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Postul intermitent nu este un regim alimentar,

ci un stil de viata!

Dr. Petra Bracht

Petra Bracht este medic generalist si na-
turopat, specializata in terapia durerii,
precum si o autoare de succes. Zilnic este
martora binefacerilor pe care postul inter-
mitent le are asupra pacientilor sai. Acest
tip de post poate preveni si chiar vindeca
numeroasele boli ale civilizatiei moderne.
Dezideratul Petrei este sa-i ajute pe oa-
meni sa se implice activ in propria lor sa-

natate.

Mira Flatt

Mira Flatt, autoarea retetelor din aceasta
carte, colaboreaza de multi ani cu Petra
Bracht. Alimentatia vegana este o pasiu-
ne veche a sa, in plus, practica postul in-
termitent deja de patru ani. Dorinta cea
mai vie a Mirei Flatt este de a face sa
evolueze convingerile, dorintele si starea
de bine fizicd a oamenilor.



SA MANCAM SANATOS

Suntem bucuroase cd ati ales aceastd carte, deoarece descrie felul in care
am trdit, fiecare in felul sau, o adevaratd transformare. Nu ne propunem sa
oferim formule magice, nici un regim alimentar nou, ci retetele noastre pre-
ferate. Veti simti pe propria piele placerea de a duce o viatd sanatoasa si
echilibrata - si modul in care corpul se transformd atunci cand suntem mai
constienti de ceea ce mancdm si de felul in care o facem. Postul intermitent
oferi cea mai buni preventie posibili in materie de sdnatate. In plus, inles-
neste refacerea organismului. Aceasti carte este bazata pe experientele noas-
tre in materie de alimentatie intermitentd, o metodé beneficé in ochii nos-
tri, pe care am adoptat-o si noi si pe care Petra o recomanda cu succes
pacientilor sai de peste treizeci de ani. Veti gési aici peste 75 de retete cu in-
grediente naturale si proaspete, fara zahér, produse lactate ori animale.
Aceste retete ne-au permis atat noua, cat si numerosilor nostri pacienti sa
ducem o viatd mai sdndtoasa si mai fericita.

Esti ceea ce mananci! Aceste vorbe ascund un mare adevir. Prin aceasta
carte sperdm sd-i convingem pe cititori sa adopte o alimentatie sanatoasa.
Este atat de simplu sa fii sdndtos. Persoanele care nu doresc si adopte un re-
gim strict vegetarian isi pot ,,completa“ retetele preferate cu produse lactate
si carne de calitate, provenitd de la crescatorii ecologice. Alegeti si pestele
tot dupa aceleasi criterii. Dorim, de asemenea, si le multumim cititorilor
nostri, fara de care aceastd carte n-ar fi vizut lumina tiparului. Va multu-
mim pentru sprijinul si pentru dorinta de a va schimba viata. Aceasta carte
va este dedicatd. Ea vine din inima.



MIRACOLUL
POSTULUI
INTERMITENT

Alegerile alimentare pe care le facem, felul de a ne hrani si orele
de repaus alimentar au un impact major asupra sanatatii noastre.
Nu poti sa nu te minunezi de fiecare data cand observi
energia uluitoare pe care o da postul intermitent
n combinatie cu o alimentatie vegetariana.

CALEA NATURALA SPRE SANATATE
8

PRINCIPIUL POSTULUI INTERMITENT
18

LUATI-O TNCET
EY)




CALEA‘NATURALA
SPRE SANATATE

Postul intermitent si postul de lunga
durata nu sunt o moda a zilelor noastre,
ci sunt vechi de cand lumea. Stramosii
nostri din Epoca Pietrei erau familiari-
zati cu postul sub forma perioadelor de
foamete. Natura ne-a facut un cadou
nepretuit pentru a asigura supravietuirea
speciei noastre: in perioadele in care nu
ne alimentam, corpul elimina deseurile,

se repara si pune Tn miscare mecanisme

uimitoare. Pe vremuri, fertilitatea era
mult diminuata in perioadele de foa-
mete, prin urmare veneau pe lume mai
putini copii, fapt care ducea la cresterea
cantitatii de hrana disponibila. Imediat
ce hrana era din nou la discretie, naste-
rile multe se reluau. Cererea si oferta,
perioadele cu provizii indestulatoare

si cele de penurie se echilibrau in mod
natural.



DE CE SA STRANGI CUREAUA
TN EPOCA ABUNDENTEI?

Majoritatea oamenilor nu mai duc
azi grija zilei de maine. Dar aceasta tara
in care curge numai lapte si miere are
cu siguranta si partile sale intunecate.
Surplusul de alimente din tarile occiden-
tale industrializate devine din ce n ce mai
problematic. Asta pentru ca mancam mult
prea mult si mult prea des. Nu mai sun-
tem constransi sa luam pauze alimentare,
jar asta este o provocare majora pentru
genele noastre. Pentru ca suntem pro-
gramati sa cunoastem si foamea. Drept
urmare, multe mecanisme de reglare,
indispensabile sanatatii, nu se mai declan-
seaza. Poate suna paradoxal, dar insusi
faptul de a nu mai cunoaste foamea
cauzeaza aparitia numeroaselor boli din
pricina excesului de hrana — mai ales hrana
nepotrivita — si a excesului de bauturi
alcoolice (nu doar tarii, ci si vin si bere).
lar aceasta ,fundatura a revolutiei alimen-
tare” nu poate fi depasita decat renuntand
voluntar la acest surplus de alimente.
Experimentele efectuate pe animale au
aratat de mult timp ca un regim sarac in
calorii poate prelungi cu pana la 50% viata
animalelor, fara a le afecta sanatatea. Prin
urmare, este evident ca nu abundenta hra-
nei prelungeste viata, ci hrana mai putina.

