Dieta vegana pentru rezistenta la insulina si diabet

OVERVIEW

DIETA VEGANA PENTRU DIABET?

Mii de pacienti si-au imbunatatit stilul de viata sau chiar si-au vindecat diabetul printr-un astfel de regim
alimentar. Acest lucru a fost posibil pentru ca noile cercetari au demonstrat faptul ca la baza rezistentei la
insulind nu stau zaharurile Si carbohidratii asa cum s-a crezut mult timp pana acum, ci grasimile, in special cele
saturate, care blocheaza receptorii de insulina la nivel celular. Cea mai eficienta metoda de a-i elibera fara a
cauza complicatii este o dieta pe baza de plante integrale, minim proceste, fara aport de grasimi saturate.

PRINCIPIILE DIETEI

- Mandnca o dietd exclusiv bazata
- Redu cantitatea de grasimi Si ulei la minim

- Consuma cel putin 40 g de fibre pe zi

- Favorizeaza alimentele cu indice glicemic mic

CE MANANCI?
n orice cantitate: fructe, legume, n cantitati mici: de evitat complet:
leguminoase, cereale neprocesate, | alimente vegane minim procesate | produse de origine animala sau
natural s@race in grasimi, sau vegetale neprocesate cu un | alimente ultraprocesate
proaspete sau congelate continut mai mare n grasimi

ATENTIONARE!

Anunta-l pe medicul tau diabetolog ca vei urma aceasta dietd. Scaderea glicemiei se va intampla destul de
repede, iar dozajul medicamentos va trebui adaptat rapid pentru a evita hipoglicemia. Testeaza-ti frecvent Si
constant nivelul glicemiei pentru a monitoriza schimbarile glucozei din sange.

Vezi textul complet in paginile ce urmeaza.




Dieta vegana pentru rezistenta la insulina i diabet

Ai ajuns la acest document cel mai probabil pentru ca tu sau cineva drag tie se confrunta cu o forma de
diabet, prediabet sau rezistenta la insulind. Poate |-ai auzit deja pe Dr. Neal Barnard in documentarul What the
Health' spunand ca diabetul poate fi gestionat eficient, iar rezistenta la insulind diminuata semnificativ sau chiar
vindecatd cu o dietd pe bazd de plante Si vrei sd stii mai multe. Tn paginile ce urmeaza vei gasi informatii
relevante, sfaturi, retete Si o lista de resurse online si offline pentru a te documenta in detaliu. Vei vedea cum
dieta vegana te ajuta sa gestionezi diabetul de tip 1, sa inversezi simptomele diabetului de tip 2 Si a tulburarilor
metabolice care preced diabetul si, mai ales, sa eviti complicatiile care pana acum pareau inevitabile. Daca vei
decide ca acest stil de viata ti se potriveste Si doresti sa il incerci, te rugdm sa il anunti pe medicul tau
diabetolog pentru a te monitoriza indeaproape. Schimbarile de alimentatie vor veni cu schimbari metabolice
semnificative Si vei avea nevoie de reducerea rapida a dozajului medicamentos.

Daca iti doresti sa afli mai multe, toate resursele mentionate precum i alte materiale importante pe
aceastd tema vei gasi la sfarsitul acestui document, in capitolele Bibliografie Si Recomandari.

CE ESTE DIABETUL

Insulina este un hormon produs de pancreas, care actioneaza ca o cheie care permite glucozei din alimentele
ingerate sd treacd din circulatia sanguind in celulele corpului pentru a produce energie. In sénge, tofi
carbohidratii din alimente sunt transformati in glucoza. Insulina ajutad glucoza sa intre in celule. Diabetul
reprezintd un grup de tulburdri metabolice caracterizate de nivele crescute ale glicemiei, induse de defecte in
secretia de insulind Si/sau sensibilitatii la insulind. Diabetul este o boal& cronicd netransmisibilé care apare
atunci cdnd pancreasul nu mai poate produce suficientd insulind (sau nu produce deloc), sau atunci cénd
organismul nu mai poate utiliza insulina cum trebuie.?

Conform Organizatiei Mondiale a Sanatatii’>, in lume sunt 442 milioane de oameni diagnosticati cu diabet,
majoritatea proveniti din familii cu venituri medii sau mici, iar peste 1.5 milioane de decese sunt cauzate de
diabet. Din pacate, aceste cifre sunt in continud crestere Si nu iau in calcul persoanele cu rezistenta la insulina Si
prediabet.

Barometrul datelor privind diabetul zaharat in Romania ne arata ca 1 din 12 romani are diabet zaharat, cu o
crestere anuald semnificativa a incidentei: in 2019 aproape 900000 pacienti, cu 41% mai mult decdt in 2012,
pentru ca Tn 2021 sa ajungem la 1.5 milioane cazuri.*

! What the Health, documentar aparut in anul 2017 care discutd in detaliu efectele nocive asupra sénatatii ale consumului
de produse de origine animala. Vezi mai multe in sectiunea Resurse recomandate

https://www.whatthehealthfilm.com/

2 Instltutul National pentru Sanatate Publica, Analiza de Situatie, 2018, dlsponlblla pe

3Organlzatla Mondlala a Sanatatn https: //www who mt/health toplcs/dlabetes#tab tab 1

* Barometrul datelor privind diabetul zaharat in Romania, 2023, diponibil pe
https://www.rodiabet.ro/barometrul-datelor-privind-diabetul-zaharat-in-romania-1-din-12-romani-are-diabet-zaharat/



https://www.rodiabet.ro/barometrul-datelor-privind-diabetul-zaharat-in-romania-1-din-12-romani-are-diabet-zaharat/
https://www.who.int/health-topics/diabetes#tab=tab_1
https://insp.gov.ro/download/cnepss/stare-de-sanatate/boli_netransmisibile/diabet/Analiza-de-situatie-Diabet-2018.pdf
https://www.whatthehealthfilm.com/

DIETA VEGANA PENTRU DIABET. NOILE CERCETARI

Probabil ai auzit de multe ori ca diabetul este provocat de zahar Si cei care au o forma de diabet trebuie sa tina
o dietd saraca in carbohidrati. Cercetari in domeniul nutritiei ne oferd un nou mod de a aborda Si trata diabetul:
consumdnd _carbohidrati complecsi Si_elimindnd grdsimile saturate. Acest lucru se traduce prin adoptarea unei
diete complet vegetale bazata pe fructe, legume, cereale Si leguminoase in forma lor integrald, cu un mic adaos
de grasimi din nuci Si seminte Si cu eliminarea completa a produselor de origine animala (carne, lactate, oua,
peste) si a uleiurilor.

Nu iti face griji, o sa vorbim pe indelete in paginile ce urmeaza despre particularitatile acestui regim. Important e
sa intelegem distinctia intre carbohidratii simpli care ne impacteazd negativ procesul metabolic (produse cu
zahar si alti indulcitori procesati, faina alba etc.) Si alimentele complete, in starea lor naturala si integrala, gatite
sau nu, unde fibrele si nutrientii sunt inca prezenti (fructe, legume, leguminoase, cereale integrale, nuci Si
seminte) pe care corpul le recunoaste si le descompune lent.

De ce functioneaza aceasta dieta in cazul diabetului?

Dr. Neal Barnard, autor American, cercetator in nutritie Si fondator al organizatiei Physicians Committee for
Responsible Medicine (PCRM), pe care l-ati vazut poate deja in documentare precum Forks over Knives si What
the Health, a publicat inca din anul 2007 Programul Neal Barnard pentru Vindecarea Diabetului. Au urmat alte
doua carti in 2018 si 2020 pe tema vindecarii diabetului prin alimentatie. El abordeaza in detaliu in cartile sale
eficienta acestei diete Si, impreuna cu echipa sa, a realizat Si continua sa realizeze cercetari in acest domeniu.
Ele pot fi consultate aici: https://www.pcrm.org/clinical-research

Cyrus Khambatta si Robby Barbaro, co-fondatorii programului Mastering Diabetes Si autorii cartii cu acelasi
nume, ambii diagnosticati cu diabet de tip 1, pun la dispozitie un program pe baza de plante pentru a ajuta la
ameliorarea simptomelor diabetului, prevenirea complicatiilor Si gestionarea greutatii pentru pacientii cu diabet.
Despre ei si eficienta programului puteti citi mai multe aici:

https://www.masteringdiabetes.org/

Mii de pacienti si-au Tmbunatatit stilul de viata sau chiar si-au vindecat diabetul printr-un astfel de regim
alimentar. Acest lucru a fost posibil pentru ca noile cercetari au demonstrat faptul ca la baza rezistentei la
insulind, afectiune premergatoare diabetului, nu stau zaharurile si carbohidratii asa cum s-a crezut mult timp
pana acum, ci grasimile, in special cele saturate, care blocheaza receptorii de insulina la nivel celular. Cea mai
eficienta metoda de a-i elibera fara a cauza complicatii este o dieta pe baza de plante integrale, minim proceste,
fara aport de grasimi saturate.® Tn 2023 un studiu® efectuat pe un esantion pe pacienti care sufera de diabet de
tip 2 a demonstrat ca o dieta bazata exclusiv pe plante poate imbunatati modul de utilizare a insulinei de catre
organism in mai putin de 7 zile.

