MANCARURI CARE ARD GRASIMEA.
MIT SI ADEVAR DESPRE ALIMENTELE “DIETETICE”
DESPRE GRASIMILE BUNE SI GRASIMILE RELE!

Multe dintre persoanele care doresc sa slabeasca fac urmatorul lucru: inlocuiesc
pentru o perioada prajiturile, bomboanele, produsele fast-food si pizza aburinda cu...la fel de
delicioasele mancaruri de pe raftul cu inscriptia ,,dietetic” din supermarket. Raftul contine de
toate, inclusiv biscuiti, ciocolatd, paine, hamburgeri si tot ce ti-ar mai putea pofti inima. Ajuta
sau nu aceste produse?

De multe ori, continutul caloric al unui produs cu eticheta ,,dietetic” este aproape egal
cu cel al produsului considerat nedietetic, diferenta facand-o faptul ca primul fie nu contine
zahdr, fie nu contine grasimi. Problema este cd, din nevoia de a pastra gustul si textura
alimentului respectiv, spre exemplu al ciocolatei dietetice, producatorii vor inlocui zaharul cu
inlocuitori sintetici care pe termen lung pot fi chiar mai periculosi decat acesta. in plus, cele
mai multe alimente care poartd eticheta ,dietetic” contin chiar mai multe substante
periculoase pentru sanatate decat varianta standard a produsului.

Autorul Vasile V. (2017), afirma urmatoarele aspecte: ,,dupa 13 ani de experienta in
domeniu si dupa ce am consiliat peste 2500 de persoane pot spune ca in ultimi 2000 de ani nu
s-a inventat niciun aliment care sa accelereze sau sa sustind procesul de slabire si care sa
merite banii cheltuiti. Dimpotriva, majoritatea produselor menite ,,sd te slabeascd” au fost
produse pentru a creste averile unui numar mic de persoane, Tn niciun caz pentru a-ti fi de
vreun real folos. In final, toate alimentele cu eticheta ,,dietetic” si toate pastilele care vin cu
promisiunea ca vor arde intr-o clipita toate kilogramele de grasime pe care le-ai acumulat in
ani de zile nu iti vor aduce decat deservicii: un metabolism mai lenes, o sanatate mai subreda
s1 0 vointd mai slabd decat inainte de a le folosi.

Legumele cu un continut mare de apa, cruciferele si verdeturile, fructele care
abunda in nutrienti, oleaginoasele si semintele, ierburile aromatice, pestele si fructele de
mare, carnea slaba, ouile si brinzeturile fermentate, infuziile din plante, legumele
boabe si pseudocerealele sunt singurele produse care iti pot fi de ajutor in procesul de

slabire, fiind create de natura.
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Slabirea este strans interconectatd cu starea de sandtate a organismului tau. Primul
argument care ar trebui sd te motiveze sa arzi surplusul de grasime trebuie sa fie faptul ca la
fiecare kilogram in plus sandtatea ta este mai fragild si nu dorinta de a avea un corp intocmai
ca al unui fotomodel de pe copertele revistelor.

Pentru fiecare kilogram de grasime in plus iti obligi corpul sa creeze 22 kilometri
de noi vase de sange.

Tesutul adipos este strabatut de retele de capilare subtiri, menite sa alimenteze
celulele cu oxigen. Imagineaza-ti presiunea pe care o pui pe inima ta, obligind-o sd pompeze
sange in 22 de kilometri de capilare, pentru fiecare kilogram de grasime acumulat, in plus
fata de sarcina sa standard. De aceea, cele mai multe persoane supraponderale se supun unui
risc enorm de a dezvolta o boala cardiovasculara. Vestea buna este ca procesul este reversibil.
Odata arse kilogramele de grasime, capilarele care le strdbdteau inceteaza sa mai fie
alimentate cu sange si se autodistrug, usurand astfel presiunea asupra inimii.

Poate cd pana in acest moment nu ai avut probleme majore de sanatate si de aceea cei
22 de kilometri de vase de sange in plus per fiecare kilogram de grasime nu ti se par deloc
suficiente pentru a alege alternativa sanatoasa a slabirii. Cu cat fiecare celula din corpul tau
este mai sanatoasa, cu atat vei pierde mai rapid in greutate.

