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Introducere

Daca ai ales un exemplar al acestei carti,
exista probabilitatea sa te intrebi cum de s-a
apucat o farmacista sa scrie o carte de bucate.
Pe scurt, am facut asta deoarece eu stiu ca toate
substantele pe care le introducem Tn organismul
nostru pot avea un profund efect asupra felului
Tn care ne simtim.

Ca farmacista, am petrecut nenumara-
te ceasuri invatadnd farmacologia — stiinta
care studiaza modul in care diverse molecule
interactioneaza cu celulele si tesuturile din cor-
pul nostru. Prin traditie, atunci cand ne gandim
la farmacologie probabil ca ne vin Tn minte doar
substantele sintetice, cum sunt medicamente-
le, dar farmacologia presupune de fapt studiul
oricarei substante — fie ea sintetica, existenta in
natura sau produsa in interiorul organismului
nostru — care poate sa ne influenteze din punct
de vedere fiziologic si biologic.

M-am facut farmacista pentru ca eram fas-
cinatd de faptul ca infime cantitati din anumi-
te substante pot avea un impact atat de profund
asupra noastra, a oamenilor. Mi se parea ulu-
itor ca o doza minuscula (de numai 20 de mili-
grame) de lisinopril poate si scada tensiunea
arteriala din corpul unui om care cantareste
90 de kilograme si ca doar cateva microgra-
me de LSD pot face un om la fel de mare sa aiba

halucinatii! (Microgramul este a suta parte din-
tr-un miligram.)

La fel ca minusculele cantitati de substante
din medicamente, cantitatile infime de substante
din alimentele pe care le consumam zilnic pot
avea un profund efect asupra organismului.
Moleculele din hrana trimit mii de mesaje catre
corpul nostru, Tn fiecare zi! Alimentele potrivi-
te pot trimite mesaje pozitive si nutritive, care ne
dau energie din belsug, un par stralucitor si piele
catifelata, permitand organismului sa functioneze
asa cum i-a fost menit — ca o masinarie de Tnal-
ta performanta. Alimentele nepotrivite, pe de alta
parte, pot trimite semnale negative, provocand
inflamatii, durere si nenumarate alte simptome.

Asa cum Tntrebuintam produsele farmace-
utice ca sa ne influentam mecanismele biolo-
gice, la fel putem folosi si méncarea Tn chip de
medicament! Din punctul meu de vedere, acest
concept poarta numele de farmacologie ali-
mentard. Mancarea iti poate fi un aliat puter-
nic Tn efortul de vindecare si, asa cum doresti
sa ai siguranta ca medicamentele pe care le iei
sunt potrivite pentru organismul tau, la fel vei
vrea sa-ti adaptezi dieta Tn mod adecvat, pentru
a obtine cele mai bune rezultate.

Nenumaratele ceasuri de documentare, pro-
pria experientd cu tiroidita Hashimoto si munca
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mea cu mii de persoane avand aceeasi problema
m-au Tnvatat ca, desi fiecare om este unic in felul
lui, exista solutii nutritionale previzibile si repe-
tabile, care vor functiona pentru majoritatea ce-
lor suferinzi de tiroidita Hashimoto — o afectiune
autoimuna care ataca glanda tiroida si care este
cauza principalad a hipotiroidismului Tn majo-
ritatea tarilor dezvoltate, printre care si Statele
Unite. Multe dintre aceste solutii s-ar putea sa
functioneze si Tn cazul celor cu alte tipuri de ma-
ladii autoimune.

Prin cercetarile si activitatea mea cu suferin-
zii de Hashimoto, am descoperit ca depletiunea
nutrientilor, sensibilitatile alimentare, reactia
deficitara la stres, capacitatea deficitara de
eliminare a toxinelor, sindromul de intestin
permeabil si infectiile pot declansa tiroidita
Hashimoto. Ce au Tn comun toate aceste lucruri?
Conform propriei mele Teorii a Sigurantei, re-
feritor la maladia Hashimoto, toti acesti factori
sunt dovada ca organismul nostru a primit me-
saje care Ti transmit faptul ca lumea in care tra-
im nu este un loc sigur si, Tn consecinta, el ar
trebui sa intre Tntr-un mod de functionare care
sa conserve energia.

