cu bucăţele de carne la grătar, un pic de maioneză, sa-
lată verde, salată de varză, castraveciori în saramură – iată
şi o shaorma gustoasă şi dietetică! O cină dietetică şi sa-
vuroasă: peşte cu mămăligă de năut şi mujdei etc.

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

VViirrggiinniiccaa::  „Nu am crezut că e posibil să mănânci bine şi să
slă beşti. Citeam pe forumuri de „montignace” despre
dieta cu indice glicemic, dar nu am crezut o iotă. Acum
m-aţi convins. Sunt aşa de fericită, că aş vrea să conving
pe toată lumea din jur că se poate, la mine funcţionează.”

Pentru că suntem la capitolul cereale şi derivate:
tot acum puteţi începe să consumaţi fulgi de cereale
integrale la micul dejun (în amestec cu lapte/ iaurt de-

gresat, fructe permise uscate sau proaspete, seminţe şi sâm-
buri bogate în omega 3).

În plus, puteţi folosi acum premixurile Slăbeşti Mân-
când la obţinerea diverselor preparate culinare: pane-uri,
îngroşeala pentru supe sau tocăniţe, tăiţei de casă pentru supe
sau pentru preparate cu sosuri, clătite (dulci sau sărate) etc.

O dată pe săptămână putem consuma paste făinoase
Slăbeşti Mâncând cu diverse topinguri (sosuri) sau o pizza cu
blat preparat cu premix pentru patiserie Slăbeşti Mâncând.

Tot o dată pe săptămână puteţi consuma câte unul
dintre următoarele alimente de care ne-am ferit în etapa an-
terioară: orez Basmati simplu sau în amestec cu orez sălba-
tic, fasole boabe, năut, mazăre, linte.

Nu mai este atât de restricţionat consumul grăsimilor,
veţi fi doar atenţi ca ponderea cea mai mare să o ocupe în
continuare grăsimile benefice din uleiuri vegetale extra-
virgine, consum de peşte (cel puţin de două ori pe săptă-
mână) etc. Folosiţi pentru gătit ulei de măsline sau unt de
cocos. La salate utilizaţi uleiuri extravirgine (de măsline,
floarea-soarelui, porumb, rapiţă).

Datorită faptului că am adus acum aportul de grăsimi în
limite normale, în această perioadă puteţi consuma o dată
pe săptămână şi un desert mai complex din categoria tort,
prăjitură cu cremă (de frişcă, unt). Puteţi să vă dregeţi mân-
cărurile şi cu o lingură de smântână mai slabă.

Acum se pot consuma şi alte sortimente de carne: carne
de porc, miel, oaie, raţă, gâscă, vânat. Însă carnea mai grasă
să o consumaţi cu măsură, nu mai mult de o dată pe săptă-
mână. Carnea o puteţi găti acum în orice mod doriţi (tocană,
friptură, tocături, grătar etc.) şi îi puteţi asocia deja garni-
turi anterior interzise – piure de conopidă, orez Basmati cu

119SLĂBEȘTI MÂNCÂND118 Gabriela Man



Nu beţi niciodată vinul/şampania/spumantul pe
stomacul gol, poate declanşa secreţii mari de insu-
lină. Luaţi înainte o gustare cu alimente care conţin
grăsimi (nu alimente care conţin glucide): un pic de caşca-
val, puţină şuncă, o felie de friptură, peşte, câteva bucăţele
de salam sau cârnat etc. Vom închide pilorul (orificiul de
evacuare a stomacului spre duoden) şi vom permite alcoo-
lului să se amestece cu aceste alimente şi să fie mai puţin
metabolizat.

Evitaţi, în continuare, cofeina din cafea sau ceai negru;
este permisă o cafea dimineaţa, în restul zilei veţi consuma
doar cafea decafeinizată, ceaiuri din plante sau fructe. Acest
obicei bun, căpătat în etapa de slăbire va trebui să devină o
obişnuinţă a dumneavoastră.

CCuu  ccee  nnee  îînndduullcciimm??
Conform celor notate în capitolul anterior, personal

optez pentru fructoza pură (minim 96%) pe post de îndul-
citor, cel mult 30 de grame zilnic. 

Mierea nu este permisă nici în această perioadă, decât în
cantitate limitată (una, cel mult două linguriţe pe zi); doar
în regimul de întreţinere se va putea folosi mai multă miere.

Ne putem desfăta cu deserturi mai des decât în perioada
de slăbire, însă cu măsură: maxim o dată pe săptămână un de-
sert mai complex (îngheţată, o felie de tort, prăjitură cu cremă
etc.) şi în timpul săptămânii câte o bucată de ciocolată amă-
ruie (peste 70% cacao) sau ciocolată dietetică cu fructoză, un
compot de fructe, o tartă uşoară cu fructe, clătite.

CCoonnddiimmeennttee
Am prezentat pe larg acest subiect în capitolul V („Am

slăbit, suntem mulţumiţi de silueta noastră. Cum ne men -
ţinem?”, vezi pag. 78), l-am amintit şi în capitolul anterior
(vezi pag. 105). Puteţi, aşadar, folosi orice tip de condi-
mente, căci tot ceea ce este condiment vă este permis.

OOrraarruull  mmeesseelloorr
Păstrăm obiceiul bun învăţat şi dobândit în etapa

de slăbire: nu sărim nicio masă! Trebuie să mâncaţi de cel
puţin 3 ori /zi şi să luaţi una, două gustări între mese (şi mai
multe, dacă vă este foame, nu e o problemă atâta vreme cât
respectaţi meniurile).

Revin cu o menţiune specială enunţată în capitolul
anterior (vezi pag. 103) în ceea ce priveşte momentul mesei
în care e bine să consumăm fructe: se recomandă consu-
mul fructelor proaspete fie înainte de masă cu o jumă-
tate de oră, fie după masă la aproximativ trei ore, datorită
tendinţei acestora de a fermenta şi de a crea disconfort. 

LLiicchhiiddeellee
Hidrataţi-vă corespunzător! Cantitatea optimă de apă

pe care ar trebui să o consumaţi pe parcursul unei zile este
de 1,5-2 litri de apă (deci în jur de 8 pahare de apă zilnic),
pe care o puteţi consuma sub formă de apă plată, apă mine-
rală light, apă minerală, ceaiuri de fructe sau plante.

Acum puteţi consuma şi sucuri fresh, deşi revin cu ob-
sesia mea – de ce să stoarcem fructul când e mult mai sănă-
tos să îl mâncăm întreg? 

Pe de altă parte, Patrick Holford ne sfătuieşte să proce-
dăm astfel: stoarcem doar un fruct şi sucul rezultat îl diluăm
cu apă până la umplerea paharului. 

Rar, cu rezerva că mai bine evitaţi, puteţi consuma su-
curi light.

Alcoolul permis în acest stil de viaţă ştim deja că e repre-
zentat de vinuri naturale (simple sau spumante, şampanie)
seci sau demiseci, albe, rozé sau roşii. În diversificare aveţi
dreptul ca o dată (maxim de două ori pe săptămână) să con-
sumaţi câte un pahar de 150-200 ml de vin sau şampanie.

Această porţie permisă o puteţi consuma în orice parte
a zilei.
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SSuupplliimmeenntteellee  ccuu  vviittaammiinnee  șșii  mmiinneerraallee
Schema generală a nutrienţilor pe care îi putem

administra şi în perioada de diversificare a fost prezentată
în Capitolele V şi VI (vezi pag. 83 şi pag. 106).

Mai multe detalii despre efectele acestor suplimente la
capitolul special dedicat lor: „Îşi află suplimentele rostul
într-o alimentaţie sănătoasă?” (vezi pag. 135).

IIooaannaa:: „Mi se par foarte bune şi diversificate regimurile pro-
puse de dumneavoastră.”

SSiimmoonnaa:: „Sunt una dintre multele persoane care urmează
dieta propusă de dumneavoastră, dietă pe care o ţin de
câteva săptămâni şi pot spune că în ritm lent se văd re-
zultate şi îmi doresc să am ambiţia să o pot continua fără
obstacole până la ţinta propusă.

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

MMiicc  ddeejjuunn
Una, două fructe permise.
Fulgi integrali de ovăz/ 2 felii de pâine Slăbeşti Mân-

când/ clătite din premix Slăbeşti Mâncând.
200 ml lapte 0,3% / 200 ml iaurt 0,3%.
Gem dietetic (cu fructoză), fructe permise uscate.
200 g brânză degresată.
Roşii, castraveţi, ardei, ridichi, ceapă.
50 g alune/ migdale/ nuci.
ssaauu  
Un fruct permis
O felie de pâine Slăbeşti Mâncând
2 ouă/ 2 crenvurşti
Bacon/ şuncă/ slăninuţă
Caşcaval
Roşii, castraveţi, ardei, ridichi, ceapă

Obişnuiţi-vă să adăugaţi verdeaţă proaspătă la orice
preparat şi folosiţi sarea cu zgârcenie, ideal ar fi să fo-
losiţi sare light (cu conţinut sărac în sodiu).

LLaa  ssuuppeerrmmaarrkkeett  şşii  llaa  rreessttaauurraanntt
Despre cumpărături am discutat pe larg în Capitolul V

(„Am slăbit, suntem mulţumiţi de silueta noastră. Cum ne
menţinem?”, vezi pag. 79) .

La restaurant opţiunile vor fi mai variate ca în etapa an-
terioară, acum practic puteţi servi aceleaşi preparate exem-
plificate tot la capitolul V, în care sunt prezentate regulile
regimului de întreţinere (vezi pag. 64): salate de crudităţi, pe
cât posibil fără maioneză; grătar (pui, peşte, vită) cu diverse
salate şi cu garnituri de legume cu indice glicemic mic, înă -
buşite; rasol cu legume diverse sotate; peşte la grătar cu sote
de legume; fructe de mare cu garnitură de legume înăbuşite;
tradiţionala fasole cu ciolan (conform acestui stil de viaţă,
este un fel dietetic de mâncare, fasolea având un in dice gli-
cemic scăzut); varză cu carne (dietetică datorită indicelui mic
al verzei, o puteţi consuma cu orice tip de carne); spaghete
(chiar albe) cu sos de legume (roşii, ciuperci, ardei etc.) şi
puţin parmezan ras (atenţie – ssppaagghheetteellee  ffiieerrttee  aall  ddeennttee). Evi-
dent că la acest ultim meniu va trebui să vă feriţi de orice ali-
ment care ar putea conţine grăsime (carne, ouă, smântână),
deoarece spaghetele albe fierte al dente au indice glicemic
mediu şi nu pot fi asociate cu grăsimi. Pe post de desert, li-
mitaţi-vă la salata de fructe sau fructe proaspete (evident, din
categoria celor cu indice glicemic mic), deocamdată nu există
preparate din categoria deserturilor fără zahăr, amidon sau
făină albă pe care să le putem servi la restaurante.

DDaanniieellaa::  „Cel mai important mi se pare faptul că mănânci
normal, ca restul lumii. Acum am şi eu ce comanda când
merg la restaurant, că mă săturasem să fiu „oaia neagră”
pe la diverse întâlniri cu amicii.”
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Cu puţin timp înainte de a începe fabricarea premixuri-
lor din gama Slăbeşti Mâncând am început să vizităm poten -
ţiali parteneri care ar fi putut să producă pentru consumatori
produse finale din aceste premixuri: ambalarea amestecuri-
lor la un kilogram, producţia de pâine şi diverse preparate de
patiserie şi cofetărie, producţia de paste făinoase etc. 

Am ajuns la un moment dat la un astfel de producător,
o companie românească relativ renumită pe piaţa de moră-
rit şi panificaţie. Am fost primiţi de către directorul general
al respectivei companii, de profesie inginer de industrie ali-
mentară şi membru şi în Consiliul de Administraţie (fiind
vorba de o societate pe acţiuni). Nici nu m-am aşezat bine pe
scaun şi stimatul domn m-a luat în primire: „Şi ce ziceţi că
face pâinea dumneavoastră? Păi, eu mă uit pe ingrediente şi
nu văd să folosiţi nimic deosebit faţă de ce facem şi noi –
făină integrală, tărâţe, soia, gluten etc. Uitaţi-vă câte bre-
vete am pe perete pentru premixurile concepute de mine!
Ambalăm amestecurile dumneavoastră la un kilogram, dar
îmi daţi reţeta şi o vom produce la noi în fabrică.” 

Vă daţi seama că nu am fost de acord cu producerea
reţetei în fabrica respectivei societăţi, e adevărat că sunt o
persoană uşor naivă, dar are şi naivitatea mea nişte limite.

Amuzantă a fost remarca potrivit căreia, dacă ingredien-
tele sunt cam aceleaşi în reţete diferite, atunci vorbim de reţete

PPrrâânnzz
Un fruct permis
2 ouă

Brânzeturi : caşcaval, telemea, brânză de burduf
Orice tip de carne; porc şi preparate de porc o zi din trei

(mai rar)
Orice tip de legume din categoria celor cu indici glice-

mici mici (morcovul, ţelina, păstârnacul sau pătrunjelul se
consumă doar crude; fasolea boabe, lintea sau năutul se con-
sumă o dată la trei zile).

100 g orez Basmati – orez o dată la trei zile (mai rar)
50 g alune/ migdale/ nuci

CCiinnăă
2 ouă
Carne ( ddooaarr pui, peşte, vită) sau produse din soia
Orice tip de legume din tabelul cu indici glicemici mici; 
GGuussttăărrii  îînnttrree  mmeessee: oricare dintre alimentele permise.

DDee  rreeţţiinnuutt:: la prânz putem merge şi pe variante de meniu
fără grăsimi în care asociem alimente cu indice glice-
mic mediu plus legume (spaghete al dente cu legume,
mâncăruri de legume fără carne etc.), însă cina va ră-
mâne şi în această perioadă constituită din combinaţia
proteine + legume. Ce este diferit la cina din diversifi-
care faţă de etapa de slăbire: putem acum să înlocuim
carnea cu preparate de soia.
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identice. Dar cantităţile nu mai contează? Că nu e to-
tuna dacă într-un amestec de făinuri pui 80% făină in-
tegrală de grâu şi în alt amestec pui 40% făină integrală

de grâu, asta doar ca să vorbim de un singur component al
reţetei. E ca şi când ai spune: clătitele sunt acelaşi lucru cu bu-
dincile pentru că ele conţin aceleaşi lucruri: ouă, lapte şi făină.

L-am asigurat pe managerul respectiv că, din punctul
meu de vedere, al medicului care urmăreşte în primul rând
obţinerea unor efecte benefice ale diverselor componente
asupra sănătăţii noastre, nu e totuna în ce procent se află
fiecare ingredient din premixurile Slăbeşti Mâncând sau în
orice alt premix din lumea asta.

Ingredientele folosite la fabricarea premixurilor Slăbeşti
Mâncând sunt: făina integrală de grâu, proteine de soia,
făina de soia, fibre vegetale, tărâţe de grâu, gluten şi enzime. 

Premix este un termen folosit în industria de morărit şi
panificaţie pentru diverse amestecuri de făină şi alte ingre-
diente, amestecuri ce vor fi folosite la obţinerea unor pro-
duse specifice prin adăugarea de alte ingrediente când se
malaxează aluatul.

Dacă aş fi produs un amestec de făinuri în care puneam
tot ceea ce trebuie pentru a coace pâine (făinuri, sare,
drojdie etc.), mai puţin apă – aş fi numit amestecul mix.
Premix – pentru a coace pâine mai trebuie adăugate şi alte
ingrediente în afară de apă, respectiv sare, drojdie, oţet dacă
e ca zul etc. (de la pre-mix).

Primul aspect important în legătură cu compoziţia
amestecurilor Slăbeşti Mâncând: premixurile nu conţin
făină albă de grâu, cercetările privind indicele glicemic al
alimentelor au demonstrat că o cantitate infimă din tr-un
aliment cu indice glicemic ridicat compromite indicele gli-
cemic rezultant al amestecului în cauză (în sensul creşterii
acestuia peste valoarea dorită).

Prin această compoziţie am obţinut un efect scăzut asu-
pra glicemiei în comparaţie cu făinurile cerealiere utilizate

în mod frecvent. Un efect mic asupra glicemiei se va
traduce printr-o secreţie scăzută de insulină, iar
această secreţie insulinică redusă nu permite stocarea
grăsimilor consumate.

În concluzie, premixurile Slăbeşti Mâncând nu sunt
doar simple făinuri hipoglucidice, sunt amestecuri hipoglu-
cidice ce pot fi încadrate la categoria alimente cu indice gli-
cemic scăzut.

În primăvară am fost contactaţi de un producător extern
interesat să ambaleze şi să vândă aceste premixuri. Le-am tri-
mis eşantioane pentru diverse probe şi analize de laborator şi
la puţin timp ne-au contactat ca să semnăm contractul de par-
teneriat. Dozările de laborator, efectuate la un laborator acre-
ditat internaţional, le demonstraseră că în prezent pe piaţa
comunitară nu există premixuri cu caracteristicile celor din
gama Slăbeşti Mâncând. În plus, probele de coacere pe linia
de panificaţie ieşiseră foarte bine, spre marea lor surpriză. Mai
încercaseră cu ceva timp în urmă un tip de premix dietetic al
unui producător local şi, pe lângă rezultatele slabe obţinute de
acel premix la laboratorul de dozare, nici nu reuşiseră să coacă
din el altceva decât nişte lipii fără gust.

Valorile nutriţionale ale premixurilor Slăbeşti Mân-
când, conform dozărilor de laborator, sunt trecute în tabe-
lul de următor:
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PPrrootteeiinnee  25.9 PPrrootteeiinnee  27.6
GGlluucciiddee  42.2  GGlluucciiddee  39.2
LLiippiiddee  6.0 LLiippiiddee  6.8
FFiibbrree  16.6 FFiibbrree  17.2
VVaallooaarree  eenneerrggeettiiccăă  kkccaall//110000gg  326 VVaallooaarree  eenneerrggeettiiccăă  kkccaall//110000gg  328 
VVaallooaarree  eenneerrggeettiiccăă  kkJJ//110000gg  1380 VVaallooaarree  eenneerrggeettiiccăă  kkJJ//110000gg  1387 
Umiditate 9.34 Umiditate 9.18
Acizi graşi saturaţi 1.11 Acizi graşi saturaţi 1.22
Omega 6 3.51 Omega 6 4
Omega 3 0.38 Omega 3 0.46
Sodiu 0.03 Sodiu 0.026

PPrreemmiixx  ppââiinnee PPrreemmiixx  ppaattiisseerriiee GGrraammee  llaa
110000  gg  pprroodduuss



librul hormonal (alături de acizii graşi esenţiali poli-
nesaturaţi valoroşi, prezenţi în făină de soia). Combat
atrofierea muşchilor, ofilirea pielii şi lipsa de energie.

e) Nu în ultimul rând, datorită conţinutului bogat în
fibre şi proteine vegetale, toate produsele realizate cu aceste
premixuri (pâine, chifle, blaturi de tort, saleuri, cozonaci
etc.) sunt mult mai săţioase decât variantele clasice realizate
cu alte tipuri de făină. De exemplu, nu veţi putea mânca la
o masă mai mult de 1-2 felii de pâine!

Pâinea Slăbeşti Mâncând, preparată după reţeta obliga-
torie recomandată partenerilor de societatea noastră (fără
alte adaosuri în afară de premix, apă, sare, drojdie plus/
minus oţet pe post de conservant natural), are următoarele
caracteristici nutriţionale:

Caracteristicile de mai sus încadrează această pâine (de
altfel, la fel sunt încadrate şi premixurile) în categoria: pro-
dus hipoglucidic bogat în fibre şi proteine vegetale.

Este benefic pentru sănătate să folosiţi la prepararea în
casă a pâinii din premixul pentru pâine un adaos de seminţe
bogate în omega 3 (de altfel, intenţionăm să scoatem la un
moment dat pe piaţă şi o astfel de pâine): seminţe de in, se-
minţe de cânepă, seminţe de floarea-soarelui, seminţe de
dovleac. Veţi obţine o pâine îmbogăţită cu omega 3, acid
gras esenţial pentru o stare optimă de sănătate şi frumuseţe.

CCeellllaa:: „De 2 luni folosesc premixul dumneavoastră şi mă simt
excelent.”

O scurtă analiză atât a valorilor nutriţionale, cât şi
a ingredientelor utilizate pentru fabricarea acestor
amestecuri va evidenţia faptul că, pe lângă efectul lor

benefic asupra siluetei, acestea au şi alte efecte pozitive asu-
pra sănătăţii.

a) Premixurile conţin acizi graşi esenţiali de tip omega
3 şi omega 6, ale căror efecte de reglare a metabolismului li-
pidic şi glucidic sunt demonstrate ştiinţific (studii ştiinţifice
demonstrează chiar efectul acestor acizi graşi de stimulare a
arderii grăsimilor). În plus, aceste componente sunt factori
esenţiali în menţinerea sănătăţii fizice şi psihice optime a
organismului nostru.

b) La conceperea premixurilor au fost adăugate şi fibre
vegetale ale căror efecte de îmbunătăţire a metabolismului
glucozei (prin ameliorarea insulinorezistenţei) sunt cunos-
cute. Aceste fibre contribuie şi la: combaterea constipaţiei,
legarea acizilor biliari, prevenirea apariţiei cancerului de
colon, reducerea riscului maladiilor cardiovasculare şi dia-
betului, reducerea potenţialului de risc privind cancerul
mamar, corecţia dislipidemiilor.

Procentul de fibre vegetale a fost stabilit cu mare
atenţie, ţinând cont şi de un aspect medical important: un
conţinut prea mare în fibre vegetale conduce la eliminarea
unor minerale esenţiale (calciu, magneziu, zinc) prin pre-
zenţa unei cantităţi prea mari de fitaţi. 

c) Izoflavonele din soia sunt substanţe miraculoase cu
efecte benefice multiple, conform cercetărilor efectuate sau
în curs de desfăşurare: efecte protectoare ale aparatului
cardiovascular, efecte antiradicalare şi antiinflamatoare,
efect de scădere a LDL-colesterolului (colesterolul „rău”),
rol tera peutic în simptomele asociate menopauzei (bufeuri,
osteo poroza), rol de scădere a incidenţei cancerelor hor mo-
nodependente etc.

d) Proteinele din soia reprezintă o sursă valoroasă de
proteine, contribuie la reconstrucţia celulară şi asigură echi-

Gabriela Man128 SLĂBEȘTI MÂNCÂND 129

PPââiinnee  SSllăăbbeeşşttii  MMâânnccâânndd GGrraammee  llaa  110000  gg  pprroodduuss  
Proteine 18,2 
Glucide 29,5 
Lipide 4,2 
din care grăsimi saturate 0,8 
Fibre 11,6 
Valoare energetică kcal/100g 243,2 
Nu conţine zahăr adăugat. 



DDaannaa:: „Am descoperit de curând premixurile preparate
de dumneavoastră şi sunt extraordinar de gustoase şi
săţioase. Am preparat până acum pâine (frământată cu

mâna), pizza, chec, şniţele etc. Făina am comandat-o on-
line împreună cu o colegă de serviciu. Sunt adepta dietei
bazate pe indici glicemici, deoarece am slăbit şi în trecut
cu această dietă aproximativ şase kg.”

AAddrriiaannaa:: „ Soţul meu mi-a zis să vă transmit că vă mulţu -
meşte pentru făinuri, acum mănâncă şi el normal şi nu
se mai înfometează. A început să slăbească şi e mulţumit
că nu îl mai chinui cu tot felul de regimuri.”

Evident, premixurile nu pot face minuni în lipsa aso-
cierii cu un stil de viaţă bazat pe utilizarea indicilor glice-
mici sau a sarcinii glicemice (încărcătura glicemică). Altfel
spus, nu vă aşteptaţi la rezultate pozitive consumând pâine
Slăbeşti Mâncând în asociere cu alimente interzise consu-
mului uzual precum cartofii, zahărul, berea etc.

Premixurile Slăbeşti Mâncând nu sunt concepute să
fie sărace în calorii. Nutriţia modernă consideră indicii
glicemici sau încărcătura glicemică instrumente mult mai
utile în conceperea unui meniu sănătos şi dietetic decât cla-
sica numărare a caloriilor. Pe de altă parte, este evident că
adepţii teoriei hipocalorice pot lua în calcul şi sarcina calo-
rică a produselor preparate din premixurile Slăbeşti Mân-
când, în funcţie de valorile nutriţionale furnizate de
producător.

Premixurile Slăbeşti Mâncând se prezintă sub două
forme: premix pentru pâine (preparare pâine, chifle, pes-
meţi, şniţele, bază sosuri etc.) şi premix pentru patiserie
(produse de patiserie şi cofetărie, aluaturi de pizza, paste făi-
noase etc.). 

Cei cărora le place şi au timp să gătească acasă pot pre-
para orice produs folosind premixurile Slăbeşti Mâncând
(pâine, paste făinoase, prăjituri etc.). În ceea ce priveşte

modul de preparare, fiecare reţetă clasică poate fi
adaptată respectând nişte reguli simple de combinare
a alimentelor. 

În tabelul de mai jos aveţi o sinteză a posibilităţilor de
utilizare a acestor premixuri:

Singurele contraindicaţii ale premixurilor sunt: intole-
ranţa cunoscută la gluten şi produse din soia. 

Aceste premixuri pot fi folosite atât de persoanele cu
exces ponderal, cât şi de persoanele normoponderale care
doresc să se hrănească sănătos. Persoanele cu diabet îşi vor
stabili consumul zilnic în funcţie de indicaţiile specialistu-
lui diabetolog privind necesarul de glucide, lipide, proteine
şi fibre.

În încheiere, reiau mai jos (vezi şi pag. 67) schiţa de aso-
ciere a alimentelor conform stilului de viaţă bazat pe utili-
zarea indicilor glicemici în care este notată şi poziţionarea
premixurilor Slăbeşti Mâncând şi, evident, a produselor din
această gamă. Schiţa evidenţiază foarte clar avantajul major
al acestor produse din punctul de vedere al calităţii vieţii:
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aalliimmeenntt
Făină albă din pâine, chifle 

Făină albă din pané-uri, şniţele,
îngroşeli (tocană, sos, ciorbă) 
Făină albă din cozonac 

Făină albă din clătite 

Făină albă din blaturi de tort,
prăjitură 
Făină albă din alte produse 
de patiserie 
Făină albă din blat de pizza 

Făină albă din tăiţei şi diverse
alte paste făinoase

îînnllooccuuiirree
Premix pâine 
Slăbeşti Mâncând 
Premix pâine
Slăbeşti Mâncând 
Premix patiserie
Slăbeşti Mâncând 
Premix patiserie
Slăbeşti Mâncând 
Premix patiserie
Slăbeşti Mâncând 
Premix patiserie
Slăbeşti Mâncând
Premix patiserie
Slăbeşti Mâncând 
Premix patiserie
Slăbeşti Mâncând 

Cantitate egală

Cantitate egală

Cantitate egală

Cantitate egală

Cantitate egală

Cantitate egală

Cantitate egală

Cantitate egală

ccaannttiittaattee  
eecchhiivvaalleennttăă



ne permit să ne alimentăm fără restricţii, variat, sănă-
tos şi gustos.

