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¢ Bauturile cu extract de cola pot contine un sfert din cantitatea de cofeind
ce se géseste intr-o cand de cafea slaba. De reguld, contin i zahér si coloranti
care pot avea si ei efect de stimulente.

¢ Medicamentele pentru dureri de cap pot contine cofeind. Existd si alte
tablete si bauturi cu cofeind ce pot fi consumate drept stimulente. Cele mai
cunoscute sunt aga-numitele bauturi energizante si planta guarana.

e Ceaiul contine cofeind, teobromina, teofilina si tanin. Este stimulent si
diuretic, avand efecte similare cu cele ale cafelei, desi mai slabe. O cand de
ceai tare poate contine tot atata cofeind cat o cand de cafea slaba. Taninul
interfereaza cu absorbtia mineralelor. Consumatorii de ceai prezintd un risc
crescut de a suferi de ulcer la stomac.

Pentru a vid evalua relatia reald cu stimulentele, vd va fi foarte util sd
congtientizati cu adevarat in ce cantitate le consumati.

Stimulentele la control!
Scorul

e (Cate cani de cafea sau de ceai beti zilnic?

e (ate batoane de ciocolata mancati zilnic?

e (Cate linguri de zahdr adaugati zilnic in mancare sau in bautura?
e (Cate prajituri sau fursecuri mancati zilnic?

e (ate pahare de alcool beti zilnic?

e (Cate tigari fumati zilnic?
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Total

Daca scorul este mai mare de 7, este probabil sa fiti dependent de stimulente.

Echilibrarea nivelului de zahar din sange

Acum, cd ati aflat de ce nivelurile dumneavoastra de energie sunt atat de
scdzute, trebuie sd faceti ceva in privinta asta. Existd trei cai principale de a
mentine aceste niveluri stabile si de a scipa de influenta (sau dependenta)
acestor trei factori negativi: zaharul, stresul si stimulentele.

1. Cresteti cantitatea de carbohidrati cu eliberare lentd din dieta
dumneavoastra.
2. Reduceti stresul si stimulentele.

3. Introduceti nutrimente care produc energie.
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1. Cresteti cantitatea de carbohidrati cu eliberare lenta

Prima modalitate de a creste nivelurile de energie este prin aportul de
carbohidrati. Unii carbohidrati sunt cu eliberare rapida, ceea ce inseamna
ca determina o crestere imediatd a nivelului de zahér din sange, in vreme ce
altii sunt ,,cu eliberare lentd. Alimentele cu eliberare rapidéd sunt similare
combustibilului pentru rachete — va oferd aproape instantaneu un val de
energie, urmat de o epuizare rapida. E important sd alegeti alimente cu
eliberare lentd, deoarece acestea sunt mult mai durabile, asigurdndu-va un
nivel constant de energie pe tot parcursul zilei. Existd numerosi factori care
determina incadrarea unui aliment in categoria ,,cu eliberare rapidd“ sau
in cea ,cu eliberare lenta“ Alimentele contin diverse tipuri de zaharuri.
Cerealele integrale, de exemplu, cum ar fi pastele din faind integrala, orezul
si produsele de panificatie, sunt bogate in zaharuri cu eliberare lentd.
Majoritatea fructelor sunt bogate in fructoza cu eliberare lentd — zaharul
din fructe. Dulciurile si alimentele dulci contin zaharozi si glucozd, care
determind o crestere prea rapidd a nivelului de zahdr din singe, urmata
de o ciddere. Stimulentele si stresul au un efect similar asupra nivelului de
zahir din sange. Aici intervine monstrul numit dependent, care ne face
sa apeldm in continuare la alimente dulci sau la stimulente pentru cé ne
ofera rapid o ,,rezerva“ de energie atunci cdnd ajungem in faza de cadere.
Prin urmare, pentru a mentine niveluri durabile si ridicate de energie pe tot
parcursul zilei, este important sa evitim zahdrul, stresul si stimulentele, dar
si sa alegem alimentele potrivite, care sd ne furnizeze energie.

