TANIA FANTANA

RETETA
ECHILIBRULUI
DIN FARFURIE

e

O

EDITURA OMNIUM
BUCURESTI » 2025


https://www.libris.ro/daca-broccoli-ar-fi-ciocolata-tania-fantana-OMI978-630-6616-39-8--p41846700.html

CUPRINS
CAPITOLUL 1
Educatie alimentara ................... 5
Douad vorbe despre fructe. ................. 6
Cinci masuri de siguranta alimentara pe care
IEYEO Ty o . o - - e e 3.5 B - . 8
Sapte alimente care sund sindtos, dar nu sunt
intotdeauna . ....... ... ... L 12
Sapte mituri in nutritie, demontate. . .. ... ... 16
Zece adevaruri despre mancare pe care nu ti le
SPUNE NIMENI. .. ... .. 20
Beneficii ale consumului de fructe si legume . 23
Cateva adevaruri solide despre ciorba ... .. .. 25
Céteva idei de pranz la un buget restrans .... 28
Céteva sfaturi despre miscare .............. 30
Cateva vorbe despre mancare in general . . . .. 32
Ce inseamnd alimente vegetale din abundenta?. .34
Ce inseamna méncare sdnatoasa?........... 37
Ce punem in cosul de cumparaturi?..... . ... 41
Ce punem pe gratarde 1 mai?.............. 45

Ce sa mdnanci atunci cand ai frigiderul gol?. . 51
Ce sd nu cumperi de mancare din supermarket?.53
Ce sa tii minte dacd uiti tot ce citesti despre
nutrifie? .. ... oL 55
Ce sd iei cu tine de mancare la un drum lung?. 58
Cele mai potrivite gustari intre mese . ... .... 61
Cocktailuri sanatoase

Cum adaptim alimentatia la sezonul rece.... 65

Cum afecteaza caldura apetitul............. 68
Cum arati o zi din viata mea culinard ..... .. 7
Cum mancam de Paste. ................... 7

Cum ne alegem cerealele pentru micul dejun.. 75
Cumn si te hidratezi in anotimpul rece, fard sa

beiapd.......c.ooiii 77
Cum sa te ingrasi mancand sdndtos ......... 80
Cum si treci cu bine peste o petrecere de

(@) Ty 111 s DA O 82
Cum sta treaba cu combinatiile de proteina

animald. ... 86
Despre gustari ..o 89
Desprelactate. ...t 92
Despre mancare si imunitate............... 96
Despre micul dejun. ... 98
Despre rontaielile de seara................. 102
Despre stima de sine $i mancare............ 105
Food resolution de starsitdean . ............ 108
Idei de mic dejun proteic . ................ 111
Laceoraludmcina.............oooeen.t. 113

Lucruri pe care le vei afla de la nutritiorust si

pe care nu le poti gasi pe internet.......... 116
Se mananca fructe in locul micului dejun? ... 118
Méncam inainte sau dupd ce mergem la sala?, 121
Mic ghid de cumparaturi in vreme de canicula ..126
Ne face oare mincarea mai fericiti? ......... 127
Pachetelul pentruscoala. .................. 130
Pranzuri rapide, improvizate in drum spre

SEIVICHU . oo ve i 133



Relatia cu mancarea - o calitorie in mai

Starea de foame continui. Mit sau realitate? . . 143
Cum sa-ti faci viata mai usoara cand vrei si

sldbesti. Sfaturi practice . ................. 146
Tu $i méancarea — o poveste de jubire .. ... ... 153
Conteazd viteza cu care mancam?.. ... ... ... 156

CAPITOLUL 2

Ingrediente si retete sanatoase.......... 161
Doua deserturi pentru zile toride .. ... ... ... 162
Doua meniuri de Craciun cu maxima bucurie

SIVINAZETO . oo vt 163
Trei retete de salate ieftine si sanatoase ...... 166
Trei retete delicioase de mic dejun de incercat

rapid ... 168
Zece deserturi cuminti, de vard. ... ......... 170
Cinci meniuri pentru zile toride de vari . . . .. 173
Cinci variante de cina de post . ........... .. 176
Zece gustari sandtoase de incercat vara .. .. .. 178
Cateva idei de cind pentru diseara . ....... .. 180
Zece retete dietetice si rapide pentru cina . ... 181
Ce mancam la micul dejun in afard de oua

sibranzd . ... ..o oo o 183
Cum sd méananci paste §i sd nu te ingrasi. . . . . 185
Despre bauturile faicute incasa ............. 186
Despre biscuitii digestivi .................. 188
Despre fainurile alternative . ............ ... 191
Despre merdenele, cu bunesivele ... ..., .. 194

Despre miere ........oooiieiiaiinie. 197
Despre nuci si seminte ... ..o 200
Despre peste si fructe de mare. ............. 202
Despre pudrele proteice . .....ooooeiiiiitn 205
Despre rondelele de cereale . ............... 209
Despre sola. .. ..ovoi i 212
Despre taratele de psyllium . .....ooovnennn 214
Give avocado a chancel .. ... .. ...ooeanns 217
Lipie sau paine? . ...........vovieiiiiinnn 220
Sendvisuri delicioase. ... ... .o 222
Spread-uri delicioase. . ... 224

CAPITOLUL 3

Despresiabit ............ i 227
Cinci lozinci care iti pun plumb in aripi
atunci cand vrei sa slabesti. ... 228

Cinci motive pentru care nu reusesti sa

SlAbests L. ovv 231
Cincisprezece reguli de slabit fard s tii dietd . 234

Cat costa sa mergi la nutritionist ........... 236
Cat de des ne permitem excese alimentare . .. 240
Cit de prieten iti esti cAnd vine vorba de

slabit .. 243
Céteva conditii esentiale ca sd-li reugeascd

iAo 246
Cateva cuvinte despre cantare §i cantarire. ... 250
Ce carti si citesti cand vrei sa slabesti ....... 253
Ce este si ce nu este procesul de slabit . ...... 255
Ce facem cu weekendurile. ... ............. 258