Corpul tau are un mecanism extrem de complex si de eficient de reglare a propriei
greutdti. Singurul motiv pentru care ai acum acele kilograme in plus este fie ca ai un stil de
viata sedentar, fie pentru ca ai consumat doar alimente sarace in nutrienti, tulburdnd modul de
functionare a organismului.

Metabolismul tdu va fi din ce in ce mai rapid pe masura ce fiecare celulda din corpul
tau isi va relua functionarea optima. Intre timp, renunti la ideea de a apela la scurtituri si da-i
corpului tdu ce are nevoie: alimente care sd abunde in nutrienti, odihna suficientd si un nivel
de activitate fizicd adecvat.

Tn continuare vom inventaria cum poate fiecare grupa de alimente si accelereze

procesul de ardere a grasimilor.

Legumele cu un continut mare de apd

In aceasta categorie sunt incluse toate legumele, cu exceptia leguminoaselor (mazire,
fasole uscata etc).
Consumul optim de legume proaspete, de sezon, de preferinta crescute local si cat mai

natural, preparate cit mai putin termic este o cale atat spre reglarea greutatii corporale, cat si



spre o sanatate durabild. Legumele sunt un amestec de apa vie, saruri minerale, fibre si
vitamine.

Datorita continutului lor mare de apa, legumele aduc un aport caloric foarte scazut,
astfel incat pot fi consumate in aproape orice cantitate fara si ingrase. In plus, apa vie pe care
o contin legumele este eliberata treptat in organism, mentinandu-l hidratat. Fibrele alimentare
se lipesc de celulele de grasime pe care le gasesc in calea lor, 1n tractul digestiv, si le elimina
din organism fara a fi metabolizate. Un alt avantaj al consumului de fibre alimentare este ca
imbunatdtesc digestia i au un rol important in preventia bolilor tractului digestiv. Vitaminele
si mineralele care se gasesc in legume au cea mai usor de absorbit forma.

iti recomand si consumi legume cat mai des

In combinatie cu branzeturile sau carnea, vor usura digestia acestora. Asadar, nu ezita
sa adaugi oricand o salata din legume proaspete mesei tale.

Avantajul pe termen lung al consumului de hrana vie (legume si fructe crude) este ca
acestea sunt singurele alimente care sunt aproape complet lipsite de acizi. Consumul de
legume cat mai putin preparate termic poate duce la neutralizarea acizilor din intregul
organism si la curdtarea arterelor si creierului de rezidurile acide.

Consumarea a cel putin 3 portii de legume proaspete pe zi contribuie la reducerea
riscului de osteoporoza, diabet, boli cardiovasculare si diferite tipuri de cancere. Aportul
mare de fibre alimentare din legume imbunatateste raspunsul insulinic al organismului la

consumul de zahar, regleaza apetitul si mentine sdnatatea tractului digestiv.

Cruciferele

In aceasti categorie sunt incluse varza, conopida, brocoli si guliile.

Sunt recomandate atat persoanelor care isi doresc sd sldbeascd, datoritd continutului
lor foarte scazut de calorii, cat si persoanelor care 1si doresc sa micsoreze riscul de cancer,
datorita faptului ca abundd in fitonutrienti, bioflavonoide si monotreptene. Nu sunt
recomandate persoanelor care au disfunctii ale tiroidei.

Doar 200g de varza cruda asigurd necesarul zilnic din vitaminele A, C si E, iar
continutul sdu bogat in vitaminele din complexul B fac din varza un aliment care previne
dezvoltarea tumorilor maligne. Varza este si o grozava sursa de calciu, magneziu, fier si
oligoelemente precum iod, cupru, mangan si sulf. Broccoli, un alt membru al familiei
cruciferelor, se situeazd pe primul loc in topul alimentelor care previn cancerul si ulcerul,
fiind bogat in fibre, calciu, vitamina C si beta-caroten. Gulia este un aliment recomandat in

special pentru preventia cancerului de san.



