Caprrotut 3

DE CE ESTE GREU SA SLABIM?

CAMPIONII DIETELOR ESUATE

Dacd e important pentru tine, vei gdsi mereu o cale;
dacd nu, vei gdsi mereu o scuzd.
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CURELE DE SLABIRE, INTRE MIT $SI ADEVAR

Contrar perceptiei ci cei care au kilograme in plus nu fac mari
eforturi pentru a cistiga aceasta batilie, trebuie subliniat ca 99%
din persoanele supraponderale si obeze s-au straduit cu adevirat
si au tinut cel putin o dieta de-a lungul vietii. Cei care incd nu au
intrat in cercul vicios al curelor de slibire au cipatat surplusul de
kilograme in ultimii ani, iar cdnd au constientizat ci au ficut gre-
seli alimentare care i-ar putea costa sinitatea au apelat direct la
ajutorul meu si al colegilor mei medici nutritionisti.

Am intalnit si pacienti care mi-au marturisit din start ca pur si simplu
nu au vrut si tind diete dupa ureche, promovate pe internet sau reco-
mandate de persoane neavizate, de teama efectelor adverse, motiv
pentru care au venit la specialist. Dar acestea sunt cazurile rare, pen-
tru cd majoritatea au avut incredere in promisiunile bine ticluite de
industria slabitului: ,Doamna doctor, cite am incercat, nici nu le mai
tin sirul: dieta cu tarate si zeama de varza, trei tipuri de pastile de
slabit, plasturi §i ceaiuri de slabit, shake-uri proteice, sauni, masaje,
proceduri speciale, costume demne de un astronaut, §i nimic nu a dat
rezultate®. Asta aud aproape in fiecare zi a vietii mele de medic nutri-
tionist de la pacientii care imi calca pragul demotivati, debusolati,
dezamagiti si aproape fird speranta cd se mai poate face ceva.

~
.

Niciodatd nu este prea tarziu pentru a invita sa facem alegerile
corecte pentru viata noastra si pentru sanatate, precum i pen-
tru silueta dorita.

Aga cum exista o singuri boali si un milion de pacienti cu mani-
festari si evolutii diferite, asa existd un milion de diete si 0 singura
solutie cu adevirat eficientd pe termen lung: schimbarea stilului
de viati. Dietele de orice fel dau rezultate pe termen scurt, functi-
oneazi atat timp cat le tii, dupa care intoarcerea la stilul anterior
de viatd aduce inapoi, ca un bumerang, toate kilogramele pierdute
cu atat efort si sacrificiu.
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PROVOCARE: ,,Cu cit maninc mai putin, cu atat slibesc mai
mult.“

Asocierea dintre dietd si infometare este primul factor care ne
saboteazi planurile de slabit. Practic, incepem de dimineata in
forta, ficand tot posibilul sd ne abtinem cat mai mult de la man-
care: bem o mare cantitate de apd, rontdim un covrigel, mus-
cidm céteva guri dintr-un mar. Misiune indeplinitd pana la orele
17.00-18.00, cind ajungem acasa obositi, chinuiti, frustrati si ne
repezim la frigider. Suntem nevoiti si amanim planul ,,pe maine™:
ne culcim cu gandul la dietd, ne trezim cu gandul la dietd, iar a
doua zi repetam greselile.

ADEVAR: Perioadele de infometare sunt urmate inevitabil de
perioade de hiperalimentare.

Principiul infometirii este foarte raspandit si in randul celor care
au o ambitie mai puternicd. Méancénd prea putin o perioadd mai
indelungata, isi forteaza corpul si consume din ce in ce mai putine
calorii i pun frand metabolismului, pAni la blocarea totala a pro-
cesului de slabit. Daci aportul caloric scade pentru mai multe
zile la r4nd sub 1.000 de Calorii pe zi, organismul intrd automat
pe modul conservare, reducandu-si drastic consumul energetic.
Atunci intervine un moment de stagnare si verdictul ,dieta nu

e«

functioneaza®, urmat de revenirea la stilul de viata anterior.

Raluca avea 37 de ani si cintarea 75 de kilograme la o inaltime
de 1,65 metri cand a venit prima data in cabinetul meu, dar lupta
ei cu kilogramele incepuse cu mult timp in urma. Primele diete
le-a tinut in facultate: entuziasmati de libertatea vietii la cdmin,
a descoperit fast-food-urile §i a inceput s minance de toate dupa
pofta inimii, pierzind controlul asupra greutitii. li placusera din-
totdeauna cartofii prajiti si snitelele, dar mama ei gatea aceste
preparate numai la sfargit de sdptimana. La 26 de ani, inainte s
rimand prima data insdrcinata, Raluca isi aminteste ca avea 56 de
kilograme. S-aingrasat 20 de kilograme in timpul sarcinii, pe care
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le-a datjos apoi, faicind un mic ,pact cu diavolul®, adici lisandu-se
pe ména dietelor drastice.