PPuuşşaa::  „Este chiar adevărat! De la începutul lunii mai când
aveam 62 kg/150 înălţime am început slăbirea (varianta 3)
care mi s-a părut cea mai comodă pentru mine. Cât a
durat ciclul de slăbire am comandat făină pentru patise-
rie (că sunt bună prietenă cu tot ce e dulce) și când am
început diversificarea am primit făina și a început ferici-
rea mea, încet-încet am trecut la întreţinere și până acum
13.08.2009 am ajuns la 56 kg. M-am folosit și de reţetele
dumneavoastră, dar mai și inventez. Nu pot trimite reţete
pentru că nu-mi notez cantităţile, dar am 51 de ani și până
la anii aștia am mai căpătat și eu experinţă în bucătărie
(chiar îmi place). Ce-mi place cel mai mult e musacaua
cu dovlecei și cu carne de pui sau de curcan pe care o
toc eu acasă (în loc de cartofi pun dovlecei). Nu suspin
deloc după cartofi, zahăr și tot ce sunt abateri grave. Ta-
be lele cu indici glicemici le visez, imi place tot ce mănânc.
Deocamdată pâinea o cumpăr, nu-mi fac decât dulce.”

Cei mai mulţi specialişti răspund afirmativ la întrebarea
din titlu. 

Frederic Le Cren (specialist în fiziologia îmbătrânirii la
Universitatea Quebec din Montreal) merge chiar mai de-
parte şi afirmă că suplimentele ar trebui denumite „com-
plemente”, datorită rolului pe care îl au, anume acela de a
aduce „un plus necesar alimentaţiei sănătoase”.

Cu ce ne ajută suplimentele în dezideratul nostru de a
arăta bine, de a fi sănătoşi, de a iradia de frumuseţe prin toţi
porii şi a plesni vizibil de sănătate? Mă gândesc că acesta este
obiectivul nostru, al tuturor, nu-i aşa? Nu ne limităm doar
la a da jos nişte nenorocite de kilograme, intenţionăm să ne
transformăm cu totul în exemplare de colecţie ale speciei
umane şi, în acest sens, specialiştii ne asigură că suplimen-
tele bine alese sunt ajutoare de nădejde.

Întâlnirile cu foştii colegi de liceu sau de facultate
reprezintă un exemplu foarte bun pentru ceea ce voi
trata în acest capitol. Aţi observat că peste unii timpul
a trecut fără să lase urme vizibile, în timp ce alţii sunt
parcă mai bătrâni cu un deceniu faţă de restul colegi-
lor? Şi toţi au aceeaşi vârstă. Fireşte, noi arătăm întot-
deauna cel mai bine, dar trecând peste această evidenţă,
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O schemă pentru a înţelege: 
notăm cu 1 tabelul cu IG mici 
notăm cu 2 tabelul cu IG medii
notăm cu 3 tabelul cu IG mare

IX  

ÎŞI AFLĂ SUPLIMENTELE ROSTUL
ÎNTR-O ALIMENTAŢIE

SĂNĂTOASĂ?



aţi observat cât de diferit îmbătrânesc oamenii? Viteza
procesului de îmbătrânire diferă de la un individ la
altul, dar care să fie motivul acestei diferenţe?

Răspunsul e simplu: diferenţa constă în cât de bine este
păstrat echilibrul între agresorii periculoşi ai organismului,
numiţi radicali liberi, şi sistemele corpului care au rolul de
a anihila aceşti „bandiţi”; este vorba despre sistemele anti-
oxidante (anti radicali liberi).

S-a constatat, de exemplu, că persoane supuse unor fac-
tori agresori externi comuni şi identici ca intensitate (po-
luare atmosferică, radiaţii solare) reacţionau diferit: unii
păreau mai puţin vulnerabili, în timp ce alţii contractau di-
ferite boli degenerative.

O să răspundeţi, şi veţi avea dreptate, „genele îşi spun
cuvântul, unii se nasc cu un bagaj genetic mai bun”. Corect.

Unii au gene mai bune şi nu putem influenţa prea mult
acest aspect.

Bagaj genetic mai bun se va traduce printr-o echipă de
luptă mai eficientă împotriva „băieţilor răi” (radicalii liberi). 

Vestea bună este că sistemele proprii de apărare ale or-
ganismului împotriva radicalilor liberi, sistemele antioxi-
dante proprii pe care le vom asocia în minte cu „garda de
corp” a corpului, pot fi susţinute şi îmbunătăţite prin obice-
iuri sănătoase.

Iar în ceea ce priveşte obiceiurile sănătoase, aici chiar
putem acţiona şi corecta mai mult decât eficient dezechili-
brele care pot aduce îmbătrânirea prematură şi boala.

Să înţelegem mai întâi cum e cu aceşti radicali liberi!
Auzim atâtea despre ei în diverse reclame la alimente sau
creme pentru faţă, citim într-o serie de articole din presă
etc., însă de multe ori toate informaţiile se referă doar la fap-
tul că produsele respective ne ajută să nu îmbătrânim. Ei şi,
poate noi suntem din aceia cu gene perfecte şi chiar ne
ţinem încă bine pentru vârsta noastră.

În realitate, efectele lor sunt mult mai complexe,
mai „otrăvitoare” pentru organism.

Lista afecţiunilor în care radicalii liberi intervin
ca factori declanşatori şi agravanţi e mare şi se pare că se
măreşte continuu pe măsură ce oamenii de ştiinţă aprofun-
dează mai bine problema; iată, în următorul tabel, despre ce
afecţiuni este vorba:

Cancer Ateroscleroză Boala Parkinson 
Boli cardiovasculare        Cataractă Boala Alzheimer 
Hipertensiune arterială   Degenerescenţa maculară   Astm 
Diabet zaharat Sterilitate Poliartrita reumatoidă 
Infecţii pulmonare Boli mintale 

Numitorul comun al procesului de îmbătrânire şi al bo-
lilor degenerative de mai sus este până la urmă, simplu spus,
distrugerea organismului prin oxidare.

Este acelaşi mecanism care permite mărului să se înne-
grească dacă îl lăsăm tăiat în două pe masă la aer, fierului să
se ruginească: „organismul rugineşte pe dinăuntru”.

Este adevărat, oxigenul înseamnă viaţă, fără oxigen nu
putem trăi.

Oxigenul este folosit de fiecare celulă a corpului nostru
în procesele prin care aceasta îşi asigură energia de care are
nevoie. E ca atunci când aprindem un foc ca să ne încălzim.
Dar la fel cum focul scoate fum şi poluează, tot aşa şi oxige-
nul va lăsa în celulă propriii săi produşi poluanţi reziduali:
radicalii liberi.

Organismul are mecanisme proprii de a anihila aceşti
pro duşi poluanţi – radicalii liberi, întrucât are în dotare
aşa-numitele sisteme antioxidante.

În condiţii de sănătate optimă şi tineri fiind, există un
echilibru perfect între producerea de radicali liberi (proces
care se desfăşoară în fiecare secundă a vieţii noastre) şi ani-
hilarea lor de sistemele antioxidante. Organismul face faţă

Gabriela Man134 SLĂBEȘTI MÂNCÂND 135



câtă vreme balanţa „producere radicali liberi – sisteme
antioxidante” e în echilibru.

În schimb, când producerea de radicali liberi depăşeşte
capacitatea sistemelor antioxidante de a-i anihila, apare
boala şi îmbătrânirea ţesuturilor. În această situaţie radica-
lii liberi ne pot otrăvi la propriu existenţa. 

Cu alte cuvinte, „garda de corp” a organismului a
fost depăşită numeric de şleahta de bandiţi şi cetatea se
năruie.

Sănătatea şi frumuseţea noastră depind de menţinerea
echilibrului perfect între producerea de radicali liberi şi
acţiunea sistemelor antioxidante care au rolul de a-i anihila.

Echilibrul se strică şi balanţa se dezechilibrează fie când
producţia de radicali liberi e prea mare, fie când sistemele
antioxidante îşi scad activitatea (cum se întâmplă fiziologic
în procesul de îmbătrânire).

Viaţa modernă actuală contribuie din plin la produce-
rea de radicali liberi în exces şi înclină balanţa în favoarea
acestora pe diverse căi: poluare atmosferică, fum de ţigară,
consum de alcool, obişnuinţe alimentare proaste (exces de

alimente prăjite, exces de grăsimi saturate, zaharuri
rafinate etc.), calitate nutriţională slabă a diverselor
alimente din cauza practicării agriculturii şi a zooteh-
niei intensive, aport alimentar de diverşi aditivi alimentari
nocivi etc.

Asupra poluării atmosferice nu prea putem acţiona sin-
guri, în mod semnificativ, însă corecţia obiceiurilor rele se
află la dispoziţia noastră şi, verificând lista de mai sus, ştim
ce avem de făcut în acest sens.

Populaţia Masai este un vechi trib african semi-
nomad care nu cultivă pământul şi nu mănâncă fructe.
Colindă savana în căutarea locurilor de păşunat pentru
turmele de capre şi vite pe care le cresc. Alimentaţia lor
este alcătuită exclusiv din produse lactate şi carne, deci
mai mult de 65% dintre caloriile consumate de ei pro-
vin din grăsimi saturate. Conform normelor unei ali-
mentaţii sănătoase ar fi trebuit să dispară de mult
decimaţi de boli cardiace, accidente vasculare etc. Însă
ei au valori ale colesterolului în limite normale şi nu su-
feră de boli cardiovasculare. Oamenii de ştiinţă au cău-
tat o explicaţie la „paradoxul Masai”. Studiind modul
cum îşi prepară mesele, cercetătorii au constatat că
aceștia, indiferent de produsul preparat (lapte, brânză,
carne), adaugă întotdeauna ierburi, rădăcini şi scoarţa
anumitor copaci. S-a constatat că mai mult de 20 de
plante consumate astfel de populaţia Masai sunt plante
foarte bogate în antioxidanţi şi acesta este secretul să-
nătăţii lor. 

Fortificarea sistemelor antioxidante, întărirea „gărzii de
corp” se realizează atât printr-o alimentaţie sănătoasă care să
ne asigure necesarul optim de nutrienţi, cât şi prin „com-
plementarea” alimentaţiei cu vitamine şi minerale cu rol an-
tioxidant.
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de radicali liberi
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antioxidante



Sistemele proprii antioxidante (interne) sunt re-
prezentate de: glutation peroxidaza, glutation transfe-
raza, glutation reductaza, superoxid dismutaza şi

catalaza. Dintre acestea cel mai important, liderul, este
glutationul. Au fost identificate peste 200 de boli în care
glutationul este scăzut. Producţia lui este stimulată de
consumul de broccoli, carne roşie şi albuş de ou.

Importantă, în administrarea suplimentelor alimentare,
este nu numai ingestia de minerale şi vitamine cu rol anti-
oxidant, dar şi utilizarea lor sinergică. Între activitatea dife-
ritelor vitamine şi minerale există corelaţii strânse, unele nu
pot acţiona fără altele.

Chiar sunt situaţii când administrarea unei singure
vitamine, fără celelalte, de care are nevoie pentru a
funcţiona, poate face mai rău. Într-un studiu britanic în
care s-a urmărit eficienţa diverselor vitamine cu rol an-
tioxidant pe grupe de pacienţi cu cancer colo-rectal,
cercetătorii au avut surpriza să constate că administra-
rea singulară a betacarotenului a dus la recidiva tumo-
rilor la cei care erau fumători şi consumatori de alcool.
Au căutat o altă explicaţie decât prima la care ai fi în-
dreptăţit să te gândeşti: „poate betacarotenul este o vi-
tamină catolică moralizatoare care face rău celor care
beau alcool şi fumează”. 

În realitate, radicalii liberi din fumul de ţigară oxi-
dează betacarotenul dacă acesta nu e administrat con-
comitent cu vitaminele sinergice C şi E.

Schema completă de suplimentare cu antioxidanţi tre-
buie să cuprindă:

� Vitamina A
� Vitamina C (minim 500 mg/zi, până la 1000 – chiar
2000 mg zilnic conform lui Linus Pauling)

� Vitamina E
� Un complex de vitamine B (care să ne asigure
vitaminele B3, B5 si B9)
� Vitamina Q10
� Un complex de multiminerale care să conţină: sele-
niu, zinc, magneziu.

Puteţi să luaţi vitamina C separat (doza fiind mai mare
decât apare în preparatele cu multivitamine şi minerale) şi
în rest să folosiţi un complex de multivitamine şi minerale.

Evident că vom consuma cât mai mult din alimentele cu
conţinut mare în antioxidanţi, lista celor mai importante în
ordine descrescătoare a puterii antioxidante fiind:

În concluzie, obiceiurile sănătoase care vor contribui la
frumuseţea şi sănătatea noastră constau într-o serie de mă-
suri extrem de simple:

• asigurarea unei alimentaţii corecte (până acum numai
de aceasta am tot povestit, ştim cum trebuie să procedăm);

• evitarea consumului de droguri şi stimulente (cofeină,
tutun, alcool);

• controlul stresului;
• evitarea sedentarismului;
• şi, nu în ultimul rând, utilizarea suplimentelor ali-

mentare.
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Prune uscate
Afine
Mure
Varză
Căpşune
Spanac 
crud

Zmeură
Brassica oleraceea 
(soi de varză)
Prune
Broccoli
Sfeclă
Avocado



„De multe ori mă balonez atât de tare după o masă,
încât arăt ca o femeie însărcinată. Mă duc în faţa oglin-
zii şi când mă uit la mine din profil, mă sperii! Odată
chiar am măsurat, crescusem 8 centimetri în talie la nici
o oră după masă.”

„După ce mănânc mă umflu atât de tare încât tre-
buie să îmi desfac fermoarul de la pantaloni. Odată am
luat masa la restaurant. M-am balonat foarte tare şi,
pentru că nu puteam să mai desfac fermoarul în talie,
am început să am crampe îngrozitoare”.

„Mă balonez constant după mese. Am un tranzit
extrem de neregulat, alternez de la diaree la constipaţie
şi am frecvent crampe abdominale. Tenul a căpătat un
aspect cenuşiu şi e plin de erupţii diverse.”

Şi multe altele asemenea…
Aceste situaţii ne sunt cunoscute multora dintre noi.

Cauzele pot fi diverse: colon iritabil, poate chiar o candi-
doză sistemică pe care o accentuăm prin consumarea unor
alimente care fermentează (drojdie, zahăr), perturbări ale
florei bacteriene din colon, intoleranţă alimentară produsă
prin mecanism alergic la diverse alimente etc.

Se pare că cea mai frecventă cauză a acestor stări este,
până la urmă, intoleranţa alimentară produsă prin alergie
alimentară ascunsă. Depistarea şi corectarea acestor intole-
ranţe alimentare e unul dintre punctele cele mai importante
ale personalizării dietei dumneavoastră.

Statisticile arată că una din trei persoane suferă de
alergii alimentare ascunse, însă acestea sunt greu de
diagnosticat din două motive: 

• la o masă consumăm mai multe alimente şi chiar dacă
simptomele ar indica clar o alergie, nu am şti care e vino-
vatul din farfurie;

• semnele sunt foarte variate şi apar în diverse alte
afecţiuni, tabloul cuprinzând: probleme digestive (crampe
abdominale, constipaţie, diaree, balonare), oboseală cronică,
apetit sporit, capacitate redusă de concentrare, depresii,
erupţii cutanate diverse etc.

Pe lângă manifestarea neplăcută care îngroaşă zilnic
zona taliei (balonare) după o masă, alergiile alimentare as-
cunse sunt răspunzătoare şi de retenţia permanentă a unei
cantităţi mari de apă în organism. Putem să stocăm în ţesu-
turi chiar până la 6 litri de lichide prin nerezolvarea acestor
intoleranţe alimentare, fără ca noi să ştim măcar acest lucru!

La modul general, când un alergen pătrunde în or-
ganism, celulele răspunzătoare pentru apărare (celulele
imune) atacă alergenul respectiv. Are loc o luptă între
„invadator” şi „soldaţi” (celulele imune), rezultând ani-
hilarea atacatorului (alergenul). „Resturile” rezultate
din luptă, reziduurile, ajung la ficat care are rolul de a
le elimina (deoarece el se ocupă de detoxifiere). Con-
sumând un aliment la care în realitate suntem alergici,
nu facem decât să menţinem acest „câmp de luptă” din
care rezultă permanent deşeuri pe care ficatul trebuie să
le elimine. În final epuizăm funcţia de detoxifiere a
acestuia şi organismul „aruncă” deşeurile în locul unde
acestea pot produce cele mai reduse pagube – le trimite
în ţesutul gras. Ţesutul gras devine astfel din ce în ce
mai intoxicat.
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X 
CORECTAREA INTOLERANŢELOR

ALIMENTARE ASCUNSE



Tot acest război permanent antrenează şi reacţii
care duc la stocarea permanentă a unei cantităţi mari
de apă (prin alterarea membranelor celulelor, e si-

tuaţia clasică a „victimelor colaterale de război”).
În plus, alergiile alimentare nerezolvate accentuează in-

sulinorezistenţa, afecţiune pe care încercăm să o corectăm
pentru a scădea definitiv în greutate, deci ne pot sabota se-
rios eforturile.

Deşi e nedrept, se pare că alimentele care ne provoacă
alergii sunt în mod frecvent alimentele de care ne este cel
mai des poftă.

Fenomenul a fost explicat prin faptul că reacţiile
alergice duc la creşteri ale secreţiei de insulină care va
declanşa rapid pofte la puţin timp după masă. Această
secreţie mare de insulină duce la retenţia de sodiu în
corp şi ştim că retenţia de sodiu antrenează retenţia de
apă – încă un mecanism de reţinere a apei în ţesuturi.
Secreţia mare de insulină indusă de aceste alergii an-
trenează şi accentuează rezistenţa celulelor la insulină,
aşadar încă un mecanism prin care mai luăm câteva ki-
lograme în plus.
E foarte clar că aceste alergii alimentare ascunse trebuie

depistate şi rezolvate, căci ele reprezintă o stare de agresiune
permanentă asupra organismului şi, prin cascada de reacţii
declanşate, duc la iniţierea şi agravarea unor procese cro-
nice (vezi tabelul următor).

BBoollii  ccrroonniiccee  aassoocciiaattee  ccuu  iinnttoolleerraannţţee  
aalliimmeennttaarree  nneettrraattaattee

- Diabetul de tip 1 si 2 - Boala Celiacă 
- Afecţiuni ale tiroidei - Osteoporoza 
- Artrita reumatoidă - Hipertensiune arterială
- Cancerul de stomac şi intestine - Anemie 
- Boala lui Crohn - Ateroscleroza 

Alimentele care provoacă cel mai des alergii sunt, în
ordinea descrescătoare a importanţei: laptele de vacă,
drojdia de bere, ouăle, grâul, ovăzul, nucile, fasolea,
peştele alb şi fructele de mare.

Însă această precizare nu ne ajută foarte mult în depis-
tarea propriilor noastre alergii, întrucât e foarte posibil să
nu avem reacţii alergice la niciunul dintre alimentele de mai
sus şi să prezentăm în schimb intoleranţe la alimente incri-
minate foarte rar în această patologie.

O altă posibilitate, dar şi aceasta insuficient de exactă, ar
fi să ţinem cont de grupa sangvină de care aparţinem.

Conform cercetărilor făcute de dr. Peter D’Adamo
şi tatăl său şi prezentate pentru prima oară în 1980,
există o legătură strânsă între grupa sangvină de care
aparţinem, metabolismul şi chiar personalitatea noastră.

Teoria lui D’Adamo susţine că tipul grupei sang vine
este un plan al sistemului nostru imunitar (sistemul care
ne apără de diverşi agresori: viruşi, bacterii şi alergeni).

Deoarece hrana reprezintă principalul invadator al
organismului, grupele sangvine programează sistemul
imunitar să tolereze mai mult, mai puţin sau deloc di-
verse alimente sau grupe de alimente.

Sistemul imunitar este programat, se pare, să accepte
alimente care constituiau cu mii de ani în urmă baza ali-
mentaţiei strămoşilor noştri. De aceea, de exemplu, grupa
sangvină A (grupa cultivatorului) reacţionează rău la pro-
duse lactate (specifice grupei sangvine B, grupa „fermie-
rului”) şi la carne (specifice „vânătorului”, grupa 0).

Dacă folosim numai acest sistem pentru a elimina din
meniu alimentele la care este doar posibil (nu şi sigur) să
avem intoleranţe, trebuie să acceptăm faptul că este, până
la urmă, doar un îndrumător orientativ. În plus, sistemul nu
ne permite decât să bănuim la ce alimente am putea avea
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intoleranţă, nu ne oferă indicii şi asupra intensităţii
reacţiei alergice la alimentul suspicionat. 

Am putea să utilizăm tabelele de alimente permise
şi interzise diferitelor grupe sangvine în perioada de slăbire,
la adaptarea meniurilor îînn  lliippssaa dozărilor exacte oferite de tes-
tarea în laborator prin testele specifice ELISA (de dozare a
imunoglobulinelor IgE şi IgG la alergenii alimentari).

Mai jos, vă prezint un tabel orientativ privind alimen-
tele permise sau interzise în alimentaţia diferitelor grupe
sangvine.

Dar, după cum afirmam şi în alt loc: suntem mai „unici”
decât grupa sangvină de care aparţinem. Cel mai sigur mod
de a afla care alimente vă fac bine şi care nu este testul can-
titativ Ig ELISA, standardul de aur al testelor alergologice.

Această dozare vă va permite să aflaţi exact:
• care sunt alimentele la care prezentaţi alergii as-

cunse;
• cât de intensă este reacţia la alergenii alimentari

depistaţi;
• la ce alimente avem alergii reversibile (corectabile)

şi la care alergia este definitivă.

În cazul alergiilor reversibile, este suficient să scoatem
din alimentaţie alimentul respectiv pentru o perioadă de
3-6 luni şi apoi să-l reintroducem treptat. În perioada de
restricţie organismul „uită” că a fost alergic la acesta şi aler-
gia este corectată.

Însă alimentele la care dovedim intoleranţe definitive
(vor apărea la test prin creşteri ale imunoglobulinelor IgE)
vor trebui înlăturate definitiv din alimentaţia uzuală.
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PPeerrmmiissee IInntteerrzziisseeCCoonnssuumm
lliimmiittaatt

DDiieettăă  mmiixxttăă  
Carne  Măsline Carne roşie
Fructe de mare Varză Fasole mare
Lactate Porumb 
Fructe Seminţe 
Cereale 
Soia, tofuPPeerrmmiissee IInntteerrzziisseeCCoonnssuumm

lliimmiittaatt

CCaarrnniivvoorr  
Carne, peşte, ouă         Cereale Grâu 
Fructe de pădure         Fasole Porumb

Linte 
Varză 
Conopidă 

VVeeggeettaarriiaann  
Vegetale                    Conopidă Carne 
Soia, tofu                   Ridichi Lactate 
Cereale Fasolemare
Fasole Grâu 
Fructe 

OOmmnniivvoorr  eecchhiilliibbrraatt  
Carne 
(fără carne de pui) Mazăre Porumb 
Lactate Dovlecei Linte 
Cereale Arahide 
Fasole Susan 
Fructe Grâu 
Ouă 

GGrruuppaa  00
„„VVâânnăăttoorruull””

GGrruuppaa  AA
„„CCuullttiivvaattoorruull””

GGrruuppaa  BB
„„FFeerrmmiieerruull””

GGrruuppaa  AABB
„„OOmmuull mmooddeerrnn””



Datorită unor costuri deocamdată ridicate ale tes-
telor de laborator pentru depistarea intoleranţelor ali-
mentare nu am avut decât un caz care a făcut un astfel

de test (la o clinică din Bucureşti). Rodica (46 de ani)
este singurul caz dintre cei pe care i-am consiliat. Ex-
cesul ponderal de care trebuia să scape era de 18 kilo-
grame. A făcut acest test încă înainte de a începe un
ciclu de slăbire. Testul i-a arătat că era alergică (cu IgG,
deci reversibil) la varză, vinete şi drojdie de bere. Şi-a
făcut pâine din premixul special fără drojdie, tip lipie, şi
aşa a ţinut ciclul de slăbire. În cele 14 zile a slăbit 9 ki-
lograme, evoluţie care nu e caracteristică unei femei.
Însă prin renunţarea la alimentele depistate alergice, a
început să elimine şi apa care era stocată prin reacţiile
corpului la acele alimente. Pe parcursul următoarelor
3 luni a înflorit realmente: tenul i-a devenit luminos,
slăbise foarte frumos, nu se mai balona după mese etc.
A reintrodus alimentele scoase din meniu după 3 luni şi
nu a mai avut reacţie alergică la niciunul dintre ele.

În concluzie, pentru o personalizare cât mai adecvată a
dietei este important să depistăm alimentele la care prezen-
tăm intoleranţe alimentare ascunse şi să le eliminăm (tem-
porar sau definitiv, în funcţie de caz) din alimentaţie. Putem
face aceasta fie prin utilizarea tabelelor orientative ale ali-
mentaţiei bazate pe grupele sangvine, fie prin efectuarea do-
zărilor specifice de laborator care ne vor oferi date mult mai
exacte.

Materialul din acest capitol este inspirat din sinteza pu-
blicată de Michel Montignac, PPhhyyssiioollooggiiee  ddee  ll’’aabbssoorrppttiioonn
iinntteessttiinnaallee (FFiizziioollooggiiaa  aabbssoorrbbţţiieeii  iinntteessttiinnaallee). 

Am scris acest capitol din dorinţa de a sintetiza într-un
singur material motivele pentru care teoria caloriilor a fost
sortită eşecului încă de la început. 

Pe parcursul ultimului deceniu din ce în ce mai multe
nume sonore ale nutriţiei mondiale demască teoria calo-
riilor ca fiind probabil cea mai mare gafă ştiinţifică a
secolului al XX-lea. Din ce în ce mai multe studii clinice
şi epidemio logice conduc consecvent spre aceeaşi conclu-
zie: obişnuinţa socotirii caloriilor aflate în farfuria din faţa
noastră reprezintă o practică inutilă, ineficientă şi chiar
periculoasă.

Profesorul Walter Willett (Harvard Medical School),
unul dintre cei mai mari oameni de ştiinţă americani, are o
părere jenant de categorică în ceea ce priveşte ineficienţa şi
periculozitatea regimurilor hipocalorice: „La originea creşte-
rii dramatice a obezităţii în aceste ultime decenii se află în
mod cert recomandările oficiale ale nutriţioniştilor”.