TEORIA SIGURANTEI

Teoria Sigurantei Tn-maladia Hashimoto a
aparut in urma muncii mele cu mii de oameni
afectati de aceasta boala si a studierii biologiei,
medicinei si a conceptului de fiziologie adapta-
tiva, totul Tmbinat cu teorii importante despre
patologia autoimuna — ,,efectul simplului spec-
tator”, ,mimetismul molecular®, ,,autoimuni-
tatea dirijata spre tiroida“ si ,,scaunul cu trei
picioare al autoimunitatii“. Aceasta teorie are
menirea sa ne ajute sa Tntelegem mai bine de ce
sunt atat de multi oameni care au aceasta mala-

die des intalnita.
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Tn esent3, este o teorie a supravietuirii. Cer-
cetarile au aratat ca glanda tiroida lucreaza Tm-
preuna cu sistemul nostru imunitar Tn scopul
de a percepe, prin intermediul simturilor, me-
diul nostru inconjuréator, ajutandu-ne astfel sa
supravietuim. Conform unui studiu din 2013,
glandatiroida poate sa simta pericolul si sa initieze
o reactie autoimuna inflamatorie Tmpotriva ei
Tnsasi, prin niste molecule denumite tipare mole-
culare asociate cu leziunile (,,Danger-Associated
Molecular Patterns — DAMP®).

O teorie care a primit numele de ,fiziolo-
gie adaptativa“ sugereaza ca organismul nostru
dezvolta o boala cronica in chip de adaptare sau
de reactie la mediu. Cu alte cuvinte, boala cro-
nica are un rol protector. Suna paradoxal, dar
devine perfect logic atunci cand te gandesti la
boald ca la o manifestare a imboldului nostru
natural, Tnnascut, de a supravietui.

Corpul nostru a evoluat (sau a fost geni-
al conceput) ca sa Tndeplineasca doua sco-
puri principale: sa ne ajute sa supravietuim si
sa ne reproducem, spre perpetuarea propriei
specii. Ca sa-si asigure cele mai bune sanse de
supravietuire (ca indivizi si ca specie), organis-
mul nostru Tsi foloseste permanent simturile ca
sa cerceteze mediul Tnconjurator si sa se adap-
teze lael.

Pe langa infectii, accidente si animale-
le pradatoare, o mare amenintare la adresa
supravieturii, pentru primii oameni, a fost lipsa
hranei. Un mod foarte eficace de a supravietui
foametei este Tncetinirea metabolismului, astfel
Tncét sa nu fie nevoie sa ingeram la fel de multe
calorii. Corpul poate sa faca acest lucru prin Tn-
cetinirea functionarii glandei tiroide, care este
glanda directoare a metabolismului nostru.

Eu cred ca primii oameni au capatat
predispozitia spre tulburari ale tiroidei din ca-
uza ca acestea ne-au ajutat sa supravietuim

FARMACOLOGIA ALIMENTARA A TIROIDITEI HASHIMOTO



CAPITOLUL 1

Tiroidita Hashimoto

N

Dupa propria-mi diagnosticare cu Hashi-
moto, Tn 2009, mi-am dorit sa gasesc o cale
pentru a deveni cea mai sanatoasa persoana
cu Hashimoto... atat cat puteam sa fiu Tn aceas-
ta situatie. Voiam sa stiu daca exista ceva, ori-
ce, care sa se poata face In privinta simptomelor
mele si daca evolutia bolii mele era reversibila
sau macar daca i puteam stopa evolutia. Asadar,
am pornit sa aflu cauza profunda a bolii mele si
am ajuns sa fac o calatorie in cautarea sanatatii,
care m-a scos din zona mea de confort — cea
a unui farmacist de formatie conventionala,
tratdnd cu scepticism orice tinea de natu-
ra —, asezandu-ma pe drumul catre o sanatate
debordanta.

