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In regimul de menginere va fi mai simplu si enumerim alimentele
interzise decat pe cele permise. lar alimentele interzise por fi
inlocuite cu alte alimente, la fel de gustoase, poate chiar mai
gustoase, insd mult mai sindtoase.

Stefania: JFata mea are 14 ani i e singurul meu copil. Cat am fost
gravida cu ea, m-am ingrasat enorm, iar dupa nastere si alaptare
am ramas o grasd. Am tinut tot felul de diete. Degeaba. Acum doi
ani, sotul meu m-a parasit pentru o femeie mai tanara si mai
slaba, Am crezut ca viata mea s-a terminat. V-am descoperit site-ul
si produsele in noiembrie si mi-am zis cad poate sunteti sansa
mea. Doamna mea draga, am slabit pand acum fantastic, nu stiu
cat, ca nu m-am cantarit (urdsc cantarul). Prietenii mei imi spun ca
acum arat cum eram eu la 20 de ani. M-am intalnit cu fostul meu
sot i va anunt cu mandrie ca a ramas perplex cand m-a vazut. Se
vedea pe fata lui ¢ e uimit de noua mea infatisare. Acum sunt
sigurd pe mine, sunt o sldbuta! VA doresc ca fiecare zi a viedii
dumneavoastra sa fie plina de fericirea pe care mi-ati adus-o mie!
Dumnezeu si va ajute!”.

Ca si trecem la fapie, sd incepem cu deraliereca regulilor care
stau la baza menginerii greutdtii weilizind indicii glicemici in
alegerea alimentclor.

Regulile de combinare a alimentelor in regimul
de intretinere. Cum sa utilizam tabelele de indici
glicemici

Alimentele contin : glucide (zaharuri), lipide (grisimi), proteine,
minerale, vitamine si api.

Ciénd vom spune grdsimi. ne vom referi la alimente care contin
lipide : uleiuri, unsori, sldnind, smintand, unt, oud, carne (chiar
si cea slabd), orice produs lactat cu o grisime de peste 1%
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(branzeturi, cascaval, lapte si, Inci o data, smantand si unt). Influenti
asupra glicemiei au doar alimentele care contin in mod sem-
nificativ glucide ; de aceea doar pe acestea le vom gisi in tabelele
de indici glicemici.

Indicele glicemic (I1G). Considerati-1 o notd acordatd alimenmlui
respectiv ; in conceperea meniurilor nu vom (ine cont de cantitatea
de aliment. Conform tabelelor de la sfarsitul acestei cirti, 1G este
efectul alimenmlui asupra glicemiei, comparativ cu efectul glucozei
asupra glicemiei (efectul glucozel este luat ca reper). Indicele glicemic
ne aratd cit de puternic cste cfecrul alimentului consumat asupra
cresterii glicemier dupd masd, cit de hiperglicemiant e acel aliment.

A Glicemie mg/dl A Glicemie mg/dl
150+ 1504
130+ 130+

100 \/— 104} LA

- >
{ &l 120 180 Timpul { 6() 120 L8O Timpul
Index glicemic s Index glicemic ol
ridicat mimuse scazut mane

Ficcare aliment testat va avea un speak glicemics la 30 minute mai ridicat
sau mai coborat.

Indicele glicemic 1G al alimentelor corespunde efectiv, la suprafaga triunghiufui
din curba hiperglicemiei induse de alimentul testat, Se di, arbitrar, indice

100 glucozei ; cel al altor glucide apare deci ca rezultat al raportului urmitor :

Q fata i hinhn pluecider testat
uprafata triunghinlui glucidel testate <100

Suprafala inunghiului gluco:sel

Strsa : Michel Montignae, M Irdnese, dect sliabese, Forum, 2000
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Existd o notiune derivata din acest termen: incarcatura glicemica
a alimentului (GL). Ca sa obtinem incarcatura glicemica (sarcina
glicemicd) a alimentului trebuie sa inmultim indicele glicemic cu
cantitatea de glucide prezente Tn 100 g de aliment. Cei care sustin
utilizarea incarcaturii glicemice propun un sistem bazat pe cantarirea
alimentelor (iar s3 ne intoarcem la cantarit?!). Insa sustinitorii
indicelui glicemic considera ca sistemul Tncarcaturii glicemice nu
este nici util, nici foarte bine structurat. In plus, este mult mai greoi
decat utilizarea |G gi nu pare sa aduca beneficii suplimentare.

Tabelele de indici glicemict (IG) contin : legume, fructe, cereale,
lactate (doar iaurt, branzd proaspirti de vaci, lapte — adicd lacrarele
care confin zer, deoarcce in zer sc afli lactoza, un glucid). Nu veti
giisi in aceste tabele carne (de nici un tip), oud, unturi, unsori,
uleiuri, pentru ci au un efect nesemnificativ asupra glicemiel
dupid masi.

Tabelele de indici glicemici din aceastd carte sunt trecute fard
valori numerice pentru a usura utilizarea lor i a nu se crea
confuzii in conceperca meniurilor. Astfel, am incercar sd simplific
metoda de utilizare a acestor tabele. In tabelul cu indici glicemici
mici am trecut specificirile FS (foarte scazut) si S (sciazut),
deoarece in ciclurile de sldbire utilizim doar alimente cu indice
slicemic foarte sciizur si am dorit sil v ofer posibilitatea de a vi
concepe singuri meniuri pentru aceste perioade (daca intengionati
acest lucru).

