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Introducere

Aceasta carte a venit ca un rezultat al muncii mele dupa lucrul cu mii de
pacientila clinica mea din centrul Londrei, specializata in evaluari de sanatate.
De multe ori am fost rugat sa dau céteva sfaturi simple pentru o viata mai
lunga si mai sanatoasa.

Cele mai multe dintre sfaturi sunt intemeiate pe dovezi - trebuie mentionat
- bazate pe o cercetare stiintifica aprofundata. O minoritate, care desi nu se
axeaza neaparat pe stiinta, este fie o evidenta clara, fie o multitudine de dovezi
anecdotice care merita sa fie luate in seama.

Exista unele suprapuneri intre cateva sfaturi. Insa, cel mai interesant, unele
dintre sfaturi par sa se contrazica intre ele - cum ar fi, spre exemplu, ,,Bea mai
multa cafea“ si,,Bea mai putina cafea“. Aceste neconcordante reflectd aspectele
controversate ale sfaturilor despre sanatate. Un alt exemplu este dezbaterea
despre radiografia pentru cancerul de prostatd. Am intalnit multi urologi si
i-am intrebat despre acest lucru. Unii au raspuns afirmativ, optand intotdeauna
pentru a face radiografie, in timp ce altii au spus nu. (Sunt multumit sa afirm ca
majoritatea au spus da, intrucat acesta este sfatul meu in aceasta carte.)

Daca unele dintre contradictiile aparente te-au determinat sa realizezi
propria ta cercetare, aceasta este un lucru bun. Ins3, o mica atentionare: Dr.
Google poate crea confuzie si poate fi derutant!

Desi aceste sfaturi nu pot garanta o viatad mai lunga si mai sanatoasa, ele vor
mari cu siguranta sansele de a o atinge. Asadar, cand vei sarbatori implinirea a
90 de ani, poate ti-ar placea sa-mi dai de veste - presupunand, desigur, ca mai
sunt si eu prin preajma!

&



Mananca de cinci ori pe zi

Beneficiile a cinci portii zilnice de fructe si legume - surse bune de
antioxidanti, sunt puternic sustinute de dovezile stiintifice. Cele mai
importante beneficii sunt reducerea riscului de boli cardiovasculare
(boli ale inimii si infarct) si a cancerului.

Pentru fiecare portie de fructe si legume pe care o mananci zilnic, pana
la cinci portii, iti reduci riscul de moarte prematura in medie cu 5%.

Nu ai niciun beneficiu in plus daca mananci mai mult de cinci portii.

Exemple de portii:

+ Ojumatate de grepfrut

+ Unmar

+ Obanana

« Opara

+ O portocala

+ Doua prune

+ Doua mikane!

+ Sapte capsuni

« l4cirese

* 30 g fructe uscate (sultanie’ sau stafide)
* Treilinguri cu varf de legume gitite

+ Doua buchetele de broccoli

Cartofii nu se pun la socoteald, intrucat sucurile Si piureurile se
calculeaza drept o singura portie, chiar daca sunt consumate in
cantitati mai mari de 150 ml.



Ai nevoie de o dietd echilibrata, care sa contind atat fructe,
cat si legume. Insd ia aminte cad multe fructe (ex.. bananele,
strugurii si mango) au un continut ridicat de zahar. De fapt,
cu cat fructele sunt mai dulci, cu atdt contin mai mult zahar.
Asadar, este mai bine sa mananci mai multe legume decat fructe.

Atentie la carbohidrati

Nu neglija carbohidratii - ai nevoie de ei. Dar ai nevoie de cei buni,
intrucét fiecare carbohidrat are efect asupra nivelului de glucoza
(zahar) din sange.

Zaharul, cartofii, painea, pastele, cele mai multe fructe, cele mai multe
cereale si orezul cu bob scurt ridicad mult si repede nivelul de glucoza.
Noi ii numim carbohidrati cu I1G mare (indice glicemic). Cand consumi
acesti carbohidrati, secreti mai multa insulina - iar, din pacate, insulina
este un puternic promotor al ingrasarii. Asadar, tu iei in greutate, iar
arterele tale se infunda. in timp, poti dezvolta rezistents la insuling,
ceea ce poate degenera intr-un diabet de tip 2. In plus, devii mult mai
expus unor boli coronariene.

Asadar, care este rdspunsul? Concentreaza-te pe carbohidrati cu IG
scazut. Exemple sunt merele, portocalele, cartofii noi, cartofii dulci,
painea prajitd, pastele integrale gatite al dente, orezul cu bob lung -
acestea contin carbohidrati sanatosi.



