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1.Poftele pot reprezenta un indiciu al corpului ca ii lipsesc
anumiti macronutrienti, pe langa o nevoie emotionala. Daca
sunt pofte pentru un aliment considerat nesanatos, poti totusi
sa alegi acest aliment in portie foarte mica, simbolic.

2.Placerea a ceea ce mancam nu trebuie sa lipseasca, ne va
induce o stare de relaxare si va facilita digestie rapida, 0 mai
buna asimilare a nutrientilor, si stimularea hormonilor bunei
dispozitii.

3. Instinctul ne ajuta sa identificam prin miros si vaz mesajul
nevoii interne a corpului si totodata ascultarea intuitiei noastre.



1.Indicele glicemic este un sistem de masurare al carbohidratilor pe o scara dela 0 la
100, Tn functie de efectul alimentului ingerat asupra glicemiei. Alimentele cu un indice

&
a

&
a

icemic ridicat sunt digerate si absorbite repede, conducand la fluctuatii importante

e glicemiei. Alimentele cu un indice glicemic < 55 sunt considerate alimente cu indice
icemic scazut, alimentele cu un indice glicemic cuprins Tntre 56 si 69 sunt considerate
imente cu indice glicemic mediu si alimentele cu un indice glicemic > 70 sunt

considerate alimente cu un indice glicemic ridicat.
2.Indice glicemic scazut are numeroase beneficii:
imbunatateste nivelul glicemiei si a profilului lipidic la pacientii cu diabet zaharat (tip 1
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| tip 2);
ai
reduce insulinorezistenta;

orevine aparitia afectiunilor cardiovasculare;

uta la scaderea si mentinerea greutatii, prin controlul apetitului;

creste performanta sportiva;
amelioreaza simptomele femeilor diagnosticate cu sindromul ovarelor polichistice;



e O evaluare mai precisa a impactului alimentelor asupra organismului poate fi
realizatd prin intermediul Tncarcaturii glicemice (glycemic load - GL). Incdrcatura
glicemica a alimentelor se calculeaza Tnmultind numarul de grame de carbohidrat;

dintr-o portie cu indicele glicemic al alimentului si rezu

tatul se Tmparte la 100. O

Incarcatura glicemica mica se considera la o valoare < °

0, o incarcatura glicemica

medie se considera la o valoare cuprinsa intre 11 si 19 si o incarcatura glicemica

mare se considera la o valoare > 20.
e De exemplu, pepenele verde are un indice glicemic

ridicat de 80, Tnsa o portie

de 120 g are 6 g carbohidrati si prin urmare o incarcatura glicemica mica (6 x 80

/ 100 = 4.8).

e In continuare voi prezenta indicele glicemic (IG) al unora dintre cele mai comune
alimente (lista completa se gaseste pe site-ul www.glycemicindex.com). Lista in

attach.

e O baza de data completa privind compozitia nutritioanla a alimentelor se gaseste pe

site-ul https://ndb.nal.usda.gov/ndb/search/list.


http://www.glycemicindex.com/
https://ndb.nal.usda.gov/ndb/search/list