Dar ce inseamna asta pentru oameni?

Cate persoane sunt dispuse sa-si
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restranga ratiile alimentare? Putini ar
suporta posturile lungi de 40 de zile sau
mai mult. lar posturile terapeutice, pre-
cum cele practicate in clinicile Buchinger,
vin cu mari constrangeri alimentare.
Aceste doua tipuri de post au efecte
extraordinar de benefice, dar sunt greu
de urmat — atat fizic, cat si psihologic — si
pot provoca un roller-coaster emotional.
Abia la sfarsitul postului, trupul, mintea si
sufletul Tsi regasesc echilibrul, iar cel care
posteste simte ca a renascut. Dar drumul

pana acolo este foarte dificil.

SOLUTIA:
POSTUL ALTERNATIV

Sa mori de foame numarand calorii
n-are niciun haz. Ne simtim stresati si
avem o dispozitie proasta. Dar exista
o solutie: postul intermitent. Tindnd un
post intermitent, putem beneficia de
avantajele postului, dar cu mult mai
putine inconveniente. Postul intermitent
nu se tine multe zile, nici saptamani - ca
in cazul posturilor clasice -, ci consta in
introducerea, pe parcursul zilei, a mai
multor pauze alimentare, precum si in
evitarea gustarilor dintre mese.

Mult mai usor de realizat, postul inter-
mitent are aceleasi efecte extraordinare
asupra sanatatii si sperantei de viata ca
un post clasic. Asta deoarece in timpul

perioadei de repaus alimentar corpul



desfasoara un ,program de reciclare”
(autofagie).

Cand postim douasprezece ore,
intra in actiune o ,firma de curatenie”
compusa din enzime, care elimina, dar
si recicleaza toxinele din organism:
corpul foloseste astfel stocurile de dese-
uri celulare ca materiale de constructie.

In celule si in spatiile intercelulare are
loc un fenomen de autodigestie si de
reciclare a materialelor reziduale.
Enzimele digestive descompun microde-
seurile, partile deteriorate ale celulelor si
moleculele de proteine uzate pentru a le
elimina sau a le transforma in noi ele-
mente constitutive ori in energie.
Un proces magnific! La Universitatea din
Graz, o echipa de cercetatori condusa de
Frank Madeo studiaza acest fenomen de
multa vreme. lar descoperirea acestui
mecanism i-a adus japonezului Yoshinori
Ohsumi, cel care I-a si descifrat, Premiul
Nobel in 2016.

Reactiile inflamatorii
sunt stopate

Cel mai adesea, inflamatiile sunt con-
siderate reactii indezirabile ce trebuie
remediate pe loc. Cu toate acestea,
inflamatiile sunt benefice in sensul in
care declanseaza un proces de vindecare

pe care organismul il considera
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indispensabil. Dar organismul nostru nu
este adaptat la inflamatiile cronice (reac-
tii in timpul carora nu are loc niciun
proces de reparare). Desi medicii stiu
astazi ca inflamatiile asigura buna functi-
onare a corpului sau restabilirea unei
bune functionari, inflamatiile sunt des
combatute prin tratamente cu medica-
mente antiinflamatoare, ceea ce
perturba mecanismul de vindecare natu-
rala. Sa luam de exemplu epicondilita
sau cotul tenismenului, o tendinita care
afecteaza partea exterioara a cotului.
In locul in care tendonul se fixeaza de os
apare o tensiune musculo-fasciala mare,
ceea ce declanseaza un proces de repa-
rare care provoaca o durere 0soasa.
Daca bratul nu este Iasat in repaus, ten-
donul se poate rupe si in alte locuri.
Fibrele tendonului nu pot fi reparate, iar
inflamatia devine cronica. Injectarea de
cortizon perturba procesul de vindecare.
Nu este deci de mirare ca cotul tenisme-
nului nu se vindeca si e considerat
incurabil de catre medicina clasica.
Procesele inflamatorii se incheie in
mod natural abia cand si-au indeplinit
rolul si cand procesul de vindecare este
complet. Dereglarile metabolice sau
tesuturile responsabile pentru inflamatie
trebuie mai Intai tratate sau reparate. lar

acest lucru are loc cu atat mai rapid cu



cat stilul de viata este unul sanatos.
Postul intermitent favorizeaza acest pro-
ces de vindecare: nivelul ridicat al
markerului CRP (proteina C reactiva) al
unei inflamatii scade, péna redevine

normal.

Enzimele antitmbatranire
intra in scena

Tn cursul evolutiei, la om au aparut
mecanisme genetice si biochimice care
au asigurat supravietuirea umanitatii.
Enzimele au jucat un rol esential in
aceste mecanisme, in special sirtuinele.
Biologii si geneticienii David A. Sinclair si
Lenny Guarente au descoperit aceasta
familie de enzime specifice in 1993, in
timpul cercetarii lor despre procesul de
imbatranire. Cu aceasta ocazie au con-
statat ca sirtuinele activeaza repararea
celulelor si le conserva mecanismele de
aparare imunitara, independent de var-
sta persoanei.

Sirtuinele permit organismului sa
supravietuiasca chiar si in cele mai nefa-
vorabile conditii (caldura extrema sau
expunere prelungita la lipsa de apa ori
de hrana). in calitate de molecule repara-
toare, prelungesc durata de viata
a celulelor si le protejeaza patrimoniul
genetic (ADN) pe care fiecare dintre ele

il poarta in sine.