Pe parcursul acestei cadlatorii, am reusit sa
elimin toate simptomele pe care le aveam si sa
intru Tn remisiune cu maladia mea, folosind o
varietate de proceduri, majoritatea fiind prezen-
tate Tn cele doua carti pe care le-am scris pana
acum: Tiroidita Hashimoto si Protocolul tera-
peutic. Cele mai importante dintre aceste stra-
tegii au fost cele centrate pe mancare si nutritie
si, cu toate ca pot exista multe piese componen-
te Tn rezolvarea acestui puzzle al diagnosticului

potentialul vindecator al alimentelor

maladiei Hashimoto, putem intotdeauna sa in-
cepem sa ne vindecam pe noi insine folosind
hrana si nutritia.

Dupa ce am pornit sa lucrez cu mii de oa-
meni care aveau tiroidita Hashimoto, fie cu ei in
persoana, fie prin intermediul programelor mele
(precum si prin reactiile primite Tn legatura cu
interventiile prezentate Tn primele doua carti pe
care le-am scris, dar si pe blogul meu), am consta-
tat ca mancarea joaca Tntotdeauna un rol indis-
pensabil, ajutand oamenii si se simti mai bine. Tn
aceasta carte, iti voi ardta cum sa folosesti man-
carea ca si te vindeci. Tnainte de a intra in detalii-
le despre dieta — si distractia cu gatitul — vreau sa
fac o trecere Tn revista a tiroiditei Hashimoto, ex-
plicand de ce dieta alimentara are un efect atat de
puternic asupra acestei afectiuni medicale.

CEESTE ACEASTA GLANDA
TIROIDA DESPRE CARE
SE VORBESTE?

Dupa toate probabilitatile, daca ai ales aceas-
ta carte, stii deja ce este tiroida. Ca sa ma asi-
gur totusi ca pornim cum trebuie, trebuie sa stii
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ca glanda tiroida este un organ intern in forma
de fluture, localizat in gat, imediat sub marul lui
Adam. Glanda tiroida produce hormonii tiroidi-
eni, care influenteaza mai multe functii vitale din
organism, inclusiv stimularea metabolizarii ali-
mentelor pe care le consumam, extragerea vita-
minelor si producerea de energie din méancare.
Hormonii tiroidieni sunt de asemenea indispen-
sabili pentru producerea altor hormoni, precum
si pentru cresterea si dezvoltarea sistemului nos-
tru nervos. Tiroida a fost numita ,,termostatul”
organismului pentru ca intretine temperatu-
ra corpului nostru. Indirect, functia tiroidiana
influenteaza orice reactie din corpul uman, intru-
cat temperatura trebuie sa fie cea potrivita pentru
ca aceste reactii sa aiba loc in mod corespunzator.

SA INTELEGEM MALADIA
HASHIMOTO

Tiroidita Hashimoto este o afectiune autoi-
muna, ceea ce inseamna ca este o boala caracteri-
zata prin faptul cd sistemul imunitar ataca celulele
propriului organism. Tn tiroidita Hashimoto, ce-
lulele atacate sunt localizate Tn glanda tiroida; Tn
cazul altor boli autoimune, ele se afla in alte parti
ale corpului. Atunci cand sistemul imunitar ataca
tiroida ca si cdnd ar ataca o bacterie, un virus, un
agent patogen sau vreun alt invadator daunator,
se produc leziuni din cauza carora, cel mai proba-
bil, glanda tiroida va avea o capacitate redusa de a
secreta suficienti hormoni tiroidieni pentru intre-
gul organism. Aceasta stare se numeste hipotiro-
idism sau insuficienta tiroidiand.

Maladia Hashimoto este cauza celor mai mul-
te cazuri de hipotiroidism din tarile dezvoltate,
inclusiv Statele Unite, Canada, tari din Europa,
dar si din cele Tn care se adauga iod in sarea de
masa (n tarile Tn curs de dezvoltare Tn care nu se
foloseste sarea iodata, carenta de iod este cauza

12 o

primara a hipotiroidismului). Totusi, foarte putini
dintre pacientii diagnosticati cu hipotiroidism vor
fi vreodata trimisi la analize pentru Hashimoto si
nici macar nu vor fi informati ca s-ar putea sa aiba
0 boala autoimuna. De obiceli, li se recomanda si ia
medicatie sintetica pentru a-si corecta insuficienta
tiroidiana — o masura care, desi necesara si uti-
14, nu abordeaza si nici nu corecteaza procesul
esential de distrugere a glandei tiroide. Aceasta
nefericita omisiune poate sa permita ca atacul sis-
temului imunitar asupra tiroidei sa continue.