Printre altele, a incercat regimul disociat — o zi numai orez, o zi
numai fructe, o zi numai carne —, iar cind a simtit ci nu functio-
neazd, a apelat la solutii extreme, cum ar fi apa cu lamaie sau apa
cu otet, bautd pe stomacul gol, inainte de fiecare masi. Asa a ajuns
la un rezultat definitiv: gastrita de care suferd si acum. Pastilele de
slabit s-au dovedit a fi de incredere ctd vreme au ajutat-o sa reziste
fard méncare si cateva zile la rand. Nici de aceasti dat, reactiile
adverse nu au intarziat sa apara: ameteald, palpitatii, ciderea paru-
lui i fragilizarea unghiilor. Din cauza preocupirii constante pen-
tru felul in care aratd, toata viata ei s-a transformat intr-o dieta: ori
una de infometare, in care se pedepseste pentru excesele alimen-
tare, ori una de ingrisare, adici de méncat in exces, necontrolat.
Cand se abtine de la méncare se simte frustrata, iar cind mananca
in exces se lupta cu vinovatia.

Pierderea echilibrului este un tipar frecvent intalnit la oamenii
care poarta povara kilogramelor in plus: cdnd tin dietd se infome-
teazd, iar in restul timpului se hiperalimenteazi. Practic, dupa epi-
soadele de infometare te gdndesti ca poti compensa sacrificiul fard
urmari serioase si cazi in extrema cealaltd. De exemplu, o femeie
care vrea sa slibeasci spectaculos pini la nunta se abtine cu inver-
sunare de la mancare, iar in luna de miere recupereazi aproape
toate kilogramele pierdute, cateodatd acumuldndu-se chiar mai
multe.

PROVOCARE: ,Exista cure de slabire care schimba metabo-
lismul pe termen lung, dupa care nu te mai ingrasi niciodata.”

Conceptia ,Ma chinui sa tin o dietd, si slabesc, pentru ca apoi si
pot si minanc orice din nou” este cea mai daunatoare. Pe prin-
cipiul ,daca procedezi de fiecare dati la fel, nu te poti astepta la
rezultate diferite®, atunci cind te intorci la obiceiurile alimentare
anterioare nu ai cum sa iti mentii greutatea din timpul dietei.
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Asadar, ideea de a adopta un regim cu gandul ci il vei respecta
doar o perioadd, ci te va ajuta sa slabesti, dupa care iti vei putea
pastra greutatea orice ai face — de fapt, fard sd maifaci nimic din ce
inseamnd atentie la cantitatea, calitatea, combinatia si momentul
in care alegi sd mandnci anumite alimente — pare atractiva, dar nu
are, din picate, un fundament real.

ADEVAR: Dietele functioneazi doar atat timp cat le tii; cind
te intorci la vechile obiceiuri, se intorc si kilogramele pierdute.

Daca dietele si suplimentele de slabit ar fi cu adevérat eficiente pe
termen lung si ar da rezultate concrete, obezitatea ar fi fost eradi-
cati pana acum. In primul rind, dietele-minune nu pot fi urmate
pe termen lung. Daci slibirea se produce brusc, in patru-cinci zile,
pe baza unei restrictii calorice severe i fard un program adecvat
de miscare, pierzi mai mult din masa musculara si din apa decét
din grisime. La final de saptimana, nu iti mai poti tine in frau pof-
tele si te predispui efectului de ,yo-yo®, adica tendintei de a pune la
loc chiar mai multe kilograme decat ai slabit.

Recent, a venit la mine la cabinet Rizvan, un tinir de 23 de ani,
care cintarea peste 100 de kilograme. Mi-a povestit cd mai slibise
anterior 20 de kilograme, tindnd dieta Dukan, un regim cu proteine
agreat in mod special de barbati si de iubitorii de carne. A méncat
carne culegume de dimineata pdna seara, de cate orilii era foame, si
a facut sport intensiv, iar organismul s-a adaptat la acest ritm spar-
tan, pentru ci era tandr §i sinitos. Replicile care au urmat nu au
doar valoare anecdotici, ci se pot trage niste concluzii interesante:
»De bucurie, dupa ce am slabit, m-am apucat s manénc tot ce nu
mancasem in cele 2-3 luni de dietid. Am vizut ci a tinut smecheria
lainceput, in prima luni, apoi m-am lasat si de sala i au inceput sa
se depuna — mai intéi 2-3 kilograme, apoi 4-5, si ma tot gindeam sa
ma reapuc de regim. Dar mi-am zis: ce rost are si tin regim pentru
S kilograme in plus? Daci tot e sd ma bag iar la dietd, micar si stiu
de ce“. In concluzie, cu gandul la solutia-minune care va sterge exce-
sele cu buretele, a continuat sa se ingrase pani la 20 de kilograme.
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Cand aincercat sd tind aceeasi dieta cu care slibise anterior, aceasta
nu a mai functionat la fel de ugor i a apelat la ajutorul meu.