CALEA NATURALA SPRE SANATATE

Oricine poate beneficia de acest
mecanism vital. Tns3, pentru a activa sir-
tuinele si efectele lor pozitive, stomacul
trebuie sa fie gol. Asta pentru ca actiu-
nea sirtuinelor este declansata de
coenzima digestiva NAD ( nicotinami-
da-adenin-dinucleotida). Astfel, lucrarile
de reparatie ale materialului genetic —
alterat semnificativ de alimentatia
nesanatoasa, de influentele negative ale
mediului, de stresul constant si de lipsa
activitatii fizice — pot incepe abia atunci
céand se sintetizeaza NAD, asa cum se
intdmpla in timpul perioadelor de repaus

alimentar ale postului intermitent.

Alimentele care contin sirtuine, precum hrisca si por-
tocalele, intdresc musculatura si previn pofta de gustdri.

11



Grasimea de pe burta se resoarbe

Postul intermitent nu stimuleaza doar
activitatea sirtuinelor, ci si arderea grasi-
milor. Postul intermitent ajuta la pierderea
n greutate, dar este, mai presus de toate,
un aliat important al sanatatii.

Resorbirea rezervelor de grasime favo-
rizeaza aparitia corpilor cetonici — acizi
grasi speciali care furnizeaza energie in
perioadele de post. Acestia alimenteaza
cu energie inima, creierul si toate siste-
mele organice vitale, stimuland celulele
nervoase si capacitatea de a gandi si inles-
nind productia de noi celule cerebrale

pornind de la celulele stem ale creierului.

Circumferinta taliei nu trebuie sd depdseascd 80 cm la

femei si 94 cm la barbati.
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Dar corpii cetonici sunt mai ale foarte
utili functiei de combustie celulara, deoa-
rece folosesc mai putin oxigen pentru
a produce energie. Acest lucru are ca
rezultat o productie mai mica de radicali
liberi, foarte daunatori vaselor noastre
de sange si celulelor, si responsabili,
printre altele, de accelerarea procesului
de imbatranire. Un numar deosebit de
mare de corpi cetonici se produce por-
nind de la grasimea de pe burta (sau
grasimea viscerald) nesanatoasa, care
este redusa continuu in timpul unui post
intermitent. Aceasta diminuare este
benefica in masura in care grasimea
abdominald produce, mai mult decat
toate celelalte tesuturi adipoase, trans-
mitatori (citokine) ce provoaca o stare
inflamatorie cronica in organism. Astfel
apar bolile vasculare, care antreneaza
atacuri de cord sau accidente vasculare
cerebrale.

Cum grasimea abdominala produce si
inhibitori care impiedica dizolvarea chea-
gurilor de sénge, se pot forma tromboze
care infunda vasele de sange. Cand
o pietricica se desprinde de pe peretii
venelor, provoaca o embolie, un infarct
sau un AVC.

Grasimea de pe burta mai are un
efect nociv: continua sa se acumuleze
aproape fara nicio cauza reala. Asta din
pricina ca mesajul leptinei, hormonul

satietatii, nu mai ajunge la creier.



Pacientii afectati nu se satura niciodata.
Nici nu este de mirare atunci ca aceasta
anomalie chimica ii pacaleste intruna,
facadndu-i sa creada ca organismul lor
are nevoie de mai multa hrana. Ingestia
de alimente devine tot mai mare, antre-
nand o rezistenta la insulina si aparitia
diabetului adultului — al carui nume nu
mai este adaptat vremurilor noastre,
intrucat afecteaza din ce in ce mai

multi tineri.

O perturbare a metabolismului gluci-
delor duce printre altele si la o crestere
a nivelului de grasimi din sange, un alt
factor declansator al temutelor boli vas-
culare. Grasimea abdominala, spre
deosebire de colaceii din jurul taliei, este
cu adevarat daunatoare sanatatii. Si, mai
grav, la inceput se instaleaza in jurul
organelor abdominale, de aceea raméane
invizibila din exterior pentru o lunga
perioada, provocand daune impercepti-
bile, pe care pacientul le descopera
adesea prea tarziu.

Numarul de celule stem creste
Valter Longo, gerontolog si specialist
in biologie celulara, a descoperit ca,
atunci cand tinem post, numarul de glo-
bule albe incepe sa scada. Asta pentru
ca organismul recicleaza celulele imuni-
tare vechi, inlocuindu-le cu altele noi,
mult mai performante. Pe vremuri se

credea ca celulele devin mai slabe odata

CALEA NATURALA SPRE SANATATE

cu trecerea anilor, un proces natural
imposibil de contracarat sau de ncetinit.
Aceasta credinta mergea mana in mana
cu presupunerea falsa ca, pe masura ce
fmbatranim, suntem tot mai predispusi
la boli.

Astazi Tnsa stim ca postul, tinut, de
exemplu, sub forma postului intermitent,
declanseaza regenerarea corpului si acti-
veaza formarea de celulele stem,
produse de sange si sistemul imunitar.

Echipa de cercetatori a doctorului
Valter Longo a descoperit si ca postul
reduce enzima PKA (proteinkinaza A),
ceea ce ajuta la reglementarea si reinnoi-
rea, precum si la capacitatea de
diferentiere a celulelor stem. Toate
aceste procese ne mentin organismul

sanatos si ne prelungesc viata.

Secretia de serotonina creste

Serotonina este un hormon care acti-
veaza biochimic anumite zone din creier,
pentru mai multa liniste, pace interioara
si o stare de bine, si atenueaza senti-
mente precum frica, agresivitatea si
durerea. De aceea este considerata, pe
buna dreptate, un hormon al fericirii si al
bunei dispozitii.