Mai mult decat atat, o dietd vegana bazata pe vegetale integrale te ajuta sa slabesti si sa-ti mentii greutatea
optima, sa reduci colesterolul Si tensiunea arteriald, indiferent daca esti sau nu prediabetic sau diabetic.’

*> Neal Barnard, 2018, Dr. Neal Barnard's Program for Reversing Diabetes: The Scientifically Proven System for Reversing
Diabetes Without Drugs sau direct pe pe https://www.pcrm.org/health-topics/diabetes

® Campbell TM, Campbell EK, Attia J, et al. The acute effects of a DASH diet and whole food, plant-based diet on insulin
requirements and related cardiometabolic markers in individuals with insulin-treated type 2 diabetes, 2023, in Diet and
Diabetes: Recipes for Success fact sheet, disponibil pe https://www.pcrm.org/health-topics/diabetes

7 Citeste mai mult despre beneficiile unei diete pe baza de plante aici: https://nutritionfacts.org/topics/plant-based-diets/



https://www.pcrm.org/clinical-research
https://www.masteringdiabetes.org/
https://nutritionfacts.org/topics/plant-based-diets/
https://www.pcrm.org/health-topics/diabetes
https://www.pcrm.org/health-topics/diabetes

TIPURI DE DIABET
Cele mai comune tipuri de diabet sunt®:

Diabetul de tip 1, numit Si insulino-dependent sau diabet juvenil, este cauzat de o reactie autoimuna prin care
sistemul de aparare al organismului 1Si ataca propriile celule care produc insulind. Persoanele cu acest tip de
diabet sunt obligate sa-si administreze insulina tot restul vietii, pentru ca organismul se afla in imposibilitatea de
a mai produce suficientd. Cauzele sunt inca necunoscute, dar unele cercetari recente sugereaza ca vinovati sunt
anticorpii pe care unii copii fi dezvolta in primii ani de viata ca reactie la anumiti virusi, la unele bacterii sau la
consumul de proteine din lapte de vaca. Acesti anticorpi atacd Si distrug celulele beta din pancreas
confundandu-le cu acei virusi, bacterii sau proteine din lapte.’

O dieta vegana cu minim de grasimi, aSa cum o vom descrie in paginile ce urmeaza poate ajuta in cazul
diabetului de tip 1 prin imbunatatirea raportului carbohidrati-insulind, maximizarea sensibilitatii la insulina,
fmbunatatirea predictibilitatii glucozei din sange Si prevenirea de complicatii precum bolile cardiovasculare,
neuropatia, retinopatia Si boala cronica renald. Mai mult decat atat, ajuta la atingerea Si mentinerea unei
greutati corporale normale si imbunatatirea nivelului general de energie.

Diabetul de tip 2 este caracterizat printr-o rezistentd crescutd la insulind sau de o relativa deficienta in
producerea de insulind. Acesta poate fi, in functie de gradul de progresie, insulino dependent sau insulino
independent. Acest tip de diabet apare cu precadere la persoane de peste 40 de ani, dar in ultimii ani se
depisteaza tot mai multe cazuri de copii Si tineri cu diabet de tip 2. Aceasta forma de diabet se instaleaza mai
lent, putdnd dura ani de zile pana cand boala este depistata clinic. Din aceasta cauza existd multe cazuri cand la
momentul depistarii, diabetul este asociat Si cu complicatii cauzate de nivelul crescut al glucozei in sange. De
obicei, se trateaza medicamentos sau in combinatie cu administrarea de insulind daca pancreasul nu mai poate
produce suficienta insulind ih mod independent.

Dieta vegana integrala si hipolipidica are cele mai bune rezultate in cazul acestei forme de diabet. Ea
maximizeaza sensibilitatea la insulind, face nivelul glicemiei predictibil, ajutda la scaderea dozei sau chiar
eliminarea completa a tratamentului medicamentos, reduce riscul de complicatii precum bolile de inima,
neuropatia, retinopatia, ajuta la reducerea Si mentinerea greutatii corporale optime Si, in cazul formei
insulino-independente poate elimina complet orice simptom al diabetului.

Diabetul gestational este o forma de diabet care poate aparea pe timpul sarcinii. Aceasta forma de diabet poate
disparea dupa terminarea sarcinii dar persoanele care fac aceasta forma de diabet au un risc crescut de a
dezvolta diabet de tip 2. Tn medie, juméatate din femeile care fac diabet gestational vor dezvolta diabet de tip 2
dupa sarcina din cauza rezistentei la insulind. Eficienta dietei vegane in cresterea sensibilitatii la insulind scade
sansele dezvoltarii diabetului post sarcina.

in Romania, conform Barometrului datelor privind diabetul zaharat in Romania, majoritare sunt cazurile de
diabet zaharat tip 2, cu o pondere de 83,9% din totalul cazurilor raportate in cabinetele medicilor diabetologi. n
plus, conform aceluiasi barometru, se estimeaza ca 1 din 2 persoane nu Stie ca are diabet, doar pe teritoriul
Europei insemnand ca numarul total al persoanelor nediagnosticate este de 21,9 milioane.

® Citeste mai mult pe site-ul Federatiei Asociatjilor Diabeticilor din Romania: https://fadr.ro/tipuri/
° Citeste mai mult aici:

https://www.wignet.com/1948-9358/full/v6/i6/828.htm
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/sji.12338



https://www.wjgnet.com/1948-9358/full/v6/i6/828.htm
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/sji.12338
https://fadr.ro/tipuri/

Un loc central in instalarea prediabetului Si ulterior a diabetului de tip 2 dar Si in multe cazuri concomitent cu
diabetul de tip 1 il are rezistenta la insulind™. Ea se manifestd prin imposibilitatea insulinei secretate de
pancreas de a ajunge la tesuturi in mod corespunzator pentru a le furniza glucidele din alimentatie. Astfel, pentru
ca insulina nu isi poate indeplini rolul trei lucruri au loc concomitent:

1. Glucidele raman in sange mai mult timp decat este necesar cauzand hiperglicemie Si privand celulele de
energia necesara.

2. Pancreasul, pentru a forta celulele sa primeasca glucidele din alimentatie produce i mai multa insulina,
ajungand in timp la epuizare Si ulterior in imposibilitatea de a mai produce suficienta insulind, numarul
de celule beta care produc hormonul scdzand simtitor. Acest proces este ireversibil intrucat, dupa varsta
de 20 de ani corpul nu mai produce noi celule beta.

3. Glucidele, neputand ajunge in tesuturi ajung de cele mai multe ori depozitate la nivel hepatic Si adipos
cauzand steatoza hepatica, obezitate abdominald, hipertensiune, hipercolesterolemie si diabet de tip 2.

Rezistenta la insulind este insa@ un proces strans legat de alimentatie Si stil de viata si este dificil de identificat in
stadiile incipiente pentru ca se instaleaza gradual Si este initial asimptomatica. Ea poate afecta orice persoana,
indiferent de greutatea corporala sau daca are deja diabet de tip 1. Dupa cum am mentionat deja, studiile ne
indica grasimile ca fiind vinovate de blocarea actiunii insulinei, cu precadere cele prezente n tesuturile care nu
sunt optimizate sa le stocheze (muschi sau tesuturi hepatice). De aceea, dieta saraca in grasimi este extrem de
importanta pentru prevenirea Si tratarea rezistentei la insulind.!!

n oricare din categoriile de mai sus te-ai afla sau dacd ai fost diagnosticat tu sau cineva apropiat tie cu rezistenta
la insulind sau prediabet trebuie sa stii ca se fac cercetari constant pentru a determina cauzele Si a gasi cele mai
bune solutii. n capitolele ce urmeaza iti vom povesti pe indelete cum aratd un stil de viata bazat pe consumul
exclusiv de vegetale care te poate ajuta Tn gestionarea diabetului Si a complicatiilor acestuia.

