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L.DTETA PACTENTILOR CU DIABET
TARARAT - CALCULUL CARBORIDRATILOR

Notiunile importante necesare pacientilor cu
diabet zaharat in elaborarea unui plan alimentar
sunt urmatoarele:

1) Notiuni generale despre carbohidrati, care sa
includa o lista cu alimentele care contin carbohidrati
in cantitati semnificative;

2) Enumerarea alimentelor cu continut scazut in
carbohidrati, cu impact scazut asupra glicemiei;

3) Notiuni despre indice si incarcatura glicemica;
4) Notiuni despre citirea etichetelor alimentelor;

5) Calculul carbohidratilor. Echivalentul unei portii de
carbohidrati;

6) Cantitatea de carbohidrati recomandata pentru a fi
consumata zilnic, precum si repartitia pe mese.
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Carbohidratii sunt impartiti in carbohidrati simpli, care includ
monozaharide (glucoza, fructoza si galactoza) si dizaharide,
alcatuite din doua monozaharide (sucroza formata din glucoza
si fructoza, lactoza formata din glucoza si galactoza si maltoza
formata din 2 molecule de glucoza) si carbohidrati complecsi
sau polizaharide (amidon, glicogen si fibre alimentare) care
sunt polimeri de glucoza.

Amidonul este forma de stocare a carbohidratilor in plante, in
timp ce glicogenul este forma de stocare a carbohidratilor |la
om si animale. Polizaharidele nedigerabile, cunoscute ca fibre
alimentare (de exemplu, celuloza care este un polimer de
glucoza, hemiceluloza, pectina, gumele) cresc senzatia de
satietate, prelungesc digestia si absorbtia, atenueaza cresterea
postprandiald a concentratiei plasmatice a glicemiei si a
lipidelor, fixeaza acizii biliari intestinali, favorizeaza dezvoltarea
florei microbiene normale la nivelul colonului si cresc frecventa
si volumul scaunelor. Carbohidratii reprezinta sursa principala
de energie a organismului.

Se recomanda consumul de carbohidrati complecsi, deoarece
acestia aduc, pe langa aportul caloric, un aport de vitamine,
minerale si fibre. In acelasi timp, se recomanda a se evita
consumul de alimentele procesate, bogate in carbohidrati
rafinati, sarace in vitamine, minerale si fibre. Aportul de
carbohidrati rafinati/simpli (dulciuri, sucuri, faina alba si toate
produsele de patiserie care se obtin din aceasta, orez alb,
cartofi prajiti, piure de cartofi, cereale pentru micul dejun cu
adaos de zahar) conduce la o crestere brusca a glicemiei.

Cerealele in alimentatie

In starea lor naturala cerealele sunt alcatuite din trei parti
comestibile: invelisul exterior (tarata, cu rol de protectie, care
contine antioxidanti, vitamine din grupul B si fibre),
endospermul (cu rol energetic, care contine carbohidrati,
amidon, proteine si cantitati mici de minerale si vitamine) si
germenele (miezul, care contine vitamine din grupul B,
vitamina E, minerale, proteine, grasimi nesaturate).
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Cerealele integrale (ca orezul brun sau fulgii de ovaz, de
exemplu), au bobul intreg, intact. Produsele facute din
cereale integrale (ca faina integrala de grau, de exemplu)
presupun macinarea bobului intreg, fara pierderea de
nutrienti din acesta. Odata cu rafinarea ramane doar
endospermul. Faina alba a fost dezvoltata pentru a obtine o
paine aspectoasa, cu gust placut. Din punct de vedere
nutritional faina alba comparativ cu faina integrala are un
continut redus in vitamine, minerale si fibre. Trebuie
subliniat faptul ca si in cazul cerealelor integrale trebuie
avut grija la cantitatea consumata, deoarece au un continut
caloric crecut si cresc glicemia, avand in coponenta amidon.

2) Alimente cu continut scazut in carbohidrati
(care nu necesita calculul carbohidratilor):

-Fructe: avocado;

-Legume: andive, ardei gras, ardei rosu, broccoli, castravete,
ciuperci, conopida, dovlecel, fasole verde sau galbena,
morcov fiert, praz, ridichie, rosii, salata verde, spanac,
sparanghel, telina, urzici, varza, varza rosie, varza de
Bruxelles, varza kale, vinete;

-Plante aromate: busuioc, cimbru, coriandru, marar, menta,
patrunjel, rozmarin, salvie, tarhon;

-Leguminoase si derivate: arahide, unt de arahide - 6,4 g
carbohidrati la 32 g (aproximativ 2 lingurite), tofu;

-Fructe oleaginoase si seminte: migdale (23 buc.), lapte de
migdale (250 ml), alune (21 buc.), nuci (7 buc.), nuci
braziliene (6 buc.), nuci pecan (9 buc.), nuci macadamia (12
buc.); faina de migdale (28 g); seminte de canepa (30 g);
seminte de in (30 g); seminte de susan (28 g); pasta de
susan, tahini (30 g - 2 linguri), seminte de dovleac (28 g);
seminte de floarea soarelui (28 g);


https://www.sanovita.ro/blog/totul-despre-cerealele-integrale/

-Lactate: branza cheddar, cas de vaca, urda, ricotta,
mascarpone, mozzarella, feta, telemea de vaca, oaie, capra;
parmezan; branza prospata de vaci maxim 1% grasime; iaurt
grecesc (150 g);

-Toate tipurile de carne, peste, fructe de mare, oua, unt,
uleiuri vegetale;

-Alte alimente: konjac;

3) Indicele glicemic si incarcatura glicemica

Un alt element important in dieta pacientilor cu diabet
zaharat este reprezentat de indicele glicemic. Indicele
glicemic este un sistem de masurare al carbohidratilor pe o
scara de la O la 100, Tn functie de efectul alimentului ingerat
asupra glicemiei. Alimentele cu un indice glicemic ridicat
sunt digerate si absorbite repede, conducand la fluctuatii
importante ale glicemiei. Alimentele cu indice glicemic
scazut, sunt digerate si absorbite Thcet, conducand la o
crestere gradata a glicemiei si a insulinemiei. Glucoza este
alimentul de referinta, cu o valoare a indicelui glicemic de
100. Indicele glicemic se raporteaza la calitatea
carbohidratilor si nu la cantitatea acestora.

Alimentele cu un indice glicemic < 55 sunt considerate

alimente cu indice glicemic scazut, alimentele cu un indice
glicemic cuprins intre 56 si 69 sunt considerate alimente cu
indice glicemic mediu si alimentele cu un indice glicemic >
70 sunt considerate alimente cu un indice glicemic ridicat.
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O evaluare mai precisa a impactului alimentelor asupra
organismului poate fi realizata prin intermediul Tncarcaturii
glicemice. incarcatura glicemicd a alimentelor se calculeaza
Tnmultind numarul de grame de carbohidrati dintr-o portie cu
indicele glicemic al alimentului si rezultatul se Tmparte la 100.
O Tncarcatura glicemica mica se considera la o valoare <10, o
Tncarcatura glicemica medie se considera la o valoare cuprinsa
Tntre 11 si 19 si o Thcarcatura glicemica mare se considera la o
valoare > 20. 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 Tncarcatura glicemica mica (6 x 80
/100 = 4.8).