Un stomac prea plin, nervozitatea,
stresul, surmenajul ori nemultumirea per-
turba starea de bine. Antreneaza un
supraconsum de serotonina si o nevoie

de a compensa acest deficit mancand si

13



mai mult, ceea ce afecteaza si mai mult
dispozitia. Acest cerc vicios sta adesea la
baza acceselor de depresie, a starilor de
angoasa si de oboseala extrema.

Postul intermitent pune capat schim-
barilor bruste de dispozitie. Perioada de
repaus alimentar este benefica echilibru-
lui hormonal si actiunii pozitive
a serotoninei. De altfel, procesul poate fi
privit si din punct de vedere evolutiv: in
trecut, in perioadele de foamete, era
important ca oamenii sa nu cada prada
deznadejdii. Pastrarea unui echilibru psi-
hic si a unei bune dispozitii era esentiala

pentru supravietuire.

CINE NU TREBUIE SA TINA
POST INTERMITENT?

Copiii si adolescentii trebuie
sa manance candleeste foame,
si, de reguld, au un instinct bun
in aceastd privinta. Din acest
motivau l-ag forta niciodaté pe
un copil sé manance dimineata.
Mai degrabd i-as pregiti o masa
sandtoasa si delicioasd pe care s
o iacu el la scoald. Se recomanda
prudentd si in cazul persoanelor
cu tulburari de alimentatie. Ori-
ce recomandare nutritionald in-
sotitd de pierdere in greutate ar

trebui evitatd sau urmarita cu

strictete de un cadru medical.
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Dezvoltarea celulelor canceroase
este inhibata

Tot Valter Longo a fost cel care
a demonstrat, cu ocazia unui test efec-
tuat pe animale, ca dezvoltarea celulelor
canceroase a scazut la soarecii bolnavi
supusi unei perioade de post si ca celu-
lele canceroase au supravietuit, in
schimb, in corpul soarecilor din grupul
de control. Mai mult, soarecii cu cancer
care au tinut post au avut mai putin de
suferit de pe urma chimioterapiei si
a radiatiilor.

Studiile initiale efectuate pe pacienti
arata ca efecte postului sunt benefice si
n cazul oamenilor: un studiu realizat la
spitalul Charité din Berlin sub conduce-
rea profesorului Andreas Michalsen, pe
un grup de 34 de femei cu cancer
mamar sau ovarian, a confirmat diminua-
rea efectelor secundare ale
chimioterapiei si o deteriorare semnifica-
tiv mai redusa a calitatii vietii fata de
grupul de control fara post. Acest lucru
se datoreaza faptului ca celulele sana-
toase adopta o stare de pasivitate pe
timpul perioadei de ,,foamet” a postului.
Celulele canceroase, in schimb, primesc
de la oncogene (celulele care favori-
zeaza aparitia cancerului) ,comanda” de
crestere, care le declanseaza activitatea:
diviziune celulara si imortalitate. Asadar
celulele canceroase nu dau atentie situa-

tiei de urgenta, nici starii de criza, ci isi



urmeaza obiectivul de crestere. Acest
lucru are un efect pozitiv asupra trata-
mentului: in timp ce celulele sanatoase
intra in repaus si raman pasive, celulele
canceroase sunt active si mai predispuse
sa devina tinta tratamentelor si a radio-
terapiei. In paralel, absenta zaharului din
timpul postului de mai multe ore info-
meteaza celulele canceroase.
Majoritatea acestora au nevoie de zaha-
ruri ,rapide”, cum ar fi zaharul tos, faina
alba, bauturile dulci, ciocolata sau dul-
ciurile, din care Tsi trag energia care le
asigura supravietuirea.

Tn lipsa zaharului din sange, celulele
canceroase nu se mai pot hrani.
Concomitent, nu mai este secretata nici
insulina (hormonul care conduce zaharul
in celule), ceea ce diminueaza cu mult
activitatea canceroasa. Mai mult, in cali-
tate de ,hormon al ingrasarii”, insulina
favorizeaza dezvoltarea cancerului, susti-
nand sinteza factorilor de crestere.
in concluzie, cancerul nu poate fi vinde-
cat, din pacate, numai prin post
intermitent, insa pauzele alimentare mai
lungi, combinate cu eliminarea glucide-
lor rapide pot sprijini eficient terapiile
principale. Atentie: pacientii care sufera
de cancer nu trebuie sa ia decizia de
a tine post fara a discuta in prealabil cu

un medic.

CALEA NATURALA SPRE SANATATE

MINGEA ESTE IN TERENUL
NOSTRU

Oamenii de stiinta au fost convinsi
multd vreme ca terenul favorabil bolilor
se datoreaza unei dispozitii genetice si
ca stilul de viata si alimentatia nu au
decét o influenta minora asupra sanata-
tii. Insa s-a dovedit stiintific ca genele
pot fi influentate de post, de alimenta-
tie, de mediu, de stres si de emotii.
Potrivit unor studii recente, cancerul,
diabetul de tip 2 si bolile cardiovascu-
lare ar fi cauzate in proportie de 90 pana
la 95% de mecanisme exterioare (epige-
netice). In schimb, predispozitiile
genetice nu sunt responsabile decat
pentru 5 pana la 10% din cazurile de
cancer, diabet sau boli cardiovasculare.
Prin urmare, suntem responsabili de
sanatatea noastra: stilul nostru de viata
poate dezactiva genele care favorizeaza
bolile si activa pe cele care ne fac sana-
tosi. Si exact asta se intdampla cand
tinem post intermitent. Perioadele de
post mai lungi, regulate, si o alimentatie
de calitate sprijina in mod durabil capa-
citatile de autovindecare ale corpului,
actionand asupra bolilor. Postul intermi-
tent este cu atat mai indicat daca
suntem bolnavi, supraponderali sau
suferim de pe urma stresului.
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PRIMA MASA

Prima masa a zilei pune capat perioadei de post nocturn. Acum
corpul trebuie aprovizionat cu substante hranitoare esentiale si

pregatit cu blandete pentru munca depusa in timpul digestiei.