Cum interpretim cifrele afisate de cantalek
inteligente. .. .......... ..o 260



Cum iti revii dupa o masa copioasd ......... 264
Cum sd aj rdbdare cu tine in procesul de

slabit ... o 267
Cum s4 citesti etichetele produselor......... 270

Cum sa combati méancatul emotional seara. .. 273
Cum sa mananci fainoase fard sa te ingrasi. .. 276

Cum sa mananci mai putine dulciuri. ... .. .. 278
Cum sa mananci sandtos o sdptamana fara

sdgatesti......... .. ... i o 281
Cum sa slabesti, dar sa mananci si dulciuri. .. 285
Cum sd slabesti mancand ciocolata ...... ... 288
Cum sd slabesti rapid fird si te infometezi . .. 290
Cum sa te porti cuun om la dieta. ... ....... 293
Poti sd slébesti méncand !a restaurant? ... . .. 296
Cum slabesti dupad ce revii din concediu? . ... 298
DA HMP! e 301
Deceebinesabeiapa .................... 305
Despre alimentele minune care nu sunt asa

deminunate............................ 308
Despre calorii............................ 310
Despre cheatmeal .. .................. ... 313
Despre colegii de serviciu si slabit. .......... 316
Despre cum te poti ingrasa desi mianinci

BANALOS .. ... 319
Despre foamea din cap si cea din stomac . ... 323
Despre mentinerea de dupa slabit. .......... 326
Despre nesldbitul vara. .................... 329
Despre pizza, paste si ciocolata cand slabesti . 331
Despre salatele dietetice, dar cugust ...... .. 333
Despre satietate .......................... 336

Despre shake-uride detox ................. 339

Ne ingrasa carbohidratii?.................. 345
Nu conteazi de cate ori cazi, ci de cite ori

teridich . ..o 350
O vorbd despre slabit, ca intre fete . ......... 353
Pot sa slabesc doar cusala? . ............... 356
Poti s fii fit si nesinatos din cauza dietei?. . .. 359

CAPITOLUL 4
Despre noi, viata si mancareade zicu zi ... 363

Zece lucruri pe care le poti face pentru tine

de Black Friday .............. ... 364
A fost odata ca niciodata o bunica pe nume

Maria. ..o ooo e 368
Adio, dar raman cu.. mine . ............... 372
Bungasit! ...... ... 375
Cateva vorbe despre mama ................ 380
Cine are sa-i trajascd, cine nu sa nu-si

dOFEASCA « vttt 381
Confesiuni pe sufletul gol. ................. 384
Crezi ca meriti sd fii fericit? . ............... 385
D-alesufletului.. . ... 388
De unde vine optimismul cand totul e gri. ... 390
Despre fericire .. ... 393
Despre grupurile de Facebook. ............. 395
Despre iubirea de sine si oalele de ciorba . ... 397
Despre licomia din farfurie si golul din suflet .. .400
Despre magia leusteanului in ciorbd. .. ...... 402
Despre Mos Crdciun. ............oohiinn 404
Despre sport. ... 406
Din jurnalul unui alergator foarte amator. ... 409



Ganduri despre profesia de nutritionist. . . . ..
Génduri inainte de sdrbatori

Monolog de mama
O scurta poveste despre bagaje si trenuri. . . ..
O scurtd povestire despre norii roz..........
Scrisoare catre Sofla ...,
Scurt moment autobiografic ...............
Scurta calatorie a lui 1+1 catre Soare ........

Scurta povestire despre joaca adultd cu
aripile swmem swwesmnenmren senes TS

CAPITOLUL 5
Alimentatia in diverse afectiuni sau
stadiialevietii............ ... ... oL
Cinci obiceiuri sinatoase furate de la
diabetici . cosis swm samiimesng s s
Sapte reguli de nutritie invatate de la
bebelusi. . . .. g sss snmaaseae s o

Adolescenta si mancarea

Alimentatia anticancerigend

Alimentatia de post

Alimentatia la menopauzd.................
Alimente care chiar te ajuta sa dai burta jos . .
Alimente ce sustin o viata sexuald bund......

Cateva sfaturi pentru cei certati cuapa .. ....
Cateva vorbe despre mersul la baie. . ........

428

Cateva vorbe despre sldbitul la copii......... 172
Ce alimente te ajuta si-ti mentii talia subtire . 476

Ce sa mananci cAnd esti stresat. ............ 479
Ce si mananci pentru a avea un ficat sinatos . 482
Ce spun poftele alimentare despre tine ...... 484
Ceaiuriledeslabit ........................ 488
Cum influentdm echilibrul hormonal al
organismului prin ceea ce mancam ........ 490
Cum i ajutdm pe cei mici sd nu manance
compulsiv cand sunt stresati . ............. 493
Cum pot sd reduc aportul desare........... 495
De ce e mai greu cu slébitul dupd 40 de ani?. . 498
De ce nu slibim cu produsele de slabit?. . .. .. 501
Despre alimentele dietetice ................ 504
Despre chirurgia bariatricad ................ 508
Despre dieta autoimuna AIP............... 510
Despre dieta FODMAP ................... 513
Despre dieta mediteraneeand .............. 516
Despre dietd si mersul pejos............... 521
Despre méncare siriduri .................. 524
Despre nutritia personalizatd. .............. 526
Dieta de urmat in cazul endometriozei ... ... 529
Dietalowcarb ... 532
Dieta recomandatd in sindromul ovarelor
polichistice......... ... ..ol 536
Postul intermitent este recomandat tinerilor
sub20deani? ... ... 539
Legatura dintre creier gi stomac ............ 542

Ne putem prelungi viata cu ajutorul
MANCANI? ... 545
Nutritie pentru ochi sanatosi............... 549



Redactor: Nicoleta Ana
Design copertd: Ana Roman
Hustragie coperti: Lorenzo Antonucci/Connect Images/Getty Images
DTP: Simona Radulescu

Tiparit la Monrrorur OFiciaL

Tania Fantina
Dacd broccoli ar fi ciocolati
Reteta echilibrului din farfurie
© Tania Fanrana 2025
All rights reserved.