Tn multe cazuri, aceasti omisiune este pro-
dusul modelului medical conventional, care Ti
instruieste pe doctori sa trateze majoritatea tul-
burarilor tiroidei, indiferent de cauza, cu hor-
moni tiroidieni sintetici. Odata acest tratament
Tnceput, pacientul e nevoit sa faca periodic anali-
ze de verificare a nivelului de hormoni tiroidieni
din organism, cu ajustarile de rigoare ale dozei
de medicatie, precum si controlul preliminar de
depistare a unor eventuale afectiuni autoimune
suplimentare.

Una dintre problemele acestui plan de
tratament este ca refacerea farmacologica a
concentratiei normale de TSH (hormonul de
stimulare tiroidiana) nu are intotdeauna ca re-
zultat rezolvarea simptomelor. Cu alte cuvinte,
Tmbunatatirea aparuta pe hartie nu implica ne-
aparat si 0 ameliorare a starii pacientului. Am
avut clienti care mi-au marturisit ca aceasta
este ,partea cea mai rea a bolii lor*, pentru ca
medicul va sfarsi prin a insista ca simptomele
nu sunt decat in capul lor, din moment ce anali-
zele de sange arati rezultate normale. Tn cadrul
acestui scenariu, nimeni nu castiga. Pacientul
nu face decat sa devina si mai frustrat, iar me-
dicul, chiar si unul bine-intentionat, 7i pare pa-
cientului din ce in ce mai indiferent la problema
lui. Si, in continuare, sansele unei discutii des-
pre tiroidita Hashimoto sunt minime.

FARMACOLOGIA ALIMENTARA A TIROIDITEI HASHIMOTO



CAPITOLUL 2

Nutritia — notiuni fundamentale

O multime de oameni Tmi pun aceasta Tn-
trebare: ,Care este dieta potrivita ca sa ma vin-
dec de Hashimoto?“ Tntrebarea este una foarte
complicatd, fiindca nutritia este singura stiinta
Tn care mai multe raspunsuri pot fi atat corec-
te, cat si gresite. Cu alte cuvinte, exista mai
multe feluri Tn care se poate face un lucru, iar
medicamentul cuiva poate fi otrava altcuiva.
Toti suntem diferiti Tntre noi si chiar daca avem
aceeasi boald, fiecare poate avea nevoie de alte
interventii ca sa se vindece.

Poate ca ai vazut deja povesti de succes
si poate chiar ai auzit de ceea ce mie Tmi pla-
ce sa numesc ,dogma dietei”, de la diverse
personalitati din mass-media sau din mediul
online, atunci cand se vorbeste despre cel mai
bun tip de dieta pe care toata lumea ar trebui
sa-l urmeze. Unii pretind sa fi ,vindecat” ori-
ce cu dieta lor; altii pretind fix acelasi lucru,
dar cu o dieta complet diferita, daca nu chiar
contradictorie.

Tmi place foarte mult s vid povesti de suc-
ces ale unor oameni care si-au redobandit sa-
natatea si Tncearca sa-i inspire si pe altii, dar
este important de tinut minte cd nu tot ce a
functionat Tn cazul unei persoane va functiona si
Tn cazul alteia. Ceva ce aduce rezultate pozitive

pentru majoritatea oamenilor s-ar putea sd nu
aiba niciun efect pentru tine ca individ.
sanatatii si ca om de stiintd, eu ma consider o
agnostica a dietelor si Tncerc sa nu ma atasez de
prea multe dogme, indiferent daca se refera la
diete, la plante medicinale, la medicamente sau
la alte modalitati de tratament. Scopul meu este
pur si simplu acela de a gasi solutiile cele mai
eficace si de a le arata clientilor si cititorilor mei
ce functioneaza!