CUM INCEPI?

Aceasta nu este o dietd pe termen scurt asa cum nici diagnosticul de diabet nu este. Este un stil de viatd unde
progresul apare incet, dar sigur. Nu este un concurs, ia fiecare pas incet Si invata sa dezvolli obiceiuri sénatoase
care iti ajuta corpul sa functioneze la maximul de capacitate. Stim ca nu este ugor, tréim intr-o lume unde
tentatiile sunt la tot pasul. Numai noi avem puterea sa spunem stop Si sa ne recastigdm bundstarea Si
sanatatea.

Atentionari**:

1. Anunta-l pe medicul tau diabetolog ca vei urma aceasta dieta. Scaderea glicemiei se va intampla destul
de repede iar dozajul medicamentos va trebui adaptat rapid pentru a evita hipoglicemia.

2. Testeaza-ti frecvent Si constant nivelul glicemiei pentru a monitoriza schimbarile glucozei din sange Si
tine-l la curent pe medicul tau despre acestea. Fii pregatit pentru episoade hipoglicemice Si pentru
adresarea lor imediata daca urmezi tratament medicamentos pentru diabet.

3. Asigura-te ca nutritia ta este completd. Vom discuta mai jos despre micro Si macronutrienti dar este de
evidentiat nevoia de suplimentare cu:

1% Citeste mai multe aici: https://www.medicover.ro/despre-sanatate/rezistenta-la-insulina-sindromul-metabolic-si-diabetul
' Citeste mai multe in Cyrus Khambatta si Robby Barbaro, 2020, Mastering Diabetes, Capitolul 3.
2 Neal Barnard, Reversing Diabetes — Cookbook, Note to the reader,pg. VIII-IX



https://www.medicover.ro/despre-sanatate/rezistenta-la-insulina-sindromul-metabolic-si-diabetul

a. Vitamina B12 (toate dietele vegane necesita aceasta suplimentare, vezi mai multe detalii aici:
https://www.facebook.com/photo/?fbid=122103933752163489&set=a.122103935258163489 )

b. Vitamina D, produsa de expunerea la razele soarelui, ajuta la absorbtia calciului Si la prevenirea
cancerului. n zonele in care expunerea la soare nu este posibild sau suficientd, o suplimentare
cu 2000 IU pe zi este indicata.

De ajutor:

Monitorizeaza ce mananci intr-un jurnal pentru a te asigura ca respecti principiile dietei sau, mai usor, cu un
program gratuit online cum este Cronometer (https://cronometer.com/). S-ar putea sa te surprinda valorile
nutritionale ale alimentelor consumate, in special nivelul lipidelor.

Incorporeaza sportul si miscarea in stilul tdu de viatd. Probabil ca stii deja beneficiile miscarii si sportului in
gestionarea greutatii insa pentru diabetici sunt cu atat mai importante pentru ca ele cresc sensibilitatea la
insulind prin fortarea organismului sa consume grasimile din tesuturile musculare. Acest lucru inseamnd ca
organismul tdu va avea nevoie de mai putind insulind pentru a pastra un nivel optim al glucozei in sdnge.”

Incearca o forma de post intermitent. TntaInit la noi si sub denumirea de post negru, reprezintd o perioadd mai
lungd sau mai scurta de timp fara aport caloric - apa, cafeaua sau ceaiurile neindulcite sunt premise pentru ca
au valoare calorica zero. DesSi nu este obligatoriu, cercetdrile’® aratd cd acesta este de ajutor in metabolizarea
glucozei, In procesul de slabire, reducerea nivelului glicemiei, scaderea necesarului de insulind, creSterea
activitatii mitocondriilor (celulele generatoare de energie), reducerea stresului oxidativ Si creSterea generala a
sensibilitatii la insulind. Tipurile de post intermitent sunt multiple si, in functie de stilul tau de viata, poti gasi o
forma care sa ti se potriveasca:

- 16:8 zilnic — fara mancare timp de 16 ore consecutive.
- 20:4 zilnic - fara méancare timp de 20 ore consecutive.
- 01zida, una nu- alterneaza 24 ore de post negru cu 24 de ore de aport caloric.

- 24 ore pe saptamana — post negru timp de 24 de ore pe saptamana.

PRINCIPIILE DIETEI

- Mandnca o dietd exlusiv bazatd pe vegetale. Grasimile saturate Si colesterolul din produsele de origine
animala sunt de evitat complet in lupta cu diabetul, prediabetul Si rezistenta la insulina. Carbohidratii nu
sunt inamicii tai daca alegi doar carbohidratii complecsi proveniti din plante. n lipsa grasimilor iti vor
furniza energia necesara Si te vor ajuta sa-i cresti sensibilitatea la insulina.

- Redu cantitatea de grdsimi Si ulei la_minim, chiar daca provine din grasimi vegetale nesaturate.

Afecteazad sensibilitatea la insulind Si ingreuneaza procesul de slabire. Cyrus Khambatta Si Robby
Barbaro'® recomanda un maxim de 15% din caloriile zilnice s provinad din grasimi sdnatoase pentru o
persoana sedentara (procentul poate creste pana la 30% in cazul efortului fizic intens).

13 Citeste mai multe in Cyrus Khambatta si Robby Barbaro, 2020, Mastering Diabetes, capitolul 14

% |dem, capitolul 13

!> Diet and Diabetes: Recipes for Success fact sheet, disponibil pe https://www.pcrm.org/health-topics/diabetes
'® Cyrus Khambatta si Robby Barbaro, 2020, Mastering Diabetes, pag. 174-175
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- Consuma cel putin 40 g de fibre pe zi. Fibrele se gasesc doar in plante Si ajutd, in cazul diabetului, la
gestionarea glucozei din sdnge. Mai mult decat atat, cercetari recente arata ca orice individ, diabetic sau
nu, are nevoie de fibre alimentare pentru a hrani bacteriile benefice din colon Si pentru a asigura un
microbiom sanatos. Consumul de fibre este legat nu doar de prevenirea diabetului, ci Si a bolilor
cardiovasculare Si a anumitor tipuri de cancer.

- Favorizeaza alimentele cu_indice glicemic mic. Indicele glicemic masoara cat de rapid un anumit produs
elibereaza zaharurile in sange. Tn cazul diabetului de tip 2, chiar daca alegem carbohidrati complecsi,
acestia tot vor creste nivelul glicemiei. Pana ajungem sa sensibilizam celulele la actiunea insulinei este
ideal sa alegem carbohidratii complecsi cu indice glicemic mai mic. Pentru a te putea orienta, un tabel al
indicilor glicemici poti gasi aici: https://www.danyelle.ro/tabel-complet-indice-glicemic.html

CE MANANCI?

Pentru a fi mai usor de urmarit Si inteles, vom prezenta cum au impartit alimentele Si bauturile pe trei
categorii Cyrus Khambatta Si Robby Barbaro in cartea lor Mastering Diabetes:

Verzi: de consumat in orice cantitate
Galbene: consum moderat, cu verificarea cantitatii zilnice de grasime din alimentatie.

Rosii: Poti pierde in greutate daca incorporezi cantitati mici din aceste alimente in dietd, insa cand vine
vorba de rezistenta la insulind, Si cele mai infime cantitati iti pot da peste cap nivelul glicemic i dozajul
medicamentos. De aceea, ele trebuie eliminate complet din alimentatie.

Verzi Galbene Rosii
alimente
plante neprocesate, natural | alimente minim procesate sau | produse de origine animala sau
sarace in grasimi, proaspete sau | vegetale neprocesate cu un | alimente ultraprocesate
congelate continut mai mare in grasimi

Se pot manca in orice cantitate
in conditiile in care aportul de
grasimi este foarte scazut

Desi contin grasimi nesaturate
pot impacta rezistenta Ia
insulind, Si de aceea, este bine

Alimente care trebuie complet
evitate pentru cd sustin Si
accentueaza riscul de boli

forma lor naturald, cu fibrele
intacte — nu smoothie sau suc).
Foloseste ca reper tabelul cu
indicele glicemic.

