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CUVANT-iNEWTN

Lu *olt inainte de a face cunogtingd cu dr. Kellyann' eram

unul dintre fanii ei de pe internet - gi gtiam ci trebuia si mI
intAlnesc in persoani cu aceasti femeie dinamicl 9i excepqional5.

CAnd am stat de vorb[ prima dati cu ea, la Soho House New
York din Manhattan, mi-am dat seama imediat ci dr. Kellyann
vorbegte in cunogtingX de cauzi, radiind pozitivitate gi energie.

Pielea ii strilucegte, ochii ii scAnteiazi, iar p[rulei rispdndegte in
jur lumind.

Ceea ce-mi place la ea cel mai mult este faptul ci emani fru-
musete prin intreaga sa fiinl[. Dr. Kellyann inlelege conexiunea

dintre s[n[tatea interioard Ei un aspect exterior splendid - oferin-
du-qi instrumentele de care ai nevoie pentru a atinge in mod
natural ambele obiective.

Fiind un clinician talentat, dr. Kellyann a ghidat mii de trans-

formiri corporale in decursul celor 24 de ani de practici medi-
calX - plus alte zeci de mii prin intermediul bestsellerului
Dr. Kellyann Bone Broth Dret Acum revine cu un plan inovator,
bazat pe rezultate, pentru a scipa rapid de burti.

Sunt o mare amatoare de hrani curati gi delicioasl, iar planul
conceput de dr. Kellyann v[ permite s[ mAnca;i alimente fabuloase

pentru a scipa de burta inestetic[. In calitate de specialist in
machiaj, sunt entuziasmatb de faptul ci, in timp ce scoate in
evideng6 conturul taliei, acest regim alimentar adaug[ pielii cola-

genul necesar pentru infrumusegare.
Pentru mine, frumuseqea inseamnd incredere in sine. Cu toqii

parcurgem un proces continuu de perfecgionare. Cu tolii vrem sX



o METopA on A ToPI
'RAPIDcnAsnane

V-"gi siturat de grisimea de pe burt5? Vi simgigi frustragi din
cauza dietelor care nu vd ajuti si sclpagi de ea? Suntegi supdraqi cd

nu ardtaqi aqa cum aqi vrea gi c[ nu puteqi purta hainele care vi plac?

Atunci a1i ajuns in locul potrivit, deoarece eu vd voi elibera de acea

g,rdsime, gi o s-o fac intr-un ritm alert.
Vreme de 20 de ani le-am arXtat oamenilor cum sd realizeze

imposibilul: eliminarea grisimii de pe abdomen. Acum, dupi atAta

timp, grru ce anume fitncgioneazd. in plus, ca specialist, mi concen-
trez asupra sl5bitului gi a intArzierii imbXtrAnirii. Spre deosebire de

un medic obignuit - care s-ar putea si presupuni cE 90o/o dintre
pacienqi nu vor reugi sd sl[beasc[ gi, in consecintd, se resemneazi -,
eu trebuie sd pistrez o rati a succesului de 100o/o. Altfel, imi pierd
pAinea.

Aga cum am spus mai devreme, lucrez cu celebrit5qi de talie
mondial5, care nu-gi permit s[,incerce la noroc o dieti ce s-ar putea

sI nu funclioneze. in cazul lor, miza e de multe milioane de dotari
qi trebuie sI ptie ci vor fi gata de filmare. Asta inseamnd ci, pentru
mine, egecul nu reprezint5 o opfiune.

Aga ci nu mI joc - nu-mi pierd timpul cu metode ineficiente.
Prin urmare, metoda de fafi este diferit[ gi funcgioneazi.

Cum anume dau jos kilogramele de pe vedete...
dar gi du pe b'trrta dumneavoastrl
Vi voi prezenta chiar acum cele trei strategii esenfiale ale

sllbitului in 10 zile. Fiecare dintre ele vX ajuti sd dagi kilogramele
jos. Combinate, atacd grisimea cu o vitezf ameqitoare.