Tn ce ma priveste, eu personal nu am nicio
preferinta pentru vreo dieta anume. De fapt,
daca ar fi sa-mi concep propria dieta ideala,
aceasta ar consta Th mare parte din cocktai-
luri mojito si margarita, cornuri din foitaj, pra-
jitura tiramisu si tigari mentolate (dieta mea pe
perioada vacantei de primavara cand eram la
colegiu!). Chiar daca s-ar putea sa vedeti une-
le elemente ale dietei mele preferate Tn retetele
din Cartea de Bucate, cum ar fi reteta mea mo-
dificata de mojito, am preferat sa-mi bazez reco-
mandarile pentru tiroidita Hashimoto pe datele
clinice ale celor mai eficiente diete pentru cei
mai multi bolnavi de Hashimoto, mai degraba
decat sa-mi promovez propriile pareri despre di-
ete, sa ader la vreo dogma dietetica sau sa ma
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pliez dupa cea mai recenta moda in materie de
alimentatie.

Tn acest capitol voi prezenta cate ceva din
aceasta stiinta — acelora care aveti (la fel ca
mine!) pasiune pentru stiinta si sanatate — im-
preuna cu céateva concepte fundamentale re-
feritoare la dieta, printre care modul Tn care
optimizam macronutrientii si micronutrientii
n maladia Hashimoto si care alimente vindeca-
toare vor fi de o importanta vitala pentru proce-
sul de recuperare.

PRIMELE MELE EXPERIMENTE
CU NUTRITIA

Tn 2011 mi-am dat seama ci propria-mi sani-
tate s-a Tmbunatatit Tn mod semnificativ prin uti-
lizarea nutritiei si am avut asa, ca o banuiala, ca
nu eram singura persoana care putea inregistra
ameliorari ale simptomelor din Hashimoto prin
intermediul dietei, desi nu eram chiar pe deplin
convinsa ca o dieta anume ar fi solutia pentru
absolut fiecare persoana afectata de Hashimoto.
Dar cand am Tnceput sa lucrez cu asemenea
pacienti, am remarcat ca majoritatea Tncepeau sa
se simta mai bine cu o abordare dietetica foarte
similara celei care ma ajutase pe mine.

Cum spuneam, nevrand sa ma pripesc, Tn
2015, Tnainte de a face recomandari ,oficiale®,
am decis sa efectuez un studiu printre clientii
mei cu Hashimoto. Voiam sa stiu céti dintre ei
s-au simtit mai bine si cu care protocol dietetic;
cati-s-au simtit mai rau; si cati au putut sa-si re-
duca valoarea anticorpilor tiroidieni cu ajutorul
unui protocol de dieta. Cu toate ca eu cred nea-
batut in experienta pacientului si intotdeauna iti
voi recomanda sa ai Tncredere Tn organismul tau
ca te va Tndruma spre ce functioneaza cel mai
bine Tn cazul tau, am decis sa includ si reduce-
rea anticorpilor ca masura obiectiva.

28 o

Masurile obiective de genul reducerii va-
lorii anticorpilor tiroidieni reprezinta genul de
dovezi pe care cercetatorii si doctorii preferd sa
le verifice pentru a stabili gravitatea unei boli
si daca ameliorarile observate de pacienti sunt
masurabile si ,reale”. Tn general vorbind, cu cat
numarul de anticorpi tiroidieni este mai mare,
cu atat mai agresiv este atacul impotriva glandei
tiroide, deci observarea unei reduceri a acestor
anticorpi este un potential indiciu al faptului ca
boala devine mai putin agresiva.

Peste doua mii de oameni au raspuns ches-
tionarului meu si rezultatele au fost uluitoare:
peste 70% din respondenti au raportat ameli-
ordri Tn urma a sase modificari nutritionale.
(Exista mai multe detalii despre rezultatele spe-
cifice in tabelul Tnsotitor.) Marea castigatoare,
pentru majoritatea pacientilor cu Hashimoto, a
fost dieta fara gluten! Nu mai putin de 88% din
pacienti s-au simtit mai bine renuntand la glu-
ten si pana la 33% au constatat o reducere a an-
ticorpilor tiroidieni dupa eliminarea glutenului.