Legume

Nuci Si seminte

Unturi din nuci si seminte

Lapte vegetal

Nuca de cocos

Produse din soia (din cauza
continutului mare de grasimi,

(maxim 15% din totalul de |sa le includem fin dietd cu | cronice Sirezistenta la insulina.
calorii consumate) moderatie.
Fructe (orice fructe preferabil in | Avocado Carne rogie sau alba

Oua

Lactate

Uleiuri de orice fel

Peste si fructe de mare
Produse de patiserie si dulciuri
Produse cu indulcitori

Y7 Citeste mai multe despre microbiom aici:

https://longevity.stanford.edu/lifestyle/2024/04/08/what-is-fiber-and-why-is-it-important-for-the-microbiome/#:~:text=Fibe

r%20promotes%20a%20healthy%20microbiome,Americans%20are%20deficient%20in%20fiber
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https://longevity.stanford.edu/lifestyle/2024/04/08/what-is-fiber-and-why-is-it-important-for-the-microbiome/#:~:text=Fiber%20promotes%20a%20healthy%20microbiome,Americans%20are%20deficient%20in%20fiber

- Cu amidon Si
radacinoase  (cartofi,
cartofi dulci, morcovi,
telind, pastarnac etc.)

- Frunzoase (salate de
orice fel, spanac, Stevie,
urzici etc.)

- Crucifere (broccoli,
conopida, varza etc.)

- Alte legume (rosii,
castraveti, ceapa, ardei
gras, dovlecel etc.)

Leguminoase (fasole, naut,
mazare etc.)

Cereale integrale (orez integral,
quinoa, mei, ovaz, porumb,
hrisca, grau, amaranth etc.)
Condimente Si plante aromatice
(de orice fel, preferabil nu in
amestecuri de-a gata cu sare
adaugata)

Ciuperci de orice fel

preferabil in variantd minim
procesata)

Masline

Alternative la pastele albe
(paste din naut, linte, orez

integral)
Fructe uscate
Alimente fermentate

Produse din faina alba

Produse din cocos

Alternative vegane procesate la
carne Si lactate

bauturi

Apa

Apa carbogazoasa
Ceai verde

Ceai de plante
Sucuri din verdeturi

Apa de cocos (adauga calorii
dietei Si poate stagna procesul
de slabit)

Lapte vegetal (poate adduga
usor grasimi, calorii si aditivi
nenecesari)

Sucuri din legume cu amidon

(morcovi, telind, pastarnac,
cartof dulce)
Kombucha (desi are multe

beneficii pentru sanatate poate
contine urme de zahar)

Sucuri de fructe proaspete (in
lipsa fibrei glucoza se absoarbe
prea repede in sange)
Cafea  (consumata
simpla)

neagra,

Alcool

Sucuri din comert, cu zahar sau
indulcitori

Ceaiuri indulcite si
energizante.

bauturi

GHID DE NUTRITIE SI SUPLIMENTE

Toate produsele de origine vegetala contin in cantitati mai mari sau mai mici carbohidrati, proteine si grasimi!
Chiar si 0 banana are un continut de grasimi de 0.4g, 31g carbohidrati Si 1.5g proteine.



Carbohidratii:

Nu uita, carbohidratii nu sunt inamicii tai in lupta cu diabetul. Ei sunt doar un declansator al simptomelor
cauzate de catre disfunctiile metabolice in urma consumului de grasimi saturate sau a unei diete hipercalorice,
iar diferentierea intre cei simpli Si complecsi este esentiala. Cei simpli din produsele procesate (produse cu zahar,
indulcitori, cereale procesate) cauzeaza o crestere rapida a glicemiei Si au efecte devastatoare asupra
metabolismului. Tn schimb, cei complecsi din fructe, legume, leguminoase Si cereale, toate in forma lor naturala,
integrald, vin cu micronutrienti, fibre, apad, antioxidanti si fitochimicale care incetinesc procesul de absorbtie al
glucozei in sange, protejeaza impotriva rezistentei la insulina Si ofera corpului nostru forma preferata de
energie, glucoza.

Proteinele:

Proteinele sunt compuse din lanturi de amino-acizi dintre care noud sunt esentiali (corpul nostru nu i poate
produce). Acesti aminoacizi se gasesc din plin in plante, in special leguminoase, dar Si in celelalte alimentele pe
care le consumam zi de zi — cereale, legume, fructe, nuci Si seminte.

n ciuda miturilor, organismul nostru are nevoie de cantitati mici de proteine: copiii necesita in medie cam 20-35
g pe zi, iar adolescentii si adultii cam 50-70 g pe zi. Marea parte a populatiei consuma mai mult decat dublul
acestor cantitati. Este usor sa obtinem cantitatea mai sus mentionata dintr-o alimentatie vegana integrala, mai
ales daca mancam leguminoase in fiecare zi.

Vezi mai multe aici: https://start22.ro/informatii-utile/nutrienti/

Grasimile:

Desi se gasesc in orice planta in cantitati mici $i pentru rezistenta la insulind avem nevoie sa tinem grasimile sub
15% (maxim 30% daca facem multa activitate fizica) din numarul total de calorii, este de mentionat ca avem
nevoie de un minim de grasimi sanatoase. Acestea sunt necesare pentru metabolizarea vitaminelor liposolubile
(A, D, E, K) si pentru obtinerea acizilor grasi esentiali Omega 3 si Omega 6. Cyrus Khambatta Si Robby Barbaro™
recomandad adaugarea zilnica a unei linguri de seminte de in rasnite in alimentatie pentru a asigura aportul de
acizi grasi esentiali. Dacd nu ai sau nu iti doresti seminte de in, semintele de canepa sau chia sunt un inlocuitor
bun.

Micronutrienti care necesita atentie speciala:

Vitamina B12 este vitald pentru sistemul nostru nervos. Niciun animal nu produce propriul sdu B12 — singura
creaturad care 1l poate produce este o bacterie pe care o gasesti in sol, fecale Si apa poluata. De fapt, in zilele
noastre, vitamina B12 din carne provine dintr-un supliment furnizat animalelor din industrie. De aceea deficienta
este frecventa Si printre cei care nu urmeaza o dieta vegana. Singurul mod de a ne asigura ca primim suficienta
B12 este prin luarea unui supliment, cel de tip sublingual 1000 mcg spre exemplu putand fi luat de 2-3 ori pe
saptdmana pentru a ne atinge necesarul. *°

Vitamina D, produsa de expunerea la razele soarelui, ajutd la absorbtia calciului Si la prevenirea cancerului. n
zonele in care expunerea la soare nu este posibila sau suficientd, o suplimentare cu 2000 IU pe zi este indicata.

'8 Cyrus Khambatta si Robby Barbaro, 2020, Mastering Diabetes, pag. 182-184
9 Citeste mai multe aici: https://start22.ro/intrebari-frecvente/
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https://start22.ro/intrebari-frecvente/

Calciul, mineral important pentru oase, nu se gaseste doar in lactate asa cum eronat se crede. Ba mai mult
decat atat, doar 30% din calciul din lapte se absoarbe de catre corpul nostru Si, obtinut astfel, vine alaturi de
lactoza, (un tip de zahdr) grasimi saturate Si hormoni. Din regnul vegetal il putem obtine usor consumand
legume frunzoase (salate, kale, broccoli, varza de bruxelles etc.) Si leguminoase. O exceptie de la aceasta regula
pare a fi spanacul care, desi este o leguma frunzoasa bogata in calciu, contine o serie de fitochimicale care fac
acest mineral greu de absorbit de corpul uman.

Fierul la fel ca si in cazul calciului, se gaseste din abundentd n vegetale, cu precadere legume frunzoase Si
leguminoase. Pentru ca excesul de fier poate fi daunator organismului, tipul de fier din plante este de preferat
din acest punct de vedere intrucat este un fier non-hemic care, spre deosebire de cel hemic din carne, poate fi
absorbit doar cand este nevoie de el fara a se crea depozite nedorite.

UN NOU MOD DE A GATI
Gatitul fara ulei
Sotarea Si frigerea in tigaie

Acest procedeu poate fi realizat usor fara ulei inclusiv cand vine vorba de ceapa Si usturoi. Tigaia se incinge bine,
se adauga ingredientele Si se lasa usor la rumenit amestecand pentru a nu se lipi. Cand sunt uSor rumenite se
adauga un pic de apa fierbinte sau zeama de legume Si se amesteca pentru a desprinde bucatile rumenite de pe
tigaie. Se repeta acest proces pana cand legumele sunt gatite sau pana se trece la urmatorul pas al retetei.