TNCEPEREA PERIOADEI DE ALIMENTARE
42

USTENSILELE NOASTRE
DE BUCATARIE PREFERATE
66




INCEPEREA PERIOADEI
DE ALIMENTARE

Cu cat hrana care urmeaza dupa faza
de post este mai sanatoasa, cu atat mai
bine. Perioada de post permite o exce-
lenta asimilare a nutrientilor,

a vitaminelor, a mineralelor si a metaboli-
tilor secundari. Terciurile si
smoothie-urile proaspete din plante si
fulgi de cereale integrale constituie un
aport optim de energie pentru ,intreru-
perea postului” — cu atadt mai mult cu cat,

42

datorita consistentei lor, digestia incepe
ncet si usor. Foarte important, in timpul
primei mese tractul intestinal nu trebuie
bruscat, ci faza de alimentare trebuie sa
debuteze incet si relaxat.

In acest capitol v& propunem alterna-
tive culinare sanatoase, care ajuta corpul
sa se detoxifice si multiplica efectele
postului intermitent. Exista trei reguli
simple de respectat:



* Regula 1: integrati fibre in meniu.
Fructele si cerealele integrale sporesc
satietatea si ne mentin sanatosi.

* Regula 2: nu incepeti sa consumati
zahar imediat. Cerealele din comert si
amestecurile musli contin adesea glu-
cide pure. Amatorii de dulce ar trebui
sa-si prepare singuri cerealele si sa
foloseasca mai mult fructe, al caror
zahar este natural.

e Regula 3: cantitatea conteaza. Nu va
incarcati aparatul digestiv de la prima
masa, pentru a nu va simti plin si

obosit.

BINE MESTECAT INSEAMNA
PE JUMATATE DIGERAT!

Insistam asupra importantei de a con-
suma constient smoothie-uri si boluri,
bucurandu-va de ele, si nu ,devoran-
du-le”, chiar daca consistenta lor moale
va invita sa nu mai mestecati. SFATUL
nostru: Luati o lingura mica (chiar si pen-
tru smoothie-uri) si gustati-o lent.

Sa mesteci bine este cel mai important
lucru, mai ales atunci cand ai in fata la
micul-dejun delicioasele noastre briose
sau painea crocanta cu seminte de
dovleac si seminte de chia (vezi paginile
62 si 64). Mestecand bine, nu solicitati
tractul gastrointestinal si preveniti dis-
confortul digestiv. In plus, mancatul prea
rapid poate declansa pofte care va

TNCEPEREA PERIOADEI DE ALIMENTARE

complica inutil schimbarea regimului

alimentar.

ORA MESELOR

In cazul majoritatii persoanelor care
lucreaza, este mai simplu sa adapteze
regimul intermitent astfel incat sa se
muleze pe programul lor de lucru: prima
masa devine, in acest caz, un ,adevarat”
mic-dejun, luat spre ora 9:00 a diminetii.
Pauza de pranz le permite sa ia a doua
masa a zilei, iar a treia masa va fi luata
cel tarziu la ora 17:00, pentru a respecta
ritmul postului intermitent. Deoarece
acest regim este foarte flexibil, prima
masa a zilei nu trebuie sa cada neaparat
la ora clasica a micului-dejun. Puteti
incepe sa mancati la ora pranzului, com-
binand cele doua mese. Asta nu
nseamna ca trebuie sa solicitati tractul
intestinal. Tncepeti cu un smoothie, apoi
luati a doua masa 30 pana la 60 de
minute mai tarziu. A treia masa va fi
seara, dar suficient de devreme pentru
a respecta intervalul de post de 16 ore.
O alta alternativa este sa luati un mic-de-
jun tarziu: de exemplu, incepeti la ora
13:00 cu una dintre retetele pe care le
gasiti in acest capitol. A doua masa va fi
luata in jurul orei 16:00 si a treia, intre
orele 19:00 si 20:00. Terminati de man-
cat pana la ora 21:00 pentru a incepe din

nou postul.
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SMOOTHIE CU VARZA
KALE SI MAR

VEGETAL S| AROMAT

3 foi de varzd kale o 1 mdr « 1 portocald

1 bucatd de ghimbir de 4-5 cm

Pentru 1 persoand « Timp de pregadtire: 10 min.
Per portie: cca 130 kcal e 3gP e 1gL «3gG

1. Spalati foile de varza si tocati-le. Spalati
marul, taiati-l in patru, indepartati coto-
rul si tocati-I cubulete.

2. Curatati de coaja portocala si ghimbirul.
Rupeti portocala in sferturi, taiati ghim-
birul cubulete.

3. Mixati ingredientele cu 150 ml de apa.
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SMOOTHIE CU
AVOCADO $SI MANGOLD

PUTERE VEGETALA

3 foi de mangold (sfecld elvetiand) « 1 avocado e
1 mand de fructe de pddure proaspete
(cdpsune, zmeurd sau afine) 1 curmald
Medjool (fird sambure) « zeama de la 1 ldmdie

100 ml de apa de cocos

Pentru 1 persoand  Timp de pregatire:
5-10 min. « Per portie: cca 500 kcal ¢ 5 g P o
46gLe17gG

1. Spalati foile de mangold si rupeti-le in
bucati mari. Taiati avocadoul in doua, in-
departati samburele si curatati-l de coaja
sau scoateti miezul cu o lingura. Spalati
fructele de padure.