Mai departe, 81% din subiecti au declarat ca
s-au simtit mai bine urméand o dieta fara cerea-
le si o diet# Paleo. Tn plus, 79% s-au simtit mai
bine eliminand lactatele, iar alti 63% s-au simtit
mai bine eliminand soia. Respectarea unei diete
echilibrate din punctul de vedere al glicemiei a
ajutat 76% sa se simta mai bine. Mai putin de 5%
din subiecti au declarat ca s-au simtit mai rau in
urma acestor regimuri alimentare specifice. Tn
plus, peste 25% au raportat o reducere a anticor-
pilor tiroidieni, cu o dieta bazata pe analizele de
sensibilitate alimentard, dieta Paleo pentru au-
toimunitate, dieta Paleo fara gluten, soia si cere-
ale, precum si dieta cu aport redus de FODMAP
(oligozaharide, dizaharide, monozaharide si po-
lioli fermentabili).

Desi am efectuat acest sondaj pe un grup pro-
babil nereprezentativ (majoritatea respondentilor

FARMACOLOGIA ALIMENTARA A TIROIDITEI HASHIMOTO



STUDIUL DIN 2015 PE 2 232 DE PERSOANE CU HASHIMOTO
TIPUL DE DIETA ST ST S-AU ST ANTICORPILOR
TIROIDIENI

Bazata pe rezultatele analizelor

de sensibilitate alimentara 67% bn2% 38
Dieta Paleo pentru autoimunitate 75% 4% 38%
Fara soia 63% 1,2% 34%
Fara gluten 88% 0,73% 33%
Fara cereale 81% 0,74% 28%
Dieta Paleo 81% 3,2% 27%
Dieta cu aport redus de FODMAP 39% 0% 27%
Dieta vegana 30% 28% 23%
Indice glicemic redus 76% 2,3% 22%
Fara lactate 79% 1,5% 20%
Fara oua 47% 3% 19%
Fara solanacee 48% 2% 14%
Evitarea carnii rosii 40% 14% 8%

au fost cititorii mei educati), am fost incantata sa
vad cd, Tn 2016, a aparut un nou studiu de cer-
cetare care avea concluzii foarte asemanatoare —
iar rezultatele au fost observate in nu mai mult de
trei saptamani!

TOT MAI MULTE DOVEZI
STIINTIFICE

In studiul despre care vorbeam mai sus,
cel din 2016, au fost cuprinsi 180 de subiecti cu
Hashimoto, repartizati aleatoriu in doua grupuri,
unul cu dieta care facea obiectul studiului si ce-
lalalt cu o dieta standard, siraci in calorii. Tn fi-
nal, 108 pacienti au urmat dieta studiului si 72
au constituit grupul de control. Cei din grupul de
control au urmat o dieta cu aport scazut de calo-
rii, fara restrictii sau indicatii privind alimentele

consumate. Atat la grupul de studiu, cat si la cel
de control s-au masurat valorile anticorpilor ti-
roidieni (anti-TPO, anti-TG si anti-microzomiali),
valorile TSH, FT3 si FT4, precum si greutatea
corporald, masa corporala si compozitia acesteia,
Tnainte de Tnceperea studiului si trei saptamani
mai tarziu, la sfarsitul studiului.

Dupa doar 21 de zile, toti pacientii din gru-
pul de studiu au inregistrat o scadere semnifi-
cativa a nivelului de anticorpi tiroidieni, despre
care se stie ca indica agresivitatea atacului Tm-
potriva glandei tiroide. Asta Tnsemna ca starea
lor se imbunatatea! Anticorpii au scazut dupa
cum urmeaza:

e Anticorpii anti-TG au scazut cu 40% (—40%,
P<—0,013).