PROVOCARE: ,Merita sa incerc orice pentru a sliabi.”

La fel ca greutatea in exces, si alegerile nefericite pe care le facem
in incercarea de a slabi ne pot aduce suferinte. Voi trece in revista
cele mai int4lnite reactii adverse ale ideilor neverificate si ale pro-
cedurilor extreme la care recurg oamenii in procesul de slabire.

ADEVAR: Dietele drastice si rapide sunt riscante pentru sina-
tate.

Gastrita este efectul garantat pe termen lung al curelor de info-
metare, cu pauze lungi intre mese, urmate de pusee de hiperali-
mentare. Pentru a amana ora mesei, oamenii beau in general sucuri
carbogazoase cu indulcitori artificiali, consuma prea multa cafea
si folosesc fumatul ca substitut pentru méncare. Dimineata, beau
apa cu lamadie pe stomacul gol, sperand ca asa pot picili senzatia
de foame sau ci asta va declanga arderea grasimilor din corp; prac-
tic, cine vrea sa isi agreseze stomacul cu orice pret, poate apela la
aceasta metoda. Apa cu un strop de lamaie este o alegere potrivitd
ca parte a procesului de detoxifiere si hidratare eficientd a corpului,
dar rimane un mit in dietele de slibire. Si consumul exclusiv de
alimente crude si foarte reci sau foarte fierbinti poate conduce in
timp citre acelasi diagnostic.

Constipatia apare frecvent in cazul celor care reduc drastic aportul
alimentar, uleiul din dieta, nu mananca suficiente legume si nu beau
apa. Dietele hiperproteice, cele care se bazeaza pe multa carne, oud si
branzeturi, nu ajuta deloc digestia din cauzi ca nu au fibre in compo-
zitie. Din pacate, nici noi nu avem aceastd obisnuint3, nici dietele in
general nu recomandi cu prea multa generozitate asocierile benefice
de branzi i salatd sau carne silegume. Tranzitul intestinal are nevoie
de trei ingrediente: bol alimentar cu fibre, ap4, plus activitate fizic3,
pentru ci miscirile corpului stimuleaza i migcarile intestinale.
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Pietrele la fiere si colecistita acuta se manifestd prin dureri in par-
tea din dreapta a abdomenului, frisoane, febra, gust amar in guri,
dureri de cap etc. Cand ne apucam de dietd, excludem din meniu
prijelile, grasimile, rantasurile, tocinitele cu care ne-am obisnuit
corpul, rezistam fara ele o vreme, dupi care ne intoarcem, de cele
mai multe ori brusc, la aceste preparate si atunci incep problemele
de sdnatate. Este acelagi mecanism prin care oamenii manénca
peste puterile de digestie ale organismului lor dupa perioadele de
post. Nu intdmplitor, in perioada sarbitorilor se inmultesc recla-
mele la medicamentele pentru stomac si pentru digestie — compa-
niile stiu cum s speculeze obiceiurile alimentare nocive.

Unghiile fragile, ciderea parului si pielea uscatd se numara
printre consecintele clasice ale carentelor de vitamine §i mine-
rale, bine-cunoscute de toti impatimitii dietelor. Pentru un aspect
tonic si sanitos avem nevoie de pachetul complet de micronutri-
enti dintr-o alimentatie echilibrati, pe care dietele-minune nu ni-l
pot oferi.

Anxietatea, iritabilitatea si depresia insotesc orice schimbare
drastica in dietd. Corpul nu triieste infometarea ca pe o sirba-
toare, ci ca pe o frustrare puternici, iar mintea nu are capacitatea
de a fabrica ginduri pozitive citd vreme stomacul flaimanzegte.

PROVOCARE: ,,Am exclus din alimentatie piinea, cartofii si
pastele de multa vreme si tot degeaba.”