2. Adaugati curmala, zeama de lamaie si
apa de cocos si mixati pana obtineti un

amestec cremos.



A DOUA MASA

Daca ati intrerupt postul dimineata,
spre amiaza este timpul sa va refaceti proviziile de energie
pentru a va mentine in forma si a ramane
concentrat toata dupa-amiaza.

IMPORTANTA GLUCIDELOR
70

BOLURILE — COLORATE, DELICIOASE S| SANATOASE
122




IMPORTANTA GLUCIDELOR

Foamea revine, de regul3, la trei pana
la patru ore dupa prima masa. Dar nu
trebuie sa tineti cont de ora, ci sa res-
pectati semnalele corpului si sa incercati
sa deosebiti pofta de foame. SFATUL
nostru: Daca nu sunteti sigur, beti un
pahar mare cu apa si urmariti-va senzati-
ile. Cu putin exercitiu si concentrandu-va
pe corp, veti sti rapid sa va identificati
nevoile. Foamea este semnalul unei
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pierderi iminente de energie si ne arata
ca este timpul sa ludm o pauza, o pauza
constienta, concentrandu-ne pe ceea ce
vom manca. Acordati-va acest timp si

luati aceasta pauza constient.

TN FORMA DE-A LUNGUL ZILEI

A doua masa a zilei trebuie sa procure

multd energie si sa-i ofere organismului



necesarul optim de glucide sanatoase si
de fibre de care are nevoie, pentru ca
glicemia sa creasca lent, pentru a crea

o senzatie durabild de satietate si a pre-
veni accesele de oboseala. Indiferent
daca aveti o profesie care va solicita fizic
sau una mai degraba sedentara, va tre-
buie energie pentru a putea functiona
corect pe plan intelectual si a ramane
concentrat. Bolurile si retetele de curry,
salatele delicioase pline de glucide indis-

pensabile sunt ideale in acest caz.

Glucidele: nu chiar atat de rele!
Din pacate, glucidele sunt adesea
demonizate, insa pe nedrept. Glucidele

sunt indispensabile corpului, deoarece
furnizeaza energia necesara indeplinirii
unor functii vitale, cum ar fi respiratia,
bataile inimii si metabolismul, dar mai
ales pentru creier. Prin urmare, constituie
o mare parte a alimentatiei noastre, intre
50 si 60%. Glucidele sunt si cei mai buni
si mai rapizi furnizori de energie ai mito-
condriilor — un fel de mini ,furnale” ale
corpului.

Cu toate acestea, trebuie sa facem
o distinctie clara intre glucide precum
faina alba si zaharul si glucidele sana-
toase, cum ar fi painea integrala, pastele
integrale sau orezul integral. De preferat
sa le lasam deoparte pe primele si sa
le privilegiem pe cele din a doua

categorie.

IMPORTANTA GLUCIDELOR

Fibrele vitale

Fibrele sunt un tip particular de glu-
cide complexe. Ele sunt extrem de
importante, deoarece hranesc bacteriile
bune din intestin. O flora intestinala
sanatoasa este conditia prealabila a unui
sistem imunitar optim, care la randul sau
ne protejeaza impotriva bolilor.

Pentru a indeplini aceasta cerinta, este
bine sa consumam cel putin 30 g de fibre
pe zi. Sursele principale de fibre sunt
cerealele integrale, leguminoasele, legu-

mele, fructele, salata si alte verdeturi.

FARA GLUCIDE SEARA
Indiferent daca glucidele sunt
simple sau complexe, energia fur-
nizata de ele poate fi folositd numai
gratie insulinei, un hormon secre-
tat de pancreas, care permite
intrarea in celule a zaharurilor
provenite din alimentatie. De ase-
menea, insulina regleaza si
glicemia. Deoarece incetineste sim-
titor arderea grasimilor, in timpul
postului intermitent este important
sa nu consumam glucide seara.
In schimb, 0 masi compusi din
proteine va mentine stabila gli-
cemia, astfel incit organismul sd
poata descompune grasimea si sa

arda caloriile in timpul somnului

(vezi p. 124 si urmatoarele).
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SALATA BABA GANOUSH

O INFLUENTA ORIENTALA

2 vinete » 80 g de orez brun « sare de mare o

1 ceapd rosie « 1 ardei rosu ¥ legdturd de
patrunjel o 3 linguri de miez de nucd o

1 lingurd de chimion e 4 linguri de sdmburi

de rodie (optional)

Pentru dressing: 4 linguri de zeamd de ldmadie
2 linguri de sirop de agave « sare de mare o
piper o pastd de chili (optional)

Pentru 2 persoane « Timp de pregatire: 50 min.
Per portie: cca 385 kcal e 10gP e 12gL o
57¢G

1. Preincalziti cuptorul la 240° C.

2. Spalati si uscati vinetele, taiati-le in doua
pe lungime si impungeti coaja cu furcu-
lita Tn mai multe locuri. Coaceti vinetele
30 de minute la cuptor, intorcandu-le
dupa 15 minute.

3. Intre timp, gatiti orezul brun conform
instructiunilor de pe ambalaj.

4. Curatati ceapa. Spalati si curatati ardeii.
Tocati ceapa si ardeiul in cuburi mici.
Spalati patrunjelul si scuturati-l de apa.
Rupeti frunzele de pe tije si tocati-le
marunt. Tocati si miezul de nuca.