Prelucrarea termica a cerealelor integrale creste indicele
glicemic. De exemplu:

-cartof dulce - fiert timp de 30 min - IG: 46; fiert timp de 8 min
- 1G: 61; decojit copt - IG: 94; prajit la cuptor - IG: 82; prajit in
ulei - 1G: 76;

-timpul de prelucrare termica influenteaza indicele glicemic;
prelucrarea indelungata creste indicele glicemic; pastele
consumate imediat dupa ce au fost prelucrate au cel mai mare
indice glicemic.

4) Citirea etichetelor alimentelor

Un rol improtant in stabilirea unui plan alimentar il are
citirea cu atentie a etichetelor alimentelor.

Datele la care trebuie sa fim atenti sunt urmatoarele:
-in cazul celor mai multor alimente, continutul nutritional
este exprimat la 100 g produs; exista situatii in care

continutul nutritional este exprimat la portie;

-in cazul in care se consuma 2 sau 3 portii, se va inmulti
continutul nutritional al unei portii cu 2, respectiv 3;

-cantitatea totala de carbohidrati, in grame (include
zaharuri, amidon, fibre);
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1 portie carbohidrati - 15 g carbohidrati:
A.Fructe:

a) Indice glicemic scazut (< 55)

-Afine - 100 g;

-Capsuni - 200 g (aproximativ 17 capsuni medii sau 11 capsuni
mari);

-Cirese - 100 g (aproximativ 12 cirese);

-Caise - 135 g (aproximativ 4 caise);

-Caise uscate: 25 g (aproximativ 7 jumatati);

-Curmale: 20 g (aproximativ 3 curmale);

-Coacaze - 150 g;

-Grapfruit - 185 g (aproximativ 2/3 dintr-un grapefruit mediu);
-Mere - 110 g (aproximativ 1/2 mar mediu);

-Merisoare - 120 g;

-Mure - 150 g;

-Pere - 100 g (aproximativ ¥2 dintr-o para medie);

-Piersici - 150 g (aproximativ 1 piersica);

-Portocale - 130 g (aproximativ 1 portocala medie);

-Prune - 130 g (aproximativ 2 prune)

-Prune uscate: 25 g (aproximativ 2,5 prune);

-Smochine uscate: 25 g (aproximativ 3 smochine);

-Visine - 120 g (aproximativ 15 visine)

-Zmeura 125 g

(Fructe crude cu IG < 30 : afine, cirese, coacaze, grapefruit,
mure, visine, zmeura)

b) Indice glicemic mediu (56 — 69)

-Ananas - 110 g;

-Banane - 65 g (aproximativ 2 banana medie);
-Kiwi - 100 g (aproximativ 1 si ¥2)

-Mango - 100 g (aproximativ 1/2 de mango)
-Merisoare deshidratate: 25 g;

-Rodii: 80 g;

-Struguri - 80 g (aproximativ 16 struguri)
-Stafide: 20 g (aproximativ 40 bucati):
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c) Indice glicemic crescut (> 70)

-Pepepne galben - 175 g (aproximativ 2 feli medii)
-Pepene rosu - 200 g (aproximativ 2/3 dintr-o felie)
-Pomelo -150 g

d) Sucuri de fructe fara adaos de zahar:

-Suc de mere, suc de portocale - 2 cana (125 g);

B.Legume:

-Cartof dulce copt - 75 g (aproximativ 2 dintr-un cartof dulce);
-Cartof crud - 85 g;

-Cartof fiert/copt - 70 g (aproximativ 1/3 dintr-un cartof mediu);
-Piure de cartofi - 90 g;

-Cartofi prajiti - 35 g;

-Chipsuri de cartofi - 30g;

-Ceapa - 160 g;

-Dovleac crud - 100 g;

-Dovleac copt - 150 g;

-Morcov crud - 150 g;

-Pastarnac - 80 g;

-Sfecla rosie - 150 g;

C.Leguminoase:

-Mazare fiarta - 100 g;

-Naut fiert - 50 g; Hummus - 100 g;
-Faina de naut - 25 g;

-Linte fiarta - 75 g;

-Soia fiarta - 150 g;

-Lapte de soia - 250 ml;

-Fasole boabe fiarta - 60 g;
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Exemple de repartitie a carbohidratilor pe mese:
A) La un aport de 140 g carbohidrati:

I. Mic dejun (echivalent a 30 g HC):

1) 60 g paine - echivalent a 30 g HC;

sau

2) 150 g iaurt, 20 g fulgi de ovaz, 60 g zmeura - echivalent a
30 g HC

Il. Gustare (echivalent a 10 g HC):

1) 130 g capsuni - echivalent a 10 g HC
Sau

2) 100 g mure - echivalent a 10 g HC

I1l. Pranz (echivalent a 50 g HC):

1) 200 g legume cu continut scazut in carbohidrati -
echivalent a 10 g HC; 150 g orez fiert (prelucrat din 60 g orez
crud) - echivalent a 40 g HC;

Sau

2) 200 g legume cu continut scazut in carbohidrati -
echivalent a 10 g HC; 180 g piure de cartof - echivalent a 30
g HC; 130 g capsuni - echivalent a 10 g HC;

IV. Gustare (echivalent a 10 g HC):
1) 200 g iaurt - echivalent a 10 g HC;
Sau

2) 70 g hummus

V. Cina (echivalent a 40 g HC):

1) 200 g spaghete din grau (prelucrate din 80 g spaghete
crude) - echivalent a 40 g HC;

Sau

2) 200 g mamaliga (sau produs din 40 g malai)- echivalent a
30 g HC; 200 ml iaurt - echivalent a 10 g HC
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B) La un aport de 160 g carbohidrati:

I. Mic dejun (echivalent a 30 g HC):

1) 60 g paine - echivalent a 30 g HC;

sau

2) 150 g iaurt si 30 g fulgi de ovaz - echivalent a 30 g HC

Il. Gustare (echivalent a 15 g HC):

1) 125 g zmeura - echivalent a 15 g HC
Sau

2) 100 g afine - echivalent a 15 g HC

I1l. Pranz (echivalent a 45 g HC):

1) 300 g legume cu continut scazut in carbohidrati -
echivalent a 15 g HC; 150 g orez fiert - echivalent a 45 g HC
Sau

2) 300 g legume cu continut scazut in carbohidrati -
echivalent a 15 g HC; 30 g paine - echivant a 15 g HC; 90 g
piure de cartof - echivalent a 15 g HC;

IV. Gustare (echivalent a 15 g HC):
1) 300 g iaurt - echivalent a 15 g HC;
Sau

2) 100 g hummus

V. Cina (echivalent a 45 g HC):

1) 30 g paine - echivalent a 15 g HC; 200 g mazare -
echivalent a 30 g HC;

Sau

2) 150 g spaghete din grau gatite

Exemplu de calcul al raportului insulina/carbohidrati:

-Mic dejun: 2 unitati insulina prandiala la 15 g carbohidrati;
-Pranz: 1.5 unitati insulina prandiala la 15 g carbohidrati;
-Cina: T unitate insulina prandiala la 15 g carbohidrati

Este esentiala monitorizarea valorilor glicemice pentrua evalua
modul in care sunt inflentate de raportul insulina
prandiala/carbohidrati stabilit. In cazul in care valorile
glicemice sunt mai mari decat tintele stabilite va fi necesara
administrarea unei doze de insulina de corectie
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Carbohidratii sunt impartiti in carbohidrati simpli, care
includ monozaharide (glucoza, fructoza si galactoza) si
dizaharide, alcatuite din doua monozaharide (sucroza formata
din glucoza si fructoza, lactoza formata din glucoza si
galactoza si maltoza formata din 2 molecule de glucoza) si
carbohidrati complecsi sau polizaharide (amidon, glicogen si
fibre alimentare) care sunt polimeri de glucoza.