Vă propun să parcurgem împreună o mică parte din ar-
gumentele prin care specialişti din diverse ramuri medicale
(cardiologie, diabet şi boli de nutriţie, medicină internă etc.)
demontează încet şi sigur postamentul pe care teoria calo-
riilor tronează de mai multe decenii. 

XI 

TEORIA CALORIILOR, UN MIT PE
CALE DE A FI SPULBERAT
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Câteva cuvinte despre originea acestei teorii. În
1930 doi medici americani, dr. Newburg şi dr. Joh-
nston, publicau într-o revistă medicală ipoteza că obe-

zitatea este consecinţa unei alimentaţii prea bogate în
calorii. Teoria a fost îmbrăţişată de confraţii lor fără re-
zerve şi a fost aplicată în nutriţie de-a lungul deceniilor
care au urmat. Interesant este că peste doar câţiva ani
aceiaşi doi medici emiteau rezerve serioase asupra con-
cluziilor la care ajunseseră, unul dintre argumente fiind
faptul că cercetările nu se desfăşuraseră pe o perioadă
suficientă de timp ca să fie probată justeţea ipotezei.
Însă nimeni nu i-a băgat în seamă şi rezervele lor au tre-
cut neobservate.

Începând cu ultimele două decenii (de prin anii ’90) sta-
tisticile şi rezultatele anchetelor epidemiologice au început
să scoată în evidenţă faptul că nu prea exista nicio legătură
între a mânca mai puţin şi a scădea astfel în greutate, ba
chiar dimpotrivă. Omul modern mănâncă din ce în ce mai
puţin şi se îngraşă din ce în ce mai tare.

Statisticile arată că obez nu e obligatoriu cineva care
mănâncă mult, ba din contră. S-a constatat pe eşantioane de
persoane cu obezitate că:
• doar 15% dintre ei mănâncă mult (2500-3500 Kcal/zi)
• 35 % dintre ei mănâncă normal (1800-2500 Kcal/zi)
• 50% dintre ei mănâncă puţin (800-1500 Kcal/zi)

În SUA situaţia e dramatică: în condiţiile în care mai
mult de o treime din populaţie ţine cu îndârjire regimuri hi-
pocalorice şi practică zilnic exerciţii fizice, americanii sunt
– paradoxal – cei mai graşi din lume. 

În Marea Britanie statisticile guvernamentale au arătat
că, în timp ce aportul caloric mediu a scăzut cu 25% pe par-
cursul ultimilor 15 ani, rata obezităţii în rândul populaţiei a
crescut simţitor cu peste zece procente. 

Părerea unanimă a celor care contestă meritele
băbuţei de 80 de ani a nutriţiei mondiale: teoria calo-
riilor nu ţine cont de bio-disponibilitatea nutrienţilor
şi de efectele complexe ale acestora asupra organismului!

Simplu spus, bio-disponibilitate se traduce prin cât
anume folosim efectiv din ceea ce consumăm. Deoarece rata
de calorii pe care reuşim să o extragem din alimentele con-
sumate depinde de o multitudine de factori, este practic im-
posibil de calculat cât anume din cele (să zicem) 300 Kcal
aflate într-o farfurie va fi realmente utilizat de către orga-
nism!

GGrrăăssiimmiillee  ddiinn  aalliimmeennttee le regăsim în sistemul nostru di-
gestiv sub formă de trigliceride. Triglicerid înseamnă o mo-
leculă de glicerol la care sunt ataşate în poziţiile 1, 2 şi 3,
trei tipuri de acizi graşi, conform schiţei de mai jos: 

Modelul trigliceridului: în poziţiiile 1, 2 şi 3 se vor afla
diverşi acizi graşi rezultaţi din digestia grăsimilor, în zeci de
combinaţii posibile.

Ei bine, absorbţia acizilor graşi este influenţată de
poziţia lor pe molecula de glicerol: organismul absoarbe cu
uşurinţă acizii graşi din poziţia 2 (mijloc) în defavoarea celor
situaţi în poziţiile 1 și 3. Obţinem astfel o multitudine (!) de
variante posibile. Să exemplificăm cu două:
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� acizii graşi saturaţi din unt şi lactate proas-
pete sunt cuplaţi în proporţie de 80% în poziţia 2 a tri-
gliceridelor, astfel că 80% din grăsimea din unt va fi

disponibilă organismului;
� acizii graşi din lactatele fermentate sunt poziţionaţi

preponderent în poziţiile 1 şi 3 ale trigliceridelor, astfel că
rata de absorbţie a acizilor graşi saturaţi din aceste produse
este foarte scăzută. 

Anchetele epidemiologice au demonstrat existenţa unei
corelaţii directe între consumul ridicat de lactate proaspete
şi incidenţa mare a bolilor cardiovasculare la nivelul unei
populaţii; comparativ, în ţările în care consumul de lactate
e mai ales sub formă de brânzeturi fermentate, incidenţă
acestor boli este mai scăzută. Finlanda şi Elveţia se numără
printre ţările mari consumatoare de lactate. Diferenţa între
ele constă în faptul că finlandezii preferă lactatele proaspete,
iar elveţienii sunt mari consumatori de brânzeturi fermen-
tate. Astfel că elveţienii au o incidenţă a bolilor cardiovas-
culare de două ori mai redusă decât finlandezii! Aşadar,
grăsimile saturate dăunătoare din aceste brânzeturi fermen-
tate nu fac ravagii în rândul elveţienilor, deoarece ele nu se
absorb decât în proporţii mici.

Tot în acest sens, trebuie să ne reamintim că efectele
lor asupra organismului sunt diferite, unele sunt benefice,
altele dăunătoare. 

Precizam în Capitolul III, disecând problema spinoasă a
aportului de grăsimi („Cum să oprim mecanismul prin care
ne îngrăşăm”, vezi pag. 39), că acizii graşi din compoziţia
alimentelor au efecte diferite asupra sănătăţii noastre în
funcţie de clasa din care fac parte.

Notam, în acel loc, că există trei tipuri de acizi graşi: sa-
turaţi, mononesaturaţi şi polinesaturaţi.

� Acizii graşi saturaţi (sunt prezenţi în unt,
carne grasă de vită, carne de porc etc.) şi acizii graşi
trans (categorie mai aparte, se regăsesc în grăsimile ve-
getale care sunt solide la temperatura camerei – margarina
hidrogenată, ulei de palmier): organismul îi foloseşte ca
sursă imediată de energie, adică arde aceste grăsimi în
funcţie de necesităţi şi depozitează excesul. EEffeeccttee::  abuzul de
acizi graşi saturaţi favorizează formarea depozitelor de gră-
sime şi accentuează insulinorezistenţa care stă la baza sin-
dromului metabolic.

� Acizii graşi mononesaturaţi (prezenţi în uleiul de
măsline, grăsimea de raţă sau de gâscă etc.) au efect benefic
de ameliorare a rezistenţei la insulină (factorul responsabil
de îngrăşare şi de complicaţiile aferente obezităţii) şi scad
tendinţa de depozitare a organismului! EEffeeccttee::  consumul de
acizi graşi mononesaturaţi ameliorează sensibilitatea la in-
sulină şi limitează depozitarea grăsimilor.

� Acizii graşi polinesaturaţi (peşte gras, ulei de câ-
nepă, ulei de rapiţă, seminţe de in, seminţe de cânepă etc.)
stimulează arderea grăsimilor din depozitele organismului.
EEffeeccttee::  consumul de acizi graşi polinesaturaţi ajută organis-
mul să topească depozitele de grăsime. Din această clasă fac
parte şi acizii graşi numiţi „esenţiali”, deoarece organismul
nu îi poate produce, dar are nevoie de ei pentru o funcţio-
nare normală; tocmai de aceea îi primeşte prin alimentaţie:
omega 3 şi omega 6.

Din analiza de mai sus ne dăm lesne seama că este total
nerecomandat să calculăm valoarea calorică a unui aliment
în funcţie doar de procentul de grăsimi pe care îl conţine,
fără să ţinem cont şi de prezenţa diferitelor tipuri de acizi
graşi în acel aliment, deoarece diferitele tipuri de acizi graşi
au efecte nu numai diferite, ba chiar opozabile, asupra me-
tabolismului!
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De altfel, studiile au demonstrat că există o relaţie
directă între: scăderea drastică a consumului de gră-
simi şi creşterea alarmantă a incidenţei aterosclero-

zei, bolilor cardiovasculare, obezităţii, diabetului de tip II,
cancerului de sân etc.

Profesorul Walter Willet de la Harvard a condus
două anchete în care a adunat timp de 12 ani date de la
120 de specialişti în domeniul sănătăţii. Misiunea sa a
fost să descopere factori nutriţionali vinovaţi de obezi-
tate, diabet, boli cardiace şi cancere. Iată ce spune pro-
fesorul Willet: 

„Atunci când consumul de grăsimi era foarte redus,
riscul de cancer la sân era de două ori mai ridicat.
Aceste rezultate ne-au determinat să ne punem între-
bări cu privire la alimentaţia noastră occidentală, bo-
gată în glucide rafinate”.

Fenomenul este explicabil: reducerea fără discernământ
a aportului de grăsimi din alimentaţie scade dramatic şi
aportul de acizi graşi esenţiali (omega 3, omega 6), aceste
molecule minunate pe care Mama Natură ni le-a pus la dis-
poziţie pentru a fi mai sănătoşi şi mai frumoşi! Funcţionarea
normală a creierului, inimii şi a arterelor, secreţia hormo-
nală, sănătatea pielii, calitatea metabolismului etc. – toate
acestea depind direct de aportul alimentar de acizi graşi
esenţiali.

Ca să încheiem cu absorbţia grăsimilor: prezenţa fibre-
lor alimentare scade absorbţia grăsimilor de la masa respec-
tivă. Altă necunoscută adăugată la calculul numărului de
calorii utilizate efectiv de către organism...

PPrrootteeiinneellee  ddiinn  aalliimmeennttaaţţiiee sunt absorbite la nivelul tu-
bului digestiv sub formă de aminoacizi. Însă prezenţa sau
absenţa unuia sau a mai multor aminoacizi la masa respec-
tivă împiedică sau stimulează absorbţia altor aminoacizi. Pe

lângă aceasta, aminoacizii se absorb diferit şi în funcţie
de originea lor (originea animală sau vegetală a pro-
teinei din care fac parte).

Prin urmare, şi calculul caloriilor dintr-o porţie de
mâncare, pe seama proteinelor din aceea porţie, are un ca-
racter mai mult decât estimativ!!! 

DDiiggeessttiiaa  gglluucciiddeelloorr din alimente duce la transformarea
lor în glucoză direct asimilabilă. Însă cantitatea de glucoză
descărcată în sânge după masă depinde de indicele glicemic
al alimentului în cauză, cu alte cuvinte depinde de po-
tenţialul hiperglicemiant al acelui aliment (cu cât creşte glu-
coza sangvină după ingestia acelui aliment). Din acest motiv,
100 de grame de glucide numai şi numai pe hârtie vor în-
semna eliberarea în organism a 400 kcal (prin calculul cla-
sic: 100 de grame glucide x 4 Kcal/gram glucid = 400 Kcal),
în realitate aportul caloric al glucidelor din alimente de-
pinde de gradul lor de absorbţie, iar gradul de absorbţie e
reflectat de indicele glicemic al alimentelor în cauză.

Deşi teoria caloriilor pune semnul egal între aportul ca-
loric furnizat de 100 de grame glucide din sirop de glucoză
şi 100 de grame glucide furnizate de o porţie sănătoasă de
linte, practica demonstrează că la aceeaşi cantitate de glu-
cide un aliment cu indice glicemic scăzut ne poate furniza
de două şi chiar de trei ori mai puţină energie calorică decât
un aliment cu indice glicemic ridicat!

Astfel că energia furnizată de glucidele din alimente nu
poate fi calculată banal înmulţind conţinutul în glucide al
alimentului respectiv cu valoarea calorică a unui gram de
glucide (egală cu 4 Kcal) ci, pentru a afla câtă energie pri-
mim în realitate din partea acelui aliment, trebuie luat în
considerare şi indicele glicemic al fiecărui aliment.

Probabil vi se pare deja complicat câte calcule ar trebui
făcute pentru a afla vvaallooaarreeaa  ccaalloorriiccăă  rreeaallăă a alimentelor
(practic ceea ce folosim efectiv din totalul de calorii) şi nu
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am făcut până acum decât să enumerăm mecanisme
simple de absorbţie a principiilor alimentare (glucide,
lipide şi proteine).

Ca să ne pierdem definitiv şi să încheiem apoteotic, mai
enumăr doar câteva alte condiţii care influenţează absorbţia
nutrienţilor: gradul de mărunţire a alimentelor, tehnica pre-
parării alimentelor (fierbere, aburi, prăjire etc.), orarul me-
selor, sezonul în care ne aflăm, dispoziţia psihică, prezenţa
sau absenţa fibrelor etc.

Prin urmare, niciodată simplul calcul al caloriilor aflate
în farfuria pe care o privim cu ochi critic de matematician
nu se va apropia nici pe departe de valoarea energetică reală
pe care masa respectivă ne-o oferă! 

Însă mult mai grav este că acest obicei rău ne înlătură
din farfurie (pe lângă alimentele nocive) şi elemente nutri-
tive de mare valoare, cum ar fi de exemplu acizii graşi
esenţiali – aceste molecule minunate fără de care nu putem
atinge o stare optimă de sănătate!

Astfel că este complet justificată recomandarea pe care
o transmit din ce în ce mai mulţi specialişti de renume din
nutriţia mondială: indicele glicemic și/sau încărcătura gli-
cemică a unui aliment sunt instrumente mult mai utile în
conceperea unui meniu decât simpla numărare a caloriilor!

11..  CCee  pprroodduussee  ffaacc  ppaarrttee  ddiinn  ggaammaa  SSllăăbbeeşşttii  MMâânnccâânndd??
R.: Pentru început vor fi comercializate premixul pen-

tru pâine, premixul pentru patiserie şi pâinea. Ulterior vor
apărea şi alte produse: paste făinoase, dulciuri, gemuri, în-
gheţată etc.

DDaanniieellaa::  „Mă numesc D. M., lucrez într-un centru de înfru-
museţare, ocupându-mă de estetica corporală, am folo-
sit făina dumneavoastră şi am fost foarte mulţumită de
efecte, drept urmare mă gândesc să recomand/procur
această făină şi pentru clientele mele, care deja au gus-
tat pâinea făcută de mine.”

22..  PPâânnăă  aappaarr  pprroodduusseellee  ppee  ppiiaaţţăă,,  ccuu  ccee  ppuutteemm  îînnllooccuuii  ppââiinneeaa
SSllăăbbeeşşttii  MMâânnccâânndd??
R.: După cum vă puteţi da seama din tabelul cu indici

glicemici mici, pesmeţii tip Wassa 24% fibre reprezintă un
înlocuitor ideal pentru acest tip de pâine. Din păcate, nu se
găsesc la noi decât pesmeţi Wassa 21% fibre. Aceştia repre-
zintă o alternativă acceptabilă atâta vreme cât nu îi asociaţi
cu grăsimi (carne, ouă, unt, smântână, caşcavaluri etc.).

CCrriissttiinnaa:: „Am început această cură şi folosesc pesmeţi Wassa
cu 16% fibre. Am reuşit să slăbesc după 9 zile aproxima-
tiv 3 kg, dar va trebui să trec cât de curând pe alimen-
taţia de întreţinere şi voi avea nevoie de mixuri.”
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33..  PPuutteeţţii  ssăă--mmii  ttrriimmiitteeţţii  oo  ddiieettăă  ppeerrssoonnaalliizzaattăă??
R.: Puteţi să vă personalizaţi dieta urmând trei

paşi simpli: a) în condiţiile în care suferiţi de afecţiuni
care interzic consumul unor alimente veţi elimina din lista
alimentelor permise pe cele interzise (de exemplu: în artrita
gutoasă se interzice consumul alimentelor bogate în purine
şi pacientul primeşte de la medicul specialist o listă a aces-
tor alimente; evident că persoana în cauză le va elimina din
lista mare a alimentelor permise de acest stil de viaţă); b) vă
faceţi un test de intoleranţă alimentară (test Cytotoxic, se
face în clinicile medicale de specialitate) şi eliminaţi o pe-
rioadă de timp alimentele la care s-a depistat că aveţi into-
leranţe ascunse; c) în final, vă alegeţi din exemplele de diete
propuse pentru ciclurile de slăbire varianta la care aveţi o
complianţă ridicată (o acceptaţi mai uşor). La capitolul de-
dicat ciclurilor de slăbire găsiţi informaţii complete despre
personalizarea dietei.

44..  RReeccoommaannddaaţţii  ccaa  uunn  cciicclluu  ddee  ssllăăbbiirree  ssăă  dduurreezzee  mmiinniimm  1144  zziillee
şşii  mmaaxxiimm  1188  zziillee..  DDaarr  llaa  ccuurraa  ddee  ssllăăbbiirree  vvaarriiaannttaa  II,,  mmeenniiuull  eessttee
ffăăccuutt  ddooaarr  ppee  77  zziillee..  CCaarree  eessttee  mmeenniiuull  dduuppăă  cceellee  77  zziillee??
R.: Din ziua a 8-a reluaţi meniul din prima zi (meniul

este făcut pentru 7 zile şi veţi face două cicluri a câte 7 zile).
55..  RReeccoommaannddaaţţii  oorree  ffiixxee  ddee  mmaassăă??
R.: Nu. Recomand în schimb să se respecte cu stricteţe

următoarele trei reguli: a) mâncaţi de minim trei ori pe zi,
ideal ar fi trei mese principale şi una, două gustări între
mese; b) nu lăsaţi niciodată să treacă mai mult de patru ore
fără să vă alimentaţi (chiar dacă nu reuşiţi să vă aşezaţi la
masă pentru că poate nu aveţi posibilitatea, ronţăiţi ceva –
migdale, unul, două mere, un sandvici cu pâine dietetică şi
friptură etc.); c) păstraţi o pauză între mese de minim două
ore şi jumătate (luăm în calcul şi gustările); luaţi cina cu
minim trei ore înainte de ora la care vă culcaţi (exemplu:
dacă ştiţi că adormiţi în jurul orei 23:00, cel mai târziu la ora
20:00 puteţi cina).

66..  PPoott  mmâânnccaa  ffrruuccttee  îînnttrree  mmeessee??
R.: Da, din lista celor permise. Cel mai sigur este

să consumăm fructe din categoria celor cu indice gli-
cemic mic. 

77..  SSuunntt  ssttuuddeennttăă  şşii  oorraarruull  nnuu--mmii  ppeerrmmiittee  ssăă  rreessppeecctt  rreegguullaa  cceelloorr
ttrreeii mmeessee pprriinncciippaalleeşşii uunnaa,,  ddoouuăăgguussttăărrii îînnttrree mmeessee.. PPoott ssăă sseerrvveesscc
ddooaarr  mmiiccuull  ddeejjuunn  şşii  cciinnaa..  CCuumm  ssăă  pprroocceeddeezz  ccuu  mmaassaa  ddee  pprrâânnzz??
R.: Cu ajutorul răspunsului de la întrebarea 6) veţi găsi

soluţii şi la această problemă. În orice caz, să nu săriţi masa
de prânz, chiar în condiţiile în care programul nu vă per-
mite decât „pacheţelul”.

88..  PPoott  ssăă  ffoolloosseesscc  zzaahhaarriinnaa  ccaa  îînnllooccuuiittoorr  ddee  zzaahhăărr??
R.: Înlocuitorii de zahăr reprezintă un subiect deocam-

dată extrem de controversat. În primul rând, există păreri
divergente în ceea ce priveşte subiectul îndulcitori sintetici
(zaharină, aspartam, ciclamat etc.) versus înlocuitori de
zahăr naturali (fructoză, miere). Îndulcitorii, fie că sunt na-
turali sau sintetici, se află într-o permanentă investigare şi
reevaluare. Personal, agreez înlocuirea zahărului cu fruc-
toza, atâta vreme cât institute medicale internaţionale de re-
nume recomandă fructoza.

Se recomandă un consum uzual de maxim 25-30 de
grame de fruc toză/zi. Este vorba de consum uzual, nu ne re-
ferim la consumul unei bucăţi de tort sau de prăjitură o dată
la săptămână.

99..  EEssttee  aaddeevvăărraatt  ccăă  ffrruuccttoozzaa  eessttee  mmaaii  ppeerriiccuullooaassăă  ddeeccââtt  zzaahhăărruull??
R.: Un alt subiect fierbinte. În primul rând, există o con-

fuzie creată de traducerea defectuoasă a termenului „fructose
corn syrup” (care în realitate înseamnă „zahăr extras din po-
rumb”) în fructoză (care este înlocuitor natural de zahăr şi îl
găsim în farmacii şi magazine naturiste). Zahărul din porumb
este incriminat în „epidemia” de obezitate şi diabet din SUA,
nu fructoza care este o substanţă insulino-independentă. 

În al doilea rând, specialiştii recomandă să fim foarte
atenţi la calitatea fructozei, trebuie să ne asigurăm că folosim
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fructoza cu concentraţie peste 96%. Există sortimente
care conţin sub 50% fructoză, restul compoziţiei fiind
reprezentată de glucoză.

În acelaşi timp, se pare că fructoza are potenţial de şapte
ori mai mare decât glucoza (zahărul) în declanşarea reacţii-
lor de glicolizare (care determină degenerarea celulei);
acesta este motivul pentru care se limitează consumul uzual
la maxim 25-30 de grame/zi. În final, rămâne la latitudinea
fiecăruia să judece argumentele pro şi contra aduse de di-
verşi specialişti şi numeroasele lor studii. 

1100..  CCââttee  kkiillooggrraammee  vvooii  ppiieerrddee  îînn  eettaappaa  ddee  ssllăăbbiirree??
R.: Nimeni nu poate face o previziune exactă în ceea ce

priveşte viteza de topire a depozitelor de grăsime ale unei
persoane, deoarece reacţia fiecăruia depinde de mai mulţi
factori: vârstă, sex, prezenţa unor boli asociate (de exemplu
hipotiroidism insuficient compensat), existenţa unor trata-
mente în curs (de exemplu tratament cu antidepresive), insta -
larea menopauzei la femei, existenţa în trecutul persoanei a
nenumăratelor cure hipocalorice care au destabilizat meta-
bolismul, existenţa intoleranţelor alimentare ascunse etc. 

În plus, cel mai evident semn de topire de masă grasă
este scăderea circumferinţei abdominale. Grăsimea ocupă
mult spaţiu şi este uşoară, spre deosebire de masa musculară
care este grea şi redusă ca volum. Prin această dietă veţi topi
DOAR grăsime, astfel că, deşi pe cântar scăderea în greutate
poate să nu vi se pară spectaculoasă, în centimetri veţi con-
stata că evoluţia este extraordinară. 

1111..  NNuu  ssuunntt  ttrreeccuuttee  ccaannttiittăăţţii  llaa  mmeenniiuurriillee  ddiinn  eettaappaa  ddee  ssllăăbbiirree
şşii  eettaappaa  ddee  ddiivveerrssiiffiiccaarree..  CCââtt  aamm  vvooiiee  ssăă  mmăănnâânncc??
R.: Acolo unde nu sunt trecute cantităţi – mâncaţi cât

doriţi. Nu aveţi limitare cantitativă. 
1122.. OO pprriieetteennăă  aa îînncceerrccaatt aaccuumm ppuuţţiinn  ttiimmpp  ddiieettaa  ccuu  iinnddiiccii  gglliiccee  --
mmiiccii,,  îînnssăă  aa  rreennuunnţţaatt  dduuppăă  oo  ssăăppttăămmâânnăă  ddeeooaarreeccee  îînn  lloocc  ssăă  ssllăă    --
bbeeaassccăă,,  ss--aa  îînnggrrăăşşaatt  îînn  77 zziillee  ddoouuăă  kkiillooggrraammee..  EExxiissttăă  aacceesstt rriisscc??

R.: Acest risc există doar în cazul în care persoana
în cauză are un trecut bogat în cure intens hipocalo-
rice care au determinat scăderea drastică a arderilor or-
ganismului (cu alte cuvinte: persoana s-a înfometat vreme
îndelungată, corpul s-a obişnuit cu această situaţie şi pentru
conservarea energiei a redus mult arderile). De aceea sunt
citate în literatura medicală multe cazuri de persoane cu obe-
zitate care, în ciuda unui consum zilnic de 700 kcal/zi, nu
reuşesc nici măcar să se menţină (nu numai că nu slăbesc,
continuă să ia în greutate!). În această situaţie este normal ca
o astfel de persoană să ia uşor în greutate într-o primă etapă
(deoarece dieta cu indici glicemici nu limitează drastic apor-
tul caloric), dar vestea bună este că în această perioadă orga-
nismul începe să se obişnuiască din nou cu un aport
alimentar normal. După o scurtă perioadă de acomodare de
două, trei săptămâni, situaţia se va stabiliza şi corpul va în-
cepe să ardă grăsime.

1133..  PPoott  ssăă  ţţiinn  eettaappaa  ddee  ssllăăbbiirree  oo  lluunnăă??
R.: Nu. Sau dacă o faceţi vă asumaţi riscul de a vă dere-

gla metabolismul. Vedeţi răspunsul de la întrebarea ante-
rioară (întrebarea 12).

1144..  SSuunntt  ffooaarrttee  ggrraassăă  îînn  ppaarrtteeaa  ddee  jjooss  ((şşoolldduurrii  şşii  ccooaappssee))..  CCuumm
ppoott  ssăă  ssllăăbbeesscc  ddooaarr  îînn  aacceeaassttăă  zzoonnăă??
R.: În primul rând, nu există dietă specializată pe o anu-

mită zonă a corpului (adică nu putem spune – mâncăm mere
şi o să slăbim la faţă, cu pere dăm jos burtica etc.). În ceea ce
priveşte problema dumneavoastră, din păcate cel mai greu se
slăbeşte în zona situată sub talie (abdomen inferior, şolduri,
coapse). Celulele grase din această zonă sunt mai speciale,
tendinţa lor în timpul dietelor este de a conserva cât mai
mult grăsimea acumulată. Pentru această zonă ar fi indicate,
pe lângă dietă, şi alte proceduri: sport, şedinţe de electrosti-
mulare, de întreţinere corporală.

159SLĂBEȘTI MÂNCÂND158 Gabriela Man



1155..  AAmm  hhiippoottiirrooiiddiissmm  şşii  uurrmmeezz  uunn  ttrraattaammeenntt  ddee  ssuuss  ţţiinneerree  aa
ttiirrooiiddeeii..  ÎÎmmii  vvaa  aaffeeccttaa  ssllăăbbiittuull  aacceesstt  lluuccrruu??

R.: Dacă tratamentul pentru hipotiroidism este
bine ales, nu.