Verdeturile

In aceastd categorie se incadreaza salata verde, spanacul, stevia, loboda, urzicile,
ceapa verde, mararul, patrunjelul etc.

Consumul acestor alimente iti va stimula imunitatea si va detoxifia organismul,
potentand astfel toate procesele metabolice si grabind arderea grasimilor. Consumul de
verdeturi previne diabetul, micsoreaza riscul de boli degenerative, imbunatateste memoria si

previne dezvoltarea tumorilor prin continutul lor integral alcalin.

Fructele care abunda in nutrienti

Adeptii dietelor bazate pe carne si grasimi promoveaza faptul ca fructele ingrasa. Nu
fructele ingrasa, ci abuzul! Abuzul de orice aliment poate fie sd ducd la ingrasare, fie sa
creeze dezechilibre serioase in organism. Alimentatia ta trebuie sa fie mai variatd, sa contina
cantitati moderate din fiecare grupa de alimente si In niciun caz sa fie formata din una sau
doua grupe.

Fructele sunt arme valoroase pe care natura ni le-a oferit pentru a lupta cu
toxinele din aer, apa si din alimente.

Tn niciun caz acestea nu trebuie eliminate din alimentatie din dorinta de a slabi. Iar
pentru a spulbera mitul cum cad fructele ingrasa e suficient sd faci o comparatie simpla.
Aportul caloric al strugurilor, care sunt unele dintre cele mai dulci fructe, este de aproximativ
70-80 kcal/100 grame, in timp ce aceeasi cantitate dintr-0 pizza are aproape 300 kcal. lar in
timp ce 80 kcal din struguri iti hidrateaza organismul si il hranesc, cele 300 kcal din pizza nu
se traduc pentru corpul tau decat prin toxine si reziduri.

O portie sau doua de fructe servite In prima parte a zilei, pe stomacul gol, nu au decat
avantaje pentru corpul tdu. Cheia pentru a slabi si pentru a te mentine este moderatia, nu
excluderea fiecarui aliment de care daca abuzezi te ingrasi si hranirea cu un pumn de prafuri

si pastile.

Oleaginoasele si semintele

In aceasta categorie se incadreazi nucile si alunele de tot felul, migdalele si semintele.

Bogate in proteine vegetale si in acizi grasi esentiali, oleaginoasele trebuie sd faca
parte din meniul tdu sdptdmanal. Chiar daca au numeroase beneficii, aceste alimente trebuie
consumate, in cantitdti mici, deoarece sunt alimente foarte bogate Tn calorii.

Toate oleaginoasele se consuma in stare cruda! Odata prajite, nu numai ca beneficiile

lor sunt anulate, dar continutul lor caloric va creste considerabil.



lerburile aromatice

O slabire sdnatoasa, dar si un stil de viata care sa prevind bolile de orice fel implica un
consum moderat sau chiar redus de sare care poate fi inlocuitd cu succes de ierburile
aromatice.

Aceste plate care dau savoare mancarurilor nu numai cad nu au dezavantajele
consumului de sare, dar pot chiar accelera usor arderile metabolice §i au proprietati
dezinfenctante pentru intestin.

Chiar daca obiectivul tdu este sa pierzi In greutate, nu trebuie sa te privezi de placerea
gustului. Condimenteaza din belsug mancarurile pe care ti le prepari in casd cu rozmarin,

cimbru, oregano, patrunjel, marar, usturoi, ceapa, ardei iute, hrean etc.

Pestele si fructele de mare

Sunt o sursa excelenta de proteine, acizi grasi, minerale si, cu exceptia pestilor grasi,
carnea lor este saracd in calorii.

Sunt de preferat soiurile de peste oceanic precum heringul, codul, merluciul, macroul,
sardinele. Pestii oceanici sunt preferabili celor de apa dulce datorita continutului lor mai
bogat in acizi grasi omega-3. Pestii de apa dulce, dar si somonul, au de obicei o calitate
nutritivd mai slaba, din cauza faptului ca sunt crescuti in ferme de pisciculturd, unde sunt
hraniti necorespunzator si primesc substante care sa le grabeasca in mod artificial cresterea.