Amidonul este forma de stocare a carbohidratilor in plante, in
timp ce glicogenul este forma de stocare a carbohidratilor la
om si animale. Polizaharidele nedigerabile, cunoscute ca fibre
alimentare (de exemplu, celuloza care este un polimer de
glucoza, hemiceluloza, pectina, gumele) cresc senzatia de
satietate, prelungesc digestia si absorbtia, atenueaza cresterea
postprandiala a concentratiei plasmatice a glicemiei si a
lipidelor, fixeaza acizii biliari intestinali, favorizeaza
dezvoltarea florei microbiene normale la nivelul colonului si
cresc frecventa si volumul scaunelor.

Carbohidratii reprezinta sursa principala de energie a
organismului.

Indicele glicemic este un sistem de masurare al
carbohidratilor pe o scara de la O la 100, in functie de efectul
alimentului ingerat asupra glicemiei. Alimentele cu un indice
glicemic ridicat sunt digerate si absorbite repede, conducand
la fluctuatii importante ale glicemiei.

Alimentele cu indice glicemic scazut, sunt digerate si
absorbite Thcet, conducand la o crestere gradata a glicemiei si
a insulinemiei. Glucoza este alimentul de referinta, cu o
valoare a indicelui glicemic de 100. Indicele glicemic se
raporteaza la calitatea carbohidratilor si nu la cantitatea
acestora.
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Alimentele cu un indice glicemic < 55 sunt considerate
alimente cu indice glicemic scazut, alimentele cu un indice
glicemic cuprins intre 56 si 69 sunt considerate alimente cu
indice glicemic mediu si alimentele cu un indice glicemic > 70
sunt considerate alimente cu un indice glicemic ridicat.

O evaluare mai precisa a impactului alimentelor asupra
organismului poate fi realizata prin intermediul Tncarcaturii
glicemice (glycemic load - GL). incarcatura glicemica a
alimentelor se calculeaza Tnmultind numarul de grame de
carbohidrati dintr-o portie cu indicele glicemic al alimentului
si rezultatul se Tmparte la 100. O Thcarcatura glicemica mica se
considera la o valoare <10, o Tncarcatura glicemica medie se
considera la o valoare cuprinsa intre 11 si 19 si o Tncarcatura
glicemica mare se considera la o valoare > 20. 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
Tncarcatura glicemicad mica (6 x 80 /100 = 4.8).

in continuare voi prezenta indicele glicemic (IG) al unora
dintre cele mai comune alimente (lista completa se gaseste pe
site-ul www.glycemicindex.com). O baza de data completa
privind compozitia nutritioanla a alimentelor se gaseste pe
site-ul https://ndb.nal.usda.gov/ndb/search/list.

120 §

mghdl
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Legume:

Dintre legume anghinarea, sparanghelul, broccoli, conopida,
telina, castravetii, vinetele, fasolea verde, salata verde, ardeii
(de toate soiurile), spanacul, dovleceii, rosiile, varza,
ciupercile au indice glicemic scazut (IG < 20).

-cartof copt in coaja, IG - 95;
-cartof fiert, IG - 82;

-piure de cartofi, IG - 87; 100 g contin 16 g carbohidrati, GL -
14

-cartofi prajiti, IG - 95; 100 g contin 41 g carbohidrati, GL - 39;
-mazare fiarta, IG - 22; 100 g contin 15.6 g carbohidrati, GL -
3.4;

-sfecla, IG - 64; 100 g contin 15.6 g carbohidrati, GL - 10;
-naut crud, IG - 10; 100 g contin 63 g carbohidrati, GL - 6.3;
-naut fiert, IG - 36; 100 g naut fiert contine 27.4 g
carbohidrati, GL - 9.9;

-humus, IG - 6; 50 g contin 7 g carbohidrati, GL - 0.4;

-fasole uscata, IG - 29; 50 g contin 30 g carbohidrati, GL - 8.7;
-fasole fiarta, 1G - 35; 100 g contin 24 g carbohidrati, GL - 8.4;
-linte, IG - 29; 50 g contin 32 g carbohidrati, GL - 9.3;

-linte fiarta, IG - 35; 100 g contin 20 g carbohidrati, GL - 7;
-pastarnac crud, IG - 97; 100 g contin 18 g carbohidrati, GL -
17.46;

-pastarnac fiert, IG - 52; 100g contin 17 g carbohidrati, GL -
8.8;

-morcov crud, IG cuprins Tntre 16 si 39 (IG mediu - 28); 100 g
contin 9.6 g carbohidrati, GL - 2.7;

-morcov fiert, IG cuprins Tntre 33 si 49 (IGC mediu - 41); 100 g
contin 8.2 g carbohidrati, GL - 3.36;
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3 CONTINUTUL CALORT
MACRONUTRTENTT AL P
ALTMENTE

I.FRUCTE (continut la 100 g):

=

1. Afine - Calorii: 57 kcal; Carbohidrati: 14,5 g, Zaharuri: 10 g,
Fibre: 2,4 g. Indice glicemic: 25;

2. Ananas - Calorii: 50 kcal; Carbohidrati: 13,12 g,; Zaharuri: 9,85
g; Fibre: 1,49. Indice glicemic: 66;

3. Avocado - Calorii: 160 kcal; Carbohidrati: 8,53 g; Zaharuri:
0,66 g; Fibre: 6,7 g; Grasimi: 14,7 g; Grasimi saturate: 2,1 g;
Grasimi mononesaturate: 9,8 g; Grasimi polinesaturate: 1,8 g;
acizi omega-6: 1,69 g; acizi omega-3: 110 mg. Indice glicemic:
10; 1 avocado mediu cantareste aproximativ 150 g;

4. Banane - Calorii: 89 kcal; Carbohidrati: 22,84 g; Zaharuri:
12,23 g; Fibre: 2,69. Indice glicemic mediu: 55; 1 banana medie
cantareste aproximativ 120 g;

5. Capsuni - Carbohidrati: 7,68 g, Zaharuri: 4,89 g, Fibre: 2 g.
Indice glicemic: 40; 1 capsuna medie cantareste aproximativ 12
g si 1 capsuna mare cantareste aproximativ 18 g;

6. Cirese -Calorii: 63 kcal, Carbohidrati: 16 g, Zaharuri: 12,82 g,
Fibre: 2,1 g. Indice glicemic: 25; 1 cireasa cantareste
aproximativ 8 g;

7. Caise - Calorii: 48 kcal; Carbohidrati: 11,12 g; Zaharuri: 9,24 g;
Fibre: 2 g. Indice glicemic mediu: 46; 1 caisa cantareste
aproximativ 35 g;

8. Caise uscate - Calorii: 241 kcal; Carbohidrati: 63 g; Zaharuri:
53 g; Fibre: 7 g. Indice glicemic: 30; 1 caisa uscata cantareste
aproximativ 7 g;

9. Coacaze - Calorii: 44 kcal; Carbohidrati: 10,18 g; Fibre: 4,3 g.
Indice glicemic: 25;

10. Curmale - Calorii: 282 kcal; Carbohidrati: 75 g; Zaharuri:
63,35 g; Fibre: 8 g. Indice glicemic: 42; 1 curmala cantareste
aproximativ 7g;
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11. Fructul pasiunii - Calorii: 97 kcal; Carbohidrati: 10,82 g;
Zaharuri: 7,82 g; Fibre: 1,7 g. Indice glicemic: 30;