Toate dreprusile asupra editiei in limba romana apargin
Editurii Omnium, parte a Grupului Edicorial Epica.

ISBN: 978-630-6616-39-8

Bucuresti, 2025

Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Romaniei
FANTANA, TANIA
Daca broccoli ar fi ciocolata : reteta echilibrului din farfurie /
Tania Fantana. - Bucuresti : Omnium, 2025
1SBN 978-630-6616-39-8
613.2

Aceasta carte a aprut cu sprijinul:

GaMediaro
G4Food.ro




TanA FANTANA

Sé spunem de la bun inceput ca fructele sunt considerate

alimente sanatoase. Datoritd urmatoarelor considerente:
» Nu contin grasimi animale, nu contribuie la cresterea
colesterolului rau.
# Nu contin sare.

¥

Nu contin zahar rafinat.

P Nu au un continut caloric ridicat comparativ cu restul

grupelor alimentare.

P Pot avea un continut ridicat de fibre ce combat

constipatia.

B Au un continut ridicat de apa, contribuie la o buna

hidratare, mai ales pe timp de canicula.

Toate bune si frumoase. Doar ci noi, oamenii, ne cam plic-
tisim. Si atunci ne vin idei. Si gandim asa: ok. Astea sunt sana-
toase, zici. Atunci, nu mai bine mandnc eu numai fructe? Sau
si mai bine, le storc ca sd intre cat mai multe in sticla si le beau
in loc de apaz

Raspunsul e nu la ambele idei trasnite. Pentru ca:

Corpul tau are nevoie si de restul nutrientilor: proteine si
grasimi bune. Pe astea de unde le iei?

Fructele nu au zero calorii. Nu poti bea suc de fructe in loc
de apa pentru ca doi litri de suc de fructe proaspit stors au
echivalentul meselor tale pe toata ziua, poate chiar mai mult.
Si atunci te ingrasi sigur.

Nemincind cu furculitd si cutit si band din suc in timp ce
faci alte chestii sau mergi pe strada ai falsa impresie ca n-ai
mancat. Si te simti asa, Superman, spunind ci ai energie, desi
n-ai méancat. Sigur esti la un nivel superior de constiinta de
faci asta. La nivel superior esti. Dar doar de glicemie.
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Fructoza din fructe, cea care dd gustul dulce, creste glice-
mia la fel ca pédinea sau ciocolata. Deci, aceasta lejeritate in
consumul la liber al fructelor le e exclusa diabeticilor. Pentru
absorbtia graduala a zaharului este recomandat s mestecim
fructul respectiv, adica sa-l mancdm in forma naturala si nu in
cea procesatd, de suc.

Fructele isi au rostul in meniul nostru zilnic sub forma
unei gustdri. Gustare inseamna 200-300 kcal. Implicit 200-300 g
fructe proaspete/zi.

Obiceiul de a le da copiilor suc proaspat stors, pe motiv
ca sunt in crestere si au nevoie de energie, este gresit si total
nerecomandat. Nu le stricd exercitiul masticatiei nici lor. Obi-
ceiurile sandtoase se antreneaza de mici. Fructul se ofera copi-
lului ca atare, chiar dacé asta inseamnd si se pateze sau si se
murddreasca pe manute. Cu cat ii invatdm abonati la gustul de
dulce extrem cu atat o si stea la nivelul dsta mai mult. Si odati
ajuns acolo, e greu de imprietenit apoi cu mai putin dulce fira
ca asta sa fie consideratd o pedeapsa.

Cele mai calorice fructe sunt considerate cele foarte coapte,
precum si bananele si strugurii. Cele mai sdndtoase sunt fruc-
tele de padure si cele locale, de sezon. Mai usor cu exotismele
care poate dau bine pe hértie ca nutrienti, dar pentru ci au
fost culese cand erau verzi sau cu mult timp inainte de consum
si-au pierdut majoritatea proprietitilor nutritive. Eu cred ci
mai multd bucurie aduce celulelor mele un mar din pomul din
care s-a hranit si bunica mea decat o chestie care nici nu stiu
prea bine cum se scrie.

Asadar, mancati fructe proaspete zilnic, dar nu va indra-
gostiti de ele asa de mult incat sa le faceti masa principala,
eventual seara. Nu o si tina de foame siin 1-2 ore o s deschi-
deti frigiderul sd cautati ceva mai serios pe acolo.
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In plus, de asta fructele multe nu sunt prietenoase cu con-
fortul digestiv: mancate peste alte feluri de mancare incé nedi-
gerate vi vor balona si vi vor da o senzatie neplacuta.

Precizari pentru mancaciosi:

» Tartele de fructe sunt tot prajituri, nu asociate fructelor.

» Intre un ecler si niste fructe, sigur ca fructele sunt de

ales. Daca tot e cu paguba, mécar si fie mai mica.

P Fructele uscate neavand apa sunt mai concentrate in

calorii. 50 g/portie sunt indeajuns.

» Gramajele de consum se referd la fructul cu seminte si

coditd atasate.