Unul dintre cele mai rispandite mituri este acela ci péinea,
cartoful, orezul sau pastele ingrasa cel mai mult dintre toate
alimentele si, in general, sunt primele eliminate atunci cand
ne apucim de o dietd. Nimic mai gresit! Pdinea vine la pachet
cu un continut de doar 250 de Calorii pentru 100 de grame, iar
pastele, orezul, cartofii cu un maxim de 100 de Calorii la suta
de grame fierte. Sigur cd prajirea lor sau addugarea de sosuri le
creste exponential numarul de calorii, insd covrigii, covrigeii,
saratelele sau alte produse de patiserie au de doud ori mai multe
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calorii decét banalele paste fierte sau biata paine, atat de hulita.
In general, cand ne apucim de dietd, nici nu mai vrem sa auzim
de cartofi sau de péine, insd nu ne dim seama cd merdenelele sau
covrigii, pe care nu le refuzam atunci cind ne ies in cale, sunt
mult mai nocive si mai calorice.

ADEVAR: Pentru rezultate durabile, trebuie sa inveti sa sla-
besti mincind alimente pe gustul tiu.

Pentru a asigura continuitatea §i succesul curelor de slibire, eu
le recomand pacientilor mei sa minance orice ce le place, dar cu
masurd, si integreze alimentele preferate in dieta de zi cu zi si sa
isi mai facd din cénd in cind cite o poftd, si nu astepte pana la
finalul dietei sd se adune toate frustririle si poftele. De exemplu,
stim cu totii ca pdinea este unul dintre cele mai indragite alimente
si, atunci cind o regdsesc in jurnalul alimentar completat initial
de pacientii mei, o pastrez in dieta. De cele mai multe ori ma con-
frunt cu reactii de tipul: ,Cum sd-mi dati paine, doamni doctor,
pii cum o sd mai slibesc eu dacd mananc paine?*, iar raspunsul
meu este ,Nu pdinea in sine te ingrasd, ci ceea ce pui peste acea
péine!”.

Alimentele cu care am crescut, care ne plac §i cu care ne-am
obisnuit nu trebuie excluse din dietd, trebuie doar consumate
in cantitatea potrivitd, la momentul potrivit si in combinatia
corectd. Am intilnit §i persoane mai vocale, care ma apostro-
feaza: ,Dar ce, eu tin dietd ca s mininc ce vreau? Dacd nu ma
tineti din scurt, eu scap la méncare §i nu mai pot respecta nimic.
Dati-mi acolo ce credeti cd este mai strict, ca sd slibesc mai
repede si sd scap odata de kilogramele astea gi apoi mai vedem, o
sd mananc si ce-mi place!”. Acest tip de pacienti sunt cei care de
obicei abia agteapta si termine dieta ca sd se intoarci la vechile
obiceiuri alimentare si sunt cel mai greu de convins ci un stil de
viatd sinidtos nu inseamna excursii nesfarsite intre diete drastice
si excese alimentare.
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Pe de alta parte, este cét se poate de fireascid dorinta tuturor celor
care se luptd cu kilogramele in plus ca slabitul sa se intimple peste
noapte, rapid si sigur, si chiar este posibil, dar nu cu pretul infome-
tarii, al excluderii alimentelor de calitate. ,Slibitul peste noapte”
chiar se intdmpla daca ne ajutim corpul s faci asta, respectind
regula de aur a orei 18.00, care inseamna sa nu mananci nimic dupa
ora 18.00 daci vrei sa slibesti. Este testata si functioneaza garantat,
insd, fiind foarte greu de respectat, nu ma voi gribi sa ti-o reco-
mand.

PROVOCARE: ,Slibesc garantat daca mananc sinatos.”

O altaidee bine impimaéntenita este aceea ci dacd mancim numai
alimente sanitoase, cu mare valoare nutritiva, slabim garantat.
Unul dintre pacientii mei primise din partea doctorului ortoped
recomandarea si slibeascd, insd rezultatele au intrziat s apara,
ba dimpotrivi, chiar mai adidugase cateva kilograme bune in ulti-
mele luni, iar el nu intelegea ce face gresit: ,Doamna doctor, eu aud
la televizor ca trebuie s manénc fructe, agsa ci mandnc jumatate
de kilogram de mere pe zi. Aud cid nucile sunt sinatoase si minanc
doi pumni pe zi §i sa stiti cd folosesc numai ulei de misline, de cea
mai buna calitate, adus de copiii mei din Grecia, am renuntat de
tot la uleiul de floarea-soarelui. Iar de dimineata sotia imi prega-
teste un pahar mare de fresh de portocale®. Toate informatiile des-
pre nutritie si alimentatie sindtoasi circuld in mass-media intr-o
forma trunchiata, de cele mai multe ori, iar daca asculti aceste
sfaturi si manénci de toate pe siturate te alegi garantat cu kilo-
grame in plus. Nu-i asa ci exemplul acesta iti aminteste de cazul
Cameliei, pacienta mea care s-a ingrisat 10 kilograme intr-un an
aplicand gresit principiile regimului vegetarian?