Am folosit aceasti dieti in cazul cAgtig[torilor premiilor
Grammy qi al vedetelor din New York, dar gi pentru oameni
obignuiqi care vor se arate bine la o nunt[ sau la o reuniune.
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Funcqioneazd, gi inc[ rapid, qi vX face sd ardtagi mai sinXtogi qi mai
frumogi din cap pAnd-n picioare.

In plus, este o dieti care are ca afect controlul asupra apeti-
ruluj. Este destinat[ reducerii poftei de mancare, aga cd rezultatele
vor fi maxime.

De-a lungul carierei mele, am indrumat mii de transform5ri,
avand ca obiectiv cele trei modalitiqi puternice de a elimina cu o
vitezl incredibild grXsimea de pe abdomen. Iati-le:

o Un interval de hr[nire mai ingust (un mini-mini-mini-posr)
- primul mare secret al topirii rapide a grdsimii.

o Supi de oase pentru ,,ardere" gi sup[ de oase pentru
,,inc5rcare" - pentru stingerea poftei gi topirea kilo-
gramelor.

o Colagen care infrumuseteazi, tope$te grisimea gi vindecd
tractul digestiv, insoqit de alte alimente, ierburi aromate gi
mirodenii ,,de sl5bit" - superalimente care optimizeazi
digestia gi stimuleaz[ metabolismul.

_ Fiecare strategie in parte este dinamitd curatd. Cu ajutorul
dietei de slxbit in 10 zile, Ie vom combinagi vom avea la dispozigie
o fo4i tripli, care ne va ajuta sd obqinem rezultate incredibile
intr-un interval de timp atat de scurt. Iati mai in amlnunt cum
anume vom topi grisimea de pe abdomenul dumneavoastrb..

STRATEGIA #1:

VOM INCUSTE INTERVALUL DE HRANIRE
Sunt convins[ cX, in acest moment, nu acordali prea multi

atentie orelor la care mAncali micul dejun, prAnzul gi cina. La urma
urmei, conteazi ce minAnci, nu cLnd o faci, nu-i aga?

Surprizd: a$a cum s-a dovedit, intervalul temporal al meselor
poate conta mai mult decAt alimentele mAncate. De fapt, aga cum
vefi descoperi curand, simpla ingustare a intervalului de hrxnire
este cea mai puternicd armd impotriva grdsimii de pe abdomen.

$tim de multd vreme, desigur, ci postul este o metodi magicd
de topire rapid5 a grXsimii. De fapt, oamenii care posresc din cAnd
in cAnd slibesc mai rapid decAt cei care lin un regim, dar nu gi post.

pRtNCtpuLE oe anzAnle sLABtruLUt iN to zrre o urEToDA DEAToPt RAPID GRASIMEA

Vom descoperi acum ceva gi mai important. Se pare ci nu
trcbuie si postigi perioade indelungate pentru a obgine rezultate.
Nu trebuie decAt si ingustaqi intervalul de alimentare pentru a fine
lrr distang[ kilogramele in plus - lucru adevirat indiferent ce anume
nfincaEL Pare o nebunie, dar in spatele acestei idei se ascunde o

furtreagi gtiin{X.
in20122, cercetitorii de la Salk Institute for Biological Studies

tlin California au comparat cobaii care au avut acces la hrani toati
riua cu cei care s-au hrdnit doar intr-un interval de opt ore. Ambele
grupuri au mAncat alimente bogate in grisimi, aproximativ 600lo

rlin calorii provenind din gr[sime.
(O obsewaqie: VX voi spune in curAnd de ce, pentru a rdmAne

zvclqi, trebuie si includegi zilnic in dieti mai multe portii de
grr\simi sdnitoase. Aceasti metod[ nu este deloc comparabili cu
tlicta bogat[ in grdsimi folositd in studiul la care ne referim.
Irr cazul acestui gen de studii, animalele sunt indopate cu mari
('lntitdli de grdsimi nesin[toase. E ca gi cum eu v-a$ spune s[
rulincati cAte un kilogram de margarin5 la fiecare masi in loc de
t'iiteva linguriqe de ulei de m[sline.)