Cand vine vorba de méancare, toti ne concentram pe sursa

alimentelor, cum si le combinim, cum si facem s mincam
mai mult si mai gustos, dar firé si insumém si caloriile etc.

Inci din copilarie vedem in jurul nostru cum adultii ma-
nipuleaza ingredientele, cum le gatesc si plecdm cumva in
viatd cu aceste obisnuinte.

Hai sa revizuim putin ceea ce stim despre siguranta ali-
mentari si ce ne sfatuiesc specialistii in domeniu.

Impirtim acest subiect in cinci mésuri pe care le putem lua
(potrivit Organizatiei Mondiale a Sanatatii):

1. Pastrati curatenia
P spalati-vd pe maini inainte de a manipula alimen-
tele, dar si pe parcursul prepararii lor;
B daca mergeti la toaleta in timp ce gatiti, spalati-va
bine pe maini dupa aceea;

Daca broccoli ar fi ciocolata

B inainte dea v apuca sd gititi, spalati bine suprafetele
din bucitdrie. Nu se stie ce insecte au umblat pe
acolo sau poate chiar animalele voastre de companie;

B montati plase impotriva insectelor la geamuri i bal-
coane, fiti atenti la parazitii ce pot intra in locuinta
dvs. de pe hol sau prin intermediul instalatiilor
sanitare/tevi comune cu vecinii etc.

2. Nu pastrati in acelasi recipient sau apropiat in
frigider alimentele crude cu cele gatite

B carnea crudd nu se tine laolalta cu ingredientele

gatite sau altele crude din altd categorie de produse;

P nu manevrati carnea cruda sau pestele si fructele de

mare crude cu acelasi cutit folosit la taierea zarza-

vatului;
nu tiiati carne cruda pe acelasi tocator cu legumele;

vvy

nu pastrati in frigider alimentele in recipiente ce nu
sunt inchise ermetic. Untul trebuie pdstrat intr-un
recipient inchis ermetic, branzeturile inchise bine
in recipientele lor sau in folii speciale de ambalaj
ori pungi cu fermoar, ciorbele si mancarea gatitd in
recipiente cu capac.

Motivul este ca alimentele crude, ouale si fructele de mare
precum si lichidele generate de acestea pot contine microor-
ganisme periculoase care pot fi transferate si in alte alimente
ce se consuma apoi crude.

3. Gatiti cat mai bine alimentele

Stiu ¢a suntem indoctrinati cu treaba asta, sd mancam
crud. Totul crud. Cat mai crud. Cé prepararea termica distruge
vitaminele. Partial adevarat, dar nimic asa tragic cum ni se
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tot spune. Oare ce zic iubitorii de raw despre toxiinfectiile ali-
mentare? Am ajuns sa cerem la restaurante ca nici puiul sd nu
fie bine gatit, oudle le mancam aproape crude. Oare la salmo-
nella se mai gdndeste cineva? Si mai trist este ca incercam si
aplicdm aceste principii si copiilor nostri, care ar putea fi si
mai grav afectati de o astfel de bacterie periculoasa.

P gititi alimentele cat mai bine. In special carnea,
oudle si fructele de mare;

B supele, ciorbele, tocanitele ar trebui fierte, pentru
a vd asigura ca au atins 70 de grade Celsius. Cand
fierbeti carnea, zeama ar trebui sa fie limpede si nu
de culoare roz;

B> gititi mai indelung carnea tocatd, bucatile mari
de carne macrd i pasarile intregi. Trebuie sd va
asigurati ca nu existd nici o parte din ele rdmasa
neflarta, plind de sange crud;

P spalati cu atentie frunzele de salatd si legumele
crude. Chiar si pe cele care teoretic sunt spilate
deja. Daunitorii i5i depun oudle pe spatele frun-
zelor de salata, de obicei. Gravidele ar trebui si fie
atente cu precadere la consumul acestor crudititi,

in special in ultimul trimestru de sarcina.

4. Pastrati la temperaturi sigure alimentele gata
cumparate sau gatite

De céte ori nu am uitat oare oala cu ciorba pe aragaz sau
lasata la rdcit? De cate ori oare, odatd ajunsi acasa, ne luim cu
altele si uitdim sd despachetdm cumparaturile si sa le punem

rapid in frigider?
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nu lasati alimentele gatite, la temperatura camerei,
mai mult de doud ore. Mai ales vara, cand in casa
sunt spre 30 de grade;

refrigerati alimentele gatite sau perisabile Ja tempe-
raturi sub 5 grade, de preferat. Luati-vd un termo-
metru si verificati temperatura din frigider;

nu pistrati mancarea gatita in frigider mai mult de
patru zile;

atunci cind scoateti din congelator o bucata de carne
sau peste nu o ldsati la decongelat afard din frigider
pentru ore intregi. Decongelati lent, in frigider, de
seara pand dimineata. De asemenea, nu congelati la
loc bucitile nefolosite. Mai bine le preparati termic
si le pastrati in frigider pentru cateva zile, intr-o
caserola de sticla inchisd ermetic.

. Folositi surse de apa si materii prime sigure

alegeti alimente proaspete si sindtoase;

spalati bine fructele si legumele inainte de a le
manca fard preparare termicg;

aveti grija ce gheatd folositi in bucitarie la prepa-
rarea biuturilor sau pentru a tine la rece anumite
alimente. Diverse materii prime folosite la gatit i
chiar apa (inclusiv gheata) pot fi contaminate cu
microorganisme si substante chimice periculoase;
feriti-va sa consumati cereale mucegdite, fulgi de
cereale/musli, seminte rincede, péine ce contine
pete verzui de mucegai.