ADEVAR: Alimentele sinitoase in cantititi nepotrivite pot
ingrasa.

Alimentele sinitoase enumerate mai sus au valori calorice ridi-
cate, de aceea este indicat sa ne limitim la unul-doui fructe pe
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zi, sd nu mancim mai mult de un cius de nuci sau migdale si sa
picuram in salatd numai citiva stropi de ulei de misline.

Cdnd pierzi batdlia, nu pierde si lectia!

Invata din experientele tale! Daca si tu te numeri printre cei
care au incercat mai multe diete pe parcursul vietii, rispunde cu
deplini sinceritate intrebarilor de mai jos. In ANEXA 4 vei gisi
spatiul necesar pentru a-ti completa ideile.

Ce a functionat in dietele anterioare §i poti sd pastrezi?
Ce nu a functionat si nu vrei sa repeti?

MAGIA SIREVERSUL DIETELOR-MINUNE

Ca medic nutritionist, sunt interesata de ofertele de pe raftul cu
promisiuni de slabit ,rapid si sigur®, iar cdnd descopir o dieta noua
ma gandesc imediat la eficienta ei si la impactul asupra sanatatii,
cantdrind argumentele pro si contra. De fapt, e ca si cum ag rezolva
la nesfarsit un puzzle a cirui imagine de ansamblu o cunosc deja:
indiferent de surprizele pe care ni le rezerva un program de slabit
sau altul, secretul siluetei ideale si al starii de bine depinde de stilul
de viatd in ansamblul lui.

In principiu, cele mai multe diete pornesc de la premise corecte si
traverseaza mai multe faze: de atac, de croaziera si de mentinere.
Din cauzi ca debuteaza abrupt, pozitionandu-se in opozitie totala
cu obignuintele noastre, dau rezultate foarte rapide in primele zile
sau sdptamani, insd adeseori sunt prea restrictive i nu reusim si
le strabatem pana la capat, pand in punctul de trecere citre un stil
de viata echilibrat, cu adevirat croit dupa propriile nevoi si parti-
cularitati.
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in timpul pregatirii mesei. Mai mult decét atit, manca in mod com-
pulsiv atat in momentele tensionate, cét i in cele de relaxare, tra-
tandu-si sau amplificindu-si emotiile cu ,ceva bun®

Dupa o serie de consultatii, Mara a plecat de la mine nu cu o dieta
de slabit, ci cu un stil de viata nou-nout; a invatat ce si cand sa
miénance gi, mai ales, cum sd se bucure cu adevirat de mancare in
tot acest proces. A inteles cum poate sd-si mentind greutatea fira
sd mai treaca de la excese alimentare la cure drastice de infome-
tare. Inainte, pendula intre poftele nesatisficute si sentimentul de
vinovitie pentru cd a mancat prea mult, din cauzi c nu stia cum
sd integreze corect alimentele ei preferate in mesele de zi cu zi.

Daci te-ai familiarizat pAnd acum cu traseul epuizant dintre frus-
trare i vinovatie, paginile urmaitoare iti vor dezvalui trucuri foarte
utile cu ajutorul carora vei putea manca orice, fira frica kilograme-
lor in plus. Motivatia pe care ai identificat-o in interiorul tiu te-a
ajutat sa ajungi aici, sd iei decizia de a schimba situatia actuald, iar in
acest capitol iti voi prezenta secretele stilului de viati la care aspiri.

BUGETUL DE CALORII: CORPUL ESTE UN CONTABIL
NEMILOS!

La un moment dat pe parcursul carierei mele de medic nutritionist,
am ajuns la concluzia ci oamenii nu gtiu ci, aga cum isi calculeazi
banii pentru a-si asigura bunastarea si linistea materiald, trebuie sa
calculeze si caloriile pe care le mananci, le beau sau le rontiie, spre
binele sanatatii si al siluetei lor. Cu toate ci mincarea realmente ne
costd din punct de vedere nutritiv si caloric, din pacate foarte multi
dintre noi ne rezumam la a verifica cit ne costé in bani. Corpul
este un contabil nemilos, care nu doarme niciodata si care, mai ales
peste noapte, trage linie i isi face calculele, sporindu-si depozi-
tele de griasime sau, dimpotriva, scizind din ele, in functie de cata
mancare i-am dat si citd energie a consumat pe parcursul zilei.
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De cele mai multe ori, nu realizim c4t mancam. Stomacul proce-
seazd tot ce ii oferim, ba chiar este foarte ascultétor si, cu cat il for-
tam mai mult, cu atét isi creste capacitatea de acumulare. Stii vorba
aceea: ,Parca mis-a marit stomacul“? Nu este deloc departe de ade-
var. Stomacul primegte cét ii dai, tot ce ii dai, foarte rar se impotri-
veste prin simptome de tipul great, senzatie de preaplin, arsuri sau
oboseald, pe care le ignoram sau le tratim cu medicamente.