Carnea de somon este unul dintre cele mai nutritive alimente, insa ori de cate ori il
consumi, este de preferat ca acesta sa fie de provenientd bio. Chiar daca pretul este ridicat,

beneficiile somonului crescut natural sunt incompaabile cu cele ale somonului de crescatorie.

Carnea slaba

Carnea de pasdre cu cel mai inalt continut nutritiv este cea de curcan. Pe langa
proteinele de inalta calitate, aceasta carne contine cel mai mic procent de grasimi, este bogata
n triptofan, un aminoacid esential care la nivel cerebral se transforma in serotonina si este
responsabil de starea de bine, si contine de asemenea agenti cu actiune antioxidantd, precum
vitamina E si seleniul.

Chiar daca are un pret mai ridicat, carnea de curcan este de preferat carnii de pui
datoritd procesului mai putin industrializat prin care este produsa.

Nu se recomanda consumul de carne de pui decat daca ai sursd de unde poti
achizitiona pui crescuti la curte, hraniti natural, fard antibiotice, ingrasdminte sau stimulente

de crestere.



Ouale

Cu un continut caloric mic (aproximativ 80 kkal pentru un ou fiert), oudle de gdina
sunt alimente foarte hranitoare.

Sunt bogate in proteine de inalta calitate, lecitina, fier, calciu, fosfor si potasiu. Totusi,
continutul lor de nutrienti este compromis daca nu provin de la giini crescute la sol sau chiar

in spatiu liber (in spatiul anglo-saxon se foloseste termenul free range).

Lactatele

Sunt de preferat cele fermentate, produse din lapte crud, de la animale care au pascut
iarba. Daca te aprovizionezi din supermarket, sunt de preferat lactatele de caprd, oaie,
bivolitd, nu cele de vaca.

Se consumad doar asociate cu legume crude si nu cu surse de carbohidrati (paine,
cereale).

Laptele dulce este un aliment glucido-lipidic care suprasolicita sistemul digestiv. Este
de preferat minimalizarea consumului. Se consuma necombinat, nu face o pereche buna cu

niciun alt aliment.

Legumele boabe

In aceasta categorie intra toate soiurile de fasole uscatd, mazarea, lintea, nautul. Chiar
dacd contin amidon, leguminoasele sunt bogate in fibre, relativ sdrace in calorii si inalt
nutritive. In special pentru vegetarieni, leguminoasele sunt surse pretioase de vitamine din

complexul B.

Cerealele si pseudocerealele

Cerealele clasice (grau, secard, ovaz) au beneficii pentru sdndtate atunci cand sunt
consumate in cantititi moderate, in forma lor brutd, neprocesatd, de persoanele care nu sunt
alergice la gluten. Sunt alimente destul de calorice, agadar se recomanda, cel putin pana atingi
greutatea pe care ti-o doresti, sd le consumi in cantitate mica, doar la micul dejun.

In schimb pseudocerealele (quinoa, amarant, hrisca si mei) pot fi incluse in meniu la
orice masa a zilei. Sunt mai slab calorice decat “suratele” lor, nu contin gluten, asadar sunt
digerate mai ugor, contin cantitdti semnificative de mangan, fier, magneziu, flavonoizi
precum rutinul si quercentinul, fibre alimentare si Intreg lantul de aminoacizi esentiali, fiind o

buna sursa de proteine vegetale.



in final, retine ca singurele alimente “pentru slabire” sunt cele pe care ni le-a
daruit natura. Consumate cit mai necombinat, in mese mici si dese, cit mai putin
preparate termic, aceste alimente iti pot aduce corpul dorit si totodata sinatatea.

Corpul uman nu este creat s functioneze optim atunci cand este hranit cu mancaruri
care abunda in faina alba, zahar sau miere, grasimi si tot soiul de compusi chimici, mezeluri,
sucuri acidulate, alimente cu ambalaje colorate si stralucitoare, pe care scrie mare “dietetic”.
Redu la minimum sau chiar exclude total consumul acestor alimente, alcdtuieste-ti meniul
integral din legume si fructe proaspete, oleaginoase si seminte, leguminoase, iar rezultatele

nu se vor lasa asteptate.
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