Aflatoxinele sunt metaboliti toxici produsi de anumite ciu-
perci din/de pe produsele alimentare si furaje. Acestea sunt,
probabil, cele mai cunoscute micotoxine §i sunt cel mai intens

n
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cercetate pentru cd au fost asociate cu diferite boli, cum ar fi
atlatoxicoza, la animale domestice si la om. Aparitia de aflato-
xine este influentata de anumiti factori de mediu; prin urmare,
gradul de contaminare va varia in functie de localizarea geo-
grafica, practicile agricole si agronomice, precum si de sus-
ceptibilitatea invaziei fungice pe marfuri in timpul recoltarii,
depozitarii si/sau procesarii, conform unui articol publicat pe
pagina Universitatii Cornell.

Pastrati cerealele si semintele in recipiente inchise ermetic,
in locuri ferite de umezeald si lumina. Semintele, dupa des-
chiderea pungii in care se afla, este bine sa fie pistrate pe usa

frigiderului, pentru a preveni rincezirea.

1. Laptele degresat

Stiu ca atunci cand cititi articole pe teme de méncat sina-
tos uneori vi se pare ca informatia se contrazice. Cam asa este
si cazul laptelui degresat. Ni se spune cd grasimile sunt rele
$i tocmai de aceea tindem sé le eliminam, uneori neinspirat.
Ne crampondm atat intre 3,8-4% procentul de grasime al unui
lapte nedegresat si 1,5% al celui degresat incat avem tendinta
de a cduta musai ceva cu zero grisimi. Cam la fel facem si
in cazul iaurturilor. Cu cat un ingredient se indeparteaza de
modul in care mama natura l-a lasat sa fie si oamenii intervin
asupra lui, cu atat tinde sa devina mai nesanitos. Prin prisma
substantelor care i se pot adduga sau a procedurilor tehnolo-
gice la care este supus. Astfel, in cazul laptelui ce este folosit
de noi fie la preparate in bucatdrie, fie ca atare in combinatie
cu cereale sau simplu, ca gustare, este mai sinitos si cumpa-
rim un lapte nedegresat (cu procent de grasime 3,5-4%) de
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preferat in ambalaj de sticld decét de plastic. Aveti astfel un
produs natural si gustos (substantele ce dau gustul sunt solu-
bile in grasimi). Daca stabiliti insd cu medicul c3 aveti un nivel
al colesterolului mai ridicat si ci este necesar si-1 reduceti,
puteti cumpdra variantele de lactate degresate.

2. Pastele integrale

Citim adeseori cd produsele ce contin fibre sunt mai sana-
toase decat suratele lor procesate. Lucru perfect adevdrat. Dar
fiecare percepe aceasta sinitate dupa cum ii serveste mai bine
interesele. Cine vrea sa slabeascé intelege cd au mai putine
calorii, cine trebuie s4 manance mai nesarat cd au mai putini
sare si tot asa. Adevarul este ca, din punct de vedere al calo-
riilor, cele doua variante de paste sunt la fel. Nu o si slabim
dacd mancam aceeasi marime a portiei de paste si aceeasi
combinatie (sméntana/carne) chiar daca alegem varianta inte-
grala. Pastele ramén produse fdinoase calorice, daca alegem sa
mancam mai mult de un pumn de paste puse la fiert si rama-
nem sedentari. Cea mai cuminte varianta, ca numar de calorii,
ar fi sa le mancam cu legume, sos de rosii si putin parmezan
ras.

3. Painea ,neagrad”

Cred cd nu mai e un secret pentru nimeni cd, daca citesti eti-
cheta ce insoteste painea, descoperi cd negru a fost doar umorul
producatorului cand a numit acel produs asa pompos si cu iz de
sanatate. Cititi etichetele tuturor produselor cumpdrate. Sigur
ca nu intelegem de fiecare data toatd chimia din ele, dar nici nu
trebuie. Daca vezi ca un produs aparent banal are trei randuri
de ingrediente, e clar ci cineva s-a jucat prea mult cu tabelul lui
Mendeleev pe acolo. Daca pe ambalajul painii primul ingredi-
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ent il reprezinta fiina de grau integrala sau faina de secara, apoi
regdsiti enumerate taratele, ceva seminte, apd, sare, maia/droj-
die si cam atét este posibil sa aveti un produs bun, ce merita sa
ocupe locul in sacosa voastri si sa ajunga la voi pe masa.

4. Dulciurile fara zahar

Cati oameni am vézut eu ingrasandu-se cu astfel de pro-
duse si nestiind de ce... nu vd mai zic. Produsele fara zahar se
adreseaza diabeticilor. Sigur ¢4, fiind la liber in magazin pen-
tru toatd lumea, suntem si noi curiosi. Ajunsi insa acasa cu
ele realizim surpringi cd au acelasi gust dulce ca varianta cla-
sicd, cu zahdr, ¢a au aceeasi paguboasd margarina sau ulei de
palmier in compozitie si aceleasi calorii la suta de grame. Pai
si atunci ce realizdm dacd le cumpardm, platind un pret mai
mare decat pe variantele clasice? Aceleasi calorii inseamna ca
nu pot méinca mai mult, acelasi gust dulce — uneori chiar mai
dulce - inseamna ca riman dependent de gustul dulce in con-
tinuare. O sd spuneti ca indulcitorii nu au acelasi efect asupra
rdspunsului insulinic al organismului. Aveti dreptate aici, doar
ca indulcitorii au efect iritant asupra tubului digestiv. $i pand
la urma, faina aceea de grau din care sunt facuti oricum o sa
creasca glicemia, indiferent dacd existd sau nu zahdr acolo.