Daca nu facem migcare pentru a compensa plinul de calorii, contabi-
lulinregistreazd automat un rezultat cu plus. Este de dorit si obtinem
semnul egal intre aportul alimentar si consumul energetic atunci
cand vrem si ne mentinem greutatea actuala, iar daci vrem si slibim
trebuie sd tindem citre un rezultat cu minus. Fard indoiala, cu totii
avem momente in care depasim bugetul de calorii alocat fiecirei zile
si nu compensam prin suficientd migcare, este firesc, dar, cita vreme
nu facem din asta o reguld, ci suntem constiinciosi si avem apoi grija
sd ne reincadrdm in buget, cu sigurantd vom evita penalizirile pe
care le primim negresit i inevitabil sub forma kilogramelor in plus.

Raportul dintre veniturile nutritionale si cheltuielile energetice

Sa apelam la modelul balantei contabile de cheltuieli si venituri.
Veniturile organismului sunt formate din tot ceea ce mancim, bem
sau rontdim, iar ceea ce ardem pe parcursul proceselor metabolice
si prin migcare reprezinta cheltuielile. Caloriile din méncare si
bauturi care depisesc nevoile energetice ale organismului rimén
necheltuite. Pentru ci organismul nu le foloseste, le depoziteazi
sub forma de grisime. Imagineazi-ti ci e ca si cum ai face depuneri
intr-un cont pe care nu ar trebui si iti doresti vreodata si il ai!

7.000 de Calorii ingerate si necheltuite se traduc intr-un kilo-

gram de grasime stocat.

pmmmmm—-

Daca iti doresti sd ramai la greutatea actuald, calculele nu sunt
complicate: pastreaza echilibrul intre venituri si cheltuieli. Daca
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obiectivul tiu este sa slabesti, ar trebui si stii ca nu este suficient
sa tii o dietd restrictiva caloric. In primul rind, trebuie si ai veni-
turi zilnice de minimum 1.000 de Calorii, pentru a alimenta in
continuare corespunzator arderile metabolice si a te asigura ca nu
faci deficite de vitamine si minerale. In al doilea rand, este esen-
tiala o impartire corectd la fiecare masa a glucidelor, lipidelor si
proteinelor — nutrimentele din care sunt alcatuite caloriile -, in
functie de cum stie mai bine corpul si le foloseasca.

Organismul este programat si arda calorii ca intr-o piramida
inversd: in prima parte a zilei arderile sunt de 100%, dupa-amiaza
scad la 75-50%, iar dupd ora 18.00 se diminueazd considerabil.
Aga se explicd cazul paradoxal cu care m-am intalnit de multe ori:
»Cum e posibil s3 ma abtin de la micul dejun, si nu am timp si
mainénc la pranz, si iau doar masa de seari, deci s nu mananc
maimult de 1.000 de Calorii pe zi, si cu toate astea si mi ingrag?*.

Asadar, iti recomand si manénci in prima parte a zilei aproxima-
tiv 40% din aportul caloric total, tocmai pentru ca organismul va
consuma integral pe parcursul zilei caloriile ingerate dimineata.
Pranzul si gustarea de dupi-amiazi ar trebui sa ajunga impre-
una si ele la 40% din totalul caloriilor. Pe masura ce trece timpul,
capacitatea de ardere a caloriilor scade considerabil, ajungand la
20% seara si 0% noaptea. De aceea, cina ar trebui si fie masa cea
mai saracd in calorii, cu un aport de doar 20% din bugetul zilnic.
Méncata seara, orice combinatie de ciocolata sau alti carbohidrati
rapizi se depune peste noapte. Deci, daci astfel de alimente cauta sa
isi facalocin dieta ta, cel mai bine ar fi s se strecoare in prima parte
a zilei, cind arderile sunt intense. Alimentele consumate dupa ora
20.00 nici macar nu mai intra in categoria ,cind“ ci sunt conside-
rate direct ,mancare de noapte®, iar caloriile aferente riman nearse
si se vor depune mai mult ca sigur sub forma de grasime.

