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Adaosuri nutritive de final

SFAT UTIL%

la cateva borcane din sticld, etichete autocolante si asaza intr-un
bufet borcanele etichetate in care pui adaosuri nutritive de final. Eu am
obiceiul sd le scot dimineata devreme in asa fel incat eu si partenerul
meu sa putem adauga in mancare orice ne place. Astfel, nu vei uita
niciodatd sd adaugi mancarurilor tale stratul de substante nutritive nece-
sare fiindca vor fi mereu la vedere si la indemana.

Daca ai tinut regim sau ai urmat un program de slabire,
iti va fi greu, poate, sa accepti alimentatia CII, insa aici este
important sd pui accentul pe altceva. A ménca sdnatos nu
inseamnd a elimina grupe esentiale de alimente si nutrienti
sau a masura caloriile, ci a adduga nutrienti la tot ceea ce
mananci. Poti face asta repede si usor, fara sa ai senzatia ca
consumi prea multe calorii adaugdnd mancarii ingrediente
menite sd-i sporeasca valoarea nutritivd. Poate cd unele dintre
lucrurile din lista de mai jos nu sunt atragatoare, dar de multe
ori au gust mai bun decit ai crede. Vezi care dintre ele iti plac
si incepe sa le adaugi la mancare:

* seminte dein;

» seminte de dovleac;

+ fulgi de cocos;

+ fructe de padure - proaspete si uscate, cum ar fi goji;

* nuci prajite, cum ar fi caju, nuci pecan, fistic si migdale;
» seminte de susan alb si negry;

* seminte de pin;

e ulei de masline;
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* morcov murat;

* ghimbir;

e kimchi;

* varza murata;

+ germeni de fasole mung;
+ fulgi de alge nori;

« germeni de broccoli.

SFAT UTIL%

Mdnéancad o mand de migdale pe zi, si starea intestinului se va imbu-
natati datoritd cresterii nivelului de butirat, un acid gras cu lant scurt
care actioneaza ca o sursa de energie pentru celulele din colon. Acesta
regleaza asimilarea altor nutrienti la nivelul intestinului si ajutd la echi-
librarea sistemului imunitar (Kings College London, 2022).

Nu poti spune niciodata cd ai exagerat cu aceste adaosuri.
Ideal ar fi sa te concentrezi asupra legumelor cu frunze mari,
pentru continutul lor bogat in magneziu si proprietatile lor
de sustinere a functiei hepatice. Incearca sa mananci in func-
tie de anotimp si alimente cit mai diverse, experimentand
diferite arome si metode de gatit pentru a nu te plictisi.

Cazul lui Howard este un exemplu care ilustreaza la per-
fectie faptul cd adaugarea unor alimente la meniul zilnic poate
sd te scape de oboseald. Howard avea 37 de ani si era un
sportiv consacrat, dar a venit la clinica mea spundnd ca nu
are suficientd energie la antrenamente. Suferea de oboseald
cronica, diaree, dormea prost, avea crampe musculare si rigi-
ditate articulard. Cand am inceput sa facem anamneza si sa
vedem ce méinca, ne-am dat seama cd din alimentatia lui
lipseau aproape cu desavérsire micronutrientii. Aceasta era
bogata in carbohidrati, fiindca Howard considera ca de ei are
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nevoie pentru a dobandi energia necesard la antrenament, dar
era sdaracd in fibre si proteine. Pentru a face fatd efortului
zilnic, Howard consuma alimente procesate de genul batoa-
nelor bogate in zahar.

In loc sa ii spun sa elimine din alimentatie o multime de
lucruri, am inceput sd adaug alimente mai bogate in nutrienti.
Lui Howard ii placea sa manance prajeli duminica dimineata,
asa cd am hotarat sa puna in tigaie si rosii, broccoli, precum
si spanac sote cu ulei si usturoi. De asemenea, a addugat
fasole cu costita gatitd in casa si, in felul acesta, a transformat
o masa saracd in nutrienti intr-un mic-dejun al campionilor,
bogat in substante nutritive. Pentru un plus de fibre, am
introdus in alimentatie mai multe leguminoase si am adaugat
gustari sub forma de batoane si bilute energizante fiacute in
casd, pdine prdjita cu maia, cartofi si humus, mar si unt din
nuci cu seminte si smoothie-uri proteice. In scurt timp,
Howard nu a mai avut nevoie de batoanele energizante bogate
in zahdr, iar dupd cdteva saptamani, s-a simtit mai plin de
energie — doar in urma addugarii in hrana zilnicd a unor ali-
mente.