5. laurtul cu fructe

Eu cred ca acesta a fost inventat pentru oamenii cei mai
lenesi de pe pamant. Fara suparare, de ce sd alegi sa cumperi
varianta asta ce contine cantitati infime de fructe, mult zahdr,
tot soiul de substante care sd ingroase iaurtul si coloranti? Cred
ca avem cu totii in casd macar un fruct, in orice moment al
zilei. Este mult mai sanatos fie s pui acest fruct in iaurt, dacd
vrei sa mananci un desert simplu si cuminte, fie si le mandnci
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separat. Fructul la gustarea de fructe i iaurtul la micul dejun
sau tot la gustare i el. Suntem ademeniti s cumparam iaur-
turi cu fructe cu etichete care ne incanta si ne promit fructe
deosebite, rare. Cine se multumeste insi cu 0,2% sau 0,8% din
fructe despre care, sd fim cinstiti, habar n-avem unde cresc sau
cand e sezonul lor? Nu mai bine ludm noi un iaurt nu foarte
acru §i punem in el un pumn de afine sau cateva felii de pier-
sici ori banana sau orice altceva avem la indemani?

6. Batoanele proteice

Subiect cu greutate. Eu mereu spun ca ar trebui si lasim
aceste batoane pe seama barbatilor care merg la sala. Pentru o
femeie, un baton de 90-100 grame poate anula intreaga sesi-
une de antrenament. Aproximativ 30 g dintr-un astfel de baton
ar fi portia pentru o femeie care merge la sald si care vrea si
sldbeasca sau care vrea pur si simplu sd ia o gustare care tine
de foame. In ceea ce priveste batoanele proteice gasim iardsi o
varietate imensd de produse. Alegeti variantele fari zahir sau
cu mai putin zahdr, cu proteine de zer versus cele cu proteini
vegetald sau, ideal, un mix intre cele doud tipuri de proteine.
Aceste batoane insa trebuie vizute ca gustdri sau pot inlocui o
masa atunci cand nu poti manca una corespunzitoare. Un ast-
fel de baton nu va asigura intreg necesarul zilnic de nutrienti.
Nu inlocuiesc lactatele, ouale, pestele, carnea. Folositi-le ca
parte dintr-o dieta variatd §i nu va puneti toate sperantele in
ele. A... inca ceva... batoanele proteice singure, fard mers la
sald, nu fac muschii sa creasca. Excesul de proteina din dieta,
daca nu este sustinut de efort fizic adecvat, adici de o cerere
fiziologica a organismului de extra proteina, este eliminat. Din
pdcate, sau din fericire pentru evolutia noastra, lucrurile nu
sunt asa de usoare.
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7. Tofu

Cred ci incepem s ne gindim s méncam tofu in perioada
postului sau atunci cand vrem sa ne ldsam de mancat carne i
cautam alte produse alternative de proteind. Soia, ingredien-
tul principal din tofu, este un produs cu continut ridicat de
proteina. Proteina vegetald insd, de calitate mai slaba decét
cea animali sau, hai sa spunem, cu un continut mai scazut de
aminoacizi. Daci vreti sa faceti o astfel de inlocuire a surse-
lor animale cu cele vegetale nu uitati ca diversitatea este cheia
alimentatiei sinitoase si aveti grijd la mdrimea portiei. Este
posibil ca senzatia de satietate sa vind mai greu, cel putin la
inceput. Dacd aveti afectiuni ale tiroidei sau contraindicatii,
din partea medicului, de alimente cu aport de estrogeni in
organism, ocoliti tofu sau cel putin nu-I mancati des.

Legat de nutritie, ca si de alte subiecte de interes, existd

mult folclor pe piata.

Toti cei care suntem interesati citim articole, reviste, incer-
cam si legdm informatia pe care o aflam dupd propriile noas-
tre cunostinte sau experienta cu mancarea.

Haideti sa luam punctual 10 subiecte de interes si sa vedem
ce spun oamenii de stiintd cé este adevarat i ce nu:

1. Dacéa vrei sa slabesti, trebuie sa elimini com-
plet grasimile

Prin anii 90, se credea ca simplul consum al grasimilor
duce la ingrasare. In zilele noastre insa in aportul zilnic de
consum prezenta grasimilor sanitoase este recomandatd. Sub
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formd de peste, nuci, seminte, ulei de masline in salate sau
avocado.

Pe de altd parte, toate alimentele considerate gustoase de
majoritatea oamenilor au un continut ridicat de grasimi. Sub-
stantele ce dau gust méncarii sunt liposolubile. Asta inseamna
ca au un gust mai bun in prezenta unei surse de grasime.
Atunci cand tii dietd, ca sa poti transforma asta intr-un stil de
viatd, trebuie sa-ti placa ceea ce ménéanci. Deci, si aceste gra-
simi sdndtoase trebuie sd se regdseascd in dieta ta. Au gust mai
bun si dau o satietate superioard celorlalte alimente.

2. Carbohidratii sunt rai

Céand spunem carbohidrati, majoritatea ne gindim la cartofi
prajiti si bomboane. Si da, daca o ludm asa, toti carbohidratii
sunt rdi. Dar carbohidrati mai inseamnd si fructe si salata
verde. $i atunci, brusc, zimbim si ne dim seama cd mare e
gradina carbohidratilor.

Dietele proteice sunt cele care ne ajuta sé slabim rapid, care
dau cea mai prelungitd senzatie de satietate. Dar tot ele duc
la constipatie, tranzit lent, senzatie de lipsa de energie, stari
emotionale nu tocmai pozitive. Dupa ce incepem si tinem o
dietd proteica, constientizim faptul ci ne e dor de fructe si
salate. Incepem sa ravnim la ele ca in nici o alta perioadi. Nici
o dietd ce exclude grupe mari de alimente nu poate fi tinuta
toatd viata sau pe perioada indelungata.