1166..  SSooţţuull  mmeeuu  aarree  ddiiaabbeett..  PPooaattee  ssăă  uurrmmeezzee  aacceesstt  rreeggiimm??
R.: În cazul unui diabet de tip II insulinoindependent

prima recomandare terapeutică este trecerea pe regimul
bazat pe utilizarea indicilor glicemici sau a sarcinii glice-
mice. Dacă soţul dumneavoastră se află într-o asemenea si-
tuaţie, este evident că medicul specialist diabetolog i-a
recomandat deja un astfel de regim. În cazul diabetului in-
sulinodependent regimul ţine cont şi de dozele de insulină
administrate, motiv pentru care tot medicul specialist dia-
betolog este cel care decide alimentaţia pacientului.

1177..  SSuunntt  îînnssăărrcciinnaattăă..  AAşş  ppuutteeaa  ssăă  ţţiinn  aacceesstt  rreeggiimm??
R.: Alimentaţia bazată pe utilizarea indicilor glicemici

reprezintă în primul rând un stil de viaţă sănătos care
poate fi adoptat de către oricine, indiferent dacă are sau nu
are probleme cu greutatea în exces sau se află în situaţii
fiziologice speciale (sarcină, alăptare). Motiv pentru care
recomand acest stil de viaţă atât viitoarelor mămici, cât şi
mamelor care alăptează.

CCrriinnaa::  „Vă mulţumesc din suflet, am urmat sfaturile de pe
site şi cât am fost gravidă nu m-am îngrăşat decât 11 ki-
lo grame. La sarcina anterioară pusesem pe mine 32 kg!”

1188..  SSuunntt  pprrooaassppăăttăă  mmăămmiiccăă..  PPoott  ssăă  ţţiinn  aacceesstt  rreeggiimm  ccââttăă  vvrreemmee
aallăăpptteezz??
R.: Vedeţi răspunsul de la întrebarea anterioară (între-

barea 17).
1199..  TTrreebbuuiiee  ssăă  ssllăăbbeesscc  3355  kkiillooggrraammee..  ÎÎnn  ccââtt  ttiimmpp  vvooii  oobbţţiinnee
aacceesstt  lluuccrruu??
R.: Vedeţi răspunsul de la întrebarea 10.

2200..  AAmm  ssllăăbbiitt  ppaattrruu  kkgg  îînn  1166  zziillee  ddaarr  nnuu  aamm  mmaaii  ppuuţţiinnii
ccmm  îînn  ttaalliiee,,  ssuunntt  llaa  ffeell..  MMăă  ssiimmtt  mmaaii  bbiinnee,,  mmaaii  uuşşooaarrăă,,
ddaarr  ee  nnoorrmmaall  ssăă  aamm  ttoott  aattââţţiiaa  ccmm??????
R.: Ca să fiu cinstită: practic e imposibil să aveţi tot

atâţia cm în talie. Explicaţia e simplă: dieta merge pe scăde-
rea drastică a secreţiei de insulină care va duce la topirea, în
primul rând, a depozitelor de pe abdomen. Când apare si-
tuaţia pe care o menţionaţi: există posibilitatea să vă fi mă-
surat (la început şi la sfârşit) în zone uşor diferite (un cm
mai jos sau mai sus în zona abdomenului vă garantez că
poate da valori eronate); vă măsuraţi iniţial un abdomen
normal, poate nu balonat sau neinflamat de perioada ciclu-
lui de exemplu, şi apoi vă măsuraţi când poate sunteţi uşor
balonată sau sunteţi fie înainte de ciclu, fie la ovulaţie. 

Atât cântărirea, cât şi măsurarea trebuie efectuate dimi -
neaţa, pe nemâncate, preferabil după ce aţi avut primul scaun. 

2211..  VVrreeaauu  ssăă  vvăă  ssppuunn  ccăă  ssuunntt  ffooaarrttee  mmuullţţuummiittăă  ddee  rreezzuullttaatt;;  aamm
ţţiinnuutt  1144  zziillee  mmeettooddăă  ddee  ssllăăbbiirree  II,,  ddee  oo  ssăăppttăămmâânnăă  ssuunntt  îînn  ppee--
rriiooaaddaa  ddee  ddiivveerrssiiffiiccaarree,,  ddaarr  ddee  mmââiinnee  îînncceeppee  ppoossttuull  şşii  eeuu  ssuunntt
oo  ppeerrssooaannăă  ccaarree  rreessppeeccttăă  ppoossttuull  ddee  mmuullţţii  aannii..  DDiinn  ccee  aamm  cciittiitt
pprroodduusseellee  ppee  bbaazzăă  ddee  ssooiiaa  ssuunntt  bbuunnee,,  ddeeccii  ppoott  ssăă  ccoonnttiinnuuii  ccuu
aalliimmeennttaaţţiiaa  ppee  bbaazzăă  ddee  ssooiiaa??  AAşştteepptt  ccuu  nneerrăăbbddaarree  ssăă  aappaarrăă  îînn
mmaaggaazziinnee  ffăăiinnaa  dduummnneeaavvooaassttrrăă..  PPâânnăă  aaccuumm  aamm  ccuummppăărraatt--oo  ddii--
rreecctt  ddee  llaa  dduummnneeaavvooaassttrrăă  pprriinn  ccoommaannddaa  oonnlliinnee..
R.: Puteţi înlocui produsele animale cu proteine vege-

tale (soia, fasole boabe, năut, linte).
2222..  LLeegguummeellee  ssee  ppoott  ccoonnssuummaa  şşii  ssuubb  ffoorrmmăă  ddee  mmuurrăăttuurrii  ((îînn  ssaa--
rraammuurrăă  ssaauu  îînn  ooţţeett))??
R.: Da, atenţie ca murăturile să nu conţină zahăr (cele

din comerţ au zahăr).
2233..  PPoott  aaddăăuuggaa  CCooffffeeeettaa  ssaauu  CCoommpplleettaa  ppuuddrrăă  llaa  ccaaffeeaa??  NNuu  ppoott
bbeeaa aallttffeell ccaaffeeaauuaa  şşii  nniiccii  nnuu  ffuunnccţţiioonneezz  ffăărrăă  mmăăccaarr  oo ccaaffeeaa  ppee  zzii..
R. : Nu ştiu ce conţine Coffeeta! Dacă scrie pe etichetă

zahăr, dextroză, amidon, glucoză, zer etc. (deci alimente
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interzise), nu e voie. De ce nu încercaţi smântâna
dulce (de exemplu de la Dorna, la cutie)?

2244..  SSuunntt  iimmppoorrttaannttee  ffeelluurriillee  ddee  ccaarrnnee  ccoonnssuummaattee  îînn  cciicclluull  ddee
ssllăăbbiirree??  EExxeemmpplluu::  îînnttrr--oo  zzii  îînn  rreeggiimm  aavveemm  llaa  pprrâânnzz  ppuuii  llaa  ggrriill,,
ppuutteemm  ssăă  mmâânnccăămm  vviittăă//  ccuurrccaann  şşii  iinnvveerrss??  
R.: Puteţi face înlocuirile de care întrebaţi. Important e

ca în etapa de slăbire să consumaţi peşte, pui, vită şi curcan.
Obligatoriu peşte de cel puţin două ori pe săptămână.

2255..  SSuuccuurriillee  lliigghhtt  ((ccoollaa  lliigghhtt))  ssuunntt  ppeerrmmiissee??
R.: Preferabil ar fi să încercaţi să renunţaţi la aceste bău-

turi light. Măcar în perioada de slăbire, însă şi ulterior li-
mitaţi la maxim acest consum (îndulcitorii folosiţi la
prepararea lor se pare că declanşează secreţii paradoxale de
insulină, iar noi tocmai secreţia de insulină încercăm să o
ţinem sub control).

2266..  VVii  ssee  ppaarree  nnoorrmmaall  ccaa  îînn  ddoouuăă  eettaappee  aallee  rreeggiimmuulluuii  vvaarriiaannttaa
IIII  ssăă  ssllăăbbeesscc  ttrreeii  kkiillooggrraammee  şşii  jjuummăăttaattee??  NNuu  eessttee  ccaamm  mmuulltt  ppeenn--
ttrruu  88  zziillee??!!!!  AAmm  ţţiinnuutt  ffooaarrttee  mmuullttee  rreeggiimmuurrii,,  ddaarr  nniicciiuunnuull  ccaa
aacceessttaa,,  ssăă  mmăă  rriiddiicc  ddee  llaa  mmaassăă  ssăăttuullăă  şşii  ssăă  ssllăăbbeesscc..  ÎÎnnaaiinnttee,,  ccuu  ccee--
lleellaallttee  rreeggiimmuurrii,,  rrăăbbddaamm  ddee  ffooaammee  şşii  ssccăăppaamm  ppooaattee  ddee  uunnuull,,
ddoouuăă  kkiillooggrraammee  ppee  ssăăppttăămmâânnăă..  
R.: Da, e normal. În primele zile ale unui regim care ur-

măreşte reglarea secreţiei de insulină se topesc rezervele de
glicogen. Glicogenul este legat cu de 3 – 4 ori mai multă apă
(adică la o parte glicogen se fixează în corp trei, patru părţi
de apă). Cred că din cele trei kilograme şi jumătate cam un
kilogram şi jumătate este reprezentat de glicogen + apă.
În plus, este posibil ca din alimentele pe care le-aţi eliminat
să fie unul sau mai multe la care să aveţi intoleranţă – alte
sute de grame de apă eliminată. Cel mai sigur, masa grasă
topită de dumneavoastră e în realitate de aproximativ un ki-
logram şi jumătate. Cam acesta va fi ritmul de slăbit pe săp-
tămână după ce se reglează sistemul despre care am scris mai
sus: 800 de grame, cel mult un kilogram / săptămână. Este un

ritm normal şi sănătos. În centimetri va fi mai specta-
culos, masa grasă e uşoară, dar ocupă mult spaţiu.

2277..  CCaaşşccaavvaalluull  ttaarree  ddiinn  zziiuuaa  aa  ppaattrraa  ddee  rreeggiimm  ddiinn  vvaarriiaannttaa  aa
ddoouuaa  ppooaattee  ffii  îînnllooccuuiitt  şşii  ccuu  bbrrâânnzzăă  ddee  vvaaccăă  ttaarree,,  ssccuurrssăă  ffooaarrttee
bbiinnee,,  şşii  nnoorrmmaall  ddaaccăă  eessttee  ttaarree,,  eessttee  şşii  ssăărraattăă??  
R.: Atâta vreme cât e scursă bine de zer este în regulă. Ştiţi

că zerul conţine proteine insulinogene (cresc secreţia de in-
sulină), iar noi suntem interesaţi de efectul invers – scăderea
secreţiei de insulină. Sarea poate favoriza retenţia apei în corp,
e adevărat, însă mai mult la cei care au probleme în acest sens.
Dacă veţi reţine apă după consumul unei bucăţi din această
brânză, veţi elimina natural această apă în zilele următoare.

2288..  AAşş  ddoorrii,,  ddaaccăă  ssee  ppooaattee,,  ssăă  ţţiinneeţţii  ccoonntt  ccăă  ddiinn  ddaattaa  ddee
1155..1111..22000088  îînncceeppee  ppoossttuull  CCrrăăcciiuunnuulluuii  şşii  ssăă  vveenniiţţii  ccuu  cceevvaa  ssffaa--
ttuurrii,,  eevveennttuuaall  ccuu  oo  vvaarriiaannttăă  ppeennttrruu  ssllăăbbiitt  îînn  ppoosstt..  MMăă  ggâânnddeesscc
ccâânndd  şşii  ddaaccăă  ppoott  ffoolloossii  pprroodduussee  ppee  bbaazzăă  ddee  ssooiiaa  ((llaappttee  ddee  ssooiiaa,,
bbrrâânnzzăă  ddee  ssooiiaa))..  EEssttee  ggrreeşşiitt  ssăă  mmâânnccăămm  nnuummaaii  lleegguummee  llaa  ccaarree
ssăă  aaddăăuuggăămm  pprroodduussee  ddiinn  ssooiiaa??  
R.: Nu e nevoie să contribui cu indicaţii speciale pentru

post. Din păcate, recomandarea e să folosim combinaţia
carne-legume permise pentru a slăbi (această asociere pro-
duce o secreţie redusă de insulină şi crescută de glucagon).
Este evident că puteţi înlocui carnea cu soia, însă vă reco-
mand să ţineţi în perioada postului mai degrabă regimul de
întreţinere. Reţete de post: fiecare poate să-şi adapteze sin-
gur orice reţetă, odată înţeles sistemul de combinare a ali-
mentelor, lucrurile devin foarte simple.

2299..  SSuunntt  vveeggeettaarriiaannăă  ttoottaall  //vveeggaannăă,,  ddeeccii  nnuu  ccoonnssuumm  nniicciiuunn  aallii--
mmeenntt  ddee  oorriiggiinnee  aanniimmaallăă..  OOrr,,  vvăădd  ccăă  rreeggiimmuull  iimmppuunnee  zziillnniicc
iiaauurrtt,,  oouuăă,,  ccaarrnnee,,  ppeeşşttee,,  eettcc..  EE  uunn  rreeggiimm  nnuummaaii  ppeennttrruu  oommnnii--
vvoorrii??  SSaauu  ppeessttee  ttoott  uunnddee  vvăădd  ccaarrnnee,,  eettcc..  ppoott  îînnllooccuuii  ccuu  ssooiiaa,,
lliinnttee,,  nnăăuutt,,  mmaazzăărree,,  aavvooccaaddoo,,  eettcc..??
R.: Voi fi foarte sinceră cu dumneavoastră. În primul

rând: da, puteţi înlocui carnea cu soia, linte, mazăre etc.
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Fiind vegetariană, este evident că deja aveţi reţete va-
riate de preparare a alimentelor conform acestui stil
de viaţă. Însă eu trebuie să-mi fac datoria şi să vă ofer

informaţiile complete: conform nenumăratelor studii s-a
constatat că cel mai bun control asupra secreţiei de insulină
şi glucagon (urmărim reducerea insulinei şi creşterea se-
creţiei de glucagon) este obţinut prin consumarea combi-
naţiei proteină animală + legume cu indice glicemic mic.
În plus, Patrick Holford (considerat unul dintre marii
nutriţionişti ai lumii), mare susţinător al consumului de
fructe şi legume, consideră că totuşi cel mai echilibrat regim
trebuie să conţină: proteină vegetală + proteină animală +
grăsimi esenţiale + legume, fructe. Ştiţi şi dumneavoastră că
se dau „lupte grele” între cei care susţin regimul vegetarian
şi cei care sunt împotriva lui. Există studii şi argumente şi de
o parte, şi de cealaltă. Personal, mă poziţionez în tabăra celor
care consideră regimul vegetarian total o extremă. Însă nu
doresc să vă influenţez, vă respect punctul de vedere şi ale-
gerea vă aparţine. Patrick Holford face o concesie în acest
sens: spune că până la urmă o variantă satisfăcătoare ar fi re-
gimul ovo-lacto-vegetarian (dar nu încurajează consumul
de lapte, recomandă să alegem chefir, iaurt şi brânzeturi, în
special brânzeturi de oaie sau de capră).

3300..  DDaaccăă  aaii  hhiippoottiirrooiiddiiee  ppooţţii  ssăă  ssllăăbbeeşşttii??
R.: Atâta vreme cât hipotiroidia este compensată co-

respun zător cu medicaţie (probabil luaţi un preparat de
suplimentare a funcţiei tiroidiene!) nu este absolut nicio
problemă, puteţi slăbi.

3311..  SSuunntt  oo  mmaarree  ccoonnssuummaattooaarree  ddee  dduullcciiuurrii  şşii  îînn  pprriimmeellee  zziillee
aallee  eettaappeeii  ddee  ssllăăbbiirree  mm--aamm  ssiimmţţiitt  uuşşoorr  ssllăăbbiittăă..  SSiimmtt  ccăă  nnuu  ppoott
rreennuunnţţaa  llaa  dduullcciiuurrii……  CCee  ssăă  ffaacc??
R.: Înainte de a începe un ciclu de slăbire vă recomand

să vă acomodaţi cu acest stil de viaţă. Pentru aceasta înce-
peţi cu regimul de întreţinere pe care să-l ţineţi minim
două, trei săptămâni, timp suficient pentru acomodarea

organismului cu noua alimentaţie în care nu mai pri-
meşte glucoza uşor de obţinut din zahăr şi amidon
rafinat, ci trebuie să „lucreze” pentru această glucoză,
să înlăture fibrele cerealelor, legumelor şi fructelor pentru
a-şi obţine combustibilul. După perioada de acomodare pu-
teţi începe apoi etapa de slăbire, urmând să respectaţi re-
gulile stabilite fiecărei etape în parte.

3322..  MMăă  iinntteerreesseeaazzăă  ddaaccăă  ppoott  ccoommbbiinnaa  ccaarrnneeaa  ccuu  aallttee  aalliimmeennttee
aavvâânndd  uunn  iinnddiiccee  gglliicceemmiicc  mmiicc,,  ggăăttiinndd  aassttffeell  ddiivveerrssee  ffeelluurrii  ddee
mmâânnccaarree..
R.: Da, puteţi combina carnea cu orice aliment cu in-

dice glicemic mic. Citiţi Capitolul V, veţi găsi regulile deta-
liate ale acestui stil de viaţă.

3333..  LLaapptteellee  ccoonnssuummaatt  ddee  ddoouuăă,,  ttrreeii  oorrii  ppee  zzii  ppooaattee  dduuccee  llaa  îînn--
ggrrăăşşaarree??
R.: Găsiţi răspunsul la Capitolul V, dedicat regimului de

întreţinere. Din cauza proteinelor insulinogene din zer
(cresc secreţia de insulină), laptele semidegresat sau integral
îngraşă (cu atât mai mult consumat zilnic). Cel mult e voie
lapte degresat la o masă fără grăsimi (de exemplu: lapte de-
gresat + fulgi integrali). Sunt specialişti internaţionali care
combat consumul de lapte datorită diverselor studii şi an-
chete epidemiologice care au stabilit o legătură între con-
sumul de lapte şi apariţia unor afecţiuni cronice grave.

3344..  AAşş  vvrreeaa  ssăă  şşttiiuu  ccaarree  eessttee  ppăărreerreeaa  dduummnneeaavvooaassttrrăă  ddeesspprree  pprroo--
dduusseellee  ddee  ppoosstt  ccaarree  ssee  ggăăsseesscc  îînn  ccoommeerrţţ  llaa  oorraa  aaccttuuaallăă..  LLee  rreeccoo--
mmaannddaaţţii  ppeennttrruu  ddiieettăă??
R.: În ceea ce priveşte produsele de post: citiţi cu atenţie

eticheta şi nu cumpăraţi produse care au printre ingrediente
amidon, zahăr, glucoză, dextroză, maltoză, orez, făină de
grâu albă.

3355..  DDee  ppaattrruu  aannii  îînncceerrcc  ssăă  rrăămmâânn  îînnssăărrcciinnaattăă  şşii  aamm  îînncceerrccaatt
ppâânnăă  aaccuumm  oo  mmuullţţiimmee  ddee  ttrraattaammeennttee..  AAmm  ffoosstt  ddiiaaggnnoossttiiccaattăă  ccuu
ssiinnddrroomm  ddee  oovvaarr  ppoolliicchhiissttiicc  şşii  mmii  ss--aa  ssppuuss  ccăă  aacceessttaa  eessttee  mmoottii--
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vvuull  ppeennttrruu  ccaarree  nnuu  ppoott  ffaaccee  ccooppiiii..  AAccuumm  ddoouuăă  lluunnii  aamm  ffoosstt  llaa
uunn  mmeeddiicc  ddiinn  nnoouu  şşii  aacceessttaa  mm--aa  ppuuss  ssăă  ssllăăbbeesscc  pprriinnttrr--oo  ddiieettăă
ccaarree  sseeaammăănnăă  ffooaarrttee  mmuulltt  ccuu  ddiieettaa  pprreezzeennttaattăă  ppee  ssiittee..  ÎÎnn  pplluuss,,

mmii--aa  pprreessccrriiss  mmeettffoorrmmiinn..  VV--aamm  aauuzziitt  îînnttrr--oo  eemmiissiiuunnee  ccâânndd  aaţţii
ssppuuss  ccăă  ssuunntt  ggiinneeccoollooggii  ccaarree  uuttiilliizzeeaazzăă  iinnddiicciiii  gglliicceemmiiccii  îînn  ttrraa--
ttaammeennttuull  iinnffeerrttiilliittăăţţiiii..  MMiiee  ddooccttoorruull  nnuu  mmii--aa  ddaatt  mmuullttee  eexxppllii--
ccaaţţiiii..  DDeesspprree  ccee  ee  vvoorrbbaa  îînn  rreeaalliittaattee??  AAmm  şşaannssee  ssăă  rrăămmâânn  aaccuumm
ggrraavviiddăă  ssaauu  mmăă  cchhiinnuuii  ddeeggeeaabbaa  ((ssuuppoorrtt  ggrreeuu  mmeeddiiccaammeennttuull,,
îîmmii  ddăă  ggrreeţţuurrii))??
R.: S-a demonstrat că există o legătură foarte strânsă

între insulinorezistenţă şi sindromul ovarelor polichistice,
sindrom în care pacientele nu sunt fertile deoarece nu
reuşesc să obţină cicluri ovulatorii (nu produc ovule). Prin
corectarea insulinorezistenţei se corectează modificările sur-
venite în acest sindrom, femeile obţin cicluri ovulatorii şi
astfel pot rămâne însărcinate. Medicul v-a prescris o dietă pe
bază de indici glicemici (înţeleg că seamănă cu ceea ce pre-
zint pe site) sau de sarcină glicemică tocmai ca să scadă in-
sulinorezistenţa. Tot în acest scop a prescris şi metformin,
acesta având ca efect scăderea insulinorezistenţei. Prin co-
rectarea insulinorezistenţei veţi obţine două efecte garan-
tate: veţi slăbi şi veţi avea ovulaţie naturală, astfel că veţi
putea rămâne însărcinată. Din ceea ce mi-aţi povestit eu aş
avea foarte mare încredere în acest medic, chiar a acţionat
conform patologiei şi şansele să rămâneţi însărcinată prin
metoda aleasă de dânsul sunt foarte mari.

EErriikkaa:: „Vă dau o veste bună: Ioana (fata doamnei N.R.) a
rămas însărcinată! La patru luni de când a început să ţină
acest regim deja slăbise 15 kilograme şi se simţea mult
mai bine. Suntem foarte fericiţi şi vă dorim din suflet să
reuşiţi în promovarea produselor dumneavoastră!”

3366..  AAmm  vvooiiee  ssăă  mmăănnâânncc  ccrreemmăă  ddee  bbrrâânnzzăă??  
R.: Mai rar, da. În ceea ce priveşte lactatele, ideea e să

ne ferim de cele care conţin zer, proteinele din zer au pro-

prietatea de a mări secreţia de insulină când le consu-
măm. Iar ideea acestui stil de viaţă este de a scădea o
secreţie prea mare de insulină (care duce la îngrăşare)
până la valori normale. Încercăm să corectăm hiperinsuli-
nismul şi ne ferim de alimente care pot avea efecte inverse. 

3377..  AAşş  ddoorrii  ssăă  şşttiiuu  ddaaccăă  ssee  ppooaattee  ccoonnssuummaa  îînn  lloocc  ddee  cciinnăă  ppee--
ppeennee  rrooşşuu,,  ddooaarr  ppeeppeennee  rrooşşuu..
R.: Pepenele roşu îl găsiţi pe lista cu indici glicemici

mari. Însă având un conţinut redus de glucide, poate fi con-
sumat în loc de o masă sau asociat la o masă fără grăsimi.
Dacă sunteţi într-un ciclu de slăbire ar trebui să păstraţi cina
sub forma combinaţiei proteină + legume cu indice foarte
scăzut pentru a obţine, pe lângă o reducere accentuată a
secreţiei de insulină, şi o stimulare a secreţiei de glucagon
(cel care stimulează arderea grăsimilor). În regimul de în-
treţinere regula aceasta nu va mai fi obligatorie.

3388..  RReeccoommaannddaaţţii  llaappttee  ddee  ssooiiaa,,  îînnssăă  eeuu  ttoott  ccee  aamm  ggăăssiitt  ccoonnţţiinnee
zzaahhăărr..  AAvveemm  vvooiiee  ccuu  zzaahhăărr??
R.: Normal, nu avem voie zahăr. Vă propun să căutaţi

lapte de soia pe care să scrie „fără zahăr adăugat”, se poate
întâmpla ca zahărul pe care dumneavoastră să îl vedeţi la ta-
belul de valori nutriţionale de pe etichetă să nu fie zahăr
adăugat, să fie vorba de fapt despre glucidele prezente în
mod normal în soia. De aceea cel mai corect este să verifi-
căm lista de ingrediente (deci din ce este fabricat) sau să cău-
tăm menţiunea „fără zahăr adăugat”.

3399..  AAmm  uunn  bbăăiieeţţeell  ddee  1100  aannii  şşii  eessttee  ggrrăăssuuţţ..  NNuu  ppoott  ssăă--ll  ffaacc  ssăă  nnuu
mmaaii  mmăănnâânnccee  dduullcciiuurrii  ppeennttrruu  ccăă--ii  ppllaacc  llaa  nneebbuunniiee..  PPoott  ssăă  ffoo--
lloosseesscc  uunnaa  ddiinnttrree  ccuurreellee  ddee  ssllăăbbiirree??
R.: O să vă rog să vă sfătuiţi cu medicul pediatru. Copiii sunt

organisme în creştere cu nevoi speciale și doar pediatrii îşi
pot da avizul asupra instituirii unui regim. Pentru început,
doar simpla trecere pe regimul de întreţinere în care se face o
selecţiecorectă şi sănătoasăazaharurilorar fi un pas important.
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4400..  MMăă  pprreeggăătteesscc  ccuu  îînnccâânnttaarree  ssăă  îînncceepp  ssăă--mmii  sscchhiimmbb  mmoodduull
ddee  aa  mmâânnccaa..  AAmm  oo  îînnttrreebbaarree  rreeffeerriittooaarree  llaa  ppââiinneeaa  SSllăăbbeeşşttii
MMâânnccâânndd::  ddee  uunnddee  pprroovviinnee  ssooiiaa  uuttiilliizzaattăă??  AAmm  cciittiitt  ccăă  îînn  RRoo--

mmâânniiaa  mmaajjoorriittaatteeaa  ccuullttuurriilloorr  ddee  ssooiiaa  ssuunntt  mmooddiiffiiccaattee  ggeenneettiicc..
CCee--mmii  ppuutteeţţii  ssppuunnee  ddeesspprree  aacceesstt  aassppeecctt??
R.: Nu ştiu care este adevărul în legătură cu culturile

de soia de la noi din ţară, vă spun sincer că nu sunt infor-
mată asupra acestui subiect. Noi achiziţionăm făina de soia
din import şi producătorul de la care cumpărăm este unul
dintre liderii de pe piaţa mondială. Am procedat astfel
deoarece suntem foarte atenţi la calitatea ingredientelor din
amestec. În plus, primim fiecare lot de făină de soia cu bu-
letin de analiză şi certificat care atestă că produsul nu este
din soia modificată genetic.