12. Grapfruit - Calorii: 32 kcal; Carbohidrati: 8,08 g; Zaharuri: 7g;
Fibre: 1,1g. Indice glicemic: 25; 1 grapefruit mediu cantareste
aproximativ 250 g si 1 grapefruit mare cantareste aproximativ
330 g;

13. Kiwi - Calorii: 61 kcal; Carbohidrati: 14,66 g; Zaharuri: 9 g;
Fibre: 3 g. Indice glicemic: 58; 1 kiwi cantareste aproximativ 70 g;
14. Mango - Calorii: 60 kcal; Carbohidrati: 14,98 g; Zaharuri: 13,66
g; Fibre: 1,69. Indice glicemic: 60. 1 mango fara coaja cantareste
aproximativ 200 g;

15. Mere - Calorii: 57 kcal; Carbohidrati: 13,68 g; Zaharuri: 10,37 g;
Fibre: 2,3 g. Indice glicemic mediu: 39. T mar mediu cantareste
aproximativ 180 g ;

16. Suc de mere: 1 cana - 250 g; Calorii: 114 kcal; Carbohidrati: 28
g: Zaharuri: 23,9 g; Fibre: 0,5 g; Indice glicemic: 41;

17. Merisoare - Calorii: 46 kcal; Carbohidrati: 12,2 g; Zaharuri: 4,6
g: Fibre: 4 g. Indice glicemic: 45

18. Merisoare deshidratate - Calorii: 308 kcal; Carbohidrati: 63 g;
Zaharuri: 53 g; Fibre: 7 g. Indice glicemic: 64;

19. Mure - Calorii: 43 kcal; Carbohidrati: 9,61 g; Zaharuri: 4,88 g;
Fibre: 5,3 g. Indice glicemic: 25;

20. Papaya - Calorii: 43 kcal; Carbohidrati: 10,82 g; Zaharuri: 7,82
g: Fibre: 1,7 g. Indice glicemic: 60.

21. Pere - Calorii: 57 kcal; Carbohidrati: 15,23 g; Zaharuri: 9,759;
Fibre: 3,1g. Indice glicemic mediu: 38. Greutatea unei pere medii
este de aproximativ 180 g si a unei pere mari este de aproximativ
230 g.
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22. Pepene galben - Calorii: 34 kcal; Carbohidrati: 8,16 g; Zaharuri:
7,86 g; Fibre: 0,9g. Indice glicemic: 70. Greutatea unei felii medii
este de aproximativ 70 g si a unei felii mari este de aproximativ
100g;

23. Pepene rosu - Calorii: 30 kcal; Carbohidrati: 7,55 g; Zaharuri: 6,2
g; Fibre: 0,49g; Indice glicemic: 80. Greutatea unei felii (1/16 dintr-
un pepene) este de aproximativ 286 g;

24, Piersici - Calorii: 39 kcal; Carbohidrati: 9,54 g; Zaharuri: 8,39 g;
Fibre: 1,5 g. Indice glicemic: 42. Greutatea unei piersici medii este
de aproximativ 150 g.

25. Pomelo - Calorii: 37 kcal; Carbohidrati: 9,2 g; Zaharuri: 7 g;
Fibre: 1,2 g; indice glicemic a fost calculate doar pentru Majia
Pomelo: 72 - 78;

26. Portocale - Calorii: 47 kcal; Carbohidrati: 11,75 g; Zaharuri: 9,35
g; Fibre: 2,4 g. Indice glicemic mediu: 41. Greutatea unei portocale
medii este de aproximativ 130 g si a unei portocale mari este de
aproximativ 185 g;

27. Suc de portocale -1 cana: 250 g; Calorii: 112 kcal; Carbohidrati:
26 g; Zaharuri: 21 g; Fibre: 0,5 g; Indice glicemic: 50;

28. Prune - Calorii: 46 kcal; Carbohidrati: 11,42 g; Zaharuri: 9,92 g:
Fibre: 1,4 g. Indice glicemic mediu: 39. 1 pruna cantareste
aproximativ 66 g;

29. Prune uscate - Calorii: 240 kcal; Carbohidrati: 63,88 g; Zaharuri:
38,13 g; fibre: 7,1 g; Indice glicemic: 29; 1 pruna uscata cantareste
aproximativ 9,5 g;

30. Rodii - Calorii: 83 kcal; Carbohidrati: 18,7 g; Zaharuri: 13,67 g;
Fibre: 4 g. Indice glicemic: 53; 50 stafide cantaresc 26 grame;

31. Smochine uscate - Calorii: 249 kcal; Carbohidrati: 63,87 g;
Zaharuri: 47,92 g; Fibre: 9,8 g. Indice glicemic: 61; 1 smochina
uscata cantareste aproximativ 8 g;

32. Stafide - Calorii: 299 kcal; Carbohidrati: 79,18 g; Zaharuri: 59,19
g; Fibre: 3,7 g; Indice glicemic: 64;

33. Struguri - Calorii: 69 kcal; Carbohidrati: 18,1 g; Zaharuri: 15,48 g;
Fibre: 0,9 g. Indice glicemic mediu: 51; 10 struguri cantaresc
aproximativ 50 g;

34, Visine - Calorii: 50 kcal; Carbohidrati: 12,18 g; Zaharuri: 8,49 g;
Fibre: 1,6 g. Indice glicemic: 22; 1 visina cantareste aproximativ 8 g;
35. Zmeura - Calorii: 52 kcal; Carbohidrati: 11,94 g; Zaharuri: 4,42 g;
Fibre: 6,5 g. Indice glicemic: 25.

DIETA IN DIABETUL ZAHARAT- RECOMANDARI PENTRU PACIENTI | 27






13. Chipsuri de cartofi - Calorii: 536 kcal; Carbohidrati: 52,9 g; Fibre:
4,8 g; Zaharuri: 0,2 g; Grasimi: 34,6 g; Grasimi saturate: 11 g;
Proteine: 7 g; Indice glicemic: 70;

14. Castravete - Calorii: 12 kcal; Carbohidrati: 2,16 g; Fibre: 0,7 g;
Zaharuri: 1,38 g; Indice glicemic: 15;

15. Ceapa - Calorii: 40 kcal; carbohidrati: 9,34 g; fibre: 1,7 g;
zaharuri: 4,24 g; indice glicemic: 10;

16. Ciuperci - Calorii: 22 kcal; carbohidrati: 3,26 g; fibre: 1 g;
zaharuri: 1,98 g; indice glicemic: 10;

17. Conopida cruda - Calorii: 25 kcal; carbohidrati: 5,3 g; fibre: 2,5 g;
zaharuri: 2,4 g; indice glicemic: 15;

18. Dovleac placintar crud - Calorii: 45 kcal; carbohidrati: 11,7 g:
fibre: 2 g; zaharuri: 2,2 g; indice gicemic: 75;

19. Dovleac gatit, fiert - Calorii: 20 kcal; carbohidrati: 4,9 g; fibre: 1,1
g; zaharuri: 1 g; indice glicemic crescut: 70;

20. Dovleac placitar gatit, copt - Calorii: 40 kcal; carbohidrati: 10,5
g; fibre: 3,2 g; zaharuri: 2 g; indice glicemic crescut