5. Scoateti vinetele din cuptor si lasati-le sa

se raceasca. Indepartati coaja.
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6. Zdrobiti miezul vinetelor cu o furculita si
amestecati-l cu ceapa si ardeii, miezul
de nuca si patrunjelul. Asezonati cu chi-
mion.

7. Pentru dressing, amestecati zeama de
Iamaie cu siropul de agave. Puneti sare,
piper si, daca doriti, condimentati cu
pasta de chili.

8. Amestecati usor salata cu dressingul.
Ornati cu samburi de rodie si serviti cu

orez.

INFO SANATATE

Vinetele nu au aproape deloc
calorii, dar sunt bogate in vita-
minele B, vitamina C si potasiu,
trei elemente benefice pentru
sistemul cardiovascular. In plus,
au un nivel ridicat de antioxi-
danti, plus un efect diuretic.
Atentie: aceste legume sunt otra-
vitoare consumate crude.
Solanina pe care o contin nu este

distrusa decat prin tratare

termica.









PESTO DE BUSUIOC

RETETA CLASICA

I cdtel de usturoi « 100 g de busuioc proaspat e
100 g de seminte de pin 100 g de miez de
nucd o 150 ml de ulei de mdsline o 1 linguritd
de sare de mare

Suplimentar: ulei de mdsline pentru borcan

Pentru 200 g « Timp de pregitire: 10 min.
Per portie (1 lingurd): cca 201 kcal. 3g P o
21gLe4gG

1. Curatati usturoiul. Spalati busuiocul, scu-

turati-l de apa si rupeti frunzele de pe tije.

2. Mixati cateva minute semintele de pin,

miezul de nuca, usturoiul si frunzele de

IMPORTANTA GLUCIDELOR

busuioc cu uleiul de masline si sarea
pana obtineti un amestec cremos.
In functie de consistenta, adaugati even-

tual putin ulei de masline.

. Transferati pesto intr-un borcan curat, cu

capac ermetic, si acoperiti complet

suprafata cu ulei de masline.

SFAT

Pesto se pastreaza minimum 3 saptamani
in frigider — acoperit cu ulei de masline,
intr-un recipient inchis ermetic. Este deli-
cios cu paste (integrale), dar si cu cartofi,
pe paine, in vinegrete sau servit cu beti-

soare din legume crude.
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A TREIA MASA

A treia masa a zilei se va concentra pe proteine,
pentru ca regenerarea organismului si procesul de reparare
din timpul noptii sa poata avea loc. Acest lucru va va permite
sa va simtiti plin de energie a doua zi.

PROTEINELE — DOAR SEARA
126

SA MANCAM CONSTIENT
166




PROTEINELE -
DOAR SEARA

Ultima masa a zilei ar trebui sa contina
o mare cantitate de proteine sanatoase.
Intr-adevar, organismul are nevoie de mai
putinad energie in faza de repaus nocturn
decat in timpul zilei, in faza activa. Pe de
alta parte, noaptea au loc in corp nume-
roase procese de regenerare, care
necesita ,materiale de constructie si de
reparare”, mai precis aminoacizii din care

sunt constituite proteinele. De astfel,
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proteinele stimuleaza metabolismul. Ele
nu antreneaza o crestere rapida a insuli-
nei. Astfel, arderea grasimilor este
accelerata — practic, slabiti in timp ce
dormiti. Nu este de mirare deci ca protei-
nele sunt deosebit de valoroase la masa
de seara. Acest aport de proteine poate
fi marit daca presarati felurile de méancare
cu seminte de canepa, fulgi de soia si
bucatele de tofu.



UN SOMN DE CALITATE

Tn timpul somnului, corpul functio-
neaza la vitezd maxima. in medie, ne
trezim de 28 de ori pe noapte. Prin mis-
care sunt prevenite problemele
circulatorii si este reglat echilibrul ter-
mic. Majoritatea oamenilor nu-si
amintesc de aceste faze ale somnului
a doua zi de dimineata. Devenim consti-
enti de ele doar daca dureaza mai mult
de trei minute. Este deci util sa stim ca
trezirile pe timp de noapte sunt complet
normale, nu constituie o problema si
putem adormi la loc linistiti. Tulburarile
reale de somn, pe de alta parte, afec-
teaza calitatea vietii. Din fericire, pot fi
tratate cu usurinta, chiar si fara somni-
fere ori examinari intr-un laborator de
somnologie. Cauza lor principala este
cel mai adesea stomacul prea plin.

O masa luata tarziu, greu de digerat sau
cu o combinatie neadecvata de alimente
perturba somnul, odihna peste noapte
fiind practic imposibila: faza de somn
profund nu se poate declansa. Prin
urmare, oboseala este coplesitoare

a doua zi de dimineata, iar ridicarea din

pat devine o adevarata tortura.

Mancati pur si simplu mai devreme

Pentru ca organismul sa aiba timp
suficient sa digere méancarea inainte de
a ne duce la culcare, se recomanda sa

PROTEINELE — DOAR SEARA

luam cina la ora 18:00, cel tarziu la 20:00.
O masa cu continut scazut de glucide,
bogata in proteine, este ideala. De ase-
menea, o plimbare digestiva de seara
favorizeaza odihna pe timpul noptii, per-
mitandu-i corpului sa-si gaseasca odihna
mai usor, sa declanseze arderea grasimi-
lor si sa inceapa o munca de eliminare si
de reparare. Cand stomacul este gol si
temperatura corpului este mai scazuta,
sunt activate enzimele antiimbatranire

(vezi p. 11).

