CEI CINCI PASI AI SLABIRII SANATOASE SI DEFINITIVE
Al treilea pas
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Inva;a sa te hrane&‘z, nu doar sa mananci!

Paradoxul omului modern este ci mananca de doua ori sau chiar de trei ori mai
multe calorii decit mancau bunicii nostri. Si totusi, majoritatea oamenilor din jurul nostru
nu dau corpului nici 30% din macronutrientii, vitaminele, minerale si fitonutrientii care 1i

sunt necesari pentru a functiona optim.

Asa cum stim, nu toate alimentele au aceeasi cantitate de nutrienti, substante cu care
corpul nostru se hraneste. Continutul in substante active, macro si micronutrienti pe care il are o

piersica este incomparabil mai mare cu cel pe care il are un croissant.

Autorul Vasile V., mentioneaza faptul ca pentru a se acredita la nivel international ca
specilist n nutritie, printre materialele pe care le-a avut de studiat pentru examen s-au numarat si
rezultatele unui studiu efectuat Tn anul 20002 Fiecare participant la studiu a primit un meniu gata
pregitit pentru o intreagi zi. Inainte de a livra fiecare meniu, un consultant din echipa de
cercetare a cantarit cu grija fiecare aliment. La finalul zilei, fiecare participant a fost intrebat ce
cantitate a consumat din fiecare grupa de alimente: legume, fructe, carne, lactate, grasimi,
dulciuri, paine si cereale. Rezultatele studiului au fost surprinzitoare. Aproape toti participantii
au estimat gresit cantitatile, iar majoritatea au declarat ca au consumat cu aproximativ 30% mai
putine grasimi si dulciuri, cu 70% mai multe lactate, cu 40% mai multe legume, cu 70% mai

multe fructe, cu 30% mai putina paine si cereale decat o facusera in realitate.

Concluzia studiului a fost cd avem tendinta sa credem ca mancam cantitati mai mari decét
o facem in realitate din alimentele bogate nutritiv si care au un continut moderat in calorii,
precum legumele, fructele, lactatele si carnea. Pe de cealaltd parte, tindem sa apreciem ca

mancam mai putind paine, cereale, dulciuri si gradsimi decat o facem in realitate.
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Oamenii nu constientizeaza ce mananca zi de zi.

Acelasi autor Vasile V. (2017), precizeaza: ,,de fiecare datd cand am dat clientilor sarcina
de a-si nota zilnic fiecare aliment i bautura pe care o consumad, atunci cand ne-am intalnit sa
analizam jurnalul am citit surpriza pe chipurile lor. Pana si vada scrise pe hartie alimentele pe
care le-au consumat, nu isi daduserd seama ca mancasera atdit de mult! Pe de alta parte, multi
dintre ei mi-au spus ca simplul fapt de a nota ce au mancat ii facea sa se gandeasca inca odata
inainte sd consume alimente nesdnatoase si sd micgoreze portiile. Acum consider ca pasul de a
constientiza cate dintre alimentele pe care le mananci sunt sanatoase si nutritive, si cate sunt doar
junk-food e atat de important, incat prima etapa din colaborarea pe care o am cu fiecare client

nou este ca acesta sa-si noteze timp de trei zile ce mananca”.

Pe de alta parte, multi dintre ei mi-au spus ca simplul fapt de a nota ce au mancat 1i facea
sa se gandeasca Incd odata inainte sa consume alimente nesdnatoase si sd micsoreze portiile.
Acum consider ca pasul de a constientiza cate dintre alimentele pe care le mananci sunt
sanatoase si nutritive, si cate sunt doar junk-food e atit de important, incat prima etapa din
colaborarea pe care am avut-o cu fiecare client nou, afirma autorul Vasile V. (2017), este ca

acesta sa 1si noteze timp de trei zile ce mananca.

Densitatea calorica a alimentelor se traduce prin numarul de calorii pe care il contine un
aliment la o greutate datd ca referinta, spre exemplu la 100 g. Densitatea nutritionald a unui
aliment se traduce prin cantitatea de macronutrienti (proteine, carbohidrati, grasimi) si
micronutrienti (vitamine, minerale) continuta de aceeasi greutate de referintd. Pe langa macro si

micronutrienti, un aliment poate contine apa, antinutrienti si toxine.
In acest punct ar trebui sa reconfigurezi cantitatea pe care o consumi din fiecare aliment.

Poti consuma cantititi mari din alimentele care au un aport caloric mic, hidrateaza
si hranesc corpul cu nutrientii pe care ii contin. Alimentele care indeplinesc cu succes toate

aceste calitati sunt legumele si fructele de padure.