Mai simplu spus, trebuie sd minanci in prima parte a zilei o canti-
tate suficientd de calorii ca sa-ti ajunga pana la prinz, si mananci
potrivit la pranz, cit sa-ti ajunga pana la cina, iar la masa de seara
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sd mananci suficient cit s nu te culci flimanzind, dar nici cu
burta plina. Folosind acest reper te vei putea bucura de toate ali-
mentele care iti plac, fira costuri majore pentru silueti si sinitate.
Distribuirea corectd a caloriilor te va face s arati ca o piramida
inversa, cu umeri lati si mijloc subtire, pe cand distribuirea inversa,
fara mic dejun, cu excese seara, te va face sa arati... ca o sfera.

In ultimele trei decenii, mii de studii stiintifice care au analizat efec-
tele obiceiurilor alimentare asupra sinitatii organismului uman au
condus comunitatea medicala la o concluzie unanima: alimenta-
tia nesdnatoasa este responsabild pentru 80% din bolile cronice si
pentru majoritatea tipurilor de cancer. Tot ce trebuie sa faci pentru
aramane in afara acestei statistici dezolante este sa construiesti pira-
mida alimentatiei tale zilnice bazandu-te pe sursele de caloriile bune.

Asga cum am subliniat in al doilea capitol al lucrarii de fata, caloriile
bune si caloriile rele pot crea diferenta dintre un corp frumos si
sanitos si unul gras si bolnav. Iti voi oferi un exemplu cit se poate
de relevant, care te va ajuta sa intelegi acest principiu. Iatd spre
comparatie o dietd de 1.000 de Calorii pe zi, conceputa pentru cei
care vor si slabeasci, si o combinatie de 1.000 de Calorii adunate
din alimente nesanitoase.

Varianta 1: Total: 1.585 de grame de mancare care iti ofera 1.011
Calorii, dintre care 69,86 de grame de proteine, 127,35 de grame
de glucide, 22,45 de grame de fibre, 29,79 de grame de lipide, vita-

mine si minerale.

e Micul dejun: iaurt 2% grisime (150 mililitri) cu 150 de grame
de fructe (kiwi, banane si cipsune)

e Prima gustare: 2 biscuiti integrali cu stafide si merigor (30 grame)

e DPranzul: 150 de grame de saldu cu 300 de grame de legume la
cuptor (ceapd, morcov, dovlecei, rosii, ardei gras)

e Adouagustare: 15 grame de alune de padure crude

e Cina: 100 de grame de pui la gritar cu 200 de grame salati
asortati (salatd verde, rosii, castraveti si ceapa)
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Varianta 2: Total: 200 grame de méncare §i jumatate de litru de
shidratare® la pretul de 1.185 de Calorii, dintre care 12,5 grame
de proteine, 193.4 grame de glucide, 25 grame de lipide §i 2 grame
de fibre.

e O sticlade 0,5 litri de Cola: 200 de Calorii
e O punga de covrigei de 100 grame: 450 de Calorii
e O ciocolatd de 100 de grame: aproximativ 535 de Calorii

Dupi ce am pus in balantd dieta de 1.000 de Calorii din care te
saturi si care iti aduce toate mineralele si vitaminele de care ai
nevoie §i aceastd combinatie din care nu poti spera si ajungi la
satietate, dar te alegi cu 1.000 de Calorii rele, a devenit limpede
de ce, ca si slabesti, ai nevoie de alimente cu volum mare si calorii
putine, bogate in apa si fibre. Acestea isi dovedesc eficienta si in
mentinerea greutatii pe termen lung.

Calculeaza-ti bugetul zilnic de calorii folosind Balanta
Greutatii!

Iti amintesti cd spuneam ci organismul foloseste si depoziteaza
energia in acelasi fel in care un automobil depoziteazi si foloseste
benzina? Metabolismul este, de fapt, motorul organismului, cel
care consumi combustibilul pe care i-l furnizim (hranj, aer, apa)
pentru a elibera energia necesara functiondrii in conditii optime.
Ti-am dat un exemplu concret: daci iti umpli rezervorul de la
masina cu 40 de litri si consumi doar 10 litri, restul de 30 de litri
raméne depozitat — acelasi lucru se intimpla cind minanci mai
multe calorii decit consumi.