21. Dovlecel - Calorii: 16 kcal; carbohidrati: 3,35 g; fibre: 1,1 g;
zaharuri: 2,2 g; indice glicemic: 15;

22. Fasole verde - Calorii: 31 kcal; carbohidrati: 6,97 g; fibre: 2,7 g;
zaharuri: 3,26 g; indice glicemic: 15;

23. Gogosar - Calorii: 31 kcal; carbohidrati: 6,3 g; fibre: 2,1 g;
zaharuri: 4,2 g; indice glicemic: 15;

24, Morcov crud - Calorii: 41 kcal; carbohidrati: 9,58 g; fibre: 2,8 g;
zaharuri: 4,74 g; indice glicemic: 16 - 35 (intreg / feliat);

25. Morcov fiert - Calorii: 35 kcal: carbohidrati: 3,8 g; fibre: 1,4 g;
zaharuri: 1,6 g; indice glicemic: 33 - 49 (intreg / feliat);

26. Pastarnac - Calorii: 75 kcal; carbohidrati: 18 g; fibre: 4,9 g;
zaharuri: 4,8 g; indice glicemic: 97 (in cazul pastarnacului fiert,
indicele glicemic: 52);

27. Praz gatit - Calorii: 31 kcal; carbohidrati: 7,6 g; fibre: 1 g;
zaharuri: 2,1 g; indice glicemic: 15;

28. Ridichie - Calorii: 16 kcal; carbohidrati: 3,5 g; fibre: 1,6 g;
zaharuri: 1,9 g; indice glicemic: 15;

29. Rosii - Calorii: 18 kcal; carbohidrati: 3,9 g; fibre: 1,2 g; zaharuri:
2,6 g; indice glicemic: 15;
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I1I.LEGUMINOASE (continut la 100 g) :

1. Naut fiert - Calorii: 164 kcal; Carbohidrati: 27 g; Fibre: 7,6 g;
Zaharuri: 4,8 g; Grasimi: 2,6 g; Proteine: 8,9 g; Indice glicemic: 36;
2. Hummus (avand in vedere continul in grasimi, exista diferente
semnificative din punct de vedere caloric intre diferitele produse
comerciale de hummus) - Calorii: 166 kcal; Carbohidrati: 14,3 g:
Fibre: 6 g; indice glicemic: 25;

3. Faina de naut - Calorii: 386 kcal; carbohidrati: 58 g; fibre: 11g:
zaharuri: 11 g; indice glicemic: 44;

4. Linte fiarta - Calorii: 116 kcal; Carbohidrati: 20 g; fibre: 7,9 g;
Zaharuri: 1,8 g; Grasime:0,4 g; Proteine: 9 g; Indice glicemic: 35;
5. Soia fiarta - Calorii: 173 kcal; carbohidrati: 9,9 g; fibre: 6 g;
zaharuri: 3 g; Grasimi: 9 g; grasimi saturate: 1,3 g; grasimi
mononesaturate: 2 g; grasimi polinesaturate: 5,1 g; Proteine: 16,6
g: Indice glicemic: 35;

6. Lapte de soia - Calorii: 54 kcal; Carbohidrati: 5,68 g; Zaharuri: 4
g; Grasimi: 1,8 g: Proteine: 3,3 g; Indice glicemic: 30;

7. Tofu - Calorii: 70 kcal; Carbohidrati: 1,7 g; Fibre: 0,9 g; Zaharuri:
0,6 g; Grasimi: 4,8 g; grasimi saturate: 0,7 g; grasimi
mononesaturate: 1,1 g; grasimi polinesaturate: 2,7 g; Proteine: 8 g
Indice glicemic: 15;

8. Fasole boabe fiarta - Calorii: 127 kcal; Carbohidrati: 22,8 g;
fibre: 6,4 g; zaharuri: 0,3 g; Grasimi: 0,5 g; Proteine:8,7 g; Indice
glicemic: 35;
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9. Mazare fiarta - Calorii: 84 kcal; Carbohidrati: 15,6 g; fibre: 5,5 g;
zaharuri: 5,9 g; Grasimi: 0,4 g; Proteine: 5,4 g; Indice glicemic: 35;
10. Arahide - compozitie nutritionala la 28 g (aproximativ 28
buc.) - Calorii: 164 kcal; Carbohidrati: 6 g; Fibre: 2,2 g; Zaharuri: 1,2
g; Grasimi: 13,96 g; grasimi saturate: 1,78 g; grasimi
mononesaturate: 6,9 g; grasimi polinesaturate: 4,41 g; Proteine:
7.3 g; Indice glicemic: 14.

11. Unt de arahide fin (fara adaos de zahar, sare) - compozitie
nutritioala la 32 g (portie de 2 lingurite): Calorii: 188 kcal;
Carbohidrati: 6,4 g; Fibre: 1,9 g; Zaharuri: 3 g; Grasimi: 16,12 g;
grasimi saturate: 3,29 g; grasimi mononesaturate: 7,59 g; grasimi
polinesaturate: 4,44 g; Indice glicemic: 14.

IV.FRUCTE OLEAGINOASE SI SEMINTE :

1. Caju - compozitia nutritionala la 28 g (aproximativ 18 buc.):
Calorii: 155 kcal; Carbohidrati: 9,2 g; Fibre: 0,9 g; Zaharuri: 1,7 g;
Grasimi: 12,3 g; grasimi saturate: 2,2 g; grasimi mononesaturate:
6.7 g; grasimi polinesaturate: 2,2 g; acizi omega-6: 2,18 g; acizi
omega-3: 17,4 mg; Indice glicemic: 22

2. Lapte de caju (fara ados de zahar) - compozitie nutritionala la
100 ml: Calorii: 66 kcal; Carbohidrati: 4,44 g; Fibre: 0,8 g; Zaharuri:
1,27 g; Grasimi: 4,65 g; grasimi saturate: 0,85 g; Proteine: 1,9 g;
Indice glicemic: scazut;

3. Lapte caju, Vacaju simplu - compozitie nutritionala la 100 ml:
Calorii: 66,52 kcal; Carbohidrati: 4,4 g; zaharuri: 0,9 g; Grasimi: 4,9
g; grasimi saturate: 2,4 g; Proteine: 1,1 g;

4. Migdale - compozitie nutritionala la 28 g (aproximativ 23 buc.):
Calorii: 161kcal; Carbohidrati: 6,1 g; Fibre: 3,4 g; Zaharuri: 1,1 g;
Grasimi: 13,8 g; grasimi saturate: 1 g; grasimi mononesaturate: 8,6
g; grasimi polinesaturate: 3,4 g; acizi omega-6: 3,38 g; acizi
omega-3: 1,7 mg; Indice glicemic: 10;

5. Lapte de migdale - compozitie la 100 ml: calorii: 17 kcal;
carbohidrati: 0,57 g; zaharuri: 0,14 g; Grasimi: 1,46 g; grasimi
saturate: 0,11 g; grasimi polinesaturate: 0,35 g; Proteine: 0,62 g;
Indice glicemic: 25;
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11. Nuci pecan - compozitie la 28 g (aproximativ 9 buc.): Calorii: 193
kcal; Carbohidrati: 3,9 g; Fibre: 2,7 g; Zaharuri: 1,1 g; Grasimi: 20,2 g;
grasimi saturate: 1,7 g; grasimimononesaturate: 11,4 g; grasimi
polinesaturate: 6,1 g; acizi omega-6: Indice glicemic: 10;

12. Nuci macadamia - compozitie la 28 g (aproximativ 12 buc.):
Calorii: 201 kcal; Carbohidrati: 4 g; Fibre: 2,4 g; Zaharuri: 1,37 g;
Grasimi: 20,2 g; grasimi saturate: 1,7 g;: grasimi mononesaturate:
11,4 g; grasimi polinesaturate: 6,1 g; acizi omega-6: 5,78 g; acizi
omega-3: 276 mg; Indice glicemic: 10.