4411..  MMăă  ggâânnddeesscc  ssăă  ccoommaanndd  şşii  eeuu  ffăăiinnaa  ccoommeerrcciiaalliizzaattăă  ddee  dduumm--
nneeaavvooaassttrrăă  şşii  ssăă  oo  „„tteesstteezz””......  PPuutteeţţii  ppoossttaa  ppee  ssiittee,,  vvăă  rroogg,,  şşii  ccaann--
ttiittăăţţiillee  îînn  ccaarree  ppooaattee  ffii  ccoonnssuummaattăă  ppââiinneeaa  aassttffeell  îînnccââtt  ssăă  nnuu  ffiiee
„„ddăăuunnăăttooaarree””  aassuupprraa  ssiilluueetteeii??  
R.: Nu există cantitate recomandată pentru pâine în re-

gimul de întreţinere. Pâinea e săţioasă şi nu o să puteţi con-
suma mai mult de 100-150 de grame la masă (două, trei felii
mari). Nu există riscul să vă îngrăşaţi, e bogată în fibre şi
proteine vegetale şi are efect scăzut asupra glicemiei. Se-
creţia de insulină indusă de conţinutul foarte scăzut în glu-
cide nu e suficientă pentru a favoriza depunerea grăsimilor!
AAnnddrreeeeaa::  „Site-ul dumneavoastră îmi este de un real ajutor.

Cu ajutorul acestui nou mod de viaţă am reuşit să dau jos
16 kg în patru luni şi încă nu am terminat, mai am de dat
jos câteva kilograme. Dacă până acum spuneam despre
diete că totul depinde de voinţă, în cazul acesta totul ţine
doar de creativitatea cu care combini alimentele compa-
tibile şi le prepari într-o formă cât mai prezentabilă.”

4422..  AAşş  vvrreeaa  ssăă--mmii  ssccuuzzaaţţii  lliippssaa  ddee  îînnccrreeddeerree,,  ddaarr  vvooiiaamm  ssăă  mmăă
aassiigguurr  ccăă  rreeţţeetteellee  pprreezzeennttaattee  ppee  ssiittee  ––  nnuu  nneeaappăărraatt  cceellee  ppee  bbaazzăă

ddee  ffăăiinnăă,,  ccii  ttoott  ccee  aappaarree  ppee  ssiittee  îînn  ggeenneerraall  ––  ssuunntt  rreeţţeettee
ppee  ccaarree  llee  ppuutteemm  ggăăttii  ccuu  ssuucccceess  şşii  „„ffăărrăă  eeffeeccttee  iinneesstteettiiccee””
aassuupprraa  oorrggaanniissmmuulluuii??
R.: În ceea ce priveşte reţetele – presupun că vă referiţi

la cele de prăjituri, alte preparate nu văd cum ar putea să ri-
dice probleme. Răspunsul e simplu: atâta vreme cât respectăm
regulile acestui stil de viaţă şi nu ne facem prăjitură în fiecare
zi, nu există niciun risc. Prăjiturile sunt postate pentru a intra
şi noi liniştiţi în perioade de Sărbători, în care toată lumea îşi
face dulciuri. Altfel, o dată pe săptămână putem să consumăm
un dulce mai complex, căci nu există niciun risc. 
CCoonnssttaannţţaa:: „Aseară am pregătit şi cozonacii care au fost peste

aşteptările mele. Suntem foarte încântaţi de ambele mi-
xuri. Aţi făcut un lucru minunat cu aceste noi produse
pentru o alimentaţie sănătoasă. Noi deja renunţaserăm
de peste doi ani la pâine şi preparate de sărbători din
cauza lipsei unui asemenea produs. În ultimul an pre-
găteam o lipie din făină integrală de ovăz pentru mo-
mentele când voiam, totuşi, să mâncăm puţină pâine cu
icre sau cu unt. Mulţumim, încă o dată, inclusiv pentru
personalul şi serviciile de calitate de la punctul de lucru
din Râmnicu Vâlcea.”
4433..  AAşş  ddoorrii  ssăă  şşttiiuu  ddaaccăă  bboorrşşuull  rroommâânneesscc  ffăăccuutt  ddiinn  ggrrââuu  şşii  ffoolloo--
ssiitt  llaa  pprreeppaarraarreeaa  cciioorrbbeelloorr  eessttee  îînn  rreegguullăă  ddiinn  ppuunnccttuull  ddee  vveeddeerree
aall  IIGG??  NNuu  mmăă  rreeffeerr  llaa  bboorrşşuull  ddee  llaa  pplliicc,,  eeuu  ffoolloosseesscc  bboorrşş  nnaattuurraall..
R : Puteţi consuma liniştită borş natural.
4444..  PPoott  ffaaccee  uunn  ppiillaaff  ddee  ppuuii  ccuu  oorreezz  BBaassmmaattii??  CCaarree  aarr  ffii  iinnddiicceellee
gglliicceemmiicc  ppeennttrruu  aacceesstt  pprreeppaarraatt??  PPeennttrruu  ccaarree  ddiinnttrree  eettaappee  aarr  ffii
ppoottrriivviitt  aacceesstt  pprreeppaarraatt??
R.: IG-ul ar fi mediu, dar orezul Basmati induce secreţii

mici de insulină. Cu alte cuvinte, pilaful cu orez Basmati e
foarte bun. Vă dau încă un sfat: luaţi amestec de orez Bas-
mati+orez sălbatic sau cumpăraţi de la un magazin naturist
orez sălbatic (bobul e foarte subţire, negru) şi amestecaţi cu
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orez Basmati (o parte orez sălbatic la cinci părţi orez
Basmati sau o lingură orez sălbatic la o ceaşcă orez
Basmati). Puteţi consuma acest preparat atât în ciclul

de diversificare, cât şi în regimul de întreţinere.
4455..  AAmmeesstteeccuull  aacceessttaa  ((pprreemmiixxuull  SSllăăbbeeşşttii  MMâânnccâânndd))  aarree  vvrreeoo
ccoonnttrraaiinnddiiccaaţţiiee??  RReeaaccţţiiii  aaddvveerrssee??  ÎÎnnttrreebb  lluuccrruull  aacceessttaa  îînnttrruuccââtt
îînnccăă  aallăăpptteezz  şşii  nnuu  aaşş  vvrreeaa  ccaa  aalliimmeennttaaţţiiaa  mmeeaa  ssăă  aaiibbăă  rreeppeerrccuu--
ssiiuunnii  aassuupprraa  ccooppiilluulluuii..  AAşştteepptt  llăămmuurriirrii  ccââtt  ddee  ccuurrâânndd..
R.: Singurele contraindicaţii ale premixurilor Slăbeşti

Mâncând sunt: intoleranţa cunoscută la gluten sau la pro-
duse din soia.

4466..  SSuunntt  mmuullttee  pprrăăjjiittuurrii  ccuu  bbrrâânnzzăă  dduullccee  ccaarree  ssuunntt  ppee  ppllaaccuull  ccoo--
ppiiiilloorr......  şşii  nnuu  nnuummaaii..  BBrrâânnzzaa  dduullccee  ccuummppăărraattăă  ddiinn  ppiiaaţţăă,,  ddaaccăă  oo
ppuunn  llaa  ssccuurrss  bbiinnee  ddee  zzeerr  ccrreeşşttee  llaa  ffeell  ddee  mmuulltt  iinnssuulliinnaa  ddiinn  ssâânnggee??
EEuu  pprreeffeerr  pprrăăjjiittuurriillee  ccuu  bbrrâânnzzăă,,  ccăă  ppuunn  mmaaii  ppuuţţiinnăă  ffăăiinnăă  îînn  eellee..
R.: Dacă veţi stoarce bine brânza de zer e în regulă. În

plus, e bine ca dumneavoastră (nu copiii) să încercaţi să nu
consumaţi foarte des brânză de vaci proaspătă.

4477..  LLaa  pprriimmaa  uuttiilliizzaarree  aa  mmiixxuulluuii  ppeennttrruu  ppââiinnee,,  îînn  mmoommeennttuull  ffrrăă--
mmâânnttaattuulluuii,,  aamm  ssiimmţţiitt  ccăă  aalluuaattuull  aavveeaa  uunn  mmiirrooss  nneeppllăăccuutt  ((îînn  ţţee  --
ppăă  ttoorr))..  AAmm  ffoosstt  llaa  uunn  ppaass  ddee  aa  aarruunnccaa  ccoommppoozziiţţiiaa,,  aattââtt  eerraa  ddee
ppuutteerrnniicc......  dduuppăă  ddoossppiitt  mmiirroossuull  ss--aa  aatteennuuaatt,,  iiaarr  dduuppăă  ccoopptt  ppââiinneeaa
nnuu aa aavvuutt aacceell mmiirrooss nneeppllăăccuutt.. TToottuuşşii  aaşş  ddoorrii  ssăă  şşttiiuu  ddee  ccee  aa  aavvuutt
aalluuaattuull aacceell mmiirrooss nneeppllăăccuutt şşii ddaaccăă  eessttee  nnoorrmmaall aacceesstt  lluuccrruu??
R: Da, mirosul neplăcut vine de la făina de soia crudă

din compoziţie (soia este o leguminoasă). După coacere mi-
rosul dispare, înţeleg că nici dumneavoastră nu l-aţi mai
simţit. Nu pot să le împac pe toate, cred că e important să
mâncăm o pâine gustoasă şi cu adevărat dietetică, indiferent
cum miroase aluatul crud.

4488..  AAşş  ddoorrii  ssăă  vvăă  îînnttrreebb  ddaaccăă  aamm  vvooiiee  ssăă  ccoonnssuumm  ffiiccăăţţeeii  ddee  ppuuii
ssaauu  oorriiccee  aallttee  oorrggaannee..  IInnttrraa  îînn  ccaatteeggoorriiaa  „„ggrrăăssiimmii””??
R.: Da, aveţi voie să consumaţi ficăţei şi organe, intră

la categoria „grăsimi” şi respectăm regulile de combinare a

alimentelor (le vom consuma doar cu alimente cu in-
dice glicemic scăzut).

4499..  VVăă  rroogg  ssăă--mmii  ssppuunneeţţii  ccuu  ccee  aaşş  ppuutteeaa  îînnllooccuuii  iiaauurrttuull  ddiinn  rree--
ggiimmuull  ddee  ssllăăbbiitt..  NNuu  ddiiggeerr  bbiinnee  iiaauurrttuull  şşii  îînn  ggeenneerraall  llaaccttaatteellee..
R.: Dacă nu aveţi intoleranţă la produsele din soia – pu-

teţi căuta iaurt şi lapte de soia fără zahăr. Sau consumaţi
orice din ce ştiţi că vă este permis – fruct permis, o salată,
chiar ouă, şuncă, friptură etc.

5500..  AAmm  îînncceeppuutt  ccuurraa  ddee  ssllăăbbiirree  vvaarriiaannttaa  II  pprrooppuussăă  şşii  aamm  oo  nnee--
llăămmuurriirree,,  ppââiinneeaa  pprrăăjjiittăă  eessttee  cceeaa  llaa  ttooaasstteerr??  EEuu  nnuu  aamm  aaşşaa  cceevvaa
şşii  mmăă  ggâânnddeeaamm  ppuurr  şşii  ssiimmpplluu  ssăă  oo  ccoocc  îînn  ccuuppttoorr,,  pprraaccttiicc  ssăă  oo
ddeesshhiiddrraatteezz,,  eessttee  bbiinnee  aaşşaa??
R.: Pâinea o puteţi prăji oricum. Însă puteţi să o consu-

maţi şi neprăjită, nu e absolut nicio problemă.
5511..  DDee  cceevvaa  ttiimmpp  aamm  iinnttrraatt  ppee  uunn  ffoorruumm  aall  uunnoorr  „„mmoonnttiiggnnaaccee””
ddiinn  RRoommâânniiaa  ccaarree  pprriinnttrree  aallttee  iinnffoorrmmaaţţiiii  şşii  rreeţţeettee  uuttiillee  mmaaii
mmeennţţiioonneeaazzăă  şşii  ccăă  pprrootteeiinnaa  ddiinn  ssooiiaa  nnuu  aarr  ffii  iinnddiiccaattăă  ppeennttrruu
ccoonnssuumm  îînnttrruuccââtt  aarr  pprroodduuccee  ddeerreeggllăărrii  hhoorrmmoonnaallee  ––  ddiinn  ccââttee  aamm
vvăăzzuutt,,  şşii  îînn  pprreemmiixx  eexxiissttăă  aaddăăuuggaattăă  aacceeaassttăă  pprrootteeiinnăă  şşii  aamm  îînnţţeelleess
ccăă  şşii  mmuullttee  aallttee  pprroodduussee  ddee  ppee  ppiiaaţţăă  oo  ccoonnţţiinn;;  eevviiddeenntt  ccăă  aamm
aajjuunnss  llaa  oo  ddiilleemmăă::  ppee  ddee  oo  ppaarrttee  mmăă  bbuuccuurr  ccăă  ppoott  mmâânnccaa  ppââiinnee
ddiimmiinneeaaţţaa  şşii  ppoott  ffaaccee  ooccaazziioonnaall  pprrăăjjiittuurrii  ccuu  pprreemmiixxuull  ddee  ppaattiissee--
rriiee,,  ppee  ddee  aallttăă  ppaarrttee  ddee  ffiieeccaarree  ddaattăă  mmăă  ggâânnddeesscc  ccăă  ppooaattee  nnuu  ee
cchhiiaarr  îînn  rreegguullăă;;  eevviiddeenntt  ccăă  nnuu  aaţţii  iinnttrroodduuccee  ccuu  bbuunnăă  şşttiiiinnţţăă  ssuubb--
ssttaannţţee  nnoocciivvee  îînnttrr--uunn  pprroodduuss  ppee  ccaarree  ll--aaţţii  tteessttaatt  ppeerrssoonnaall,,  ddaarr
mmăă  ggâânnddeesscc  ccăă  dduummnneeaavvooaassttrrăă,,  ffiiiinndd  mmeeddiicc  şşii  ssttuuddiiiinndd  mmaaii
mmuullttee  aassppeeccttee  ppeennttrruu  aa  aajjuunnggee  llaa  rreeţţeettaa  pprreemmiixxuulluuii,,  mmii--aaţţii
ppuutteeaa  ooffeerrii  cceevvaa  iinnffoorrmmaaţţiiii  llăămmuurriittooaarree  ––  ppăărreerriillee  ssuunntt  ccaa  ddee
oobbiicceeii  îîmmppăărrţţiittee,,  uunnuull  ddiinnttrree  ccoonnttrraaaarrgguummeennttee  ffiiiinndd  ccăă  eeuurroo--
ppeenniiii  nnuu  aauu  oorrggaanniissmmuull  aaddaappttaatt  pprreeccuumm  aassiiaattiicciiii..
R.: Argumentul că europenii nu au organismul adaptat

ca asiaticii să ştiţi că nu ţine în cazul analizei raportului be-
neficii/contraindicaţii privind consumul de proteine din soia.
Deoarece trebuie să vă spun că, dacă suntem corecţi până la
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capăt, nu trebuie să uităm că: în 90% din existenţa lui,
omul nu a consumat fasole boabe (tot o leguminoasă)
deoarece aceasta nu exista în epoca de piatră şi, cu toate

acestea, în prezent e dovedit că are calităţi nutriţionale ex-
cepţionale (şi chiar efecte protectoare împotriva cancerului).
Proteina de soia este singura proteină vegetală completă.

Vi-l citez pe prof. Gh. Mencinicopschi, unul dintre cei
mai buni nutriţionişti ai noştri, un specialist permanent in-
format la zi cu tot ceea ce înseamnă nutriţie modernă: 

„În condiţiile în care, în România, alimentul de bază
este pâinea albă, dezechilibrată nutriţional, o soluţie fe-
ricită pentru a creşte valoarea nutritivă a acesteia ar fi
adaosul de proteine din soia, cu valoare biologică ridi-
cată. Proteina din soia este bogată în aminoacidul lizină,
iar glutenul din grâu este bogat în aminoacidul cisteină.
Această combinaţie dintre proteina de soia şi cea de
grâu realizează o echilibrare nutriţională ideală”. 

Tot prof. Mencinicopschi a dedicat, în ultima carte apă-
rută (Compendiu de terapie naturală, scrisă cu prof. Bojor şi
apărută la Editura Medicală, 2009), un capitol separat pen-
tru soia intitulat „Soia, planta aliment  – medicament“. Re-
comandă un consum zilnic de 25 de grame de proteine de
soia (ca şi FDA-ul americanilor).

FDA-ul (Food and Drugs Administration – Adminis-
traţia pentru Alimente şi Medicamente din SUA) reco-
mandă consumul a 25 g zilnic de proteină de soia în vederea
scăderii incidenţei obezităţii, diabetului şi bolilor cardio-
vasculare.

Mai multe informaţii găsiţi în Capitolul VIII, „Efectele
reale ale amestecurilor de făinuri Slăbeşti Mâncând”.

Nu uitaţi, aproape toate preparatele culinare pot fi adap-
tate normelor acestui stil de viaţă!

Important e să cunoaştem foarte bine regulile de com-
binare a alimentelor şi orice reţetă pe care o ştim sau pe care
abia am învăţat-o va putea fi „transformată” astfel încât sa-
voarea ei să nu se reflecte şi asupra siluetei.

Este foarte util să vă achiziţionaţi: un cântar de bucătă-
rie (dacă e electronic cu atât mai bine), o maşină de făcut
pâine (dacă sunteţi foarte ocupaţi şi nu aveţi timp de „cocă-
turi”), un pahar gradat, una, două tigăi antiaderente.

În continuare, găsiţi şi un tabel orientativ cu înlocuirile
pe care ar trebui să le operăm în reţetele clasice pentru a le
transforma în preparate dietetice.
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XIII 

REŢETE

aalliimmeenntt
Făină albă din pâine, chifle 

Făină albă din pané-uri, şniţele,
îngroşeli (tocană, sos, ciorbă) 
Făină albă din cozonac 

Făină albă din clătite 

Făină albă din blaturi de tort,
prăjitură 
Făină albă din alte produse 
de patiserie 
Făină albă din tăiţei 

îînnllooccuuiirree
Premix pâine 
Slăbeşti Mâncând 
Premix pâine
Slăbeşti Mâncând 
Premix patiserie
Slăbeşti Mâncând 
Premix patiserie
Slăbeşti Mâncând 
Premix patiserie
Slăbeşti Mâncând 
Premix patiserie
Slăbeşti Mâncând
Premix patiserie
Slăbeşti Mâncând 

Cantitate egală

Cantitate egală

Cantitate egală

Cantitate egală

Cantitate egală

Cantitate egală

Cantitate egală

ccaannttiittaattee  
eecchhiivvaalleennttăă



La salate se folosesc uleiuri extravirgine: ulei de măs-
line, ulei de sâmburi de struguri, ulei de nuci, ulei de rapiţă.
La prăjit, copt, înăbușit se folosește: ulei de măsline normal,
untură de raţă, untură de gâscă, unt de cocos. 

Tabelul de mai sus, împreună cu buna stăpânire a re-
guli lor prezentate la Capitolul V (AAmm  ssllăăbbiitt,,  ssuunntteemm  mmuull  --
ţţuummiiţţii  ddee  ssiilluueettaa  nnooaassttrrăă..  CCuumm  nnee  mmeennţţiinneemm  ??) vor fi
suficiente ca să puteţi transforma orice preparat culinar într-
o minunăţie dietetică şi gustoasă.

Poftă bună !

A. Reţete de bază: pâine, chifle, aluat
de pizza, tăieţei de casă, mămă-
ligă_______

PPÂÂIINNEE,,  CCHHIIFFLLEE
� 500 g de premix pentru pâine Slăbeşti Mâncând;
� un cub de drojdie proaspătă (25 g) sau un plic de droj-

die uscată activă (la maşina de pâine se pune drojdie uscată
activă);

� o linguriţă, o linguriţă şi jumătate de sare;
� o linguriţă de fructoză (facultativ);
� 350 ml de apă călduţă;
� o linguriţă şi jumătate de oţet ;
� amestec de seminţe (facultativ), oricare dintre varian-

tele de mai jos, singure sau în amestec (dacă puneţi amestec
de seminţe folosiţi o jumătate de linguriţă din fiecare): 

– o linguriţă seminţe de in;
– o linguriţă seminţe de cânepă;
– o linguriţă seminţe de floarea-soarelui;
– o linguriţă seminţe de dovleac;
– seminţe de susan–facultativ, pentru pus pe pâine. 

PPeennttrruu  mmaaşşiinnaa  ddee  ppââiinnee
Puneţi apa, fructoza, drojdia, oţetul, sarea şi premixul

(în această ordine). Fixaţi maşina pe programul de pâine in-
tegrală (de obicei programul 5) sau programul de pâine
franţuzească (de obicei programul 3). Atenţie: în funcţie de
marca maşinii de făcut pâine, este posibil să mai reduceţi
puţin cantitatea de apă. Faceţi un prim test cu reţeta de mai
sus, nemodificată.

PPeennttrruu  ffrrăămmâânnttaatt  mmaannuuaall  şşii  ccooaacceerree  llaa  ccuuppttoorr
Turnaţi amestecul de făină într-un castron de 3 litri.

Faceţi maiaua: separat, puneţi într-o cană drojdia şi una, două
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aalliimmeenntt
Amidon, zeamil 

Zahăr 

Stafide
Lapte

Orez alb rotund

Piure de cartofi
Mălai (mămăligă, prăjitul
peștelui)
Zahăr vanilat 
Praf de copt

Porumb la salate

îînnllooccuuiirree
Premix pâine 
Slăbeşti Mâncând
fructoză

Coacăze uscate
Lapte de soia, smântână
dulce diluată cu apă
Orez basmati simplu sau
în amestec cu orez săl-
batic
Piure de conopidă
Făină integrală de năut

Aromă simplă de vanilie
Bicarbonat de sodiu

Porumb ancestral (in-
dian)

Cantitate egală

80% din canti-
tatea de zahăr 
Cantitate egală 

Cantitate egală
Cantitate egală 

0,5 linguriţă la
un plic praf de
copt 
Cantitate egală

ccaannttiittaattee  
eecchhiivvaalleennttăă



linguri de apă călduţă (din totalul de apă); dizolvaţi
drojdia şi apoi adăugaţi una, două linguri de premix
din cantitatea pregătită în castron; amestecaţi bine (să

nu fie cocoloaşe). Lăsaţi să crească 15 minute la cald, acope-
rit.

Între timp amestecaţi premixul pregătit cu fructoză,
sare, seminţele pregătite.

După ce maiaua a crescut o adăugaţi peste premix, apoi
adăugaţi oţetul şi apa călduţă pregătită şi frământaţi puţin
cu mâna până se omogenizează toate.

Puteţi continua frământarea manuală până se desprinde
aluatul de pereţii vasului(15-20 minute) sau – recomandat –
frământaţi 7-8 minute cu mixerul la care aţi ataşat paletele
pentru aluat(vă trebuie un mixer de minim 250 waţi putere).

Acoperiţi cu folie alimentară şi lăsaţi la crescut la cald
25-30 minute.

Răsturnaţi aluatul pe masa tapetată cu făină, daţi formă
de pâine; o puneţi în forma unsă cu ulei şi tapetată cu făină
(sau tapetată simplu cu hârtie de copt). Lăsaţi la crescut la
cald încă 30  minute. Este potrivită o formă de cozonac de
25 cm lungime.

Sfat: faceţi două pâini mai mici din cantitatea de mai
sus, porţiile mai mici se coc mai bine.

Încălziţi cuptorul la 180° C.
Coaceţi timp de 45-50 de minute, pe nivelul cel mai de

jos.
Cum procedez eu pentru a economisi timp: fac porţie

dublă de aluat (dintr-un kilogram premix). Îl împart în patru
franzele şi le coc. După ce s-au răcit, o franzelă o las pentru
consum şi celelalte trei la pun la congelator. Când le dez-
gheţ sunt ca şi proaspete.

CChhiiffllee: se fac din acelaşi aluat. Îl împărţiţi în bucăţi mai
mici, le daţi formă rotundă; le ungeţi cu apă călduţă (cu o
pensulă de bucătărie) şi le presăraţi cu mac, susan. 

RREEŢŢEETTĂĂ  DDEE  PPÂÂIINNEE  SSPPEECCIIAALLĂĂ  
PPEENNTTRRUU  MMAAŞŞIINNAA  DDEE  PPÂÂIINNEE

(trimisă de Rodica Dîrzu)
� 300 ml de apă călduţă
� 3 linguri rase de ulei de măsline extravirgin
� 3 linguri rase de fructoză
� o linguriţă, o jumătate de linguriţă de sare marină
� 4 cups de premix pâine Slăbeşti Mâncând (cup-mă-

sura maşinii, în jur de 500 g premix per total)
� una, două linguriţe de drojdie activă (neapărat activă!)
� o pastilă de vitamina C
� o linguriţă seminţe de in şi/sau floarea-soarelui (fără

sare, de la plafar)

Ordinea în care se pun şi care trebuie neapărat respectată:
apa caldă, uleiul, fructoza, sarea, premixul, drojdia, pastila de
vitamina C pisată. După ce s-au pus toate ingredientele în
cuvă, se programează maşina la programul pentru pâine in-
tegrală (puteţi seta crusta medie şi dimensiunea maximă).
Programul durează 3 ore şi 40 de minute.

Seminţele se pun după primul semnal sonor de avertizare.
Când e gata, se scoate maşina din priză, se scoate cuva

şi se lasă la răcit cel puţin 20 de minute.
Se răstoarnă. E mai bine să fie tăiată după ce s-a răcit bine.

AALLUUAATT  DDEE  PPIIZZZZAA  
(poate fi folosit şi pentru diverse alte plăcinte)

Puteţi să folosiţi orice reţetă pentru aluatul de pizza, la
care nu trebuie decât să înlocuiţi făina albă cu premix pen-
tru patiserie Slăbeşti Mâncând. Mai jos aveţi reţeta pe care
o folosesc eu. 

� 170 g de premix pentru patiserie Slăbeşti Mâncând;
� 120-130 ml de lapte (din smântână dulce diluată cu apă);
� un ou;
� o linguriţă de ulei de măsline;
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� o jumătate de cub (25 g) de drojdie proaspătă;
� o jumătate de linguriţă de fructoză;
� sare.

Faceţi maiaua cu un pic de lapte călduţ (din totalul
de lapte), premix şi drojdie. Lăsaţi să crească acoperită
10-15 minute.

Puneţi maiaua, fructoza, oul şi sarea peste restul de pre-
mix şi frământaţi adăugând laptele călduţ până obţineţi un
aluat de consistenţa aluatului de cozonac; puteţi frământa
cu paletele spiralate ale mixerului timp de 10 minute.