Cum puteti deosebi alimentele cu eliberare rapida de cele cu eliberare
lentd? Cel mai bun indicator in privinta acestui tip de efecte se leagad de
mdsura in care determind o crestere a nivelului de zahédr din sange: acest
lucru poate fi stabilit in functie de indicele glicemic (IG). Acesta indicd in
ce masurd un anumit aliment creste nivelul de glucoza din sange fata de
efectul pe care il are glucoza. Dacé un aliment creste semnificativ nivelul
de zahir din sange, pentru un timp relativ indelungat, zona de sub curba
desenata de glucozd este foarte mare. Invers, daca un aliment creste prea
putin nivelul de zahdr - si doar pentru o perioadi scurti -, zona de sub
curbd este micd. Curbei desenate de glucoza (zahérul cu eliberare rapidd) i
se atribuie valoarea 100, iar indicele alimentelor este intotdeauna calculat
raportat la aceasta. Evident, nivelul zahdrului din singe va fi influentat
de cantitatea consumata din respectivul aliment. Aici am folosit o portie
obisnuitd de méncare, pentru a ilustra efectul sau relativ asupra nivelului
de zahar din singe.
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Indicele glicemic al unor alimente comune

Aliment Rezultat Aliment Rezultat Aliment Rezultat
Zaharuri Produse de panificatie Produse lactate / inlocuitori
Glucoza 100 $ifursecuri Inghetati de soia 73
Maltoza 100 Baghetd frantuzeasca 95 Inghetata (degresata) 50
Miere 87  Prdjitura de orez 82 laurt 36
Zaharozd (zahdr) 59  Péine crocantd din fdind integrald 81  Lapte integral 34
Fructoza (zahar Biscuiti dietetici 76  Lapte degresat 32

din fructe) 20 vafs 76

Bagheta 72 legume
Fructe Paine albi 70 Pastamac (gatit 97
Pepene verde 72 psine din faina integral 69  Cartof (copt) 85
Ananas 66 psine de secara Ryvita 69  Cartof (instant) 80
Pepenegalben 65 |jpje 69 Fasolelata 79
Stafide 64 Biscuiti digestivi 59 Dovleac (fiert) 75
Banana 62 paine pitta 57 Cartofi pai 75
Caise (proaspete) - 57 pine de secars cualuatdospit 57 Cartofi (noi, fierti) 70
Kiwi ) 52 Biscuiti de ceai consistenti 55  Sfecla (gatitd) 64
Struguri 46 Biscuiti de ovaz 54 Porumb dulce 59
Povrtocala 40" paine din faind de grauintegrals 46 Cartof dulce 54
Mar 39 paine din faind de secard integrals 41  Mazare 51
Prun 39 Morcovi (gatiti) 49
E::sae 38 Cereale procesate . )
. ; ustari si bauturi

(deshidratate) > Fuldi deporumb i Bautura energizantd Lucozade 95
Grepfrut 2% Orez &.z)fpandaht 73 Covtiaei -
(irese 25 Biscuiti de grau 69 b gel

Grau macinat 67 r(.)psur.| asortate 80

Cereale si produse Miisli g6 Chipsuri de porumb 72
din cereale Cereale Kellogg's Special K 54 fanta 68
Orezalb 72 (ereale Kellogg's All-Bran 52 Baton Mars 68
Lipiepentrutaco 68 Ovaz pentru terci 49 Suc(diluat) 66
Orez brun 66 Baton misli cu fructe 65
Cuscus 65 Leguminoase Baton misli 61
Briosa dintarite 60  Fasole gatita 48  Floricele de porumb
Orez basmati 58 Fasole gatitd (fara zahdr) 40 (fdrd grasimi) 55
Hrisca 54 Fasolelima 36 Sucde portocale 46
Briosd cu mér 54  Naut 36 Sucdemere 40
Placints 50 Fasolita 33 Alune 14
Spaghete din Fasole comund 31