Deci... ce s-a intAmplat in urma acestui experiment? Dupi o
rrrt[ de zile, cobaii care au mAncat toati ziua s-au ingr[gat,
lolesterolul qi glicemia lor au crescut, iar ficatul le-a fost afectat.
l)ar cum au stat lucrurile cu cei care au mAncat zilnic doar intr-un
irrterval de opt ore? Au cAnt[rit cu28o/o mai pulin decAt cei din
primul grup $i gi-au p[strat sinitatea.

Megumi Hatori, coautor al studiului, a afirmat: ,,in ultimii
50 de ani, ni s-a spus s[ reducem caloriile obginute din grisimi, si
rnfincim mai puqin in timpul meselor principale qi s[ ludm mai
ruulte gustdri de-a lungul zilei. Cu toate acestea, am descoperit cd

;xrstul este important. MAncind intr-un interval restrAns, putem
lirce fag[ efectelor negative ale unei diete bogate in grdsimi, aceastd

li'reastrd ingustatd neproducAnd efecte adverse in cazul consumului
rle alimente sdndtoase."

intr-un studiu ulteriof, aceiagi cercetetori au hrinit cobaii cu
rrna dintre urmdtoarele diete: multe grdsimi, mult5 fructozi, un
rrivel ridicat de grisimi gi zaharozi sau mAncare obignuiti pentru



cobai. Unii dintre cobaii din fiecare grup au mAncat tot timpul zilei
iar algii doar intr-un interval de 9,12 sau 15 ore. Toti au m6
acelagi numdr de calorii, indiferent de intervalul de hrinire.

De data aceasta, studiul a durat 38 de s5ptdmAni. La final, cobai
care au mAncat nesdnitos intr-un interval de 9 sau 12 ore inci mai
aveau corpuri suple (degi cercetltorii i-au mai l5sat si,,trigeze"
weekenduri). Ceilalqi cobai insi au luar-o razna gi s-au ingrigat
peste misur[. in plus, cobaii care s-au ingrigat in urma programului
nerestricgionat au sl5bit atunci cAnd cercetitorii au inceput si
ingusteze intervalul de hr[nire.

Satchidananda Panda, care a realizatambele studii, a declarat:
,,HrXnirea intr-un interval restrAns nu doar ci a lmpiedicat apariqia
obezitilii, dar a gi eliminat-o. Un lucru caprivant de urmirit."

ingustarea intervalului de hrdnire vi va ajuta si rimAnef
zvelgi, dar gi si devenigi zvelqi. in cadrul unui studiu mai
Panda gi echipa sa le-au cerut celor opt participanti supraponde
care m6ncau de obicei de-a lungul a 14 ore zilnic si reducd acest
interval de timp. Cercet[torii au raportat c5, atunci cAnd, tim
de 16 slptXmAni, participanqii au redus intervalul de hrdnire ]
10-11 ore, ,gi-au micgorat greutatea corporali, declarAnd ci au mai
multi energie gi c[ dorm mai bine".a

Vregi mai multe dovezi despre puternicele efecte ale reducerii
intervalului de hrinire? Iati ce au raportat gi algi cercetitori:

o Un studiu din 2017, avAnd ca subiec;i birbagi qi femei
supraponderali, a descoperit ci un interval restrAns de
hr[nire - 08.00-14.00 - a accelerat arderea grXsimilor gi a
redus pofta de mAncare. De asemenea, a imbunitdlit
flexibilitatea metabolicd (mai multe detalii la pagina 189),
care este capacitatea corpului de a trece de la arderea
zaharurilor la arderea grisimilor.s

o in cadrul unui studiu de opt s[ptdmAni, avAnd ca subiect
efectele unui interval redus de hrinire asupra sportivilor,
cercetdtorii i-au impi4it pe cei 34 de birbagi care se

antrenau pentru proba de rezistentd in doud grupuri: unul
cu interval de hrinire restrictionat, iar celilalt cu interval