O sursa buna pentru verificarea IG-ului mancarii tale este
glycemicindex.com.

Alegeri sanatoase pentru mic dejun includ:

r

Terci de ovaz pregatit cu fulgi de ovaz si lapte degresat.
Evita mierea - este doar o cale fantezista de a manca
zahar! In schimb, dac3 ai pofta de zahar, foloseste
indulcitori artificiali, precum Splenda.

Omleta de oua pe paine prajita (contine un IG relativ
scazut), paine de secara sau paine integrala. Pentru o
rasfatare extra adauga somon afumat. Savureaza!

laurt neindulcit, fara grasimi, combinat cu fructe de :
padure, iar, daca preferi indulcit, cu indulcitori artificiali.

Musli integral.

~

Mananca mai multe proteine

Proteinele sunt caramizile vietii. Fiecare celul3 din corpul tau contine
proteine. Ai nevoie de proteine in alimentatie pentru a-ti ajuta corpul
sa-si repare celulele si s§ genereze celule noi pentru a-ti mentine
sistemul de imunitate.

Proteinele sunt vitale pentru toti, dar, in special, pentru cresterea
s dezvoltarea copiilor, pentru tineri si femei insarcinate. Barbatii ar
trebui sa consume in jur de 56 g zilnic, iar femeile, in jur de 45 g.

Structura de baza a proteinelor este un lant de aminoacizi. Sursele
animale de aminoacizi includ carnea, pestele, laptele si oudle. Grisimile
slabe sau laptele degresat sunt surse excelente de proteine. Sursele
vegetale includ soia, fasolea, legumele, untul de arahide ori citeva
cereale, cum ar fi germenii de grau si quinoa®.

Fiecare portie de 30 g din majoritatea mancarurilor bogate in proteine -
incluzand carnea, pasérile de curte sau pestele - contine 7 g de proteine.



Urmétoarele cantitati de hrana contin, de asemenea, aproximativ
7 g de proteine:

« Unoumare
N 4 cana de tofu
« Yacanade linte
« '2canade fasole fiarta

« Olingura (15 g) de unt de arahide.

Bonus pentru persoanele slabe!
Alimentele proteice sunt prietenii persoanelor slabe. Aceasta

pentru ca proteinele mentin pentru o perioada mai lunga

senzatia de satietate si modereaza carbohidratii grasi sau
slabi prin reducerea absorbtiei de zahar din stomac in sange.

(7 iy

Mananca mai putine

grasimi saturate

Consumul de prea multe grasimi saturate iti poate creste nivelul
colesterolului ,rau” (lipoproteine cu densitate mici - LDL). Acesta
este modul in care ti se infunda arterele, ceea ce poate conduce la
boli ale inimii si la infarct.

Grasimile saturate se gasesc in mancarurile grase si procesate.
Acestea includ carnurile, cum sunt carnatii si sunca, si produsele
lactate cu continut ridicat de grasimi, cum ar fi branza, smanténa,
untul, untura si ghee (un unt clarificat’ care se regéseste in mancarea
asiatica si in cea arabeasca).

Placintele, produsele de patiserie, torturile si biscuitii contin si ele
grasimi saturate. Acestea se regasesc de asemenea si in uleiul de
cocos si uleiul de palmier.

Pe pagina urmatoare descoperd citeva modalitati de a reduce
grasimile:



Chipsurile: foloseste cartofi taiati drept si subtire, '
in locul cartofilor pai sau ondulati. Acasa, gategte-J -
in cuptor cu putin ulei de floarea-soarelui, in loc sa-i
prajesti in mult ulei.

Untul: inlocuieste untul cu o leguma cu continut scaz-ut
de grasime care are 0 g grasimi nesaturate (acizi grasi
nesanatosi), in toate retetele, in general, si, mai ales,
in retetele in care este necesar untul, cum ar fi piureul
de cartofi.

Laptele: foloseste lapte degresat sau lapte de soia/o.rez/
canepa/migdale in locul laptelui normal sau laptelui pe
jumatate degresat.

Carnea: curata grasimea vizibila de pe carne, de
exemplu cea de pe fripturi.

Sunca: foloseste sunca de pe spate in locul celei de pe
piept si gateste-o pe gratar in loc sa o prajesti.

Branza: foloseste branza cu gust puternic, precum
brénza Cheddar maturata, pentru a da savoare mancirii
sau sosurilor, dupa cum o sa vezi in continuare.

laurtul: foloseste iaurt slab in grasimi sau degresat si
fara zahar.

Pizza: alege un topping mai putin gras - cum ar fi
legumele, jambonul sau crevetii - in loc de pepperoni,
salam sau branza extra.