Una dintre prietenele mele, pufin mai dolofand, m-a rugat séa o
instruiesc si pe ea in legatura cu utilizarea indicilor glicemici. Mi-a
spus cd are o perioada extrem de aglomerata si ca cel mai simplu
este sa ii explic eu, decat sa stea sa caute o bibliografie {(sau sa
citeasca lucrarea lui Montignac pe care o achizitionase cu un an
in urma, dar careia nu ii acordase mai mult decat o simpla
rasfoire).
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De acord, am stat cateva ore impreuna si am incercat s&-i explic
principiile de bazd ale acestui sistem. La plecare i-am scos la
imprimanta listele cu indici glicemici si materialul cu regulile de
combinare. In acea perioadi aveam listele de indici glicemici cu
valorile numerice ale fiecarui aliment.

Intr-o zi, ma sund si imi spune cé totusi e greu sisternul si i s-a
cam saturat de calculat. Pentru inceput, nu intelegeam ce tot
vorbeste acolo. Ce calcule? Apoi m-am lamurit: stitea sa adune
fiecare valoare numerica a indicelui glicemic al fiecarui aliment pe
care il avea in meniu gi facea o suma pe care Dumnezeu stie la ce
o folosea. Pentru ca nicdieri in materialul meu nu scria sa faca asa
ceva.

Ne intereseazi pe ce tabel este situat un aliment (indici mici,
medii sau mari), nu §i valoarea numerica a indicelui glicemic al
alimentului respectiv. Astfel ca am renuntat in tabele la valorile
indicilor glicemici; important e sa stim la ce categorie Thcadram
alimentul. Cine doregte valori numerice, le poate afla de pe internet
{de exemplu, www.michelmontignac.com).

Regula nr. 1. Niciodatd sd nu asociczi grisimi cu alimente cu
IG medii si mari. Grisimile pot fi asociate doar cu alimente cu IG
mic.

Regula nr. 2. Alimentele cu IG mediu se pot consuma firi
restriciii, insd nu le asociem cu griasimi. Alimentele cu 1G mediu
pot fi consumate doar in combinagic cu alimentele cu indice
glicemic mic (legume, fructe, lactate degresate).

Regula nr. 3. Sunt interzise in consumul uzual alimentele cu
IG mare. Acestea vor fi consumate sub formia de abateri.

latd o schemd pentru a intelege cele trei reguli : notim cu 1
tabelul cu IG mici, cu 2 tabelul cu IG medii si cu 3 tabelul cu IG
mari.
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Premixuri |, Shibestl
midincind™

Grasimi
Carme, oud, slining,
uleiurt, produse lactate >
1% grisime etc.

Observafie importantd : am evidengiat in schema de mai sus
faptul cd fdna integrald (grau, secard, oviiz) se afld in tabelul de
indici glicemici medii. deci nu o vom putea combina niciodatd cu
grisimi.

Insi premixurile ,Skibesti miancind™ sunt incadrate in categoria
alimentelor cu indice glicemic mic (cu efect mic asupra glicemicei),
astfel ca le vom putea consuma in asociere cu alimente care con(in
grisimi (carne, ould, smintini, cascaval, unt etc.), fArd riscul de
4 ne ingriisa.

Exemple de utilizare a indicilor in conceperea meniurilor :

1. Snitele necesitd ou, carne $1 fiind. Carnea $1 oudle sunt grisimi,
rezulti ci ne trebuie o fiind cu 1G mic. O cautdm in tabelul 1
i gdsim fidind de niut, fdind de soia, tirife sau fAind speciald
LSlidbesti mincind™,

2. Vrem sd méncim salard de vinete cu pdine. Salata de vincte
deja contine cantititi deloc neglijabile de ulei; in plus, poate
vrem si adiugim maionezd (asadar ou). In concluzie, ne
trebuie o paine cu indice glicemic mic; ne uitdm in tabelul 1
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si gdsim paine ,, Slabesti mancand ™ sau pesmetii Wassa cu 24 %
fibre.
3. Vrem sd mincim fulgi de oviz cu lapte si fructe. Fulgii de
oviz au indice mediu (tabelul 2); prin urmare, nu-i putem
asocia cu lapte cu grisime de peste 1%. O sd-i mancim cu
jaurt si lapte cu grisime de pind la 1% si vom pune fructe
gisite in tabelele 1 si 2.
4. La prijjitura cu fructe din retetarul personal giisim ingredientele :
oud, fdind, zahdr, struguri. Oudle contin grasimi, deci toate
celelalte ingrediente din retetd trebuie inlocuite cu alimente cu
IG mic: inlocumm zahdrul cu fructozd, fiina cu premixul de
patiserie .,Slibesti mincind”, iar strugurii (care au IG mediu)
cu piersicile (pentru ci acestea au IG mic).

Doar insulina ingrasa, pentru ca numai insulina trimite zaharurile
si grasimile pe golduri i abdomen. Insd este nevoie de o cantitate
de insulind de la medie in sus pentru a putea depozita zaharuri si
grasimi. Consumand alimentele care contin grdsimi doar in
asociere cu alimente cu IG mic, nu vom secreta o cantitate de
insulina suficient de mare ca sa apara riscul depozitarii grasimilor.

Regula nr. 4. Indicele glicemic IG ne orienteazi asupra cantitigii
de insulind secretatd: dacid 1G este mare, se secretd insulini
multd ; Ia un IG mediu se secretd insulind in cantitare medie, iar
la un IG scdzut cantitatea de insulind secretatd este neglijabili.

Alimente care se comporta diferit
de pozitionarea lor in tabelele |G

1. Orezul Basmati se giseste in tabelul de indici glicemici medii,
ceea ce ar insemna o secregie medie de insulind (deci nu s-ar
putea asocia cu grisimi). Swudiile aratd cii, in realitate, desi 1G