La sfârşit adăugaţi uleiul de măsline, mai frământaţi
două, trei minute.

Acoperiţi cu folie alimentară şi lăsaţi la crescut 30-40 de
minute.

Formaţi pizza; puneţi topingurile dorite (sos de roşii,
bacon, mozzarella, şuncă, ardei, ciuperci etc.) şi mai lăsaţi
15-20 minute la crescut.

Coaceţi la temperatura maximă (pe grătarul din mijloc)
timp de 15-20 minute.

Puteţi face aluatul fără lapte şi ou, folosiţi în jur de
150 ml de apă călduţă în loc de aceste ingrediente.

Pizza gata făcută, dar nu coaptă, o puteţi congela. Ulte-
rior o decongelaţi şi o coaceţi ca pe cea proaspătă.

TTĂĂIIEEŢŢEEII  DDEE  CCAASSĂĂ,,  TTAAGGLLIIAATTEELLLLEE  
din premix pentru patiserie Slăbeşti Mâncând

� 5 ouă cu un total de 260 g (cântăriţi ouăle întregi,
înainte de a le sparge);

� 330 g de făină pentru patiserie Slăbeşti Mâncând;
� 30-40 g de premix pentru patiserie Slăbeşti Mâncând

– va fi folosită ca făină de lucru.

Puteţi folosi oricâte ouă doriţi, puneţi premix egal cu
1,2-1,3 ori cantitatea de ouă (cântăriţi ouăle sparte într-un

castron; apoi pregătiţi o cantitate de premix pentru pa-
tiserie egală cu de 1,3 ori greutatea ouălor).

Bateţi într-un castron ouăle întregi.
Adăugaţi premixul (treptat) şi amestecaţi cu o lingură

până când aluatul devine atât de vârtos încât îl puteţi pune
pe masă. Frământaţi aluatul pe masă încorporând treptat
restul de făină (până ajungeţi la cele 330 g); trebuie să
obţineţi un aluat care să nu se mai lipească de masă şi de
mâini (în timp ce îl frământaţi). 

Faceţi un sul pe care îl tăiaţi în 5 bucăţi.
Întindeţi fiecare bucată în foaie subţire (presăraţi mereu

făină să nu se prindă de masă) şi lăsaţi-o la uscat pe o faţă de
masă; în timp ce întindeţi o bucată din sul, restul bucăţilor
le lăsaţi acoperite cu folie alimentară (ca să nu se usuce).

Tăiaţi tăieţeii cât doriţi de laţi şi lăsaţi-i la uscat (în ge-
neral până a doua zi).

Se păstrează în cutie de carton, la loc rece şi uscat; o altă
posibilitate ar fi să îi congelaţi imediat cum i-aţi făcut (fierb
mai repede tăieţeii congelaţi).

Aluatul se pretează şi la maşina de făcut tăiţei. Se folo-
sesc aceleaşi cantităţi.

MMĂĂMMĂĂLLIIGGĂĂ  DDEE  NNĂĂUUTT
� 500 ml de apă;
� o jumătate de linguriţă de sare;
� 150 g de făină integrală de năut (o cană);
� 2 linguri de smântână dulce 15 % – facultativ;
� 10 g de unt (opţional, dar iese mai gustoasă) sau o lin-

gură de ulei;
Se pune la fiert apa cu sarea.
Când clocoteşte, se adaugă în ploaie făina de năut,

ames tecând energic cu telul (ca să spargeţi cocoloaşele care
se formează).

După 6-8 minute adăugaţi smântâna (dacă doriţi) şi mai
lăsaţi două, trei minute pe foc.
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Opriţi focul şi puneţi cubuleţul de unt, ameste-
caţi. Dacă folosiţi ulei în loc de unt – puneţi uleiul în
timp ce amestecaţi pe foc mămăliga.

B. Aperitive şi salate_______________
SSAALLEEUURRII  CCUU  CCAAŞŞCCAAVVAALL

(adaptare după reţeta clasică, 
caiet de reţete Adriana Simionescu)

� 280 g de premix pentru patiserie Slăbeşti Mâncând;
� 200 g de caşcaval ras, dat pe răzătoarea mică (reco-

mand caşcaval «Dej», producător Napolact).
� 170 g de unt 80-82% grăsime;
� 100 g de smântână fermentată;
� 2 ouă; 
� o linguriţă şi jumătate, cel mult două linguriţe de sare;
� o jumătate de linguriţă de bicarbonat de sodiu.
Pentru glazurat saleurile:
� un ou;
� chimen, mac, susan.

Amestecaţi premixul cu bicarbonatul, sarea şi caşcava-
lul ras. Adăugaţi smântâna, ouăle şi untul topit (atenţie, să
fie la temperatura degetului, să nu fie fierbinte!). După omo-
genizare cu mâna, frământaţi cu paletele spiralate ale mixe-
rului timp de 4-5 minute.

Puneţi în folie (pungă de plastic), daţi aluatului o formă
dreptunghiulară şi lăsaţi la frigider minim 5-6 ore (sau de
seara până a doua zi dimineaţa).

Tăiaţi bucăţi din aluat, întindeţi o foaie de 0,5 cm gro-
sime; ungeţi foaia cu ou bătut şi presăraţi chimen, susan,
mac etc.; tăiaţi în diferite forme.

Le coaceţi în tava tapetată cu hârtie de copt, la aproape
190° C, pe grătarul 3 (numărat de jos în sus), timp de 22-25
de minute (până capătă o culoare aurie).

În timp ce coaceţi o tavă, pregătiţi altă tavă şi lă-
saţi-o la frigider până în momentul în care o băgaţi în
cuptor (e recomandat ca aluatul să fie bine răcit în-
ainte de coacere).

PPAASSTTĂĂ  DDEE  NNĂĂUUTT  ((NNĂĂUUTT  FFRREECCAATT))
� 300 g de năut;
� o ceapă mică tocată mărunt;
� unu, doi căţei usturoi (facultativ); puteţi folosi doar

ceapă, doar usturoi sau le puteţi combina;
� 3 linguri de ulei de măsline;
� 2 linguriţe de pastă de susan – facultativ;
� puţină zeamă de lămâie -facultativ;
� sare;

Lăsaţi năutul la înmuiat câteva ore bune (sau de seara
până a doua zi). Aruncaţi apa în care a stat şi puneţi-l la fiert
(fără sare !) până se înmoaie foarte bine (fierbe cam o oră). 

Îl mixaţi la blender cu restul ingredientelor, adăugând
şi puţin din apa în care a fiert. Îl dregeţi la sfârşit cu sare.

Poate fi folosit atât pe post de aperitiv, cât şi pe post de
garnitură la friptură (miel, porc).

SSAALLAATTĂĂ  DDEE  FFAASSOOLLEE  RROOŞŞIIEE  CCUU  CCEEAAPPĂĂ
(din SSaallaattee  ppeennttrruu  44  aannoottiimmppuurrii, 

colecţia PPrraaccttiicc  îînn  bbuuccăăttăărriiee)
� 300 g de fasole roşie boabe;
� 3 căţei de usturoi;
� o ceapă roşie sau albă;
� 3 linguri de ulei de măsline extravirgin;
� 2 linguri de oţet;
� o legătură de pătrunjel;
� sare, piper.

Fierbeţi fasolea.
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După ce fasolea a fiert, o scurgeţi bine de apă şi
cât e fier binte adăugaţi: ceapa tăiată peştişori, usturo-
iul zdrobit, pătrunjelul tocat, ulei şi oţet. 

Potriviţi de sare şi piper.

SSAALLAATTĂĂ  DDEE  MMEERREE  CCUU  TTOONN
� 150-200 g de ton în suc propriu, scurs;
� un măr tăiat mărunt;
� o felie de ţelină, rasă;
� o căpăţână mică de salată verde, ruptă bucăţi;
� o lingură de maioneză de casă;
� 100 ml de iaurt natural;
� 2 linguriţe de suc de lămâie;
� sare, piper.

Amestecaţi toate ingredientele şi lăsaţi la rece 30 de mi-
nute înainte de servire.

SSAALLAATTĂĂ  DDIINN  PPIIEEPPTT  DDEE  PPUUII  
CCUU  MMUUGGUURRII  DDEE  SSOOIIAA  

(adaptare după SSaallaattee  ppeennttrruu  ppeettrreecceerrii  şşii  bbuuffeett  rreeccee, 
editura Aquila) 

� 4 piepturi mici de pui (sau 2 mari); 
� 500 g de muguri de soia proaspeţi sau din conservă; 
� 200 g de ciuperci; 
� 2 căţei de usturoi; 
� o bucată mică (5 g) de rădăcină de ghimbir – opţional; 
� 6 linguri de sos de soia; 
� 6 linguri de oţet; 
� 6 linguri de ulei (de soia sau de măsline); 
� 4 linguri de pătrunjel tocat mărunt;
� sare, piper.

Pieptul de pui se frige la gril şi apoi se taie felii. 
Ciupercile se taie felii şi se prăjesc în tigaie (cu puţin

ulei sau unt) până nu mai lasă lichid. 

Amestecaţi pieptul de pui cu mugurii de soia şi
ciupercile călite. Zdrobiţi usturoiul şi adăugaţi peste
amestec. Opţional puteţi adăuga o bucăţică mică de ră-
dăcină de ghimbir tocată mărunt. 

Faceţi o vinegretă din sosul de soia, ulei, oţet, sare şi
piper şi turnaţi peste salată. Presăraţi pătrunjel tocat mărunt.

SSAALLAATTĂĂ  DDEE  FFAASSOOLLEE  BBOOAABBEE  CCUU  HHEERRIINNGG
(adaptare după SSaallaattee  ppeennttrruu  44  aannoottiimmppuurrii, 

colecţia PPrraaccttiicc  îînn  bbuuccăăttăărriiee)
� 200 g de fasole albă fiartă (preferabil soi cu boabe mari);
� un hering sărat;
� un ceapă;
� un ou fiert tare;
� o legătură de mărar;
� 2 linguri de ulei de măsline extravirgin;
� o lingură de oţet balsamic.

Lăsaţi peştele să se desăreze în apă rece pentru o oră.
Apoi îl dezosaţi şi îl tăiaţi cuburi.

Tăiaţi ceapa julien.
Amestecaţi fasolea, heringul şi ceapa; asezonaţi cu sare,

piper, ulei şi oţet. 
Decoraţi platoul cu oul tăiat sferturi şi cu mărar tocat.

SSAALLAATTĂĂ  CCUU  ŞŞUUNNCCĂĂ  ŞŞII  CCAAŞŞ
(adaptare după SSaallaattee  ppeennttrruu  44  aannoottiimmppuurrii, 

colecţia PPrraaccttiicc  îînn  bbuuccăăttăărriiee)
� 300 g de şuncă;
� 300 g de caş proaspăt (de oaie sau de vacă);
� o salată verde mare (sau 2 mai mici);
� 5 roşii;
� 4 castraveţi;
� o legătură de ceapă verde;
� sare, piper;
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� ulei de măsline extravirgin;
� oţet balsamic (facultativ).

Tăiaţi salata fâşii, iar roşiile şi castraveţii felii.
Tocaţi ceapa mărunt, tăiaţi şunca felii subţiri şi caşul cu-

buleţe. Amestecaţi toate ingredientele şi asezonaţi după gust
cu sare, piper, ulei şi oţet.

SSAALLAATTĂĂ  DDEE  AARRDDEEII  CCOOPPŢŢII,,  OORREEZZ  ŞŞII  MMĂĂSSLLIINNEE
(adaptare după SSaallaattee  ppeennttrruu  44  aannoottiimmppuurrii, 

colecţia PPrraaccttiicc  îînn  bbuuccăăttăărriiee)
� o jumătate de piept mare de pui;
� 100 g de măsline;
� 2 ardei graşi;
� 100 g de orez Basmati (sau amestec orez Basmati cu

orez sălbatic);
� 3 linguri de ulei de măsline extravirgin;
� o linguriţă de oţet balsamic;
� sare, piper.

Fierbeţi carnea de pui în apă cu sare sau o frigeţi pe gril.
Tăiaţi apoi carnea cubuleţe. Fierbeţi orezul conform in-
strucţiunilor de pe cutie.

Coaceţi ardeii, îi presăraţi apoi cu sare şi îi lăsaţi să se ră-
cească într-un castron, acoperiţi. După ce s-au răcit, îi cu-
răţaţi de pieliţe şi îi tăiaţi fâşii.

Tăiaţi roşiile cuburi (preferabil e să le scoateţi anterior
căsuţa cu sâmburi cu un cuţitaş).

Amestecaţi într-un bol de salată toate ingredientele:
orezul, carnea de pui, roşiile cubuleţe, măslinele, ardeii. 

Potriviţi salata de sare şi piper, apoi asezonaţi cu ulei de
măsline şi oţet balsamic.

C. Supe,
ciorbe__________________

SSUUPPĂĂ  DDEE  CCEEAAPPĂĂ
(adaptare după Jamie Oliver, LLaa  mmaassăă  ccuu  JJaammiiee, 

Curtea Veche Publishing)
� un kg de ceapă, curăţată şi tăiată felii;
� o mână de cimbru proaspăt;
� 6 căţei de usturoi, curăţaţi şi tăiaţi felii subţiri;
� o foaie de dafin;
� ulei de măsline;
� un cubuleţ de unt;
� un litru, un litru şi jumătate de supă (vită, pui sau

legume);
� 100 g de şvaiţer (sau alt caşcaval care se topeşte uşor);
� 4 felii medii de pâine Slăbeşti Mâncând;

Într-o tigaie antiaderentă cu fundul gros, prăjiţi la foc
mic, în puţin ulei de măsline amestecat cu unt, toată ceapa
împreună cu cimbrul, usturoiul şi foaia de dafin. Acoperiţi
şi lăsaţi la foc mic circa 15 minute, având grijă să nu se ru-
menească şi amestecând din când în când pentru ca ceapa să
nu se lipească de fundul tigăii.

După cele 15 minute, scoateţi capacul, măriţi flacăra şi
prăjiţi ceapa până capătă o nuanţă auriu-deschis. Astfel va
căpăta dulceaţă şi aromă deosebită.

Adăugaţi supa, micşoraţi flacăra şi fierbeţi la foc mic
20 de minute. Condimentaţi cu sare şi piper. 

Turnaţi supa în boluri de ceramică rezistente la foc şi
puneţi-le într-o tavă pentru cuptor. Aşezaţi o felie de pâine
în fiecare bol, stropiţi cu puţin ulei de măsline pâinea şi
aşezaţi deasupra câte o felie de şvaiţer (sau şvaiţer răzuit).

Introduceţi tava în cuptor la foc mediu până când pâi-
nea se prăjeşte uşor şi caşcavalul s-a topit. 
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CCIIOORRBBĂĂ  DDEE  FFAASSOOLLEE  BBOOAABBEE  
CCUU  AAFFUUMMĂĂTTUURRĂĂ  

� 400-500 g de fasole boabe;
� un ciolan afumat sau 500 g de ceafă afumată;
� o ceapă mare;
� 2 linguri de suc de roşii (fără zahăr);
� sare, boia, cimbru, mărar, foaie de dafin (opţional),

două, trei frunze de ţelină (opţional).

Alegeţi fasolea şi o lăsaţi în apă rece 8-10 ore (la înmuiat).
Puneţi afumătura la fiert în apă rece; lăsaţi să dea

2-3 clocote, apoi aruncaţi apa în care a fiert. 
În aceeaşi oală puneţi la fiert, la foc mijlociu, în apă

rece: fasolea, ceapa tăiată mărunt şi afumătura. 
Când carnea şi fasolea sunt fierte bine (în circa 2-3 ore)

dregeţi ciorba cu sare, boia, suc de roşii, verdeţuri şi mai
lăsaţi pe foc 15-20 de minute.

SSUUPPĂĂ  CCRREEMMĂĂ  DDEE  CCIIUUPPEERRCCII
� 400 g de ciuperci (champignon sau amestec);
� un litru de apă;
� o lingură şi jumătate de premix de pâine Slăbeşti

Mân când;
� 200 ml de smântână slabă;
� sare, piper;
� pătrunjel verde.

Spălaţi ciupercile şi le puneţi la fiert în apă rece aproxi-
mativ 30-40 minute.

După ce au fiert puneţi deoparte câteva bucăţi, restul le
pasaţi cu zeama în care au fiert. Puneţi din nou la fiert piu-
reul rezultat şi adăugaţi premixul dizolvat în puţină apă rece.
Fierbeţi 10 minute, dregeţi cu sare şi piper. Opriţi focul,
adăugaţi smântâna şi ciupercile păstrate tăiate felii.

D. Feluri principale________________
PPUUII  CCUU  CCIIUUPPEERRCCII

� 500 g de piept de pui;
� o roşie mare;
� 500 g de ciuperci albe de cultură (champignon);
� o lămâie;
� o ceapă;
� 2 căţei de usturoi;
� 250 ml de supă de pasăre sau apă caldă;
� 2-3 linguri de ulei de măsline;
� sare, piper.

Tăiaţi carnea cuburi sau julien. Pasaţi roşia. Tăiaţi mă-
runt ceapa şi căţeii de usturoi. Curăţaţi ciupercile şi tăiaţi-le
julien.

Căliţi puţin ciupercile într-o tigaie antiaderentă cu o
lin gură de ulei de măsline. Apoi le scoateţi pe o farfurie.

Căliţi ceapa cu o lingură ulei de măsline şi apoi adăugaţi:
puiul, roşia pasată, ciupercile, usturoiul, supa de pasăre (sau
apa călduţă), sarea şi piperul.

Se fierb la foc acoperit cca. 20 de minute.

MMÂÂNNCCAARREE  DDEE  CCIIUUPPEERRCCII  CCUU  CCAARRNNEE  ((PPUUII,,  VVIITTĂĂ))
Acesta e un fel de mâncare care merge foarte bine cu

ciuperci de cultură brune (champignons brune), singure sau
în amestec cu hribi (mânătărci) de pădure.

� 600-700 g de carne (pui, vită) – tăiată julien sau cuburi;
� 200 ml de supă de carne sau apă caldă;
� 250 g de ciuperci tăiate felii mari;
� 2-3 cepe tocate mărunt;
� 2 căţei de usturoi tăiaţi mărunt;
� 2 ardei graşi tăiaţi cuburi (galben şi roşu);
� o conservă mică de roşii decojite în suc de roşii, pasate

la blender;
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� o linguriţă de oţet;
� una, două linguriţe de fructoză;
� 2-3 linguri ulei de măsline;
� măghiran, chimen;
� sare, piper, boia de ardei dulce, boia de ardei
iute.

Înăbuşiţi carnea în ulei de măsline. Adăugaţi ceapa şi
usturoiul şi înăbuşiţi până se evaporă zeama lăsată de ceapă. 

Adăugaţi piureul de roşii, oţetul, fructoza, supa de carne
sau apa călduţă şi chimenul şi lăsaţi să fiarbă înăbuşit circa
40-50 de minute (până e aproape gata carnea).

Adăugaţi ardeii şi mai fierbeţi 15 minute.
Apoi adăugaţi ciupercile, mai lăsaţi pe foc 20 de minute.

La sfârşit dregeţi de sare, piper şi boia. Stingeţi focul şi adău-
gaţi măghiranul.

GGÂÂSSCCĂĂ  UUMMPPLLUUTTĂĂ  CCUU  CCAAIISSEE  UUSSCCAATTEE
(reţetă adaptată din SSeeccrreetteellee  bbuuccăăttăărriieeii, 

numărul din decembrie 2008)
� o gâscă de cca 4 kilograme cu tot cu ficat;
� 250 g de pâine Slăbeşti Mâncând;
� 100 ml de lapte fierbinte; 
� 300-500 de ml supă de pasăre sau legume (sau apă);
� 150 ml de vin alb demisec;
� 2 ouă;
� 50 g de caise uscate, rehidratate în puţină apă

caldă 30 de minute;
� o varză creaţă mică, tăiată fâşii;
� o lingură de unt;
� sare, piper.
Se încinge cuptorul la 180° C.
Se spală gâsca pe dinăuntru şi pe dinafară, se şterge bine;

se sărează şi se piperează.

Se taie cuburi pâinea şi caisele. Se toarnă laptele
fierbinte peste pâinea tăiată cuburi.

Se toacă ficatul cuburi.
Se căleşte puţin varza creaţă.
Apoi se amestecă: pâinea, caisele, ficatul şi varza creaţă

şi se adaugă cele 2 ouă. Se potriveşte de sare şi piper.
Se umple gâsca pregătită cu această compoziţie, se

prinde deschizătura burţii cu scobitori. Legaţi şi pulpele
între ele cu o sfoară (ca să aibă friptura o formă mai com-
pactă), puneţi pasărea într-o tavă cu 100-150 ml supă şi daţi
la cuptor.

Coaceţi gâsca la cuptor timp de cca 3 ore. Primele 2 ore
e bine să fie acoperită cu folie alimentară. Din când în când
completaţi tava cu supă sau apă caldă (dacă se evaporă prea
tare, pentru a nu se arde friptura). 

În ultima oră de coacere scoateţi folia şi periodic ungeţi
gâsca cu zeama de friptură din tavă.

Puneţi gâsca friptă pe un platou, tăiaţi sfoara cu care aţi
legat pulpele.

Degresaţi zeama din tavă, adăugaţi 200 ml supă sau apă
caldă şi vinul. Fierbeţi până sosul scade la jumătate. Îl veţi
servi la masă în sosieră alături de friptură.

CCHHIILLII  CCOONN  CCAARRNNEE
� 300 g de carne de vită (sau pui) tăiată cubuleţe;
� 500-600 g de fasole boabe fiartă (conservă de fasole

în apă);
� 2-3 cepe mari;
� 5-6 roşii mari;
� 4 căţei de usturoi;
� 2-3 linguri de ulei de măsline;
� o linguriţă de boia de ardei dulce;
� o linguriţă de praf de chimen;
� sare, piper.
Tăiaţi roşiile cuburi. Tăiaţi ceapa şi usturoiul mărunt.
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Prăjiţi uşor carnea într-o tigaie antiaderentă cu
ulei de măsline.

Adăugaţi toate ingredientele cu excepţia fasolei,
amestecaţi puţin. Adăugaţi după un minut apă caldă cât să le
acopere şi fierbeţi înăbuşit timp de o oră. Cu un sfert de oră
înainte de a fi gata mâncarea, adăugaţi fasolea fiartă şi con-
tinuaţi fierberea.

MMÂÂNNCCAARREE  DDIINN  VVIIŢŢEELL  CCUU  SSOOSS  AALLBB
� 400 g de muşchi/spată de viţel;
� o ceapă mare;
� 300 g de ciuperci albe de cultură (champignon);
� 2 morcovi medii;
� o felie de ţelină;
� 3 linguri de ulei de măsline;
� un gălbenuş;
� o lingură de premix de pâine Slăbeşti Mâncând;
� 2 frunze de dafin;
� sare, piper;
� verdeaţă pentru servit.

Curăţaţi legumele; tăiaţi ceapa mărunt; tăiaţi morcovii
în două jumătăţi (îi veţi arunca după ce e gata mâncarea);
curăţaţi ciupercile şi tăiaţi-le bucăţi.

Tăiaţi carnea cuburi sau julien.
Înăbuşiţi carnea în 2 linguri de ulei de măsline, adăugaţi

ceapa şi mai lăsaţi două, trei minute (până se evaporă zeama
lăsată de ceapă). Adăugaţi morcovii şi ţelina, turnaţi apă
caldă cât să le acopere şi fierbeţi înăbuşit cca o oră.

Scoateţi apoi ţelina şi morcovii. Adăugaţi feliile de ciu-
perci şi lăsaţi să fiarbă la foc mic încă 20 de minute. În acest
timp dregeţi cu sare şi piper, adăugaţi frunzele de dafin.

Separat, diluaţi premixul cu puţină apă rece.
Strecuraţi carnea şi ciupercile şi păstraţi-le la cald. 

În zeama rămasă adăugaţi premixul diluat cu apă
şi daţi câteva clocote (să fiarbă făina). Opriţi focul şi,
după ce lăsaţi câteva minute să se mai domolească
temperatura, adăugaţi gălbenuşul diluat cu puţină apă şi
zeama din mâncare (ca să nu se coaguleze trebuie să aduceţi
treptat temperatura gălbenuşului la cea a mâncării). Adău-
gaţi înapoi în cratiţă carnea şi ciupercile şi lăsaţi două, trei
minute să se întrepătrundă aromele.

Puteţi prepara acest fel de mâncare şi cu alte tipuri de
carne (pui, cotlet de porc).

TTAAGGLLIIAATTEELLLLEE  CCUU  CCAARRNNEE  
� 300 g de tagliatelle (tăieţei laţi de casă, vezi reţeta de

la RReeţţeettee  ddee  bbaazzăă, pag. 183);
� 200 g de carne tocată (vită, pui);
� o conservă de roşii decojite în suc propriu, pasată la

blender;
� 2 cepe mari;
� 2-3 căţei de usturoi;
� 2 linguri de ulei de măsline;
� 200 ml de vin alb demisec;
� sare, piper;
� parmezan ras;
� oregano.

Fierbeţi tagliatelle şi le strecuraţi.
Separat, căliţi usturoiul în ulei de măsline (foarte scurt,

altfel se amărăşte). Adăugaţi ceapa şi lăsaţi-o pe foc până de-
vine sticloasă. Adăugaţi carnea, înăbuşiţi încă 3-4 minute,
apoi turnaţi piureul de roşii şi vinul.

Lăsaţi pe foc până scade sosul şi carnea este fiartă
(cca. 20 de minute).

Serviţi tagliatellele cu sosul de carne deasupra, cu par-
mezan ras presărat şi oregano.
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E. Garnituri_______________________
LLEEGGUUMMEE  LLAA  TTIIGGAAIIEE

� 2 vinete tăiate cubuleţe;
� 2 dovlecei curăţaţi de „căsuţa seminţelor” şi tăiaţi

cuburi;
� 5 căţei de usturoi;
� o roşie mare sau 2 linguri de bulion de casă (fără zahăr);
� ulei de măsline;
� mărar.

Încălziţi uleiul, puneţi 2 căţei de usturoi şi lăsaţi-i până
capătă culoare gălbuie. Îi scoateţi şi îi aruncaţi.

Puneţi în ulei dovleceii tăiaţi cubuleţe şi căliţi-i 6-8 mi-
nute. Puneţi apoi vinetele tăiate cubuleţe şi căliţi totul încă
12-15 minute.

Puneţi roşia decojită tăiată cubuleţe sau bulionul şi mai
lăsaţi 2-3 minute.

Puneţi usturoiul rămas, stors ca pentru mujdei, măra-
rul; opriţi focul şi acoperiţi cu capac. Lăsaţi 5 minute să se
întrepătrundă aromele.