Coacerea sau prdjirea la air-fryer sau grétar

Peste legumele taiate Si preparate se adauga in loc de ulei condimente Si zeama de legume sau otet pentru a le
asezona. Se aseaza in tava la cuptor intr-un singur strat Si se lasa pana cand se obtine o crustd maronie. Acest
procedeu poate fi usor de realizat si la un air-fryer sau la grill.

Fierberea Si gétirea la aburi sunt alte doud procedee care nu necesitd ulei Si pot fi folosite din plin in aceasta
dieta.

Pregatirea alimentelor din timp

Pentru a salva timp si a nu ne pune in situatia in care, dupa o zi grea ajungem seara acasa Si nu avem ce manca
rapid si fara efort, pregatirea din timp a alimentelor este de mare ajutor. Putem avea in frigider deja preparate
urmatoarele:

Leguminoase fierte: naut, fasole, linte. Toate necesita inmuiere prealabila de minim 4-6 ore Si au un timp de
fierbere crescut, de aceea este bine sa le avem deja preparate. Daca suntem grabiti putem folosi Si variantele lor
din conserva insa trebuie luat in calcul faptul ca vin de multe ori cu aditivi Si sare adaugata.

Sfat: Pentru a evita balonarea, lasa la inmuiat leguminoasele minim 4 ore (ideal 12 ore) si adauga o lingurita de
bicarbonat de sodiu atat in apa in care le inmoi cat Si atunci cand le fierbi. Acest procedeu va face leguminoasele
mai usor de digerat.

Cereale integrale: orezul integral, quinoa, meiul etc. pot fi fierte din timp Si pastrate la frigider. Le folosesti rapid
intr-o salata cand doresti o masa rapida.

Legumele cu amidon (cartofi, porumb, dovleac) pot fi gatite din timp Si pastrate la frigider sau congelator.



Legumele precum ceapa, ardeiul gras, morcovul, dovlecelul pot fi spalate, taiate Si tinute la frigider pana la
cateva zile pentru folosirea rapida.

Salatele si alte legume frunzoase pot fi spalate din timp Si tinute la frigider in containere alaturi de un Servetel
uscat pentru a absorbi umiditatea.

Feluri gata preparate, sosuri Si condimente: hummus, sosul de rosii, dressingurile pentru salate, diferite stockuri
sau supe pot fi pregatite din timp Si rezista pana la o sdptamana in frigider.

Ce pregatesti fara reteta

Mai jos vei gasi mai multe retete gustoase insa stim cu totii ca existd momente cand nu avem timpul sau energia
de a gati. De aceea, o idee buna pentru o astfel de masa este sa pregatesti un bol nutritiv (nourish bowl sau
buddha bowl in englezd). Cum se pregateste? Foarte simplu! intr-o farfurie adancd punem o baza formata
dintr-un aliment cu aport caloric mare (de exemplu quinoa fiarta, orez integral, hriSca etc.) peste care adaugam
diferite toppinguri (leguminoase fierte, orice fel de legume avem la indemana Si ne plac, poate chiar si fructe)
plus un dressing Si condimente/plante aromatice. Daca pregatesti din timp alimentele aga cum am descris mai
sus Si le ai deja gatite sau taiate in frigider este doar un proces de asamblare. T’gi voi lasa aici o idee de bol
nutritiv dar poti fi oricat de creativ doresti in functie de preferinte sau de ingredientele de care dispui.

Bol nutritional cu quinoa. Se amesteca intr-un bol urmatoarele:

Baza de cereale: 100g quinoa fiarta

Leguminoase: 100g naut fiert

Verdeturi: 50g de spanac tanar (baby) tocat

Legume: o rosie, un castravete, un morcov, toate tocate

Nuci/seminte: o lingura de seminte de dovleac

Dressing Si alte condimente: patrunjel tocat, o lingurd drojdie inactiva®, dressing verde cu fasole (vezi
reteta mai jos)

ok wWNE

%% Denumitd si drojdie nutritionald, este o forma dezactivatd de drojdie, cu un continut nutritional bogat si cu un gust care
se aseamana cu branza. Se gaseste online, la orice plafar Si in magazinelele foarte mari in zona de produse bio. Citeste mai
multe despre ea aici: https://www.drmax.ro/articole/drojdia-inactiva-beneficii-proprietati-contraindicatii
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MIC DEJUN



Terci (porridge) de ovaz cu mere Si scortisoara

Ingrediente:

50g fulgi de ovaz simpli

1 banana

1 mar

200 ml apa sau lapte vegetal neindulcit
¥ lingurita de scortisoara

Un praf de sare

Optional — cateva bucati de nuci

Jumatate de mar se taie cuburi sau se da prin
razatoarea mare Si se pune intr-o oald pe foc
pentru a se rumeni. Ca sa nu se lipeasca, se poate
adauga treptat un pic de apa.

Cand marul s-a inmuiat se pun apa, ovazul, sarea
si scortisoara Si se fierbe totul cam 5 minute
(pdna se Tnmoaie ovazul). Cand este gata se
adauga banana pisata cu furculita, se amesteca
bine si se pune intr-un bol pentru servit. Se
decoreaza cu jumatatea de mar ramasa Si cu
bucati de nuci coapte la cuptor.

Aternativa rece: poti amesteca marul ras, banana
pisatd cu furculita, ovazul, apa, sarea Si
scortisoara intr-un borcan cu capac pe care il lasi
de cu seara la frigider. Dimineata e tocmai bun de
servit.







Budinca de chia cu fructe de padure

Ingrediente:

2 linguri seminte de chia

200 ml lapte vegetal neindulcit

Optional — o lingura pudra proteica vegana cu
aroma de vanilie

Optional — 0 banana sau o curmala

Fructe de padure la alegere

ntr-un recipient cu capac se amestecd laptele cu
semintele de chia Si pudra proteicd (daca se
foloseste). Pentru a indulci budinca, se poate
adauga acum o curmald tocatd marunt sau
jumatate de banana pisata. Se lasa totul acoperit
la frigider minim doua ore, ideal peste noapte.
Tnainte de servire se adaugé fructe de padure la
alegere, proaspete sau congelate Si se amesteca
bine. Se orneaza cu banana si alte fructe de
padure.




Clatite americane din ovaz

Ingrediente (4 portii):

200 g faind de ovaz sau fulgi de ovaz simpli
rasniti

2 linguri seminte de chia

1 plic praf de copt

300-400 ml apa sau lapte vegetal neindulcit

2 lingurite de scortisoara

Un praf de sare

Optional: esenta de vanilie sau o lingura de pudra
proteica cu aroma de vanilie

ntr-un bol se amesteca féina de ovéz, chia, praful
de copt, scortiSoara Si sarea. Se adauga apa sau
laptele vegetal impreund cu vanilia Si se
omogenizeaza. Compozitia se lasa cateva minute
la rece sa se ingroase.

Se pune o tigaie non-aderentd pe foc. Cand
aceasta s-a fincalzit bine, se ia cu un polonic o
parte din compozitie Si se pune la prajit. Cand
incep sa se formeze bule pe suprafata (dupa 2-3
minute) este momentul sa o intorci. Se mai lasa la
prajit un minut Si prima clatita este gata.

Se repeta procedeul pand se termina compozitia.
Daca aluatul se ingroasa prea tare, se mai poate
adauga o lingura de apa/lapte vegetal.




Se servesc cu piure de fructe Si fructe proaspete.




Tofleta cu conopida

Ingrediente (2 portii):

1 pachet tofu cu fermitate medie (200g)

300 g conopida

Y% lingurita pudra de ceapa

Y% lingurita pudra de usturoi

¥ lingurita sare de mare

% lingurita mustar

¥ lingurita sare neagra (se poate inlocui cu %
lingurita sare de mare nsa sarea neagra este
sulfuroasa Si ofera aroma specifica de ou)

% lingura tahini

3 linguri drojdie inactiva

60-90 g spanac tanar (baby), tocat

Conopida se fierbe sau se inabuseste. Acest lucru
poate fi facut Si in prealabil iar conopida sa fie rece.

Intr-o tigaie mare neaderenta se pune tofu-ul
sfardamat marunt sau trecut prin blender. Se pune in
tigaie la foc mediu Si se adaugéa conopida, pudra de
ceapa, pudra de usturoi, sarea de mare, mustarul Si
sarea neagra. Se lasa pe foc pentru 3-4 minute Si apoi
se adauga tahiniul si drojdia inactiva. Se amesteca
pana se omogenizeaza. Dacd amestecul este prea
lipicios se pot adauga 1-2 linguri de apa.