e Anticorpii anti-TPO au scazut cu 44%
(—44%, P<0,029).
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Plan de alimentatie pentru saptamana 1

introductiva

TIPUL DE FELULDE PROTEI- GRASI- CARBO- MASA
DENUMIREA RETETEI ALIMENTATIE MANCARE NA (G) ME (G) HIDRATI (G) DIN ZI
ZIUA1
Smoothie original Cauza Al Principal 12,79 26,38 1598  Mic dejun
Profunda
E:lzge” de pui cu chipsuri de Al Principal 22,65 13,21 5,93 Pranz
Vita cu orez prajit Intro Principal 19,46 28,08 18,62 Cina
Guacamole cu limets si Al Garnitura 1,66 10,38 7,81 Gustare
coriandru
Pastrama de vita Al Garnitura 20,86 12,64 3,78 Gustare
Total substante nutritive 77,42 90,69 52,12
ZIUA 2
Smoothie original Cauza Al Principal 12,79 26,38 1598  Mic dejun
Profunda
Salata tocata BLT Paleo Principal 7,65 29,35 5,82 Pranz
Ejit]lety [snitele poloneze de Paleo  Principal 32,83 4093 10,43 Cing
Salata greceasca de la Katy Paleo Principal 3,05 12,55 14,5 Cina
J?leum de visine cUTCLM Al Gustare 5,52 0,71 1,84 Gustare
padure
Total substante nutritive 61,84 109,92 48,57
ZIUA3
SMAPQE origimuselza Al Principal 12,79 26,38 1598 Mic dejun
Profunda
Tocanita alba de pui Al Principal 27,02 53,93 24,31 Pranz
R [amestec coreean cu Intro Principal 17,01 11,95 25,84 Cin3
legume la bol)
.Granola” dulce-sarata Paleo Gustare 5,22 13,04 22,03 Gustare
laurt de cocos Al Gustare 3,23 23,26 8,65 Gustare
Total substante nutritive 65,27 128,56 96,81
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TIPUL DE FELULDE PROTEI- GRASI- CARBO- MASA

DENUMIREA RETETEI ALIMENTATIE MANCARE NA(G) MEI(G) HIDRATI(G) DINZI

ZIUA 4
Smoothie original Cauza Al Principal 12,79 26,38 1598  Mic dejun
Profunda
Pachetele de primavara cu pui Intro Principal 6,45 14,44 24,9 Pranz
si sos de migdale
Spaghete vegetale cu chiftelute Paleo Principal 24,64 30,29 9,34 Cina
Smoothie Hashi-Mojito Al Gustare 28,54 1,16 17,21 Gustare
Total substante nutritive 72,42 72,27 67,43
ZIUAS
Smoothie original Cauza Al Principal 12,79 26,38 1598  Mic dejun
Profunda
Carnitele Sotiorului Paleo Principal 49,73 35,13 2,16 Pranz
Biscuiti Al Garnitura 1,34 1,3 28,15 Cina
lahnie Chilly Willy Intro Principal 19,43 6,29 30,36 Cina
.Granola” dulce-sarata Paleo Gustare 5,22 13,04 22,03 Gustare
laurt de cocos Al Gustare 3,23 23,26 8,65 Gustare
Total substante nutritive 91,74 115,4 107,33
ZIUA 6
Quiche cu pui si broccoli Paleo Principal 21,64 11,97 7,65 Mic dejun
Caviarul cowboy-ului Intro Garnitura 5,63 4,93 16,19 Pranz
Frigarui tropicale de pui Al Principal 16,56 5,48 22,15 Pranz
Chec de carne Paleo Paleo Principal 20,02 24,26 3,75 Cina
Piure de morcov cu pastarnac Al Garnitura 1,64 7,22 19,29 Cina
Budinca de avocado si Paleo Gustare 7,88 23,66 6,05 Gustare
ciocolata
Total substante nutritive 73,37 77,52 75,08
ZIUA 7
E:lrege” de pui cu chipsuri de Al Principal 22,65 13,21 593  Mic dejun
Chec de carne Paleo (MR})* Paleo Principal 20,02 24,26 3,75 Pranz
:Dr\'/luF;]ide morcov cu pastarnac Al Garniturd 1,64 7,22 19,29 Pranz
Gnocchi cu mazare si pancetta Intro Principal 8,61 13,87 4717 Cina
Suc verde Al Gustare 7,72 11,77 38,82 Gustare

Total substante nutritive 60,64 70,33 114,96

* MR = méncare ramasa.
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