Puteţi adăuga şi diverse alte legume. Merg foarte bine şi
5-6 ciuperci tăiate julien, se pun odată cu dovleceii.

Este bun şi cu 3-4 picături de sos de soia (fără zahăr),
adăugat după ce aţi oprit focul.

MMAAZZĂĂRREE  SSIIMMPPLLĂĂ
(Jamie Oliver -LLaa  mmaassăă  ccuu  JJaammiiee, 

Curtea Veche Publishing)
� 4 mâini bune de mazăre proaspătă sau congelată
� o jumătate de pahar cu vin alb
� o jumătate de pahar cu apă
� 2 cubuleţe (20-30 de grame) de unt
� sare
� o mână de frunze de mentă.

Puneţi la fiert mazărea cu apa, vinul şi untul.
Acoperiţi cratiţa cu un capac şi aşteptaţi să fiarbă, apoi
scoateţi capacul şi fierbeţi la foc mic unu, două mi-
nute.

Potriviţi de sare, presăraţi mentă şi serviţi imediat.

MMAAZZĂĂRREE  ÎÎNN  SSTTIILL  FFRRAANNŢŢUUZZEESSCC
(adaptare după Jamie Oliver, LLaa  mmaassăă  ccuu  JJaammiiee, 

Curtea Veche Publishing)
� 4 mâini bune de mazăre proaspătă sau congelată;
� 6 felii de costiţă afumată;
� 2 căpăţâni mici de salată verde;
� 2 cubuleţe de unt;
� 140 ml de supă de pui sau de legume (preferabil de

casă, altfel mai bine apă călduţă);
� sare, piper;

Tăiaţi costiţa în felii subţiri şi prăjiţi-o în puţin ulei până
devine aurie şi crocantă.

Adăugaţi mazărea şi frunzele de salată tăiate fâşii
subţiri. Amestecaţi bine, turnaţi supa şi fierbeţi la foc mic
15 minute până când se înmoaie mazărea (scoateţi capacul
în ultimele 5 minute ca să scadă puţin lichidul). 

Luaţi cratiţa de pe foc şi adăugaţi untul. Astfel sosul va
deveni cremos.

Condimentaţi cu sare şi piper şi serviţi imediat.

PPIIUURREE  DDEE  CCOONNOOPPIIDDĂĂ
Rupeţi o conopidă mare bucăţi şi apoi puneţi-o la fiert

în apă cu sare. După ce a fiert, pasaţi-o în mixer cu bucăţele
de unt. Transferaţi-o într-un bol şi adăugaţi puţină smân-
tână dulce (nefermentată), amestecând cu un tel. Dacă mai
e nevoie, o puteţi drege cu puţină sare.
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F. Deserturi_______________________
BBLLAATT  DDEE  TTOORRTT,,  

PPRRĂĂJJIITTUURRĂĂ  CCUU  CCRREEMMĂĂ    
preparat cu premix pentru patiserie  Slăbeşti Mâncând

Folosiţi orice reţetă aveţi şi înlocuiţi: făina albă cu
aceeaşi cantitate de făină pentru patiserie  Slăbeşti Mân-
când , laptele cu smântâna dulce diluată (sau lapte de soia,
lapte de migdale), praful de copt cu bicarbonat de sodiu şi
zahărul cu fructoza ( ţineţi cont că fructoza trebuie adău-
gată în cantitate mai mică, în jur de 80 % din cantitatea de
zahăr prevăzută).

Reţeta pe care o folosesc uzual este:
� 6 ouă;
� 5 linguri de fructoză;
� 6 linguri de premix pentru patiserie Slăbeşti Mâncând;
� 2 linguri de ulei (doar la blaturile de prăjitură care do-

 resc să fie mai „aşezate”, uleiul face blatul mai consistent – de
exemplu, e util la prăjitura cu fructe);

� un praf de sare.

Se bat albuşurile spumă (cu telul sau mixerul) cu un praf
de sare; se adaugă fructoza şi se bat până se „înţepenesc” din
nou. Se adaugă gălbenuşurile şi se continuă baterea cu telul
sau mixerul. Dacă puneţi ulei – acum e momentul să îl tur-
naţi. Apoi se adaugă premixul şi se amestecă uşor com-
poziţia, cu telul pară sau cu paleta de cofetar, cu mişcări de
sus în jos, cu grijă să nu scoatem aerul încorporat în albuşuri. 

Se coace la 180 de grade cca. 20 de minute (verificaţi cu
o scobitoare dacă e copt sau prin apăsare uşoară cu degetul
pe suprafaţa aluatului – dacă aluatul e elastic şi revine după
apăsare, atunci e copt).

CCOOZZOONNAACC  TTRRAANNDDAAFFIIRR
(adaptare după revista TToorrttuurrii  şşii  pprrăăjjiittuurrii

nr. 2/2006, colecţia IIooaannaa  ssppeecciiaall)

AAlluuaatt  --  iinnggrreeddiieettee::
� un ou;
� 2 gălbenuşuri;
� 60 g de unt topit;
� 90 g de fructoză;
� 410 g de mix pentru patiserie Slăbeşti Mâncând;
� 200-220 ml de lapte (80 ml de smântână dulce 15%

diluată cu apă până la 200-220 ml);
� 2 cuburi de drojdie de 25g;
� coaja de la o lămâie;
� esenţă de rom;
� sare;
� un gălbenuş amestecat cu puţină smântână dulce di-

luată pentru uns cozonacul.
UUmmpplluuttuurraa  –– iinnggrreeddiieettee::

-2 albuşuri
-150 g de nuci
-o lingură de cacao (cernută)
-80 g de fructoză
AAlluuaattuull

Se face maiaua: se dizolvă drojdia cu 50 ml de lapte căl-
duţ (din cantitatea pregătită) şi se adaugă 50 g de premix din
cele 410 g de premix. Se lasă să crească 15 minute acoperită,
la loc călduţ.

Se pune făina într-un bol de 3 litri; se face o gaură la mij-
 loc unde se pun: oul, gălbenuşurile, sarea, fructoza, aromele
şi maiaua crescută. Se frământă (cu mâna sau cu mixerul)
timp de 15-20 de minute, adăugând: restul de lapte şi un tul
topit (călduţ); trebuie să vă iasă un aluat nu foarte vârtos;
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cozonacul iese pufos dacă aluatul e mai moale; se aco-
peră cu folie alimentară şi se lasă la crescut (la cald)
45-50 de minute. 

Se presară masa cu făină, se răstoarnă aluatul crescut pe
masă; se întinde cu mâinile 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 în loc umplutură, se nive -
lează peste toată foaia, care apoi se rulează cu grijă; obţinem
o ruladă pe care o tăiem în 12-13 bucăţi; se aşază bucăţile cu
tăietura în sus în tava rotundă (diametru 26 cm) pregătită
pentru copt (cu hârtie de copt sau tapetată cu ulei şi făină).

Se unge cu gălbenuş amestecat cu puţină smântână
dulce şi se mai lasă în formă la crescut încă 30-40 minute. 

Se coace pe grătarul de jos la aproape 175° C timp de
40-maxim 45 minute (verificaţi cu o scobitoare după 40 de
minute, e posibil să fie gata; e mai pufos dacă nu e „răscopt”). 

UUmmpplluuttuurraa
Bateţi albuşurile spumă; adăugaţi fructoza şi bateţi până

se întăreşte tare spuma; apoi adăugaţi praful de cacao cer-
nut, nuca şi amestecaţi uşor (ca să rămână spuma pufoasă).

BBRRIIOOŞŞEE  CCUU  FFRRUUCCTTEE
(reţetă trimisă de Rodica Dîrzu)

� un ou întreg;
� 260 g de premix pentru patiserie Slăbeşti Mâncând;
� o linguriţă rasă de bicarbonat de sodiu;
� 80 ml de ulei de floarea-soarelui;
� 150 g de fructoză;
� 200 ml de lapte bătut (75 ml de smântână fermentată

și 125 ml apă);
� 150-200 g de caise uscate sau alte fructe permise

(proaspete sau uscate);
� o fiolă de esenţă de vanilie, lămâie etc.;
� coaja de la o portocală (facultativ, însă recomandabil).

Se amestecă premixul de patiserie cu bicarbonatul
de sodiu şi cu coaja rasă de portocală (portocala se
spală bine cu apă fierbinte şi se şterge).

Se bate oul întreg cu mixerul, se adaugă fructoza şi aro-
mele (vanilie, lămâie etc.) şi se bate spumă.

Se adaugă uleiul şi se bate în continuare.
La sfârşit, se adaugă laptele bătut (sau smântână fer-

mentată diluată cu apă) şi fructele bucăţi, se amestecă uşor.
Se adaugă premixul amestecat cu bicarbonatul şi coaja

de portocală, se amestecă uşor cu paleta, pentru omogeni-
zare. Se dă la rece minim 30 de minute, acoperit.

Se încinge cuptorul la 175° C. 
Se pun hârtiuţele de brioşe în tava cu forme de brioşe.
Se umplu formele de brioşe şi se dau la cuptor, la 175°

C, 22-25 de minute, pe grătarul 3 superior (număraţi de jos
în sus al treilea grătar).

PPRRĂĂJJIITTUURRĂĂ  FFIINNĂĂ  CCUU  NNEESSSS
Reţetă adaptată după revista GGooooddFFoooodd, 

numărul din aprilie 2008, pagina 19

IInnggrreeddiieennttee  ((ppeennttrruu  oo  ttaavvăă  ddee  3366  ccmm  xx  2255  ccmm))  ::
� 10 ouă;
� 50 g de premix pentru patiserie Slăbeşti Mâncând;
� 420 g de fructoză;
� 375 g de unt 82% grăsime;
� 300 g de nucă măcinată;
� o lingură mare cu ness (preferabil decofeinizat);
� sare.

FFooiillee
Se bat spumă albuşurile de la cele 10 ouă, cu un praf de

sare. Se adaugă 220 g de fructoză şi se mai bat până se to-
peşte fructoza şi se întăresc. Se adaugă 300 g de nucă măci-
nată şi 50 g de premix pentru patiserie Slăbeşti Mâncând şi
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se amestecă uşor (cu mişcări verticale, pentru a nu eli-
mina aerul din albuş), cu un tel.

Din compoziţie se coc 3 foi pe dosul tăvii, la
160° C, timp de 15-maxim 20 de minute, pe grătarul de la
mijloc.

Sfat: decupaţi din hârtie de copt o formă de dimensiu-
nea tăvii; ungeţi cu unt dosul tăvii şi hârtia de copt; montaţi
hârtia de copt pe dosul tăvii (va sta lipită mulţumită untu-
lui) şi apoi întindeţi « pasta » de albuş pe hârtia de copt, cu
o lopăţică, în strat de jumătate, cel mult un centimentru. Vă
va fi mai uşor să desprindeţi foile de tavă. Repetaţi operaţia
de 3 ori.

În timp ce foile se răcesc, preparaţi crema.
CCrreemmaa

Într-un vas de inox, frecaţi spumă cele 10 gălbenuşuri
cu 200 g de fructoză şi lingura de ness dizolvată într-o lin-
gură de apă. Puneţi apoi la bain-marie (aşezaţi vasul cu găl-
benuşurile deasupra unui vas cu apă care fierbe) şi fierbeţi
6-7 minute, amestecând continuu, până ce crema de gălbe-
nuşuri se întăreşte ca o smântână mai groasă.

Lăsaţi la răcit, eventual răciţi într-un vas cu apă cu
gheaţă. Trebuie să fie bine răcită înainte de a o amesteca
bine cu untul.

Frecaţi spumă untul şi apoi adăugaţi, în timp ce bateţi
cu mixerul, crema răcită de gălbenuşuri, lingură cu lingură
(crema de gălbenuşuri se adaugă treptat pentru a nu se tăia
untul).

Crema se aşază între cele trei foi şi deasupra prăjiturii.
Se presară prăjitura cu nucă măcinată sau ciocolată > 70%
cacao. Se lasă prăjitura la rece până a doua zi.

PPRRĂĂJJIITTUURRĂĂ  „„NNEEGGRREESSAA””
Reţetă adaptată după reţeta clasică 

(sursă – Adriana Simionescu)
Tavă recomandată: 36 cm x 25 cm.
BBllaatt  –– iinnggrreeddiieennttee::
� 400-450 g de fructoză(cu 400 g iese mai amăruie);
� 200 g de unt 82%;
� 30 g de cacao;
� 150 ml de “lapte” (smântână dulce nefermentată di-

luată cu apă sau lapte de soia);
� 4 ouă;
� 100 g nucă măcinată;
� 200 g premix pentru patiserie Slăbeşti Mâncând;
� o linguriţă de bicarbonat de sodiu;
� un praf de sare;
� esenţă de rom sau rom (50 ml de rom sau o fiolă de 2

ml de esenţă de rom).

Se amestecă premixul de patiserie cu bicarbonatul şi nu-
cile măcinate.

Se pun într-un vas fructoza, untul, laptele şi cacaua şi se
topesc la foc mic până ce dau în clocot. Se adaugă esenţa de
rom sau romul.

Din această compoziţie se opresc 15 linguri care se pun
într-un vas micuţ separat.

Restul se lasă să se răcească şi apoi se adaugă pe rând
cele 4 gălbenuşuri.

Se bat cele 4 albuşuri spumă cu un praf de sare.
Se adaugă alternativ peste crema de cacao albuşurile

spumă şi premixul de patiserie, amestecând uşor.
Se coace în tavă cu hârtie de copt, la 175° C, 20 de mi-

nute, pe nivel de sus (al treilea de jos în sus).
După coacere, se răstoarnă pe un grătar, se înlătură hâr-

tia de copt şi se pune pe tava de servit.
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GGllaazzuurrăă
� cele 15 linguri păstrate de la prepararea blatu-

lui;
� 50 g de cacao;
� 30 g de unt moale, la temperatura camerei;
� o fiolă esenţă de rom.

Se amestecă cele 15 linguri de sirop de cacao (păstrate
de la prepararea blatului, la cald) cu cacao, unt moale şi
esenţă de rom.

Se toarnă peste prăjitură, se întinde cu o spatulă.
Se lăsă la frigider 4-5 ore înainte de servire.

PPRRĂĂJJIITTUURRĂĂ  CCUU  MMEERREE
� 4-5 mere mari;
� 20 g de unt pentru tapetat tava;
� 3-4 linguri rase de fructoză pentru tapetat tava;
� o linguriţă de scorţişoară pentru presărat pe mere.
PPaannddiişşppaann  --  iinnggrreeddiieennttee::
� 5 ouă (60 g/ou);
� 4 linguri rase de fructoză;
� 5 linguri de premix pentru patiserie Slăbeşti Mâncând;
� un praf de sare;
� coaja de la o lămâie (facultativ).

Încingeţi cuptorul la 175° C.
Ungeţi tava cu unt şi apoi presăraţi cele 3-4 linguri de

fructoză.
Curăţaţi merele de coajă şi de căsuţa sâmburilor, le tă-

iaţi felii şi le aşezaţi în tavă. Presăraţi scorţişoară pe mere.
Puneţi merele la cuptor timp de 15-20 de minute până

înmuiaţi puţin merele şi siropul din tavă clocoteşte.
Scoateţi tava din cuptor şi adăugaţi pandişpanul.

PPaannddiişşppaannuull::  
Bateţi spumă albuşurile cu un praf de sare; adău-

gaţi la albuşuri fructoza şi mai bateţi până se întăreşte
spuma din nou; adăugaţi coaja de lămâie şi gălbenuşurile,
mai bateţi unu, două minute; adăugaţi premixul de patiserie
şi amestecaţi cu grijă, cu mişcări de jos în sus, pentru a nu
scoate aerul încorporat în albuş.

Mai coaceţi 20-25 de minute. Puteţi verifica dacă e copt
pandişpanul astfel: apăsaţi uşor cu degetul pe suprafaţa pră-
jiturii; dacă aluatul e elastic, revine după apăsare, puteţi
scoate prăjitura din cuptor. Răsturnaţi-o imediat pe o tavă și
lăsaţi-o să se răcească.

Puteţi servi prăjitura simplă sau cu un “moţ” de frişcă.
Puteţi să faceţi această prăjitură cu orice fruct per-

mis: prune, caise, piersici, nectarine, fructe de pădure etc.
Atenţie doar la cantitatea de fructoză folosită la tapetarea
tăvii, dacă fructele sunt dulci nu puneţi mai mult de 3 lin-
guri rase de fructoză.

EECCLLEERRUURRII
(reţetă combinată din mai multe surse)

GGooggooşşiillee  ppeennttrruu  eecclleerr,,  cchhoouuxx  àà  llaa  ccrrèèmmee
(reţeta clasică)
� 250 ml de apă;
� 125 ml de ulei;
� 250 g de premix Slăbeşti Mâncând pentru patiserie;
� 5 ouă;
� o jumătate de linguriţă de sare;

Într-o crăticioară de un litru puneţi la fiert apa, sarea și
uleiul.

Când apa clocoteşte, trageţi vasul pe margine şi turnaţi
dintr-o dată toată făina. Amestecaţi rapid cu o lingură de
lemn şi puneţi înapoi pe foc mic pentru un minut, două
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(până vedeţi că pe vas se depune o „pojghiţă” albicioasă
de aluat). 

Răsturnaţi aluatul într-un vas curat (preferabil de
inox) şi lăsaţi la răcit.

Când s-a răcit până la temperatura camerei (uşor „căl-
duţ” când încercaţi cu degetul) încorporaţi pe rând cele
5 ouă. Nu încorporaţi un ou până cel anterior nu este bine
amestecat în aluat. 

Faceţi (cu şpriţul sau cu linguriţa) gogoşi – rotunde sau
lunguieţe – pe tava acoperită cu hârtie de copt. Coaceţi go-
goşile astfel: primele 15 minute la 230° C, după care reduceţi
focul la 190° C şi mai coaceţi încă 20-25 de minute până se
rumenesc frumos eclerurile (în funcţie de mărimea go-
goşilor). Important: nu deschideţi cuptorul până nu s-au ru-
menit eclerurile! 

CCrreemmaa  ppeennttrruu  uummpplluutt  ggooggooşşiillee  ddee  eecclleerruurrii
Se foloseşte reţeta CCrreemmăă  ppeennttrruu  ttoorrtt  ddiipplloommaatt (vezi

pag. 204). Eventual, măriţi cantitatea de gelatină de la
6 1/2 foi la 6 3/4 foi gelatină (pentru a obţine o cremă mai
fermă). 

GGllaazzuurrăă
VVaarriiaannttaa  11  (o variantă de cremă ganache)
� 50 g de ciocolată dietetică albă tăiată bucăţele mici;
� 40 g de ciocolată > 70% cacao tăiată bucăţele mici;
� 60 ml de smântână dulce 32% grăsime.

Într-un vas, puneţi smântâna la fiert. Când clocoteşte,
trageţi-o de pe foc, turnaţi toată ciocolata şi amestecaţi con-
centric până se omogenizează şi rezultă o cremă onctuoasă.

VVaarriiaannttaa  22 – mai laborioasă, dar excepţională!
(reţeta lui Linxe, după un articol publicat de Ioana Ior-
dache în GGooooddFFoooodd, mai 2007)

SSooss  AA))
� 60 g de ciocolată >70% cacao;
� 100 ml de apă;
� 30 g de fructoză;
� 50 ml de smântână dulce 32% grăsime.

Puneţi toate ingredientele într-un vas cu baza îngustă şi
înalt (de 3 ori înălţimea ingredientelor) şi fierbeţi pe foc mic,
amestecând continuu cu o lingură de lemn, până dau în clo-
cot, şi apoi încă 5-10 minute (până se îngroaşă sosul în aşa fel
încât să lase urmă pe lingura de lemn).

SSooss  BB))
� 80 ml de smântână dulce 32% grăsime;
� 100 g de ciocolată >70% cacao tăiată bucăţele mici;
� 20 g de unt la temperatura camerei tăiat bucăţele.

Puneţi smântâna la fiert. Când clocoteşte luaţi-o de pe
foc şi adăugaţi toată ciocolata. Amestecaţi uşor, în cercuri
concentrice, până se topeşte ciocolata. Adăugaţi untul şi apoi
ssoossuull  AA)) preparat anterior.

Glazura rămasă după decorarea eclerurilor o puteţi păs-
tra la frigider timp de o săptămână sau la congelator timp de
o lună (ne referim doar la varianta 2). Varianta 2 de glazură
ajunge pentru două porţii de ecleruri.
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CCRREEMMĂĂ  PPEENNTTRRUU  TTOORRTT  DDIIPPLLOOMMAATT
O puteţi folosi la: tort diplomat, ruladă diplomat,

ecleruri, tartă cu fructe (puneţi peste blatul de tartă copt
această cremă, apoi fructe şi deasupra gelatina pentru gla-
zurat) etc.

� 3 ouă mari;
� 150 ml de lapte (din 75 ml de smântână dulce 15%,

îndoită cu 75 ml de apă);
� 140 g de fructoză;
� 500 g de frişcă;
� 6,5 foi de gelatină;
� esenţă de vanilie;
� puţină sare (orice cremă trebuie puţin sărată pentru

accentuarea aromelor).

Înmuiaţi gelatina în lapte (într-un castron de 3 l din
inox). Lăsaţi cam 40-50 de minute până ce gelatina absoarbe
laptele.

Bateţi albuşurile spumă, adăugaţi toată fructoza şi ba-
teţi spuma tare.

Bateţi frişca şi o lăsaţi deoparte.
Adăugaţi peste gelatină albuşurile şi gălbenuşurile,

amestecând cu telul pară. Puneţi pe bain-marie şi bateţi con-
tinuu cu telul până ce crema capătă consistenţa unei smân-
tâni groase şi spumoase (6-7 minute). Apa nu trebuie să
clocotească şi insistaţi cu telul pe fundul castronului ca să
nu vi se brânzească compoziţia.

Puneţi apoi castronul în apă rece şi amestecaţi continuu
cu telul ca să răciţi uniform compoziţia; răciţi până la tem-
peratura degetului.

Puneţi 3-4 linguri de frişcă bătută în compoziţia cu ge-
latină, amestecaţi uşor cu telul. Apoi răsturnaţi şi restul de
frişcă, amestecând uşor. Frişca nu trebuie să fie prea rece,

între cele două compoziţii nu trebuie să fie diferenţe
mari de temperatură (altfel se brânzeşte gelatina).

Puneţi esenţa de vanilie şi bucăţi din orice fructe
doriţi.

IImmppoorrttaanntt:: dacă vreţi să adăugaţi kiwi crud, acesta tre-
buie tăiat cuburi şi opărit înainte de a-l adăuga în compoziţie
(altfel împiedică legarea gelatinei).

CCRREEMMĂĂ  PPEENNTTRRUU  TTIIRRAAMMIISSUU
VVaarriiaannttaa  11
� 4 gălbenuşuri;
� 60 g de fructoză;
� 500 g de mascarpone (sau 250 g de mascarpone şi

250 g de frişcă bătută);
� 3 foi de gelatină;
� esenţă vanilie.

Înmuiaţi gelatina în apă rece.
Bateţi gălbenuşurile cu fructoza pe bain-marie. Adău-

gaţi gelatina stoarsă bine şi bateţi cu telul să o dizolvaţi. Apa
nu trebuie să clocotească tare.

Adăugaţi în compoziţie mascarpone, lingură cu lingură,
se înglobează atent. Dacă faceţi cu mascarpone şi frişcă, întâi
înglobaţi crema mascarpone şi apoi frişca.

VVaarriiaannttaa  22
� 225 g de cremă mascarpone;
� 225 g de frişcă bătută;
� 5 gălbenuşuri;
� un albuş bătut spumă;
� 120 g de fructoză;
� esenţă de vanilie.
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Se freacă gălbenuşurile cu fructoza până se obţine
o cremă spumoasă.

Adăugaţi apoi cu grijă mascarpone, frişca, albuşul
şi esenţa de vanilie.

BBllaattuull  
Cel de pandişpan (vezi reţeta de la pag. 201). Îl stropiţi

cu cafea ness sau espresso. 

PPRRĂĂJJIITTUURRĂĂ  CCUU  MMIIEERREE
Reţetă adaptată după o reţetă de casă.

Aveţi nevoie de:
� Ingrediente pentru foi.
� Ingrediente pentru cremă.
� Un borcan de 350-400 g cu gem de caise/piersici die-

tetic (cu fructoză).

FFooii  
� 400 g de premix Slăbeşti Mâncând pentru patiserie; 
� 150 g de miere naturală;
� 120 g de fructoză;
� 50 g de unt;
� 50 g de lapte (doar: lapte de soia/ migdale sau ames-

tec de smântână dulce 15% diluată cu 2 părţi de apă);
� un ou;
� un plic de amoniac (o linguriţă cu vârf de amoniac).

Se cântăreşte direct mierea într-un vas de 3 litri de
metal şi apoi se adaugă fructoza, oul, untul, laptele şi amo-
niacul. Se amestecă puţin cu telul până se omogenizează.

Apoi se bat cu telul pe foc mic, nu pe foc direct (fie pe o
plită, fie pe bain-marie), până ce compoziţia începe să fiarbă
în clocot şi se umflă ca o spumă, dublându-şi volumul.

Vasul se ia de pe foc şi imediat se adaugă toată făina
amestecând cu o lingură de lemn repede, până ce se încor-
porează bine toată făina.

Lăsaţi să se răcească 2-3 minute ca să puteţi lucra
aluatul cu mâna.

Împărţiţi aluatul în 4 bucăţi egale pe care le aco-
periţi cu folie alimentară ca să se menţină calde (aluatul cald
se lucrează mai bine).

Fiecare bucată se întinde în foaie subţire care se coace
pe dosul tăvii (bine presărată cu făină) timp de 10-12 mi-
nute (sau până capătă o culoare aurie) în cuptorul încălzit
la 180° C. 

PPoonntt: decupaţi din hârtie de copt forma tăvii şi întin-
deţi aluatul direct pe hârtia de copt; va fi mai simplu de des-
prins.

CCrreemmaa  ((vvaarriiaannttăă  aaddaappttaattăă  dduuppăă  oo  rreeţţeettăă  
ddee  ccrreemmăă  TTiirraammiissuu  ffăărrăă  oouuăă))
� 375 g de brânză Philadelphia;
� 375 g de smântână dulce 30% bătută frişcă;
� 110 g de fructoză (sau alt îndulcitor agreat);
� esenţă de vanilie.

Bateţi brânza cu fructoza (cu mixerul); adăugaţi frişca
bătută, esenţa de vanilie şi amestecaţi uşor cu o paletă de co-
fetar sau cu un tel pară.

Prăjitura se asamblează astfel: foaie, cremă, foaie, gem
(caise, piersici), foaie, cremă, foaie.