Cu 2 minute Tnainte de a lua de pe foc tigaia, se
adauga spanacul tocat Si se amestecd pana ce
spanacul se inmoaie, dar isi pastreaza culoarea. Se
asezoneaza dupa gust Si se serveste.




Smoothie bowl / Bol de fructe pasate

https://www.masteringdiabetes.org/breakfast-power-bowl

Ingrediente (1 portie): Se decojesc kiwi-urile Si banana Si se pastreaza
cateva felii din fiecare pentru a decora.

3 bucati kiwi

1 banana Se pun toate ingredientele intr-un blender Si

150 g ananas congelat amesteca pana devin omogene.

30 ml suc de lamaie

0 mana de spanac tanar (baby) Se toarna amestecul din blender intr-un bol iar restul

2 linguri seminte de chia de banana si kiwi chiar si cateva seminte extra de

chia se folosesc pentru a decora.



https://www.masteringdiabetes.org/breakfast-power-bowl/

Smoothie de capsune si spanac

Strawberry Spinach Smoothie | Mastering Diabetes


https://www.masteringdiabetes.org/strawberry-spinach-smoothie/




Ingrediente:

1 banana

150 g capsune

120 ml lapte de migdale neindulcit
120 ml apa filtrata

1 lingura tarate de psyllium

60 g spanac tanar (baby)

1 mango (optional)

Se spala spanacul Si se curata de coaja Si sambure
mango-ul.

Apoi toate ingredientele se combina intr-un blender
Si se amesteca pana se obtine un lichid omogen.

Optional se poate adduga o lingurita de cacao la
amestecare.

Se serveste imediat.




Terci de quinoa cu ciocolata si fructe

Fresh Fruit with Chocolate Quinoa | Mastering Diabetes

Ingrediente (1 portie):

60g quinoa

15 g pudra de cacao
o banana

0 jumatate mango
0 mana de Afine

0 mana de Zmeura

Se clateste cu apa quinoa Si apoi se fierbe intr-o oala
cu capac la un raport de 1:1.5 quinoa la apa. Dupa ce
se aduce la fierbere, oala se lasa fara capac
aproximativ 12-18 minute, pana cand boabele devin
moi Si se poate observa “o mica coada alba” la
fiecare. Tn acest moment se scot Si se scurg.

Se adauga pudra de cacao la quinoa gatita Si se
amesteca bine. Se piseaza jumatate de banana cu



https://www.masteringdiabetes.org/fresh-fruit-with-chocolate-quinoa/

furculita Si se adauga pentru a indulci preparatul.
Restul de banana se feliaza pentru decor si optional
cu alte fructe.




SALATE S| GUSTARI



DRESSINGURI PENTRU SALATE

Dressing cu seminte de canepa

Dressing verde cremos cu fasole

Dressing vinaigrette

Se dau la blender urmatoarele
ingrediente:

50 g seminte de canepa
decorticate

75ml apa (mai mult daca se
doreste o consistentd mai lichida)
1 lingura drojdie inactiva

2 linguri suc de lamaie

1 catel de usturoi

1/2 lingurita sare

Se dau la blender urmatoarele
ingrediente:

100g fasole alba fiarta

50ml apa

0 mana de frunze de patrunjel
0 mana frunze de busuioc

2 linguri suc de lamaie

1 lingura tahini (pasta de susan)
1 catel de usturoi

% linguritd mustar de Dijon

% lingurita sare

Se amesteca bine intr-un borcan
cu capac urmatoarele:

5 linguri otet balsamic

2 linguri mustar dijon

1 lingura sirop de artar

1 lingurita drojdie inactiva
Optional: oregano Si patrunjel
uscat




Salata de cartofi cu marar

Potato Dill Salad | Mastering Diabetes

Ingrediente (2 portii):

Baza:

200 g Salata romaine tocata (sau orice alta salata
preferata)

600 g Cartofi copti cu coaja

100 g Conopida cruda tocata fin

100 g castravete tocat

150 g Ardei gras tocat fin

25 g Ceapa verde tocata (atat partea verde, cat Si
bulbul)

120 g Morcov crud ras

150 g Mazare verde proaspata sau decongelata daca
este congelata

Se spala bine Si se fierb cartofii intregi in coaja. Apoi
se taie cuburi. Salata romaine, conopida, castravetele,
ardeiul rosu si ceapa verde se toaca. Morcovul se
rade.

Dressingul se pregateste adaugand toate
ingredientele intr-un borcan cu capac inchis ermetic
ce se agita pana ce continutul se omogenizeaza.

Se pun intr-un bol mare toate ingredientele bazei
salatei Si se adauga peste acestea dressing-ul apoi se
amesteca bine ca toate ingredientele sa fie acoperite
de dressing.



https://www.masteringdiabetes.org/potato-dill-salad/

Dressingul:

25 g Marar proaspat tocat fin

45 g Mustar Dijon cu seminte

Y2 lingurita sirop de artar

1/4 lingurita Piper negru macinat
Cateva linguri apa

Salata se serveste in boluri.




Salata de fructe cu spanac $i dressing de seminte de canepa

Grapefruit Orange and Spinach with Cream Salad | Mastering Diabetes

Ingrediente:

30 g spanac tanar (baby)

1/2 grapefruit mare, curatat si taiat in bucati
1 portocala medie, curatata si taiata in bucati
1 banana medie, felii

1/2 lingurita de scortisoara

10 g Seminte crude de floarea-soarelui

10 g Seminte crude de dovleac

40 g Stafide

40 g Seminte de rodie

30ml dressing din seminte de canepa (vezi reteta mai
sus)

Se aseaza spanacul pe fundul unui bol de servire.
Deasupra se adauga straturi de felii de banana, bucati
de grapefruit Si portocala. Dressingul de seminte de
canepa se adauga peste fructe.

ntr-o tigaie mic3, se prajesc uscat (fara ulei)
semintele de floarea-soarelui Si semintele de dovleac
timp de 3-5 minute sau pana devin aurii. Dupa ce
s-au prajit, se adauga in bolul de servire. La final, se
presara scortisoara, stafidele si semintele de rodie.



https://www.masteringdiabetes.org/grapefruit-orange-spinach-with-cream-salad/

APERITIV CU BRANZA DIN TOFU

Ingrediente:

Crema:

1 pachet tofu simplu (200g)

3-4 bucati rosii uscate (puteti folosi uscate pe care le
hidratati in apa fierbinte 10 min sau cele uscate
conservate in ulei pe care le lasati bine la scurs)
1 lingura drojdie inactiva

1 catel de usturoi

Sare

Piper

Fulgi de ardei iute (optional)

Prezentare:

Rondele de castravete Fabio Si rosii cherry

Modul de preparare este cat se poate de simplu, se
pune totul la blender. Daca nu va plac rosiile uscate
sau nu aveti, puteti pune marar si lamaie Si va iesi o
crema foarte gustoasa asemanatoare branzei cu
marar.

Se servesc pe rondele de castraveti Si se decoreaza cu
rosii.







SUPE/CIORBE



Supa de rosii cu cartof dulce

Spicy Tomato Soup with Sweet Potato Toast | Mastering Diabetes

Ingrediente (2 portii):

200 g Ceapa tocata (o ceapa mare)
3 catei de usturoi zdrobiti

1-2 lingurite pudra de chili

1/4-1/2 lingurita Piper cayenne

Un praf de scortisoara

60 g pasta de rosii

800 g rosii intregi din conserva
500 ml apa

15 ml otet (aproximativ 1 lingurd)
60 g pudra de unt de arahide

Se preincalzeste cuptorul la 200°C.

Cartoful dulce se spala Si se taie longitudinal in 4 felii
(doua felii pentru fiecare portie). Se pun feliile pe o
tava de copt tapetata Si se presara cu condimente
dupa gust. Cartofii se coc timp de 30-45 de minute
sau pana cand devin moi.

intre timp, intr-o 0ald mare, se soteazé ceapa Si
usturoiul folosind 2 linguri de apa timp de 5 minute.
Apoi se adauga pasta de rosii Si se amesteca bine.
Se adauga rosiile intregi, apa i otetul Si se calesc
impreuna timp de 5-10 minute.



https://www.masteringdiabetes.org/spicy-tomato-soup-with-sweet-potato-toast/

1 cartof dulce mare, taiat longitudinal in felii
asemanatoare cu painea prajita Se adauga pudra de unt de arahide. Folosind un
blender sau un blender de imersie, se amesteca supa
pana devine omogena.

Se serveste imediat impreuna cu feliile de cartof
dulce.