Dupa acestea urmeaza fructele, cu un continut la fel de ridicat de macro i micronutrienti,
dar si ceva mai multe calorii datoritd continutului de fructoza pe care il au. Este de preferat sa

consumi una maximum douad portii de fructe pe zi, fie la micul dejun, fie la a doua masa a zilei.



Urmatoarele pe lista, intermediare intre prima si a doua categorie sunt leguminoasele care
contin multi nutrienti, insd au un aport mare de carbohidrati si un aport caloric destul de mare,
comparativ cu legumele. Poti consuma maxim o portie de leguminoase pe zi, la masa de pranz,

in niciun caz la cina.

A doua categorie este cea a alimentelor care desi au multi nutrienti importanti, sunt
alimente concentrate si au un aport caloric mediu spre mare. In aceastd categorie se incadreazi
toate alimentelele proteice (carne, lactate, peste, oud), nucile si toate tipurile de seminte.
Consumul moderat din aceste alimente este foarte important pentru mentinerea sandtatii si
echilibrului, insd pentru controlul greutatii si o digestie usoara este recomandat sa fie combinate
cu legume. Astfel, aportul unei mese nu va depasi 3-4000 kcal in cazul femeilor si 4-5000 kcal in

cazul barbatilor.

Fiecare masa a zilei trebuie sd contind un aliment proteic (carne, lactate, peste, oud), insa
trebuie avut grija la cantitatea pe care o consumi si pentru a te feri de un aport caloric
suplimentar din grasimile pe care aceste alimente le contin de multe ori, alege carnea de peste
sau curcan n locul carnii de pore, si urda sau casul in locul cascavalului. In plus, de fiecare data
cand consumi unul dintre aceste alimente, combina-1 la aceeasi masa doar cu legume, pentru a nu

creste aportul caloric al mesei prea mult.

A treia categorie de alimente are un aport destul de mare, mai putini nutrienti decét
alimentele din categoriile anterioare la 100 de grame, insd o alimentatie sdndtoasd si echilibrata
trebuie sd includa si cantitdti mici din aceste alimente. Se recomanda o portie pe zi sau o portie la
doua zile din aceste alimente. In aceastd categorie se incadreaza orezul silbatic, quinoa, hrigca,
amarantul, meiul, cerealele integrale, fructele uscate. Este de preferat ca aceste alimente sa fie

consumate pana in pranz.

Ultima categorie include alimentele cu un continut caloric foarte mare si cu un continut in
nutrienti apropiat de zero. Aici sunt incluse prajelile, produsele de patiserie, dulciurile
industriale, sucurile din comert, painea alba, orezul alb, orice aliment care contine zahdr, fdina
alba sau grasimi trans. Grasimile trans sunt cele mai periculoase grasimi pe care le putem
consuma, din doud motive: cresc nivelul de colesterol LDL (colesterolul rau) si scad nivelul de
colesterol HDL (colesterolul bun) in acelasi timp. Aceastd combinatie nefericitd este un factor
important In producerea unor afectiuni cardiace si a altor boli. Grasimile trans, cunoscute si ca

acizi grasi trans, au rolul de a oferi mancarii un gust mai bun, un termen de valabilitate mai lung,



dar si un risc crescut de infoarct miocardic, accident vascular cerebral, diabet si alte afectiuni
asociate cu inflamatia, pe care aceasta dereglare o provoaca in corp. In concluzie, se afla in topul

celor mai periculoase substante des intalnite in alimentele procesate.

Desi se pot gasi in mod natural in cantitdti reduse in produse lactate si carne, cel mai des
intalnite sunt cele produse in mod artificial in productia alimentara, prin procesul de
hidrogenare, care rezulta intr-ul ulei solid la temperatura camerei, care este folosit in industria
alimentara, pentru alimentele prdjite si in componenta altor produse cu scopul de a le prelungi

termenul de valabilitate.

In general pe etichetele produselor nu se mentioneza denumirea de grasimi trans, care
este ceva mai cunoscutd, insd gasim frecvent formularea: grasimi partial hidrogenate, grasimi
vegetale hidrogenate, acizi grasi trans, iar lista continud cu variatiuni care au In compozitie

cuvintele hidrogenat si partial hidrogenat.

Iatd o listd u produse in care este foarte probabil sd Intdlnim grasimi trans (hidrogenate

sau partial hidrogenate):

- biscuiti, prajituri, torturi, placinte, pateuri sau alte produse de patiserie;

- aliaturi, foietaje si pizza congelate;

- fast-food si alte produse prijite;

- snacks-uri (chips din cartofi, tortilla snacks, popcorn pentru microunde etc.);
- friscd pentru cafea;

- anumite tipuri de margarina.

Pentru a avea rezultate, trebuie s excluzi cu totul aceste alimente din alimentatia ta sau
sa reduci consumul la minimum. Pentru Inceput, iti poti permite ca o zi pe sdptdmana, de

preferintd duminica, sd gusti din aceste alimente, dar doar sa gusti!