Nu stii ce s8 mananci? lata cateva dintre alimentele cele mai hrani-
toare. Incearcd s& adaugi unul dintre aceste ingrediente in fiecare zi si,
fard sa-ti dai seama, vei ajunge sa consumi 30 de alimente bogate in
nutrienti pe tot parcursul lunii:

1. alge marine;

2. ficat (de vitd sau de pui);

3. legume verzi cu frunze mari, cum ar fi napi, legume de primavara,
spanac, nasturel, frunze de papadie, rucola;

4. broccoli, conopida si alte crucifere, precum varza sau varza de
Bruxelles;

5. fructe de padure exotice, cum ar fi acai si goji;

6. ardei gras rosu, galben, verde si portocaliu;
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7. morcovi si pastarnac;

8. usturoi;

9. patrunjel, coriandru, busuioc si alte plante aromate;
10. fructe de padure, precum afine, coacaze, zmeurd, mure;
11. sparanghel;

12. sfecla;

13. somon salbatic si sardele;

14. supa de oase;

15. carne provenita de la vite hranite cu iarba;
16. fasole verde;

17. gdlbenus de ou;

18. dovleac;

19. linte;

20. anghinare;

21. rosii;

22. ciuperci sdlbatice;

23. seminte, cum ar fi seminte de dovleac, floarea-soarelui, chia si in;
24. branza din lapte nepasteurizat si chefir;
25. cartofi dulci;

26. fasole neagra;

27. orez salbatic;

28. iaurt;

29. cacao;

30. avocado.

(Preluat de la dr. Axe)

SFAT UTIL%

Simplul fapt de a include in dietd mai multe alimente foarte hrani-
toare reprezintd un bun inceput. Dacd nu-ti place ficatul, poti cumpara
capsule cu ficat de la firme de incredere, presdrand continutul acestora
peste spaghetele bologneze. Cdleste niste varza de Bruxelles cu usturoi
si ghimbir; fa o supa din oase de pui; coace la cuptor broccoli si conopida
si adaugad la salate fulgi de alge.
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RETETE RAPIDE CARE FOLOSESC
INGREDIENTELE MENTIONATE

Cartofidulci + avocado + rosii + seminte de floarea-soarelui + somon =
cartofi copti cu somon

Fasole neagra + orez salbatic + iaurt + avocado + salsa de rosii = chili
de fasole neagra

Carne provenita de la vite hranite cu iarba + chipsuri de cartof dulce
si (sau) de pastarnac + fasole verde = friptura si chipsuri

Chefir + fructe de padure + seminte = bol pentru micul-dejun

Carne provenita de la vite hranite cu iarba si (sau) linte + cacao (cio-
colatd amaruie 70%) + rosii + ciuperci salbatice = spaghete bologneze

SFAT UTIL%

Rezultatele unor cercetdri date publicitdtii in Journal of Sports
Medicine au arédtat cd doar doud minute de mers pe jos la 60-90 de
minute dupa masad pot contribui la scdderea glicemiei. Un nivel mai
scazut si mai stabil al glicemiei asigurd la rdndul sdu un nivel constant
de energie. O plimbare foarte scurtd ajutd procesele de digestie si asi-
milare si reduce probabilitatea contractarii diabetului de tip 2.

Protejarea nutrientilor

Este important sa introduci in alimentatie cdt mai multi
nutrienti cu putintd, dar la fel de important e sa tii cont de
prospetimea mancarii. Aceasta are un impact deosebit asupra
nivelului micronutrientilor. Legumele pot pierde intre 15%
si 77% din cantitatea de vitamina C pe care o contin in decurs
de o saptamind din momentul recoltarii; de fapt, ele incep
sd-si piardd valoarea nutritiva de indata ce sunt culese. Acest
lucru poate constitui o problema daca incerci sa sporesti cit
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mai mult continutul in nutrienti al alimentelor pe care le
consumi. Pierderea substantelor nutritive se produce din cauza
expunerii la caldura, oxigen si luminda, asa incit, daca un
morcov std in frigider cdteva sdptamani, probabil ca si-a pier-
dut aproape toti nutrientii. Iatd ce poti face ca sd conservi
calitatile nutritive ale legumelor:

» Cautd piete in care vand fermierii locali, unde legumele ar putea sta
un timp mai scurt intre momentul recoltarii si cel al cumpararii.

+ Tncearcd s3 cultivi singur ceea ce-i trebuie - chiar si intr-o cutie micd
pusa la fereastra poti produce salatd sau plante aromatice.

* Nu tdia fructele si legumele decat in momentul in care le folosesti,
deoarece coaja protectoare impiedicd pierderea antioxidantilor, care
se produce atunci cand ele vin in contact cu oxigenul.

* Nu neglija frunctele si legumele congelate, fiindca acestea sunt
culese si congelate in momentul in care valoarea lor nutritiva este
maxima.

+ Tncearc s& pastrezi legumele in frigider, in recipiente din sticld cu
inchidere ermeticd, ca sé reziste cat mai mult.

Poftele

Fii sincer, ce madninci atunci cind te loveste oboseala? Eu
intotdeauna mancam un fursec sau niste ciocolati. Imi aduc
aminte cd, in perioada in care am suferit cel mai mult din
cauza oboselii cronice, ciutam mereu ceva care sid-mi dea
repede energie, iar acel ceva era zaharul. Ma deruta faptul ca
acest lucru pdrea sd aiba efect — dar numai pentru citeva ore,
cdci energia imi scadea apoi brusc si trebuia fie sd trag un pui
de somn, fie sd mai iau o gustare dulce. Acum, dacd mananc
prea multa ciocolatd, mi se face rdu. Ma doare capul, ma apuca
tremuratul si trebuie sd ma culc. Am constatat cd e mai bine
sd mananc putin fiindcd, in felul acesta, imi satisfac pofta si
nu md simt rau.