3. Gustarile intre mese sunt doar pentru bebelusi
La un moment dat, cineva de notorietate pe piata din
Romania a spus cd adultii nu trebuie s& manéince prea des
peste zi, cd nu sunt bebelusi. Chestia asta a rimas inscrisd
foarte rapid in memoria colectiva si astfel ajungem si ne
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ferim de gustari. La ce sunt bune gustirile? Ele te ajuta sa nu
minanci foarte mult la 0 masi. Dacd de exemplu ai luat micu!
dejun la ora 7 dimineata si poti lua pranzul abia la ora 2-3 dupa
amiaza, risti sa mananci foarte mult la pranz. Iti este mult mai
usor sé ai o gustare de fructe intre cele doud mese principale.
Daca nu ai nimic pregitit la tine, risti sa ai foarte multe mici
gustari/rontaieli, pe care nici sa nu le inregistrezi ca mancare,
dar care sa contind multe sute de calorii. Atentie! Gustarile
intre mese si rontaitul continuu intre mese sau seara la televi-
zor sunt lucruri complet diferite!

4. Micul dejun este cea mai importanta masa a zilei

Studiile aratd ca atunci cand ludm micul dejun, mancam
mai putin in restul zilei. Nu stiu care sunt experientele voastre
pe acest subiect, dar eu una cand nu minanc micul dejun am
o senzatie de foame toatd ziua. Atunci cand mesele noastre
sunt regulate, iar intr-o zi programul nu poate f respectat, se
instaleaza rapid haosul. Senzatia de foame permanenta ce ne
urmareste toatd ziua ne face si alegem alimente calorice, con-
sistente, cu continut ridicat de carbohidrati si grasimi. Bugetal
de calorii al zilei poate fi rapid depdsit. Mentionez si faptul ca
pentru multi dintre noi variantele alese la micul dejun sunt
sindtoase. Nu stiu oameni care sa aibd micul dejun compus
din prajituri si chipsuri.

5. Raportui intre macronutrienti conteaza mai
mult decat calitatea alimentelor alese

Carbohidratii, proteinele, lipidele sunt macronutrientii care,
alaturi de vitamine si minerale, se regdsesc in alimentele pe care
le consumam. Existd diverse recomandari de raport intre cei
trei macronutrienti principali din dieta noastra. In functie de
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varsta, efort fizic, preferinte, stare de sindtate, raportul poate sa
difere de la 0 persoana la alta. In realitate, atunci cand mancam
ceva, rareori ne gandim la raportul de macronutrienti, ci mai
degraba la marimea portiei si daca acel aliment contine cantitati
mari de zahar, sare, grasimi sdturate sau trans. Viata noastrd nu
poate fi pusa intr-o matrita predefiniti. Raportul cu méincarea
trebuie sa fie si unul de suflet nu unul rece, matematic, dat de un
excel. Putem face asta doar pe termen scurt, pana la indeplini-
rea unui obiectiv sau in timpul unui tratament medicamentos.

6. Mancatul sanatos este scump

De multe ori am primit confirmarea din partea oameni-
lor cu care lucrez ca bugetul lor penfru méncare s-a diminuat
de cand lucreazd cu mine. Ca arunca mai putind mancare, ci
atunci cand merg in supermarket sau la piata pentru cumpara-
turi nu mai iau tot ce e la ofertd sau ce ambalaje le fac cu ochiul,
¢i cumpard ingrediente cu care isi pot face o méancare pe care
chiar o consumd in zilele urmitoare, ca dau mai putini bani pe
mancarea comnandatd. A méanca sandtos nu este o goana dupa
alimente exclusiviste, care nu cresc in Romania sau care sunt
foarte nisate. In primul rand atunci cind vrei sa mananci mai
sdndtos realizezi cd pana in acel moment mancai foarte mult.
Mult peste ce aveai tu nevoie. Ca nu constientizai de foarte
multe ori ce alegeri faceai si cd risipeai foarte multa mancare.
Fie cumpdrai mult si produsele expirau in frigider sau cimara,
fie aveai mese prea bogate fata de ce aveai tu nevoie.

7. Toata lumea ar trebui sa se fereascd de ali-
mentele cu potential alergen

In ziua de astdzi parca nu esti la moda dacd nu ai o
intoleranta. Parca nu ai cunostinte de nutritie dacd nu eviti
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alimentele ce contin gluten, lactoza, iar daca nu bei shake-uri
cAt mai verzi parcd nu ai nici un haz.

Intotdeauna cand suntem facuti tot mai constienti de un
potential alergen, ni se oferd si alte produse de consum in
schimb. Automat pretul lor este mai mare decat al produse-
lor pe care le inlocuiesc. De cele mai multe ori sunt mai pro-
cesate si contin mai multd sare, zahar, potentiatori de aroma
si substante menite s copieze gustul si textura produsului pe
care vor si-1 inlocuiascd. De ce si le alegem oare, dacd ana-
lizele noastre de singe nu indicd un potential pericol pentru
sanatate daci il consumam? De ce s complicam noi un lucru
simplu? De ce sd presupunem ca suntem bolnavi cind nu
avem nici o dovada?

Internetul nu este cea mai sigura sursa din care sa-ti iei
informatiile. Gasesti articole pe orice temd cauti. Mai mult
decat atat, articolele care se contrazic intre ele sunt la ordinea
zilei. Rimane doar si avem maturitatea de a cantdri tot ceea ce
citim, de a compara cu ce am experimentat noi concret si de a
fi un pic sceptici la solutiile minune sau vestile de rasunet cu

care ne intilnim zi de zi.

1. Nu existd fundament stiintific pentru alimentele ce au
inscris pe etichetd cuvantul fitness. Fitness inseamna
miscare. Nu are termen de expirare si nu se tine in fri-
gider. Cut the crap si pune fulgii de cereale si chiflele
inapoi pe raft. Grasimea ta nu e chiar atat de proasta!

