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Incetati sa credeti

In miracole

Cel putin in ceea ce priveste regimurile de slibit. Uitati
promisiunile de genul: ,pierdeti 10 kilograme intr-o luni”
sau ,slabiti fara efort” si nu va mai incredeti in noile metode
care apar an de an, in acelasi sezon.

Daca existda o certitudine privind

regimurile, aceea este cd, pe masura
ce le urmati, acumulati si kilogra-
me... Este faimosul efect fiziologic
,y0-yo”: Infometarea repetatd deter-
mina organismul sa reziste in fata
pierderii grasimilor. El stocheaza ce-
lulele grase in zona coapselor, a
abdomenului, pe fese si genunchi. La
un moment dat, in ciuda eforturilor
depuse, balanta nu mai inclind in
favoarea dumneavoastra. Rezultatul
este acela ca, dupa ce ati urmat mai
multe regimuri de-a lungul anilor,
rezolvarea unei noi probleme de
greutate necesitda mai mult timp si
este mai dificila.

Mai putin, dar mai bine

A raméne supla presupune mai mult
rationament decat retinere. Ceea ce
conteaza este numarul de calorii acu-
mulate in cursul zilei. Daca mancati
mai putin, organismul va consuma ce
ii oferiti si nu va mai avea nimic de
stocat. In acelasi timp, daca se
impune sa reduceti ratia alimentara,
nu trebuie sa cadeti In restrictii
extreme. Aproape toate am trecut
prin asta: din cauza restrictiilor,
cedam. Asadar, pentru a fine un
regim pe termen lung, schimbati-va
obiceiurile alimentare. Reduceti can-
titatile, optati pentru alimente care
aduc maximum de nutrienti si mini-
mum de calorii (proteine, legume,

fructe) si nu le excludeti, In totalitate,
pe celelalte.

Atentie, pericol!

in afara faptului ca interzicerea totala
a anumitor alimente va poate demo-
raliza (si va determina sa abandonati
prea repede regimul), aceasta poate fi
periculoasa pentru sanatate. Drept
dovada, oboseala si carentele decurg
din anumite regimuri la moda acum
cativa ani, precum regimul disociat,
regimul Mayot, Atkins, sau regimul
Hollywood (nimic in afard de fruc-
te)... Organismului ii este greu sa su-
porte aceste dereglari alimentare,
mai curand aberante.

INCA UN REGIM...

» Dieta cu putini carbohidrati este
ultimul regim la moda care face
furori dincolo de Atlantic. Bazat pe o
alimentatie cu putine glucide
(zaharuri lente si zaharuri rapide),
va ajuta sa slabiti foarte repede,
explicandu-se astfel succesul sau
fenomenal. Dar, atentie! Zaharurile
lente sunt indispensabile organismu-
lui...

Deci, fiti prudente!
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Fiti realiste

Pentru a finaliza cu succes un regim si pentru a mentine,
pe termen lung, rezultatele obtinute (nu doar pe parcursul
unei veri), trebuie, neaparat, si va fixati obiective
rezonabile. Pentru asta, fiti realiste.

—

Intotdeauna va doriti sa fiti mai slabe
decat sunteti. Dar trebuie neaparat sa
va regasiti greutatea de la 20 de ani,
sau sa purta{i marimea 36? Si, mai
ales, este posibil? Inainte de a incepe
un regim, renunfati la fantasme si
concentrati-va pe un obiectiv: identi-
ficarea greutatii dumneavoastra ide-
ale.

O solutie mai buna decét cantarul
Va puteti Insela bazandu-va doar pe
cantar pentru a va fixa un obiectiv.
Pentru a va da seama cit mai bine
care este numarul de kilograme pe
care trebuie sa le pierdeti, apelati la
indicele de masa corporala (IMC).
Pentru a-1 identifica este suficient sa
faceti urmatorul calcul: Tmpartiti
greutatea (In kilograme) la patratul
indltimii (in metri). De exemplu:
avand 1,63 m si 54 kg, IMC-ul este
egal cu 54/(1,63 x 1,63), ceea ce da ca
rezultat 20,3. Pentru un rezultat intre
20 si 25 se considera ca IMC-ul cores-
punde unei greutati normale. Un IMC
mai mare de 25 indica faptul ca sun-
teti supraponderala. incepand de la
30 vorbim de obezitate. (In cazul
unui IMC sub 18,5 este vorba despre
0 persoana subponderalda). Pornind
de la acest indice, depinde de fiecare
sa-si defineasca obiectivul, tinand
cont de varsta, de osaturd, de armo-
nia siluetei si, mai ales, de bunista-
rea sa. In acest caz este vorba despre

greutatea de forma cu care ne simtim
bine. Ea nu are nimic de-a face cu
referinta absurda de ,90-60-90”...