Supa de morcovi Si fasole neagra

Carrot and Black Bean Soup | Mastering Diabetes

Ingrediente:

10 morcovi mari, feliati

1 praz mare, feliat

4 catei de usturoi, tocati marunt

1,5 litri apa

120 ml lapte de ovaz

2 lingurite pudra de curry

1/2 lingurita piper negru

1 cartof mic, curatat Si taiat cubulete

240 g fasole neagra din conserva - scursa si clatita

ntr-o oald mare, se pun aproximativ 60 ml de apa Si
se adauga prazul feliat Si usturoiul tocat marunt. Se
soteaza timp de 5 minute. Apoi se adauga morcovii Si
se soteaza pentru inca 5 minute.

Cand morcovii sunt sotati se adauga restul de ap3,
pudra de curry, piperul negru si cartoful si se fierb la
foc mic timp de 10 minute. Apoi se adauga laptele de
ovaz Si se mai lasa la fiert la foc mic timp de 5
minute.

Dupa ce cartofii au fiert se pune jumatate din supa
intr-un blender de mare viteza Si se amestecd pana la
omogenizare. Amestecul se toarna fnapoi in oala Si se
adauga fasolea neagra. Se lasa din nou pe foc mic
pana cand fasolea este incalzita.

Supa se serveste fierbinte.
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Supa crema de rosii i fasole alba

Creamy Tomato and White Bean Soup

Ingrediente:

400 g rosii proaspete sau din conservd, decojite Si
tocate

400 g fasole alba prefiarta (sau din conserva)

1 ceapa mare, tocata

1 morcov mediu, ras

60 ml apa

1 catel de usturoi, tocat

1 lingura de cimbru macinat

1 lingurita piper negru

Un praf de piper cayenne sau dupa gust

Daca se folosesc rosii proaspete, pentru a le
indeparta cojile, se vor opari pentru 1 minut Si apoi
se pun intr-un vas cu apa rece (chiar cu gheata). Dupa
ce au fost despielitate, rosiile se toaca Si se pun
deoparte.

intr-o oald mare, se adaugd apa impreuna cu ceapa Si
usturoiul deja tocate Si se soteaza timp de 5 minute.
Se adauga piperul negru, cimbrul i piperul cayenne
Si se soteaza pentru inca 1 minut.

Apoi se adauga rosiile, fasolea, coriandrul Si
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2 linguri coriandru tocat

morcovul. Se gatesc timp de 25 de minute suficient ca
legumele sa devina moi.

Se pun apoi in blender Si se amesteca pentru a obtine
0 supd cremoasa Si omogena.

Supa se serveste calda.




Supa crema de broccoli

Creamy Broccoli Soup | Mastering Diabetes

Ingrediente:

1lapa

225 g ceapa (2 cepe medii)
4 catei de usturoi proaspat
1 ardei gras mediu

500 g cartofi albi cu coaja
300 g pastarnac taiat cubulete
300 g broccoli

250 ml lapte de migdale
30 g drojdie inactiva

1/4 lingurita piper cayenne
1/2 lingurita piper negru

ntr-o oald mare, la foc mediu se pune putina apé si
se soteaza ceapa tocatd Si usturoiul tocat marunt 3-5
minute pana cand ceapa se inmoaie. Se adauga apa
pe masura ce se evapora atat cat sa acopere fundul
oalei si s@ impiedice ceapa Si usturoiul sa se lipeasca.
Apoi se adauga ardeiul rosu tocat Si se soteaza inca
un minut sau doua.

Se adauga restul de apa in oald, impreuna cu cartofii
i pastarnacul taiate cubulete. Se aduce la fierbere,
apoi se reduce focul la minim Si se lasa la fiert timp
de 10 minute, amestecand ocazional.

Se adauga si broccoliul in oala si se lasa la fiert inca
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10 minute. Se suplimenteaza cu o cana sau doua de
apa, daca este necesar, pentru a mentine toate
legumele acoperite cu lichid.

Cand cartofii i pastarnacul sunt gata (sunt usor de
strapuns cu o furculita) se opreste focul si se adauga
laptele de migdale, drojdia inactiva, piperul cayenne
Si piperul negru.

Apoi, se foloseste un blender de imersie (blender
vertical de mana) pentru a omogeniza supa. Se
amesteca cu atentie intrucat supa va fi foarte
fierbinte Si pot sari stropi. Ca alternativa se poate
omogeniza cu un blender de mas3, in loturi.

La final, se asezoneaza dupa preferinta. Supa se
serveste calda.




FELURI PRINCIPALE



Cartofi dulci umpluti cu dovlecei

Garlicky Zucchini and Sweet Potato | Mastering Diabetes

Ingrediente:

1 cartof dulce

4 dovlecei medii, feliati

3 catei de usturoi, tocati marunt
1/2 ardei galben mare, tocat
1/4 lingurita piper negru

2 linguri patrunjel, tocat

30 g drojdie inactiva

Cuptorul se preincalzeste la 230°C pentru coacerea
cartofului dulce. ntre timp cartoful dulce se spalé
bine si se impacheteaza in folie de aluminiu apoi se
pune la copt timp de 1 ora.

Aproape de sfarsitul timpului de coacere, se soteaza
dovleceii, usturoiul si ardeiul galben in cateva linguri
de apa la foc mediu pana devin fragede, aproximativ
3-5 minute. Se poate suplimenta cantitatea de apa
daca este necesar pentru a impiedica legumele sa se
lipeasca de tigaie. Dupa sotare, se adauga Si piperul
negru, patrunjelul si drojdia inactiva si se amesteca
bine.

Odata ce cartoful este gatit, se taie pe jumatate pe
lungime si se umple cu amestecul din dovlecei. Se
serveste cald.
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Ardei umpluti cu quinoa






Ingrediente (4 ardei):

4 bucati ardei mari

120 g quinoa uscata

1 morcov, dat prin razatoare

100 g ciuperci pleurotus/champignon
360 g suc de rosii

1 ceapa mare

1 catel de usturoi

1 legatura de patrunjel

1 lingura drojdie inactiva

1 lingurita boia dulce

sare Si piper dupa gust

Jumatate de ceapa, usturoiul, ardeiul Si morcovul se
inabusa in tigaie cu 1-2 linguri de apa timp de 5
minute. Se adauga 2-3 linguri de sos de rosii Si
ciupercile taiate bucati si se mai lasa la fiert inca 5
minute. Se adauga quinoa fiarta partial (5 minute
separat), se adauga sarea, piperul, boiaua, patrunjelul
tocat Si drojdia inactiva. Se umple cu aceasta
compozitie fiecare ardei.

Se aseaza ardeii in picioare in cratita. Se acopera cu
capacul lor sau cu o felie de dovlecel pentru a pastra
compozitia in interior.

Restul de sos de rosii se amesteca cu ceapa tocata
fin, sare, piper Si boia Si se pune peste ardei in cratita
astfel incat sosul de rosii sa acopere ardeii pana la
jumatate din Tnaltimea lor. Ardeii se fierb acoperitii pe
aragaz, circa 45 minute, pana cand se patrund. Se
servesc cu patrunjel tocat.




Burgeri cu linte si cartof dulce

Lentil Burger with Sweet Potato Sticks | Mastering Diabetes

Ingrediente burgeri: ntr-un robot de bucatarie, se adauga toate

500 g linte bruna sau verde gatita (sau din conserva)
1 ceapa medie, tocata fin

2 catei de usturoi, tocati marunt

100 g ciuperci (orice varietate), tocate
150 g sfecla, tocata

2 linguri de coriandru proaspat tocat
3 linguri de patrunjel proaspat tocat
1/4 lingurita piper negru

1 lingurita cimbru uscat macinat

2 linguri de seminte de chia

1% lingurita paprika afumata

Ingrediente suplimentare:

4 frunze mari de salata Romaine

1 ceapa medie, felii

1 rosie mare, felii

2 cartofi dulci mari, taiati in bastonase (sau in forma
de cartofi prajiti)

ingredientele pentru burgeri. Se toaca la viteza mare
pana se obtine un amestec omogen.

Se formeaza 4 chiftele Si se aSeaza pe o tava
tapetata cu hartie de copt. Se pun la frigider timp de
15-30 de minute. Dupa ce burgerii s-au intarit, se
preincalzeste cuptorul la 220°C.