faind alba 0 Fasole rosie 29
Fidea instant 46  Linte 29
Spaghete din Boabe de soia 15

faind integrald a
Orz 26

Unele dintre aceste cifre ar putea fi surprinzatoare, dar ne ajuta sa
intelegem in ce fel regandirea unor parti din dietd poate contribui la
normalizarea nivelului de zahar din singe.
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Tabelul anterior vd prezinta indicele glicemic pentru o portie medie
din cateva alimente comune. Verificati ce mancati la micul dejun. Daca va
incepeti ziua cu stafide si cereale cu orez expandat, care au, amandoud, un
indice glicemic ridicat, va asigurati o epuizare rapida. Pe de altd parte, dacd
mancati fulgi de ovaz indulciti cu un mar tdiat buciti -, ambele alimente cu
eliberare lentd —, energia dumneavoastrd va dura mai mult timp.

De reguld, alimentele cu un IG mai mic de 50 sunt excelente pentru a
fi incluse in dietd, in vreme ce alimentele cu IG peste 70 ar trebui evitate
sau amestecate cu altele cu IG scazut. De exemplu, bananele au un indice
destul de ridicat, de 62. Fulgii de ovaz si laptele degresat au IG scazut, cu
punctaj de 49, respectiv 32. Dacé la micul dejun ati manca un castron
de fulgi de ovaz cu lapte degresat si o jumatate de banand, v-ati asigura
mentinerea unui nivel constant de zahar in sange, insa dacd ati opta pentru
fulgi de porumb (cu indice 80) cu stafide (indice 64), rezultatele nu ar fi
prea imbucuratoare.
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Masurarea indicelui glicemic al unui aliment

2. Reduceti stresul si stimulentele

Acesti doi factori negativi merg adesea mand in méana, perpetuand cercul
vicios al ,dependentei®. Stimulentele pot mentine corpul sub un stres
constant; de aceea, este important sa faceti eforturi pentru a reduce ambii
factori si a iesi complet din acest cerc de obisnuinte. Analizati-va viata si
identificati principalele surse de stres, pentru a incepe procesul de reducere
a acestuia. De exemplu, observati cum vd consumati energia si cdutati
mijloace mai eficiente de a reactiona si de a face fatd situatiilor stresante.
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Includeti si o formd sau alta de exercitii pentru reducerea stresului, cum
ar fi sistemul Psychocalisthenics®, yoga sau tai chi, si rezervati-vd timp
pentru meditatie, contemplatie sau pentru a vé refugia din calea tuturor
problemelor. Faceti plimbéri in mediul rural sau pe malul mérii. Si
asigurati-va cd dormiti suficient - ideal ar fi sapte ore pe noapte.

E important sd inlocuiti stimulentul obisnuit cu ,alternative® care sa va
placd — asa cd experimentati. Nu uitati cd, atunci cand veti intrerupe cercul
obisnuintei, iar nivelul de zahér din singe va incepe si se regularizeze,
vor dispérea si poftele si va veti bucura cu adevirat de aceste alternative.
Aruncati o privire in magazinele bio pentru a vedea ce este disponibil.

e Cafeaua creeazd o mare dependentd. E nevoie, in medie, de patru zile
pentru a scipa de obiceiul de a consuma cafea. In aceasti perioad, este
posibil sa suferiti de migrene si sd vd simtiti buimac. Aceste simptome ar
trebui sa va facd sd intelegeti cét este de rea cafeaua pentru dumneavoastra.
Cafeaua decofeinizatd este doar putin mai buna.

o Ceaiul nu are un efect chiar la fel de ddunétor asupra dumneavoastri, doar
dacd nu cumva sunteti genul de om céruia ii place sd-si bea ceaiul foarte
tare. Optati pentru un ceai negru de buna calitate, care are un continut
scazut de tanin si de cofeind. Cele mai populare alternative sunt ceaiurile de
plante si de fructe. Ceaiul rosu (sau rooibos) este bun cu lapte si are un gust
mai apropiat de cel al ceaiului ,,normal®

e Ciocolata contine atat zahir, cat si... ciocolatd. Incepeti prin a lua gustari
care nu includ ciocolatd. Apoi treceti la gustéri care nu contin nici ciocolata,
nici zahar: de exemplu, cereale, fructe si batoane cu nuci. Apoi evitati-le
chiar si pe acestea si pastrati-le strict pentru cazuri de urgentd, mancand, in
schimb, fructe proaspete atunci cAnd aveti poftd de ceva dulce.