CRUDITATI SEARA

Aveti impresia cd nu puteti
digera crudititile seara? Este cazul
multor persoane. Cu toate acestea,
nu este vorba atat despre crudititi,
cat despre glucidele si zahdrul con-
sumate in paralel (sau dupa).
Aceastd combinatie poate declansa
in intestine un proces de fermenta-
tie foarte neplacut. Prin urmare,
abtineti-va pe cét posibil sa combi-
nati alimentele seara si renuntati la
zahdr, pentru ca intestinele sa poata
digera corect alimentele crude.
Apropo, masticatia este foarte
importanta in acest caz. De aseme-
nea, consumati cruditati cat mai
devreme posibil, si nu imediat ina-

inte de ora de culcare, ideal, cu

patru ore inainte.
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SALATA DE ANDIVA CREATA CU FASOLE

ROSIE S| GERMENI

O TEXTURA CROCANTA

Y5 andivd creatd « Y2 cdpdtdnd de radicchio
5 pahar de fasole rosie (180 g) « 1 castravete
mic o 1 mand de germeni ¢ 1 avocado
Pentru dressing: 4 linguri de ulei de mdsline o
3 linguri de otet de mere o zeama de la

1 lamadie o 1 linguritd de mustar de Dijon e

1 cdtel de usturoi « sare de mare o piper

Pentru 2 persoane « Timp de pregatire: 20 min.
Per portie: cca 600 kcal e 16 P« 45¢L +30¢G

1. Spalati andiva creata si radicchio, scutu-
rati-le bine de apa si tocati-le. Clatiti fa-
solea intr-o sita si lasati-o la scurs. Spalati
bine castravetele si tocati-l cubulete. Cla-
titi germeni intr-o sita si lasati-i la scurs.

2. Puneti andiva tocata intr-o salatiera
mare sau in 2 castroane. Adaugati cas-
travetele si fasolea rosie.

3. Taiati avocadoul in jumatate, indepartati
sadmburele si scoateti miezul cu o lin-
gura. Taiati miezul felii.

4. Pentru dressing, frecati uleiul de masline
cu otetul de mere, zeama de lamaie si
mustarul Dijon pana obtineti o vinegreta

cremoasa. Curatati usturoiul, zdrobiti- si

128

adaugati-l in vinegreta. Asezonati cu

sare si piper.

. Turnati dressingul peste salata si deco-

rati cu felii de avocado si germeni.

VARIANTA
In loc de avocado, puteti presira miez de

nuca tocat.

INFO SANATATE

Andiva creatd este o salatd cu
un gust usor amar, recoltata la
sfarsit de vara. Substantele sale
amare sandtoase ajuta organis-
mul si se detoxifice, deoarece
stimuleaza rinichii, ficatul si
vezica biliara. Fasolea este o sursa
de proteine si de fibre si este
bogata in magneziu (140 mg/100
g). Astfel este hrana ideald pentru
cei care practicd o activitate
fizica, deoarece acest mineral este

important pentru muschi si pre-

vine crampele si curbaturile.









CURRY DE SFECLA ROSIE

PROTEINELE — DOAR SEARA

O COMBINATIE SANATOASA DE RADACINOASE

150 g cartofi « 1 nap suedez (rutabaga) de
mdrimea unui pumn e 1 pdstdrnac e 1 sfecld
rosie proaspdtd « 1 ceapd rosie o 1 cdtel de
usturoi o 1 bucatd de ghimbir de 4-5 cm o

Y ardei iute rosu e 1 lingurd de piure de
migdale (vezi p. 55) » 2 linguri de sos de soia
2 linguri de ulei de susan « 200 ml de lapte

de cocos

Pentru 2 persoane « Timp de pregatire: 45 min.
Per portie: cca 500 kcal e 11 gP e 35¢L 32 G

1. Spalati si curatati de coaja cartofii, napul
suedez si pastarnacul, apoi taiati-le cu-
bulete Spalati si curatati de coaja carto-
fii, napul suedez si pastarnacul, apoi ta-
iati-le cubulete.

2. Spalati sfecla rosie, curatati-o de coaja si
taiati-o n cuburi mari (cu manusi).

3. Curatati ceapa, usturoiul si ghimbirul si
tocati-le grosier. Spalati ardeiul iute si,
daca este necesar, indepartati semintele
(in functie de cat de picant va place).

4. Mixati ceapa, usturoiul, ghimbirul, arde-
iul iute, piureul de migdale, sosul de
soia, uleiul de susan si 4 linguri de apa
cu un mixer vertical sau intr-un robot de

bucatarie.

5. Puneti pasta rezultata intr-o tigaie fier-

binte si caliti 5 minute.

. Adaugati cartofii, napul si pastarnacul si

caliti 5 minute. Amestecati din cand in

cand.

. Deglazati cu laptele de cocos, apoi ada-

ugati 100 ml de apa si lasati sa fiarba
20 de minute la foc mic. Acest curry este
excelent cu o garniturad de orez basmati

integral.

SFAT
Aceasta retetd este delicioasd si cu un

amestec de orez salbatic.

INFO SANATATE

Betanina, un pigment din
sfecla rosie, este un puternic
antioxidant si previne deteriora-
rea celulelor. Betaninele
actioneazd si impotriva procese-
lor inflamatorii si stimuleaza
celulele hepatice, ajutind astfel la
eliminarea toxinelor si sprijinind
mecanismele imunitare ale cor-
pului. In plus, sfecla rosie are un

efect preventiv impotriva depo-

zitelor din vasele de sange.
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