Rata metabolicd de repaus reflecta arderile sau cheltuielile
energetice, exprimate in calorii, pe care le face organismul in
conditii de repaus total pentru mentinerea functiilor vitale
(respiratie, ritm cardiac, sustinerea posturii etc.), pentru ter-
mogeneza (adaptarea temperaturii corpului la mediul extern) si
pentru absorbtia, descompunerea si digestia alimentelor, proces
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a carui duratd variazd in functie de ce manénci. Caloriile pe care
le consumi zilnic organismul bifind toate aceste sarcini variaza
mult de la un individ la altul, de aceea difera si ritmul in care
reusim si scipam de kilogramele nedorite. Cu un buget zilnic
de 1.200 de Calorii, unii dintre noi pot scidea in greutate fira
probleme, in timp ce altii, cu un metabolism mai lenes, pot avea
dificultati in a slabi.

Spre exemplu, rata mea metabolici de repaus este de 1.289 de
Calorii. Te agteptai s fie mai mare? Mi-as fi dorit §i eu asta! Asta
inseamna cd, dacd mananc mai mult de 1.300 de Calorii in zilele
in care nu fac miscare, risc sa mi ingras. Daca imi respect progra-
mul de miscare, astfel incéit sd consum o medie de 200 de Calorii
pe zi din activitati fizice, imi pot permite s minanc zilnic 1.500
de Calorii. Daci as avea nevoie si slibesc jumitate de kilogram de
grisime pe siptiména, ar trebui si fac migcare in medie de mini-
mum 300 de Calorii pe zi si s mi limitez la un aport de 1.000 de
Calorii din méncare. Ceea ce si fac, atunci cind exagerez de sir-
batori, in concedii sau in anumite siptiméni mai dezorganizate.
Pentru ci da, si mie mi se intdmpld uneori si ma pierd in tot felul
de alegeri alimentare nepotrivite!

Iti poti estima §i tu rata metabolici de repaus, folosind formula
Harris-Benedict de mai jos sau calculatoarele online in care com-
pletezi parametrii tai de vérstd, indltime, greutate si sex.

Ecuatia Harris-Benedict:

Pentru femei: RMB = 655 + (9,56 x greutatea exprimata in kilo-
grame) + (1,85 x iniltimea exprimati in centimetri) — (4,67 X varsta
exprimati in ani)

Pentru barbati: RMB = 66,5 + (13,75 x greutatea exprimata in kilo-
grame) + (S x iniltimea exprimati in centimetri) — (6,76 x varsta
exprimati in ani)
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De asemenea, poti face o vizita la cabinetul medicului nutritio-
nist pentru masurarea ratei metabolice de repaus cu ajutorul unui
aparat special, prin metoda calorimetriei indirecte. Concret, se
masoard aerul expirat i inspirat in conditii de temperaturi con-
fortabild. In urma acestei proceduri simple, total nedureroase,
formulele matematice vor indica ce consum caloric ai in stare de
repaus.

Daca rezulta ci si tu ai o ratd metabolica de repaus de 1.300 de
Calorii, spre exemplu, §i consumi zilnic 200 de Calorii prin activi-
tate fizicd, inseamna ci:

e Dacamanénci 1.500 de Calorii pe zi: te mentii

e Dacid manénci 2.000 de Calorii pe zi: te ingrasi cu 0,S kilo-
grame de grasime pe siptiméina

e Dacitii o dietda cu 1.000 de Calorii pe zi: slibesti 0,5 kilograme
de grisime pe siptimani (circa 1 kilogram din greutatea totald
a corpului)

e Dacatii o dietd cu 1.000 de Calorii pe zi si faci mai multa mis-
care (400 de Calorii pe zi): slabesti 0,7 kilograme de grasime
pe saptiména, adica intre 1-1,5 kilograme in total, ceea ce
inseamni circa 4-6 kilograme pe luna.

Daci in urma calculelor tale rezulta ci ar trebui sd adopti o dieta
zilnica de sub 1.000 de Calorii ca si slabesti atét cat ti-ai propus,
refi calculul si decide ce altceva poti face pentru a creste cheltu-
ielile organismului, mai ales prin migcare. Iti reamintesc ci orice
dietd cu mai putin de 1.000 de Calorii pe zi nu este altceva decét
un regim dur de infometare, care iti pune in pericol sinitatea si
iti saboteazi eforturile de a slibi pe termen lung. In plus, stii deja
cé dietele restrictive caloric sunt de obicei urmate de perioade de
hiperalimentare, iar mesele dezechilibrate si lipsa de activitate
fizica descurajeazd consumul metabolic. Accelereazi-ti metabo-
lismul méncand trei mese pe zi, cu alegerea corecta a alimentelor
la fiecare masa in parte, si fa migcare, pentru ca masa musculara
activd mentine arderile la un nivel ridicat.
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