o Alcoolul se transforma ugor intr-un viciu din cauza rolului important
pe care il indeplineste in interactiunile sociale. Incepeti prin a limita
momentele in care consumati alcool. De exemplu, nu beti la pranz.
Cu siguranta veti munci mai bine dupd-amiaza. Multumiti-va doar cu
un tip de bauturd - de exemplu, alegeti vin, evitind berea sau tariile.
Limitati cantitatea de alcool, stabilindu-va un obiectiv siptiménal — de
exemplu, sapte pahare de vin pe sdptamana. Astfel, veti putea bea citeva
pahare la petrecerea de simbata seara, urmand sd compensati band mai
putin pe parcursul siptdmanii care vine.

¢ Fumatul poate fi unul dintre viciile care dau cea mai mare dependenta.
Un fumitor obignuit nu este dependent doar de nicotin, ci si de obiceiul
de a fuma atunci cind este obosit, fliménd, suparat, cind se trezeste, dupa
o mas3, la o cafea si asa mai departe. O alimentatie adecvaté poate reduce
pofta de tigdri. Cititi in paginile urmatoare detaliile complete despre cum
sa renuntati la fumat.
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Cum sa va lasati de fumat

Tigara reprezintd unul dintre stimulentele cu adevirat dificil de abandonat.
Tigarile contin atat nicotind, cit si alte saisprezece substante chimice
cancerigene. Nicotina, principalul stimulent, creeazd o dependentd mai
puternica decit heroina si are un efect considerabil chiar si in doze mici.
In cantititi mari, are efect de sedativ. Aceasta este puterea de atractie a
nicotinei: pe de o parte, va ajutd si va repuneti pe picioare, pe de alta parte,
vé poate calma. Inainte de 0 masa poate impiedica senzatia de foame, iar
dupi aceea poate combate senzatia de somnolenta.

Toate aceste efecte se datoreaza actiunii nicotinei asupra hormonilor
suprarenali,asupranivelului de zahar din sange siasupra substantelor chimice
din creier. Urménd cu strictete sfaturile oferite in aceastd sdptdmana, pofta
de a fuma se va reduce, acest lucru fiind o consecintd directd a stabilizrii
nivelului de zahir din singe si a nivelurilor de hormoni.

Ideal ar fi sa renuntati la fumat cand incepeti programul de 6 saptaiméni
pentru o sdndtate perfectd. Daca incercati sd va ldsati de fumat intr-o altd
perioada, vd recomand sd urmati cu strictete instructiunile oferite aici, timp
de doud luni, de preferat sub supravegherea si cu ajutorul unui specialist in
nutritie, pdnd cand ajungeti sa nu mai consumati nici un alt stimulent (de
exemplu, ceai, cafea sau ciocolatd) si nici zahir, optand, in schimb, pentru
mese dese sinu foarte bogate, in care sd puneti accentul pe alimente ce contin
carbohidrati cu eliberare lentd, combinate cu alimente bogate in proteine.
Desi ar fi minunat sa puteti renunta pe loc, instructiunile prezentate mai jos
se referd la un program de renuntare desfisurat pe parcursul a doud luni.

¢ Renuntati la obiceiurile asociate. Dacd sunteti fumator, nu sunteti
dependent doar de nicotind, ci si de gestul de a fuma in anumite momente
- cand sunteti obosit, fliméand ori suparat sau dupa ce v-ati trezit, dupa ce
mancati, cind beti si aga mai departe. Inainte de a renunta efectiv la fumat,
e de dorit sa scipati de aceste asocieri mentale.
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