Pe scurt, meniul tau saptamanal ar trebui sda includa: legume (cat mai variate, de
preferintd de sezon), legume cu frunze verzi (de exemplu spanac, broccoli, laptuci), carne slaba
de pui, curcan, vita, oaie, peste oceanic, fructe de mare, lactate slabe (urda, cas, mozarella, kefir,

lapte batut), oud, legume boabe si pseudocereale (linte, hrisca, quinoa, amarant, naut), avocado,



somon, seminte de in, fructe de padure, fructe de sezon, citrice si ananas, nuci, seminte, alune si

migdale crude.

Exclude din alimentatia ta toate alimnentele care contin calorii goale: cartofii prajiti si
prajeli de tot felul, chipsuri, sosuri, maioneza, margarina, pizza, hamburgeri si alte produse fast-
food, bomboane, biscuiti, pop-corn, dulciuri din comert, bere, vin si alte bauturi alcoolice,
cereale rafinate, prajituri, fursecuri si alte produse de patiserie, pdine si orez alb. Toate aceste

alimente, consumate chiar si in cantitati mici, in timp, vor duce la Ingrasare.

Produsele fast-food sunt bogate in grasimi saturate, colesterol si sodiu, iar o singura
portie poate depasi lejer 1000 kcal. O alimentatie care abunda in produse fast-food va duce pe

termen lung la obezitate, boli cardiovasculare, scdderea imunitatii si imbatranire prematura.

Painea si orezul alb aduc un plus de vitamina B, dar in rest sunt lipsite de nutrienti si

foarte calorice. In plus, ridica cu usurintd indicele glicemic, favorizand depunerea de grasimi.

Doua pahare de suc din comert vor adauga alimentatiei tale caloriile a 22 de

lingurite de zahar fara niciun aport suplimentar de nutrienti.

Un aliment, oricat de sandtos ar fi in stare cruda, in cazul in care este prajit in ulei se
transforma Intr-un cumul de calorii goale. Astfel, nu numai ca aportul caloric al mesei va creste
cu aproximativ 100%, insa masa va contine doar calorii goale pe care corpul, neputand sa le

foloseasca pentru a-si satisface nevoile, le va depune sub forma de grasime de rezerva.

O persoand ar putea fi tentatd sa creada, conform teoriei caloriilor, cad dacd organismul
sau are nevoie de 1700 de calorii zilnic, va consuma doar atat si va crea deficit caloric prin sport
va slabi indiferent de sursa de provenientd a caloriilor. De aceastd parere sunt chiar i unii
nutritionisti care sustin vei slabi consumand orice aliment doresti, doar sa fie intr-0 cantitate
mici, astfel incat sa respecti numirul de calorii “prescris”. Insi organimul nostru nu functioneazi

in acest fel, cu precizia unei masinarii, ci doar daca alimentele pe care le primeste sunt naturale.

Corpul Tmparte caloriile pe care le primeste in doua categorii: calorii bune, din care 1si va
extrage macronurientii necesari unei functionari optime, si calorii goale care nu numai cd nu
aduc organismului macronutrienti, dar pentru a fi metabolizate, ele vor consuma din resursele de
macronutrienti existente in organismul tau. Asadar, aceste calorii nu iti vor hrani organismul in

niciun mod, ba din contrd, il vor epuiza. Caloriile goale dezechilibreaza, incetinesc



metabolismul, iar pe termen lung duc la maladii grave: cancer, diabet, hipertensiune arteriala,

Parkinson si Alzheimer.

100 kcal din produse fast-food se vor transforma in grasime, reziduuri si colesterol,
in timp ce 100 kcal din legume se vor transforma in energie pentru organismul tiu, vor

contribui la detoxifierea, purificarea si buna functionare a acestuia.

Autorul Vasile V. (2017), constata ca nu de putine ori a observat in jurnalele alimentare
ale clientilor sai ca aceste alimente constituiau peste 70% din aportul caloric zilnic. Acestia erau
sfatuiti sd nu fie deznadajduiti si sd se gandeascda ca dacd elimina toate caloriile goale din
alimentatia lor vor ramane fara placeri alimentare. Gustul se educd in timp. Strdmosii nostri erau
invatati sa gdseascd placere in consumarea fructelor si legumelor proaspete, a urdei si casului

proaspat, a fructelor de padure abia culese.

Pe masura ce va veti reeduca gustul spre alimentele sanatoase, veti observa ca, si
daca va veti acorda luxul de a vea o zi pe siptaimana in care sa puteti minca orice, corpul

vostru va respinge aceste false alimente care sunt doar deseuri pentru el.
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