Cine merge incet...

Nu va grabiti! Ritmul potrivit pentru
un regim este pierderea a 2-3 kilo-
grame pe luna. Nu mai mult. Bine-
infeles, aceasta ar putea parea putin
daca ne ,trezim” la mijlocul lui iunie,
in apropierea probei costumului de
baie. Dar aceasta este singura con-
ditie pentru a slabi, fara riscul de a
provoca carente organismului, fara a
esua cu tableta de ciocolata in plina
noapte, din cauza frustrarii si, bine-
inteles, fara a va recdpata kilogra-
mele imediat ce incetati sa fiti atente
la ceea ce mancati.

MAI MULTE DETALII

» Chiar daca IMC-ul ne este de
mare folos, el nu tine cont de pro-
portia dintre masa grasa si masa
slaba. Acestea sunt notiuni impor-
tante:

1 kilogram de muschi si 1 kilogram
de grasime nu au acelasi efect
asupra siluetei.







Multumita de ceea ce mananc

1153

10

Topiti-va
de placere

Silueta nu se castiga cu pretul restrictiilor si al frustrarilor.
Fara placere, un regim este sortit esecului.

A

va interzice alimentele care va plac,
a numara caloriile, a cantari canti-
tatile... sunt cele mai sigure mijloace
de a cadea prada deprimarii si de a
abandona un regim la fel de repede pe
cat l-ati inceput. Sentimentul de tris-
tete este unul dintre principalele ca-
uze ale renuntarii. Fara placere, nu
pastram distanta. Dar, dincolo de di-
mensiunea sa psihologica, fericirea
obtinuta prin alimentatie are un efect
benefic asupra metabolismului. Ea ac-
centueaza senzatia de satietate: se-
cretia de endorfina (substanta place-
rii) creste sentimentul de plenitudine.
Pe scurt, va simtiti mai repede satula.

Cateva trucuri

e mestecati bine alimentele

Este un exercitiu excelent care va per-
mite sa eliberati noi arome la contac-
tul cu temperatura gurii (o pura reac-
tie chimica) si sa va bucurati si mai
mult de gustul alimentelor. Alte avan-
taje: daca mancati mai incet veti evita
tentatia de a mai lua o portie si veti
ameliora digestia. Daca méancati prea
rapid veti provoca adesea balonari
ale stomacului foarte dezagreabile.
enu va interziceti niciodata total
alimentele care va plac

O pofta irezistibila de a manca cioco-
lata poate ascunde nevoia organis-
mului de magneziu. Asadar, decét sa
rezistati pe moment si sa sfarsiti prin
a devora o ciocolata intreaga, mai

bine rontaiti, din cand in cand, unul
sau doua patratele de ciocolata nea-
gra. Dar nu mai multe...

e bucurati-va de arome

Simtul olfactiv face parte din place-
rea degustarii: ne place un fel de
mancare pentru ca miroase bine.
Asadar, nu trebuie sa renuntati la ier-
buri, arome si condimente care Inmi-
resmeaza. In timpul mesei, evitati sa
fumati pentru a nu distruge ambianta
cu mirosuri dezagreabile.

e faceti un efort de aranjare a mesei
Nu va zgarciti In a va oferi placeri
vizuale: aranjati cu grija felurile de
mancare si tacamurile. Nu dejunati si
nu luati cina in graba, pe un colt de
masa.

EXISTA CIOCOLATE

SI CIOCOLATE...

Nu toate au aceeasi valoare
nutritiva (pentru 100 g):

» neagra: 542,6 kcal, 53 g glucide,
150 mg magneziu,

» cu lapte: 540,4 kcal, 58,5 g glu-
cide, 59 mg magneziu;

» alba: 550,9kcal, 57,3 g glucide,
26 mg magneziu.