Nu se taie decât a doua zi, foile se înmoaie după 24 de ore.
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CCRREEMMĂĂ  MMOOUUSSSSEE  DDEE  CCIIOOCCOOLLAATTĂĂ
� 250 ml de lapte (făcut din smântână dulce 15% di-

luată cu apă în proporţia 1:1);
� 100 g de ciocolată 75%;
� o lingură de ness (opţional);
� 3 linguri de fructoză;
� 4 foi de gelatină;
� 300 ml de frişcă;
� o linguriţă de esenţă de rom;
� 50 ml de frişcă pentru ornat;

Se pune laptele la fiert; se adaugă ciocolata ruptă bu-
căţele şi nessul; se amestecă până ce se dizolvă toate în lapte.
Luaţi de pe foc, adăugaţi esenţa de rom şi lăsaţi să se răcească
amestecând din când în când.

Puneţi gelatina la înmuiat în apa rece pentru 5 minute.
După ce s-a înmuiat, o stoarceţi bine în mâini şi o ameste-
caţi bine în compoziţia de ciocolată (aceasta să fie călduţă),
până ce se dizolvă gelatina.

Lăsaţi vasul cu compoziţia la rece în frigider 30 de mi-
nute (mai amestecaţi din când în când).

Între timp bateţi frişca.
Când compoziţia de la frigider e rece, adăugaţi frişca bă-

tută, amestecând uşor cu telul pară.
Puneţi în cupe şi lăsaţi 3-4 ore la răcit în frigider.
Ornaţi cu frişcă bătută, presăraţi deasupra ciocolată

rasă.

ÎÎNNGGHHEEŢŢAATTĂĂ  DDEE  ZZMMEEUURRĂĂ  
((CCĂĂPPŞŞUUNNII,,  FFRRAAGGII,,  CCOOAACCĂĂZZEE,,  AAFFIINNEE,,  MMUURREE))

(reţetă adaptată din colecţia 
PPrraaccttiicc  îînn  bbuuccăăttăărriiee)

� 500 g de zmeură;
� 400 g de smântână 15-20%;
� sucul de la o lămâie;
� 2 albuşuri;
� 80 g de fructoză.

Spălaţi zmeura, striviţi-o cu furculiţa, amestecaţi-o cu
smântână şi adăugaţi suc de lămâie.

Bateţi spumă cele 2 albuşuri, puneţi treptat fructoza şi
bateţi din nou, până se întăresc bine albuşurile.

Amestecaţi spuma de albuşuri cu compoziţia cu smân-
tână, omogenizaţi îngheţata şi daţi la congelator 4 ore.

După ce puneţi crema la congelator, în momentul în
care începe să îngheţe pe margine, scoateţi vasul şi ameste-
caţi repede cu o lingură de lemn; repetaţi operaţia până în-
gheaţă bine de tot; e valabil pentru toate îngheţatele.

PPAARRFFAAIITT  DDEE  CCIIOOCCOOLLAATTĂĂ
(reţetă adaptată din colecţia 

PPrraaccttiicc  îînn  bbuuccăăttăărriiee)
� 2 ouă;
� 4 gălbenuşuri;
� 70 g de fructoză;
� 500 ml de frişcă;
� 100 g de ciocolată albă dietetică;
� 100 g de ciocolată > 70 % cacao;
� o lingură de cacao;
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Se bat pe bain-marie ouăle cu gălbenuşurile şi
fructoza. Se aşază apoi castronul pe apă cu gheaţă şi se
amestecă în compoziţie până ce se răceşte. Se împarte

în două.
Se bate frişca. Se topesc separat ciocolata albă şi cea amă-

 ruie, se lasă să se răcească. În ciocolata amăruie se adaugă
cacao.

În prima jumătate de compoziţie cu ouă se adaugă cio-
colată albă şi jumătate din frişca bătută. În cealaltă jumătate
se adaugă ciocolata amăruie şi restul de frişcă.

Tapetaţi o formă cu folie. Puneţi compoziţia cu cioco-
lata amăruie şi lăsaţi să se congeleze puţin. Apoi adăugaţi
compoziţia cu ciocolată albă.

Daţi la congelator pentru 6 ore.

ÎÎNNGGHHEEŢŢAATTĂĂ  CCUU  IIAAUURRTT  ŞŞII  CCĂĂPPŞŞUUNNII  
(reţetă adaptată din colecţia 

PPrraaccttiicc  îînn  bbuuccăăttăărriiee)
� 300 g de iaurt semidegresat;
� 400 g de căpşuni;
� o lămâie;
� 4 linguri de fructoză;
� o linguriţă de esenţă de vanilie.

Spălaţi căpşunile, tăiaţi-le bucăţele şi stropiţi-le cu
zeamă de lămâie; presăraţi-le cu fructoză şi esenţă de vani-
lie, daţi-le la frigider.

După ce s-a topit fructoza le pasaţi, adăugaţi iaurtul,
amestecaţi şi le daţi la congelator.

TTOORRTT  CCUU  33  FFEELLUURRII  DDEE  CCIIOOCCOOLLAATTĂĂ
(formă cu diametrul de 26 cm)

Reţetă adaptată după reţeta publicată 
de Ioana Iordache în GGooooddFFoooodd (noiembrie 2006)

BBllaatt
� 4 ouă;
� 3 linguri de fructoză (65-70 de grame);
� 3 linguri mix de patiserie Slăbeşti Mâncând (70 de

grame);
� o lingură cu vârf de cacao (20 de grame);
� un vârf de cuţit de bicarbonat de sodiu;
� un praf de sare.

Se bat albuşurile spumă (cu un praf de sare); se adaugă
fructoza şi se bat până se întăresc din nou; se adaugă gălbe-
nuşurile, se bate în continuare puţin pentru omogenizare.

Separat, se amestecă într-un bol făina + cacaua + bicar-
bonatul de sodiu.

Se adaugă acest amestec peste compoziţia de ouă ames-
tecând uşor (de sus în jos, cu un tel pară) pentru a păstra
aerul în compoziţie.

MMoouussssee  aallbb  ddee  cciiooccoollaattăă  ((ccrreemmaa  II))
� 220 g de ciocolată albă dietetică;
� 125 ml de frişcă nebătută;
� 120 g de frişcă bătută;
� o foaie de gelatină.

PPrreeppaarraarree  ccrreemmăă  aallbbăă  ((ccrreemmaa  II)):: se toacă mărunt cioco-
lată şi se pune gelatina la muiat în apă rece; se dă în clocot
frişca nebătută, se toarnă peste ciocolată şi se amestecă în
cercuri concentrice până se topeşte ciocolata; se adaugă foaia
de gelatină şi se amestecă până se topeşte; după răcire se
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adaugă frişca bătută (să fie scoasă de la frigider cu vreo
10 minute înainte, să nu fie diferenţa prea mare de
temperatură între cele două compoziţii) şi se amestecă

uşor cu un tel pară (cu mişcări de sus în jos, să rămână pu-
foasă).

MMoouussssee  ddee  cciiooccoollaattăă  ccuu  llaappttee  ((ccrreemmaa  IIII))
� 100 g de ciocolată albă dietetică;
� 80 g de ciocolată cu peste 70% cacao;
� 125 ml de frişcă nebătută;
� 120 g de frişcă bătută;
� o foaie de gelatină.
PPrreeppaarraarree  ccrreemmăă  IIII::  llaa  ffeell  ccaa  llaa  ccrreemmaa  II..
MMoouussssee  ddee  cciiooccoollaattăă  aammăărruuiiee  ((ccrreemmaa  IIIIII))
� 160 g de ciocolată amăruie cu peste 70% cacao;
� 125 ml de frişcă nebătută;
� 120 g de frişcă bătută.

PPrreeppaarraarree  ccrreemmăă  IIIIII:: la fel ca la cele două creme ante-
rioare, doar că nu se mai adaugă gelatină!

Puneţi cremele pe rând, în următoarea ordine: albă, cu
lapte, amăruie. După fiecare cremă lăsaţi o pauză de 50-60
minute (la frigider) ca să se întărească bine crema anterioară
înainte de a o pune pe următoarea.

Asamblare tort: puneţi un inel de torturi în jurul blatu-
lui şi turnaţi pe rând (cu pauză de o oră între ele) cremele.
După ce aţi pus crema albă (prima cremă) lăsaţi două ore (se
încheagă mai greu).

Opţional: puteţi însiropa blatul înainte de a adăuga cre-
mele.
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Amidon de cartofi 
Amidon modificat 
Ananas (cutie) 
Baghete, pâine albă 
Banane 
Bare de ciocolată 
Bere* 
Biscuiţi cu cremă 
Biscuiţi sables 
(făină, unt, zahăr) 

Brioșe 
Caise (cutie, în sirop) 
Cartofi copţi în coajă
(apă/abur) 

Cartofi fierţi fără coajă 
Cartofi fulgi instant
Cartofi la cuptor 
Cartofi piure 
Cartofi prăjiţi 
Castane 
Cereale rafinate îndulcite 
Chipsuri 
Cola, băuturi gazoase 
tip coca-cola 

Covrigi 
Croissant (cornuri) 
Curmale 
Cușcuș, gris 
Doughnuts (gogoși, covrigi) 
Dovleac* 
Dulceaţă (îndulcită) 
Făină completă 
Făină de grâu alb 
Făină de orez 
Făină de porumb 
Făină semicompletă 
Fulgi de porumb 
Glucoză 
Gnocchi (găluște) 
Griș de grâu dur 
Îngheţată, clasică 

(îndulcită) 
Jeleu de gutui (îndulcit) 
Ketchup 
Lapte de orez 
Lasagna (grâu dur) 
Lasagna (grâu moale) 
Maioneză, industrială, cu zahăr 

INDICII GLICEMICI (IG) 
AI ALIMENTELOR

IIGG  MMAARREE
AAlliimmeennttee  iinntteerrzziissee  ccoonnssuummuulluuii  uuzzuuaall  



IIGG  MMEEDDIIUU      
NNuu  ppoott  ffii  aassoocciiaattee  ccuu  ggrrăăssiimmii,,  

ccuu  eexxcceeppţţiiaa  uulleeiiuulluuii  ddee  mmăăsslliinnee  șșii  aa  ppeeșștteelluuii..
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Maizena (amidon de porumb) 
Mămăligă, mălai 
Manioc (amar) 
Marmeladă (îndulcită) 
Mars, snikers etc. 
Mei   
Melasă   
Miere 
Morcovi (fierţi)* 
Musli (cu zahăr, miere) 
Muștar (cu zahăr adăugat) 
Napi fierţi* 
Nefle (fruct exotic) 
Nutella 
Orez (prefiert) 
Orez alb standard 
Orez cu lapte (îndulcit) 
Orez glutinos 
Orez lung 
Orez roșu 
Orez sufleu, tarte de orez 
Orz monde 
Orz perlat 
Pâine albă fără gluten 
Pâine completă 
Pâine de secară (30% secară) 
Păstârnac* 
Pepene galben*   
Pepene roșu* 

Piersici (cutie, în sirop) 
Pizza 
Pop-corn fără zahăr 
Porumb obișnuit, boabe 
Prăjituri de orez 
Pudră de ciocolată – îndulcită 
Ravioli (grâu dur) 
Ravioli (grâu moale) 
Risotto (mâncare de orez) 
Sfeclă (fiartă)* 
Sirop de arţar 
Sirop de glucoză 
Sirop de grâu, sirop de orez 
Sirop de porumb 
Sorbet – (îndulcit) 
Spaghete albe bine fierte 
Stafide 
Suc de mango (fără zahăr) 
Suc de struguri (fără zahăr) 
Sushi 
Tacos 

(tip de mâncare mexicană) 
Tamarin (dulce) 
Tapioca 
Tăieţei (bine fierţi) 
Tăieţei (grâu moale) 
Ţelină fiartă * 
Zahăr alb (zaharoză) 
Zahăr brut/complet/integral 

* Chiar dacă au un IG ridicat, aceste alimente au un conţinut în glucide pure
foarte scăzut (circa 5%). Consumul lor în cantităţi normale ar trebui să aibă
un efect neglijabil asupra glicemiei. 

Sursa: www.michelmontignac.com

* Conţine glucide puţine, un consum rezonabil are efect neglijabil asupra
glicemiei. 
** Efectul asupra insulinei este mic, poate fi asociat cu grăsimi. 

Afine roșii (varietate 
cultivată) 

All bran (cereale dietetice
marca kelloggs) 

Ananas (fructul proaspăt) 
Bare energetice de cereale

(fără zahăr) 
Bulgur (cușcuș din grâu, fiert) 
Caise uscate 
Cartofi dulci 
Cereale complete (fără zahăr) 
Cicoare (băutura) 
Cidru brut 
Cușcuș integral (griș integral) 
Fasole roșie (cutie) 
Fulgi de ovăz, orz, grâu,
hrișcă, secară 

Hrișcă, grâu negru (integral,
făină sau pâine) 

Jeleu de gutui (fără zahăr) 
Kiwi * 
Lactoză 
Lapte de cocos 
Litchi (fruct exotic, proaspăt) 
Macaroane (grâu dur) 
Mango (fruct proaspăt) 
Mazăre (la cutie) 
Musli (fără zahăr) 
Nuci de cocos 

Orez Basmati complet** 
Orez Basmati lung** 
Orez complet brun 
Orz 
Ovăz 
Pâine 100% integrală 

din maia pură 
Pâine prăjită, făină integrală 
Paste complete (grâu integral) 
Paste integrale (al dente) 
Piure de susan-tahin 
Prune uscate 
Sable (biscuiţi din făină

 integrală, fără zahăr) 
Secară (integral, făină sau

pâine) 
Smochine uscate 
Spaghete al dente 

(fierte 5 minute) 
Struguri (fructul proaspăt) 
Suc de afine roșii (fără zahăr) 
Suc de ananas (fără zahăr) 
Suc de grepfrut (fără zahăr) 
Suc de mere (fără zahăr) 
Suc de portocale (fără zahăr) 
Surimi 
Unt de arahide fără adaos de

zahăr 
Wassa pesmeţi
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Afine FS 
Alune de pădure FS 
Andive FS 
Anghinare FS 
Arahide FS 
Ardei FS 
Ardei iuţi FS 
Avocado FS 
Brânză albă nescursă* S 
Broccoli 15 FS 
Cacao pudră (fără zahăr) FS 
Caise proaspete FS 
Căpșuni proaspete FS 
Castraveţi cornișon FS 
Castraveţi FS 
Ceapă FS 
Ciocolată neagră > 

70% cacao FS 
Ciocolată neagră > 

85% cacao FS 
Cireșe FS 
Ciuperci FS 
Coacăze FS 
Compot de mere S 
Compot, piure de fructe S 
Condimente (piper, 

pătrunjel, scorţișoară etc.) FS 
Conopidă FS 
Crustacee 

(langustă, homar, crab) FS 
Dovlecei FS 
Drojdie de bere S 
Dulceaţă (fără zahăr) FS 
Ţelină (tulpina) FS  
Ţelină rasă crudă S  
Eșalote (un fel de ceapă) FS 

Făină de năut S 
Făină de soia FS 
Falafel (din năut) S 
Fasole uscată albă S 
Fasole uscată pestriţă  S 
Fasole uscată roșie S 
Fasole verde FS 
Fidea de grâu dur S 
Fidea de soia S 
Fistic FS 
Fragi, fructe proaspete FS 
Fructoză FS 
Fructul pasiunii (maracuia) FS 
Germeni de grâu FS 
Germeni de grâu, de soia FS 
Ghimbir FS 
Grepfrut proaspăt FS 
Gutui proaspete S 
Humus de năut FS 
Iaurt de soia, aromat S 
Iaurt din soia (natur) FS 
Iaurt natur * S    
Inimă de palmier FS 
Îngheţată cu fructoză S
Lapte (smântânit sau nu)* S
Lapte de ovăz (nefiert) FS 
Lapte de soia FS 
Lapte pudră* S 
Linte brună S 
Linte galbenă S 
Linte verde FS  
Mandarine, clementine FS 
Măcriș FS
Mărar FS  
Marmeladă, fără zahăr S  
Măsline FS  

IIGG  MMIICC  
PPoott  ffii  aassoocciiaattee  ccuu  ggrrăăssiimmii  

Premixurile Slăbești Mâncând și produsele derivate din acestea (pâine,
chifle, paste făinoase etc.) pot fi încadrate la categoria indice glicemic scăzut.
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* Au un răspuns insulinic mai mare decât arată IG.

Mazăre proaspătă S  
Mazăre uscată S  
Mere proaspete FS  
Mere uscate S  
Migdale FS  
Mlădiţe de bambus FS  
Morcovi cruzi FS  
Mure FS  
Muștar S  
Nap crud FS  
Năut (conservă) FS  
Năut FS  
Nectarine proaspete S  
Nuci de Caju FS  
Nuci FS  
Oţet FS  
Orez sălbatic S  
Pâine Slăbești Mâncând S  
Pere proaspete S  
Pesto FS  
Physalis (fruct exotic) FS  
Piersici (fructe proaspete) S  
Piure de alune întregi 

fără zahăr FS  
Piure de arahide fără zahăr FS  
Piure de migdale albe 

(fără zahăr) S  
Piure de migdale complet, fără

zahăr FS  
Pomelo (fruct proaspăt) FS  
Portocale (fructe proaspete) S  
Porumb ancestral (indian) FS  
Praz FS  
Premix pâine 

Slăbești Mâncând S  

Premix patiserie 
Slăbești Mâncând S  

Prune proaspete S  
Pudră de roșcove FS  
Ridichi FS  
Rodii proaspete S  
Roșii FS  
Roșii uscate S  
Rubarbă FS  
Salată verde FS  
Seminţe de dovleac FS  
Seminţe de floarea-soarelui S  
Seminţe de in, susan, mac S  
Seminţe de pin FS  
Sfeclă crudă S  
Smântână din soia 

(soia cuisine) FS  
Smochine proaspete S  
Spanac FS
Soia FS  
Sos de roșii, bulion (de roșii)

fără zahăr S  
Sos tamari - fără zahăr 

sau îndulcitori FS  
Sparanghel FS  
Suc de lămâie FS  
Suc de roșii S  
Tărâţe (de grâu, secară) FS  
Tofu FS  
Usturoi FS 
Varză FS
Varza de Bruxelles FS 
Varza murată FS 
Vinete FS 
Wassa pesmeţi 24% fibre S
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Prof. univ. Ion Hăulică – Fiziologie umană, Editura Medicală,
2007

Michel Montignac  – Mă hrănesc, deci slăbesc, Editura Forum,
2000

Melissa Hall – Să slăbim mâncând normal, Editura Alex-Alex,
2000

Laurent Chevallier – Alimentele. Adevăr şi impostură, Editura Po-
lirom, 2009

Jacques Fricker – Reţete şi sfaturi practice pentru slăbit, Editura
Polirom, 2007

Dr. Maurice Larocque, dr. Dominic Larose – Noua revoluţie die-
tetică, Editura Niculescu, 2006

Patrick Holford – Cartea nutriţiei optime, Editura Bic All, 2007
Patrick Holford – Dieta cu încărcătură glicemică scăzută Holford,

Editura Bic All, 2007
Prof. univ. dr. Gheorghe Mencinicopschi, dr. farm. Ovidiu Bojor,

dr. Larisa Ionescu-Călineşti – Compendiu de terapie naturală,
Editura Medicală, 2009

Frederic Le Cren – Vitamine şi minerale pentru sănătate şi longe-
vitate. Antioxidanţii, Editura Polirom, 2006

Michael van Straten – Ghidul alimentelor sănătoase, Editura Li-
tera International, 2008

Barbara Ravage – Ghidul indicelui glicemic, Editura All, 2008
Martha Schueneman – Ghidul caloriilor, carbohidraţilor şi coles-

terolului. Învaţă să mănânci sănătos, Editura Litera Internatio-
nal, 2008

Michel Montignac – Mănânc, slăbesc şi mă menţin cu dieta Mon-
tignac, Editura Litera International, 2009

Jacques Dolle, Michel Lebel – Cum să scăpăm de colesterol şi de
kilogramele în plus fără medicamente, Pro Editura, 2001

Gavril Niac – Alimentaţie, nutrienţi, alimente, Editura Emia, 2004
Michael van Straten – Ghidul sănătăţii tale, Editura Litera Inter-

national, 2009

Claire Pinson – Vreau să slăbesc... şi să nu mă mai îngraş,
Editura Teora, 2007

Michel Montignac – Mă hrănesc, deci nu îmbătrânesc, Edi-
tura Forum, 2002

Jennie Brand Miller, Kaye Foster Powell, Steven Colagiuri – Noua
revoluţie a glucozei, Editura Curtea Veche, 2006

Dr. Jack Goldberg, dr. Karen O’Mara – The Healthy Low-Carb
way of eating for a lifetime, Avalon Publishing Group, 2004

Jonathan Brostoff, Linda Gamlin – Alergii şi intoleranţe alimen-
tare. Ghid complet, Editura Polirom, 2009

Jean-Claude Basdekis – Ghid de dietetică, Editura Polirom, 1999
Michel Montignac – Les index glycemiques: à se mettre dans la

bouche... pas dans l’oeil!
Michel Montignac – La derive nutritionale contemporaine
C. Brouard, M. Pascaud – Acides gras polynesaturés essentials

omega-6 et omega-3. Besoins nutritionnels, equilibres alimen-
taires

Fiona S. Atkinson, Kaye Foster-Powell, Jennie Brand Miller – In-
ternational tables of glycemic Index and glycemic load values,
2008

S. Danoiu, R. Dănciulescu Miulescu, A. Tinu (U.M.F. Craiova,
U.M.F. Bucureşti) –Tratamentul obezităţii infantile

S. Renaud – Prevention secondaire de l’infarctus par le regime.
Role de l’acide alpha linolenique

Michel Montignac – La théorie de l’atavisme métabolique
Irene Chew, Janette C. Brand, Anne W. Thorburn – Application

of glycemic index to mixed meals (Am. Journal Clin. Nutr.,
1988)

Michel Montignac – L’échec des régimes hypocaloriques
Nicole Combe (Departament de biochimie et de nutrition, Uni-

versité Bordeaux) – „Biodisponibilité des acides gras et apports
nutrionuls conseilles : genomique et filière oleagieuse”

Suzana Danoiu, Rucsandra Danciulescu Miulescu, Ana Maria Tinu
– „Adiponectina”

M.C.Carr, J.D. Brunzell – „Abdominal obesity and dyslipidemia in
the metabolic syndrome: importance of type 2 diabetes and fa-
milial combined hyperlipidemia in coronary artery disease risk”

Jean Michel Lecerf (Chef de service de nutrition a l’Institut Pas-
teur de Lille) – „Les acides gras essentiels”
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În prezent, chiar în timp ce scriu aceste rânduri, un parte-
ner extern finalizează ambalarea premixurilor Slăbești Mâncând
la forma de un kilogram. Tot acest partener se va ocupa și de
distribuţia naţională a premixurilor, pentru început pe reţele de
magazine naturiste. Vom anunţa atât pe site-ul nostru www.sla-
bestimancand.ro, cât și în presă, momentul exact al lansării pre-
mixurilor Slăbești Mâncând în varianta de ambalaj de 1
kilogram. Perioada probabilă a lansării pe piaţa românească este
estimată în intervalul 10-15 septembrie a.c.

Orașele și magazinele în care se găsesc deja produse de pani-
ficaţie din premixurile Slăbești Mâncând la acest moment sunt:

BBUUCCUURREEȘȘTTII
LLaabboorraattoorruull  „„CCaassaa  GGhheeoorrgg””  
1. Strada Izvorul Rece numărul 7, bloc A8, zona Drumul Găza-
rului
2. Şoseaua Olteniţei numărul 48-50, bloc A7, zona Orăşelul Co-
piilor
3. Şoseaua Berceni numărul 27, bloc 39, zona Spitalul nr.9
MMaaggaazziinneellee  AAnnaa  PPaann
1. Calea Dorobanţilor nr..134
2. Strada Radu Beller nr. 6-8
3. Bulevardul Nicolae Titulescu nr. 87
4. Bulevardul Corneliu Coposu nr. 5-11
5. Strada Traian nr. 248
6. Bulevardul Carol I nr. 23
7. Bulevardul Dacia nr. 37
8. Bulevardul M. Kogălniceanu nr. 8
9. Strada Știrbei Vodă nr. 166

10. Bulevardul Dinicu Golescu nr. 23-25
11. Bulevardul Dimitrie Pompei nr. 5C
12. Stand în Supermarket NIC
13. Calea Griviţei nr. 236
14. Bulevardul Ion Mihalache nr. 92, Bloc 44
15. Calea Călărașilor nr. 116 – 122
16. Bulevardul N. Bălcescu nr. 24
17. Strada Lipscani nr. 19
18. Strada T. Arghezi nr. 10
19. Bulevardul Aerogării nr.2-8 

TTGG..  MMUURREEȘȘ
MMaaggaazziinneellee  BBeeWWaaMMii::
1. Piaţa Trandafirilor
2. Strada 22 Decembrie 1989 nr. 33
3. Strada 22 Decembrie 1989 nr. 11/15
4. Aleea Carpaţi nr. 57
5. Piaţa Gării nr. 3
6. Bulevardul Gheorghe Doja nr. 175
7. Bulevardul 1848 nr. 71
8. Strada Bobâlna nr. 20
9. Strada Pandurilor nr. 216
10. Strada Cutezanţei nr. 17
11. Unirii, strada Voinicenilor nr. 94
12. Cornişa, strada Mihai Viteazul nr. 31
13. Sângeorgiu de Mureș - Strada Sportivilor nr. 1B 
14. Gornești - Strada Principală nr. 329 
15. Reghin - Piaţa Petru Maior nr. 42
16. Sighişoara - Bulevardul 1 Decembrie 1918 nr. 14
17. Dumbrăvioara - Strada Principală nr. 338

TTIIMMIIȘȘOOAARRAA
MMaaggaazziinneellee  NNoovvaa  TTiimm  
1. Strada F.C. Ripensia nr. 29A
2. Calea Buziașului nr. 28
3. Strada Mircea cel Bătrân nr. 28
4. Strada Aștrilor nr. 20-26, Bloc 22
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MMaaggaazziinnee  nnaattuurriissttee
1. Strada Circumvalaţiunii nr. 50B
2. Strada Gh. Lazăr nr. 33

3. Strada Timiș 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 Cârţan nr. 3
14. Magazin Apicola, Piaţa Traian nr. 3
15. Strada Ion Mureșan (fostă Ştefan Stanca) nr. 97
16. Strada Iris nr. 2
17. Strada I. Budai Deleanu nr. 2
18. Magazinul din incinta Spitalului Judeţean Timişoara

AARRAADD
MMaaggaazziinnee  nnaattuurriissttee
1. “Farma natura” – strada Ion Creangă nr. 24
2. “Ceahlău” – strada Andrei Mureșan nr. 1
3. “Naturmed” – strada Lucian Blaga nr. 1
4. Piaţa Catedralei nr. 8
5. Piaţa Mihai Viteazu nr. 8
6. “Oaza naturii” – strada Simion Popa nr. 12, bloc 138
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