13. Nuca de cocos proaspata - compozitie la 100 g: Calorii: 354 kcal;
carbohidrati: 15 g; fibre: 9 g; zaharuri: 6,2 g; Grasimi: 33,5 g; grasimi
saturate: 29,7 g; grasimi mononesaturate: 1,4 g; grasimi
polinesaturate: 0,4 g; acizi omega-6: 366 mg; Indice glicemic: 40;
14. Fulgi de cocos neindulciti - compozitie la 28 g: Calorii: 212 kcal:
carbohidrati: 7,1 g; fibre: 4,7 g; zaharuri: 2,4 g; Grasimi: 18 g; grasimi
saturate: 16 g; proteine: 2 g; indice glicemic scazut;

15. Lapte de cocos - compozitie la 240 g (250 ml): Calorii: 552 kcal;
Carbohidrati: 13,3 g; Fibre: 5,3 g; Zaharuri: 8 g; Grasimi: 57,22 g;
grasimi saturate: 50,74 g; proteine: 5,5 g; Indice glicemic: 97;

16. Faina de cocos - compozitie nutritionala la 28 g (2 linguri):
Calorii: 124 kcal; Carbohidrati:16,6 g: fibre: 10,5 g: zaharuri: 1,9 g;
Grasimi: 6 g; Proteine: 4 g; Indice glicemic: 50;

17. Seminte de canepa - compozitie nutritionala la 30 g (3 linguri):
Calorii: 166 kcal; Carbohidrati: 2,69 g; fibre: 1,2 g; zaharuri: 0,45 g;
Grasimi: 15 g; grasimi saturate: 1,4 g; proteine: 9,5 g; Indice
glicemic scazut;

18. Seminte de chia - compozitie nutritionala la 28 g: Calorii: 138
kcal; carbohidrati: 11,94 g; fibre: 9,8 g;: Grasimi: 8,6 g; grasimi
saturate: 0,9 g; grasimi mononesaturate: 0,6 g; grasimi
polinesaturate: 6,5 g; acizi omega-3: 4,92 g; acizi omega-6: 1,62 g;
Indice glicemic scazut;

19. Seminte de dovleac - compozitie nutritionala la 28 g: Calorii:
158 kcal; carbohidrati: 3,04 g; fibre: 1,7 g; zaharuri: 0,4 g; Grasimi:
13,91 g; grasimi saturate: 2,46 g; grasimi mononesaturate: 4,61 g;
grasimi polinesaturate: 5,96 g; acizi omega-6: 5,78 g: acizi omega-
3: 50,7 mg; Indice glicemic scazut;

20. Seminte de floarea soarelui - compozitia nutritionala la 28 g:
Calorii: 163 kcal; carbohidrati: 5,6 g; fibre: 2,4 g; zaharuri: 0,73 g;
Grasimi: 14,4 g: grasimi saturate: 1,2 g; grasimimononesaturate: 5,2
g; grasimi polinesaturate: 6,5 g; acizi omega-6: 6,45 g; acizi omega-
3: 20,7 mg; Indice glicemic scazut;






V.LACTATE (continut la 100 g; 100 g iaurt / lapte - 97
ml iaurt / lapte):

1. Lapte 3,25% grasime - Calorii: 60 kcal; Carbohidrati: 5,3 g;
Zaharuri: 5,3 g; Grasimi: 3,3 g; grasimi saturate: 1,9 g; grasimi
mononesaturate: 0,8 g; grasimi polinesaturate: 0,2 g; Proteine:
3,2 g; Indice glicemic: 30 - 40;

2. Lapte degresat 0,1% grasime - Calorii: 35 kcal; Carbohidrati: 5
g; Zaharuri: 5 g; Proteine: 3,3 g; Indice glicemic: 30 - 35;

3. Branza cheddar - calorii: 403 kcal; carbohidrati: 3,37 g;
zaharuri: 0,48 g; Grasimi: 33,1 g; grasimi saturate: 21,1 g; grasimi
mononesaturate: 9,4 g; proteine: 24,9 g; indice glicemic: scazut;
4. Branza cottage, 2% grasime - Calorii: 82 kcal; carbohidrati: 4,3
g; zaharuri: 4 g; Grasimi: 2 g; grasimi saturate: 1 g; grasimi
mononesaturate: 0,4 g; grasimi polinesaturate: 0,1 g; proteine:
11,8 g; Indice glicemic scazut;

5. Branza prospata de vaci, maxim 1% grasime - Calorii: 68 kcal;
carbohidrati: 4 g; zaharuri: 4 g; Proteine: 11,8 g; Indice glicemic
scazut;

6. Cas de vaca - calorii: 254 kcal; carbohidrati: 3 g; zaharuri: 3 g;
grasimi: 16 g; proteine: 24 g; indice glicemic scazut;

7. Urda - continutul caloric varieaza in functie de continutul in
grasimi, care este cuprins intre 4 - 13%; calorii: 136 - 207 kcal;
carbohidrati: 6 g; zaharuri: 6 g; proteine: 18 g; indice glicemic
scazut;
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8. Ricotta - Calorii: 174 kcal; Carbohidrati: 3,04 g; Zaharuri: 0,27 g;
Grasimi: 13 g; grasimi saturate: 8,3 g; grasimi mononesaturate: 3,6
g; grasimi polinesaturate: 0,4 g; proteine: 11,3 g; Indice glicemic
scazut;

9. Mozzarella - Calorii: 300 kcal; Carbohidrati: 2,19 g; Zaharuri:
1,03 g;; Grasime: 22,4 g; grasimi saturate: 13,2 g; grasimi
mononesaturate: 6,6 g; grasimi polinesaturate: 0,8 g; proteine:
22,2 g; Indice glicemic: scazut;

10. Feta - Calorii: 264 kcal; Carbohidrati: 4,1 g; Zaharuri: 4,1
g:Grasimi: 21,3 g; grasimi saturate: 14,9 g; grasimi
mononesaturate: 4,6 g; grasimi polinesaturate: 0,6 g; proteine:
14,2 g; Indice glicemic: scazut;

11. Olympus telemea de vaca / oaie / capra - Calorii: 261 kcal;
Carbohidrati: 0,7 g; Grasimi: 22g; grasimi saturate: 15,4 g;
Proteine: 15 g; Indice glicemic scazut;

12. Cascaval Hochland clasic - Calorii: 328 kcal; Carbohidrati: 0,5
g; Grasimi: 26 g; grasimi saturate: 17 g; proteine: 23 g; Indice
glicemic scazut;

13. Mascarpone - Calorii: 403 kcal; Carbohidrati: 4 g; Grasimi: 56 g;
grasimi saturate: 24,7 g; Proteine: 7,1 g; Indice glicemic scazut;
14. Parmezan - Calorii: 431 kcal; Carbohidrati: 4,1 g; Grasimi: 28,6
g; grasimi saturate: 17,3 g; grasimi mononesaturate: 8,4 g; grasimi
polinesaturate: 1,2 g; Indice glicemic scazut;

15. laurt 3% grasime - Calorii: 61 kcal; Carbohidrati: 4,7 g;
Zaharuri: 4,7 g; Grasimi: 3 g; grasimi saturate: 1,7 g; Proteine: 3,4 g;
Indice glicemic: 36;