Se pun la cuptor burgerii impreuna cu bastonasele de
cartofi dulci pentru 25-30 de minute. Dupa primele
15 minute burgerii Si cartofii se intorc Si se mai lasa la
copt inca 10-15 minute pana ce burgerii prind crusta
Si cartofii se rumenesc.

ntre timp se pregatesc ingredientele suplimentare.
Frunzele de salata se aseaza pe o farfurie ca baza
pentru burger, iar ceapa Si rosia vor fi aSezate
deasupra burgerului. Burgerul se serveste cald cu
garnitura de cartofi dulci.
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Curry cu spanac

Potato Curry with Spinach | Mastering Diabetes

Ingrediente:

500 g cartofi albi

300 g rosii, tocate

180g spanac tanar (baby)

120 ml lapte de cocos din conserva

1 ceapa medie, tocata fin

2 catei de usturoi, tocati marunt sau dati prin
razatoare

2 lingurite ghimbir, ras

1/2 lingurita seminte de chimen

1 lingurita pudra de curry

Y2 lingurita piper negru sau dupa gust

Se curata cartofii Si se taie in bucati de aproximativ
2.5 cm. Se pun intr-o cratita cu apa si se fierb 15-20
de minute. Cartofii trebuie sa fie facuti sau aproape
facuti pentru a-si pastra textura.

Se pune un pic de apa intr-o tigaie Si se soteaza
ceapa, usturoiul, ghimbirul Si chimenul. Se amesteca
frecvent pentru a nu se prinde, pana cand ceapa
devine moale. Apoi se adauga rosiile si pudra de
curry. in acest moment se reduce focul Si se acopera
cu un capac. Se amesteca ocazional, pana cand rosiile
sunt moi.

Dupa ce rosiile s-au inmuiat, se adauga Si cartofii in
tigaie. Tigaia se lasa cu capacul pus, Si se amesteca
rar, pana cand cartofii sunt fierbinti. Amestecul ar
trebui acum sa aiba o consistenta de tocanita. Daca
este prea uscatd, se mai poate adauga putina apa.

Se incorporeaza apoi in tocanita piperul si laptele de
cocos, iar la final se adauga spanacul Si se acopera

cateva minute pentru ca acesta sa se inmoaie.

Se serveste in boluri, cald, cu o portie de orez fiert.
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Tocanita de linte

Sweet Potatoes Loaded With Lentil Stew | Mastering Diabetes

Ingrediente:

1lapa

250 g linte verde sau bruna uscata
150 g ceapa rosie, tocata

150 g telina, tocata

150 g morcovi, tocati

100 g ciuperci, feliate

150 g rosii cherry, feliate

4-6 catei de usturoi

15 g cimbru (de preferat proaspat)
15 g rozmarin (de preferat proaspat)
30 g spanac tanar (baby)

30 ml suc de lamaie (1 lamaie)

intr-o cratitd, se combina lintea, ceapa, telina,
morcovii Si usturoiul cu 1 litru de apa. Dupa ce se
aduc la fierbere, se lasa sa fiarba la foc mic timp de
aproximativ 30 de minute fara capac pentru a
scadea.

Se adauga ciupercile, rosiile $i condimentele, Si se
lasa sa fiarba inca 7-10 minute.

Se verifica daca lintea este moale si in acel moment
se ia cratita de pe foc. Se adauga frunzele spanac Si
sucul de lamaie Si se omogenizeaza.

Se serveste cald punand intr-o farfurie pe un pat de
orez integral sau quinoa.
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DESERTURI



Biscuiti de post

Plant Based Cookies | Mastering Diabetes

Ingrediente:

2 banane coapte

5-6 curmale Medjool

15 g seminte de in macinate
5 g scortisoara

140 g fulgi de ovaz

Cuptorul se preincalzeste la 175°C Si se pregateSte o
tava de copt cu hartie de copt sau un covoras de
silicon.

Curmalele se pun la inmuiat in apa fierbinte pentru
10 minute pentru a se ingloba mai usor in compozitie.

Apoi, intr-un robot de bucatarie, se adauga bananele,
curmalele fara samburi (Si Tnmuiate), semintele de in
macinate Si scortisoara. Se mixeaza pana cand
compozitia devine omogena. Amestecul poate fi facut
si de mana, dar textura va fi mai aspra. n acest caz,
curmalele trebuie tocate marunt.

Se adauga apoi fulgii de ovaz in mixul anterior Si se
amesteca pana cand sunt bine incorporati.

Aluatul obtinut se imparte n 8 portii egale sub forma
de discuri pe tava de copt anterior pregatita, la
distante egale. Fiecare portie va fi aproximativ 2
linguri pline. Biscuitii nu isi vor schimba forma in
cuptor, asa ca se modeleaza in forma dorita fnainte
de a le baga la copt.

Timpul de coacere este de aproximativ 12 minute sau
se verifica vizual Si se lasa pana cand marginile
biscuitilor incep sa se rumeneasca.

Se scoate tava din cuptor Si se lasa la racit timp de 10
minute apoi se transfera pe un gratar pentru a se raci

complet.

Biscuitii se pot servi calzi sau reci.
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Tnghetata de banane

Banana Nice Cream | Mastering Diabetes

Ingrediente:
3-6 banane foarte bine coapte, congelate

Ingrediente optionale:

- ciocolata Si cirese: se adauga n blender o lingura
de pudra de cacao cruda + 150g de cireSe proaspete
sau congelate, fara samburi.

- capsuni $i banane: se adaugé in blender 150 g de
capsune taiate.

- scortisoara si caramel: se adauga in blender un
praf de scortisoara + 3 curmale medjool, fara
samburi, tocate.

- scortisoara, mere $i stafide: se adauga in blender
un praf de scortiSoara si se decoreaza cu 2 linguri de
stafide + 1 mar taiat cubulete.

Se decojesc bananele Si se taie in bucati mici. Se pun
intr-o pungé de congelator sau intr-un recipient Si se
congeleaza pentru cel putin 6 ore.

Odata congelate, bananele se scot din congelator Si
se pun intr-un blender sau intr-un robot de bucatarie
puternic. Se amesteca pana cand devin de o
consistenta cremoasa, similara cu inghetata.

Astfel obtinuta inghetata din banane se decoreaza cu
fructe proaspete. Se serveste imediat ce a fost
pregatita.

Se pot folosi si ingredientele optionale pentru a
obtine diferite arome, fie amestecandu-le cu
inghetata de banane fie ca decoratiuni.
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RESURSE RECOMADATE

Acest document este doar un mic sumar cu privire la dieta vegana pentru diabet insa, daca vrei sa afli mai
multe, iti recomand@m urmatoarele resurse:

DOCUMENTARE:

Forks over Knives: documentar aparut fin anul 2011, se poate wurmari gratuit aici:
https://www.forksoverknives.com/the-film/

N

What the Health: documentar aparut in anul 2017, se poate urmari pe platforma Netflix.
https://www.whatthehealthfilm.com/

The Game Changers: documentar despre beneficiile dietei vegane in cazul sporturilor de performanta. Se poate
urmari pe platforma Netflix.

https://gamechangersmovie.com/the-film/where-to-watch
Pagini web cu resurse stiintifice:
https://www.pcrm.org/health-topics/diabetes

https://www.masteringdiabetes.org/

https://nutritionfacts.org/?s=DIABETES
https://www.forksoverknives.com/health-topics/vegan-diet-and-diabetes
Canale de Youtube si Video-uri:

https://www.youtube.com/@PhysiciansCommittee

https://www.voutube.com/@MasteringDiabetes

https://www.youtube.com/@NutritionFactsOrg

https://www.voutube.com/@forksoverknives

https://www.youtube.com/@PLANTBASEDNEWS

https://www.youtube.com/@TheBestMethod
Dr. Neal Barnard despre diabet: https://voutu.be/tAiXvrIMIIE?si=LwCm-WPBaiwXEled

Interviu cu Cyrus Khambatta Si Robby Barbaro https://youtu.be/Hr267N62xyE?si=oLH56BHFUWPRING)J
Cazul lui Joe Best, diabetic de tip 2: https://youtu.be/weC1XKih3MO0?si=4LDvTvFBFt-agN60

Carti

Dr. Neal Barnard, 2018, Dr. Neal Barnard's Program for Reversing Diabetes: The Scientifically Proven System for
Reversing Diabetes Without Drugs

Dr. Neal Barnard, 2018, Dr. Neal Barnard's Cookbook for Reversing Diabetes
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https://www.masteringdiabetes.org/recipe/
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https://www.youtube.com/c/SharonPalmer Si https://sharonpalmer.com/recipes/
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