2. Orezul nu contine gluten. Nici hrisca i nici porum-
bul. Pastele de orez pe care scrie fard gluten sunt facute
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pentru haplea pastelor din grau care cumpard orice e
tras sub forma de pene si fusilli.

. Nu poti sa slabesti méancand fara masurd din fulgii de

porumb. ,Stii cd sunt unii fara zahdr, Tania” Baby,
crede-ma ca survolez tot. Fulgii de porumb sunt facuti
din porumb. Porumbul este o cereald si este masa prin-
cipald a Marelui Alb. Nu, nu ma refer la homo sapiens
sau Deus.

. Alimentele cu eticheta curata, care au in componenta

faind (de orice neam de cereala) + ulei (din cel mai grec
neam) + fructe (oricat de nobile) ingrasa la fel ca por-
cariile cu zeci de ingrediente si care expird in doi ani.
Continutul caloric, dla conteazd in ce cantitate poti
manca zilnic din fiecare aliment.

. Telemeaua de capra este tot telemea. Telemea = grasime =

casc ochii cat mananc. Are acelasi numar de calorii (ba
usor mai mult pentru ca laptele venit din tite mai mici
e mai gras). Personal, cred cd e cea mai falsificata din-
tre toate. Cred cd mai multe capre am eu in casa decat
au trecut prin majoritatea telemelelor de cumpdérat. Eu
tin minte din copildrie cd, atunci cand aducea tata acasa
branza de caprd de la bunica, mama isi mai facea inci o
data lista motivelor pentru care il iubeste pe tata.

. Prezenta zahdrului in alimentatie s-a dovedit ca nu este

ddunétoare sandtitii. Cantitatea in care il consumim
este cea care il face un aliment nesanitos. Deci nu vi
mai chinuiti cu indulcitori dubiosi in cafea dacd oricum

mancati eclere, fructe in exces, cartofi, orez, paste.

7. Ciocolata neagra nu este mama tuturor ranitilor. Este la

fel de calorica precum cea cu lapte. Nu zahérul da caloriile
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10.

in ciocolatd ci boabele de cacao care sunt grase. Nu

uitati de mdrimea portiei, aprox. 20 g/zi.

. Exceptand hipsterii cu analize medicale perfecte, nu

combinati la o singurd masa toate grasimile din fri-
gider. Exemplu combinatii de genul: avocado + ou +
branza + ulei d’ila de la greci de asta-vard. Mai pui ala-
turi un fresh de portocale si o chifld fitness si tocmai ce
ti-ai mancat % din caloriile zilnice. Dacd iti mai iei siun
desert din ila ficut cu dragoste si mult unt, esti de-al
meu. Vezi ci mai am joia asta cateva locuri libere.

_Daca vreti si introduceti alimente sdndtoase in meniul

copiilor, nu abordati problema astfel: Ronaldo, vrei
broccoli? Antoaneta, vrei sparanghel sau cartof prajit?
Nici un copil sinitos nu o sa raspunda: si, mamacita,
dos portiones! Abordarea corecta este de a-i strecura
printre alimentele preferate si un buchet doud de
broccoli, eventual cu ceva ce-i place deasupra si mai
ales ca si voi sd mancati broccoli cu zambetul pe buze
in fata lui.

Nu existid conceptul de pdine proteicd. Painea e tot
paine. Proteic e un cuvant care vinde tare bine, mai
ales in randul celor care vor si slibeasca, adicé vreo %
din populatie. Proteina inseamna in primul rand ali-
mente de origine animald si partial vegetal. Eu nu stiu
sa bagi carnea in cuptor si sa se umfle precum o paine.
Semintele folosite in compozitie sunt surse majoritare
de grasimi, nu de proteine. Daca e sd cautdm urme de
proteine, sunt sigura ca si foaia de hartie are cateva, de
injuraturi ce sd mai zic. Deci nu confundati carnea cu

painea sau invers.
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Treaba cu fructele si legumele este destul de intuitiva,
fireascd. Si daca uiti sa ménanci un fruct, tot vezi pe undeva
unul si ti se face pofta. Atunci cAnd mananci o bucatd de frip-
turd parcd iti std in gat daca nu pui alaturi si o garnitura. Cand
esti adult, nu musai sportiv de performanta, legumele sunt
cam singura garniturd pe care ti-o permiti, fara sd stai stresat
de cantitati.

Dacé despre branzeturi stim ca sunt destul de grase, despre
carne ¢d ne constipd si nu putem sa o mancam dimineata-pranz-
seara, legumele sunt cel mai bun prieten al fiecarei farfurii.

Omleta sau branza de dimineata nu ar avea nici un gust
fard o salata de rosii. Ce ar fi ciorba de vacuta fara tot acel
mix ademenitor de legume care mai de care mai colorate si
cu forme diferite. Ce fruct e mai bun de pus copiilor pentru
pachetelul de la scoala decit un mér sau o para? Ce-ar fi fost
copilaria noastra fara farfuria aceea plina vérf de pepene rosu?
Copilaria noastra ar fi fost mult mai gri faréd fructe si legume.

Poftele noastre ne ajutd s méancdm divers si mai ales de
sezon. Sigur ca pepenele il putem ménca si in februarie, il
gésim pe piatd, dar oare e la fel de bun ca cel din timpul verii?

Muraturile mancate in timpul iernii sau zarzavaturile con-
servate ne asigurd flota de bacterii bune pentru a putea trece
de sezonul rece cu o imunitate puternica.

Motive pentru care sa incluzi fructele si zarzavaturile de
sezon pe masa ta zi de zi:

B it asigurd vitaminele si mineralele necesare unei

sanatati bune, benefice si copiilor in perioada cres-

terii. E mult mai benefic ca in locul unei pastile de
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