16. laurt cu continut scazut in grasimi - continutul caloric
varieaza in functie de continutul in grasimi; Indice glicemic

scazut (14):

-laurt 0,1 % grasime - Calorii: 29 kcal; Crbohidrati: 4 g; Zaharuri:
4g;

-laurt 0,9% grasime - Calorii: 35 kcal; Carbohidrati: 3,6 g;
Zaharuri: 3,6 g;

-laurt 1,5% grasime - Calorii: 42 kcal; Carbohidrati: 3,9 g; Zaharuri:
3.9 g;
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VII.CARNE SI DERIVATE (la 100 g)

1. Muschi file de porc crud - calorii: 109 kcal; carbohidrati: O g;
grasimi: 2,17 g; proteine: 20,95 g;

2. Carne de porc tocata, cruda - calorii: 263 kcal; grasimi: 21,2 g;
grasimi saturate: 7,9 g; grasimi mononesaturate: 9,4 g; proteine:
16,9 g;

3. Carne de porc tocata, gatita - calorii: 297 kcal; grasimi: 20,8 g;
grasimi saturate: 7,7 g; grasimi mononesaturate: 9,2 g; proteine:
257 g;

4. Ficat de porc crud - calorii: 134 kcal; carbohidrati: 2,5 g;
grasimi: 3,6 g; grasimi saturate: 1,2 g; proteine: 21,4 g;

5. Limba de porc, gatita - calorii: 271 kcal; grasimi: 18,6 g; grasimi
saturate: 6,45 g; grasimi ononesaturate: 8,76 g; proteine: 24,1 g;
6. Pulpa de porc cruda - calorii: 123 kcal; carbohidrati: O; grasimi:
3,4 g; grasimi saturate: 1,2 g; proteine: 21,6 g;

7. Pulpa de porc la gratar - calorii: 141 kcal; carbohidrati: O;
grasimi: 2,7 g; proteine: 28,8 g;

8. Snitel de porc - calorii: 220 kcal; grasimi: 11,5 g; carbohidrati:
13,58 g; zaharuri: 0,8 g; proteine: 14,5 g;

9. Ceafa de porc, carne slaba cruda - calorii: 128 kcal;
carbohidrati: O; grasimi: 3,9 g; grasimi saturate: 1 g; proteine:
21,65 g;
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10. Umar de porc (provine din partea, superioara a piciorului din
fata), intreg, gatita - calorii: 292 kcal; carbohidrati: O; grasimi: 21,4 g;
grasimi saturate: 7,9 g; proteine: 23,3 g;

11. Sunca de porc, dezosata, gatita - calorii: 149 kcal; carbohidrati: O;
grasimi: 7,6 g; grasimi saturate: 1,7 g; proteine: 18,8 g;

12. Carnati din carne de porc si vita - calorii: 230 kcal; carbohidrati:
2,6 g; zaharuri: 2,4 g; grasimi: 17,2 g; grasimi saturate: 6,1 g; proteine:
15,3 g;

13. Carnati de porc gatiti - calorii: 344 kcal; carbohidrati: 4,3 g;
zaharuri: 0,9 g; grasimi: 27,3 g; grasimi saturate: 9,5 g; prtoeine: 19,1
°H

14. Salam de porc - calorii: 407 kcal; carbohidrati: 1,6 g; grasimi: 33,7
g; grasimi: 11,9 g; proteine: 22,6 g;

15. Carnat Chorizo - calorii: 455 kcal; carbohidrati: 1,9 g; grasimi:
38,3 g; grasimi saturate: 14,4 g; grasimi mononesaturate: 18,4 g;
grasimi polinesaturati: 3,5 g; proteine: 24,1 g;

16. Carnea de vita 10% grasime - calorii: 214 kcal; grasimi: 11,1 g;
grasimi saturate: 4,4 g; grasi mononesaturate: 4,7 g; proteine: 26,6 g;
17. Carne de vita tocata, 30% grasime, cruda - calorii: 332 kcal:
grasimi: 30 g; cizi grsi saturati: 11,3 g; acizi grasi mononesaturati:
13,2 g; proteine: 14,3 g;

18. Carne de vita tocata 25% grasime, de chiftele, gatita la gratar -
calorii: 254 kcal; grasimi: 16,5 g; grasimi saturate: 6,4 g; grasimi
mononesaturate: 7,6 g; prtoeine: 24,6 g;

19. Carnati de porc si vita - calorii: 396 kcal; grasimi: 36,3 g;
proteine: 13,8 g;

20. Piept de pui fara piele, la gratar - calorii: 151 kcal; grasimi: 3,17 g;
proteine: 30,54 g;

21. Ficat de pui crud - calorii: 116 kcal; grasimi: 4,8 g; grasimi
saturate: 1,6 g; grasimi mononesaturate: 1,2 g; proteine: 16,9 g;

22. Ficat de pui, gatit - calorii: 167 kcal; grasimi: 6,51 g; grasimi
saturate: 2,1 g; grasimi mononesaturate: 1,42 g;

23. Pulpa de pui superioara, fara piele, cruda - calorii: 119 kcal;
grasimi: 3,97 g; grasimi saturate: 1 g; grasimi mononesaturate: 1,2 g;
proteine: 19,7 g;

24. Pulpa de pui superioara, cu piele, gatita - calorii: 232 kcal;
grasimi: 14,7 g; grasimi saturate: 4,1 g; grasimi mononesaturate: 5,8
g; proteine: 23,3 g;

25. Aripi de pui, cu piele, gatite - calorii: 290 kcal; grasimi: 19,5 g;
grasimi saturate: 5,5 g; grasimi mononesaturate: 7,6 g; proteine:
26,9 g

26. Carne de curan, gatita, la gratar - calorii: 157 kcal; grasimi: 3,2 g;
grasimi saturate: 1 g; proteine: 29,9 g;
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L JURNALUL ALTMENTAR

Multe persoane considera ca iau in greutate fara a manca
mult. Care este explicatia?

Studiile arata ca de cele mai multe ori avem tendinta de a
subestima aportul zilnic de alimente, neluand in considerare
marimea portilor, gustarile din timpul zilei, consumul de
bauturi racoritoare cu zahar sau sucuri de fructe.

Jurnalul alimentar are un rol importat in modificarea
comportamentului alimentar. Analiza acestuia permite
identificarea si ulterior corectarea obiceiurilor alimentare.
Automonitorizarea aportului alimentare este un mod de a
recunoste toate abaterile de la un stil de viata sanatos pe care
le facem in cursul unei zile. Vom evidentia astfel toate
,gustarile nevinovate”, care desi nu sunt voluminoase, de cele
mai multe ori sunt hipercalorice, avand in final un impact
important asupra greutatii.

Rezultatele mai multor studii arata faptul ca
automonitorizarea zilnica a aportului alimentar se coreleaza in
mod semnificativ cu scaderea in greutate atat pe un interval
scurt de timp, cat si la distanta(1,2,3).

Exemple de gustari pe care de multe ori uitam sa le
mentionam in cazul unei anchete alimentare retrospective:

Oleaginoase:
- 100 g alune / arahide / caju / migdale / nuci / seminte de
floarea soarelui / dovleac - aproximativ 600 kcal;

Prajituri:

- amandina - greutate aproximativ 130 g - 560 kcal; mini
amandina - greutate aproximativ 30 g - 130 kcal;

- bomboane - la 100 g - aproximativ 500 kcal;

- ecler - greutate aproximativ 100 g - 300 kcal; mini ecler -
greutate aproximativ 30 g - 100 kcal;

- fursecuri - la 100 g - aproximativ 550 kcal;

- savarina - greutate aproximativa 200 g - 540 kcal;

- tiramisu - greutate aproximativ 150 g - aproximativ 400
kcal;
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Patiserie:

corn cu branza sarata - greutate aproximativ 130 g -
aproximativ 450 kcal;

covrig - greutate aproximativ 80 g - aproximativ 330 kcal;

merdenea cu branza sarata / carne - greutate aproximativ
100 g - aproximativ 350 kcal;

minipateuri - la 100 g - aproximativ 450 kcal;

palmier - greutate aproximativ 75 g - aproximativ 350 kcal;

pateu cu branza dulce de vaca / branza saraca de vaca -
aproximativ 100 g - aproximativ 400 kcal;

prajitura cu mere / prajitura cu branza dulce de vaca -
aproximativ 100 g - aproximativ 350 kcal;

strudel cu branza dulce de vaca - aproximativ 100 g -
aproximativ 350 kcal;

Alte gustari:

pufuleti simpli cu ulei si sare - 1a 100 g - 450 kcal (o punga
are aproximativ 45 g - aproximativ 200 kcal);

popcorn fara ulei - la 100 g - 400 kcal;

popcorn in ulei - la 100 g - aproximativ 500 kcal;

chipsuri - la 100 g - aproximativ 500 kcal;

napolitane - la 100 g - aproximativ 500 kcal;
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Bauturi:

- bauturi racoritoare cu zahar - o doza de 330 ml - 130 kcal;
- suc de portocale - 100 ml - aproximativ 50 kcal;

- bere - 500 ml - aproximativ 200 kcal:

- vin sec - 1 pahar - aproximativ 150 kcal;

Ce trebuie sa notam in jurnalul alimentar(4,5):

-Toate alimentele si bauturile pe care le consumam. Se vor
nota denumirea comerciala, modul de preparare (prajit, fiert,
copt, gratar), prezenta condimentelor si a sosurilor. De
asemenea, se vor nota toate bauturile alcoolice.

-Portia pe care o consumam. De obicei se folosesc unitati de
bucatarie - cana, lingurita, lingura; ale masuri (de exemplu,
pumn, minge de diferite dimensiuni, deget); poze. Ideal
alimentele ar trebui cantarite si masurate.

-Cand mancam. Se va nota ora.

-Unde mancam. Se va nota locul in care mancam - bucatarie, la
televizor, pe strada, in masina, la servici, la restaurant, la un
prieten, la un eveniment.

-Activitatea pe care o facem in timp ce mancam.

-Persoanele cu care luam masa.

-Starea pe care o avem cand mancam (fericit, suparat, stresat,
singur, obosit, plictisit).

Pentru a putea aproxima aportul caloric este optim completarea
jurnalului alimentar pe o perioada de 7 zile.

Avand in vedere aceste date consider ca alocarea zilnica a
aproxmativ 20 de minute pentru automonitorizarea aportului
alimentar, prin inregistrarea tuturor alimentelor pe care le
consumam, este o investitie in sanatate.
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Masa 5 (ora:..........)

Masa suplimentara (ora:..........)

Activitate fizica:

DIETA IN DIABE



https://www.healthline.com/health-news/most-effective-way-to-lose-weight-takes-less-than-15-minutes-a-day
https://www.health.harvard.edu/blog/why-keep-a-food-diary-2019013115855

. LREMPLE DE DTETE

MENIU 1000 kcal

1. Mic dejun: 100 g branza de vaci 1% grasime, 2 felii paine
integrala WASA, 1 ardei gras rosiu mediu.

Valori nutritionale: calorii: 171 kcal; glucide: 24 g; fibre: 6,5 g;
proteine: 12 g; grasimi: 1 g.

2. Gustare: 100 g afine
Valori nutritionale: calorii: 57 Kcal; glucide: 14,5 g; fibre: 2,4 g

3. Pranz: 100 g piept de pui la gratar cu salata verde
(ingrediente: marar, patrunjel, 1 lungura ulei de masline) si o
felie paine integrala WASA

Valori nutritioanle: calorii: 338 Kcal, glucide: 12,9 g; fibre: 4,8 g;
proteine 30,5 g; grasimi: 17 g;

4. Gustare: 30 g migdale (aproximativ 23 buc.)
Valori nutritionale: calorii: 161 kcal; glucide: 6,1 g; fibre: 3,4 g;
grasimi: 13,8 g;

5. Cina: biban de mare cu legume la cuptor (ingrediente:
biban de mare file fara piele, ardei gras rosiu, rosie, ceapa,
dovlecel, ulei de masline, sare, piper)

Valori nutritionale pentru o portie (200 g biban file, 1 ardei
gras rosiu mediu, 1 rosie medie, 2 ceapa medie, /2 dovlecel
mediu, 15 ml ulei de masline): calorii: 364 Kcal; glucide: 18 g;
proteine: 38 g; grasimi: 14,5 g; fibre: 5,2 g

TOTAL: CALORII: 991 Kcal; GLUCIDE: 75,5 g; FIBRE: 22,3 g;
PROTEINE: 80,5 g; GRASIMI: 46,3 g
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MENIU 1300 kcal

1. Mic dejun: iaurt cu migdale, seminte de floarea soarelui,
merisoare uscate.

Ingrediente: 250 g iaurt 1,5% grasime, 15 g migdale (12 buc), 10
g seminte floarea soarelui (2 lingurite), 10 g merisor uscat (2
lingurite).

Calorii: 336 kcal, proteine: 19 g, grasimi: 16 g (grasimi saturate:
3,4 g, grasimi nesaturate: 12,6 g), glucide: 32 g, zaharuri: 27 g,
fibre: 3,19

2. Gustare: 100 g banana (echivalent 1 banana mica).
Calorii: 89 kcal, glucide: 23 g, zaharuri: 12,2 g, fibre: 2,6 g

3. Pranz: piept de pui cu salata de varza si paine integrala.
Ingrediente: 100 g piept de pui, 200 g varza rosie, 15 g ulei de
masline (1 lingura), lamiae, 30 g paine integrala (1 felie).

Calorii: 397 kcal, proteine: 36 g, grasimi: 17 g (saturate: 3 g,
nesaturate: 14 g), glucide: 27,5 g, zaharuri: 8,6 g, fibre: 5,8 g

4. Gustare: 180 g para (echivalent 1 para medie)
Calorii: 101 kcal, glucide: 27 g, zaharuri: 17,4 g, fibre: 5,5 g

5. Cina: supa crema de broccoli, cu 30 g paine integrala si 50
g branza feta,

Ingrediente pentru 4 portii supa crema de broccoli: 600 g
broccoli, 200 g cartof, 100 g pastarnac, 100 g ceapa, 15 ml ulei
masline extra virgin;

Calorii: 381 kcal, proteine: 18 g, grasimi: 16,3 g (saturate: 9 g,
nesaturate: 7,3 g), glucide: 45 g, zaharuri: 12 g, fibre: 81 g

TOTAL: 1304 kcal, PROTEINE: 73 g, GRASIMI: 49 g,
SATURATE: 15,4 g, NESATURATE: 33,6 g, GLUCIDE: 154,5 G,
ZAHARURI: 77,2 g, FIBRE: 25,1 g
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