24 PRtNctpnLE DE BAZAALE sLABtruLUt irrr ro zrrE cI veTOoA DE A TOPI RAPID GRASIMEA

de hrinire nerestriclionat. Au descoperit c5, degi cei cu
interval restricqionat au mAncat acelaEi numir de calorii
ca sportivii din celilalt grup, masa lor adipoas[ a sc5.zut, iar
masa musculard a rimas aceeagi. in plus, au sc[zut glucoza
din sAnge, concentragia insulinei gi markerii de inflamare.6

o in cadrul unui studiu pe $oareci despre obezitatea
post-menopauzS, cercetitorii au descoperit ci, in pofida
faptului ci au mAncat aceeagi hran[ bogati in grisimi ca
goarecii frri program restrdns de hrinire, cei din grupul
supus restricgiilor au sl[bit rapid qi au prezentat in timp
o rezistentd mai mic[ Ia insulin5. RestrAngerea inter-
valului de hrinire a redus totodatd gravitatea steatozei
hepatice (o problemi periculoasi ajunsl la stadiul de
epidemie in SUA).?

o Un alt studiu a testat efectele hr[nirii intr-un interval
restrAns in cazul cobailor de ,,vArstd mijlocie". S-a desco-
perit ci hrdnirea intr-un interval redus, dar fHrd restricgii
in priviirqa caloriilor, a ajutat la diminuarea efectelor
negative ale dietei neslnitoase asupra greutifii corporale
gi a toleranqei la glucoz5.8

in plus, beneficiile unei pauze alimentare oferite corpului depi-
,sesc simpla pierdere in greutate. $tiinga arati cd postul ajut[ la
menfinerea sindt5lii creierului, imbunit[legte sensibilitatea la insu-
lini, reduce stresul, amelioreazi somnul, stimuleaz[ producerea
hormonilor, accelereazd funcqionarea mitocondriilor (uzinele de
cnergie ale celulelor) gi chiar mdregte longevitatea. Cercetlri noi
rlemonstreazd. cd o dieti care ,,simuleazX postul" (fast-mimicking
r/ier) poate sc[dea spectaculos nivelul glucozei din sAnge (prevenind
diabetul) gi poate reduce producgia de IGF-I (un hormon legat de
ftnbdtrAnire gi de imbolnivire). Cobaii care unneazd o astfel de dieti
ilu prezentat totodat[ gi mai puline tumori.e O cercetare recenti
irrati cX ingustarea intervalului de hrinire la cAteva ore pe zi poate
reduce riscul de cancer la sAn.1o

Dacd staqi sd vX gAndiqi bine, vefi constata cX toate aceste efecte
sunt logice. Genele noastre sunt aproape identice cu cele ale



strdmogilor, iar ei mdncau numai in timpul zilei - nu gi noaptea.
(Atunci cAnd nu ai la dispoziqie lumAniri sau becuri, e greu s[
giseqti pe intuneric ce a mai rimas din pulpa de mastodont!)
Corpurile noastre sunt programate biologic pentru perioade lungi
ftrd hrani qi au nevoie de acesttimp pentru a metaboliza mAncarea
gi pentru a elimina toxinele. Atunci cAnd le lipsim de aceast6 fazi
de post, ne ingrigim gi ne imbolndvim.

in acest caz, tema pentru acasi e simpli: c6nd mdnAnci gi ce
minAnci sunt la fel de importante. Aceasta este o descoperire
revoluqionard care transformd concepliile expe4ilor despre sllbit,
sinitate gi alimentagie. Este totodati gi motivul pentru care, in
cadrul dietei de faqX, veli scurta dramatic intervalul de hrdnire.
in principal, veti minca dou6 mese pe zi - prAnzul gi cina - intr-un
interval de qapte ore.

De... vrlI supRAVrETUr DAcA sARrIr pEsrE Mrcul DEIUN

Pun rdmdgag cd toatd via{a a[i auzit cd micul dejun este cea ma
important6 masd. Dacd sdri[i peste el, spune multd lume, vd veti indopa
restul zilei gi vd ve[i trezi cu kilograme in plus.

Dar, ce sd vezi: nu e deloc adevdrat.
Acum cd[iva ani, un grup de cercetdtori a decis sd analizeze mai

indeaproape aceasti afirmalie. Rdsfoind literatura de specialitate, au
examinat toate studiile relevante pe care le-au putut gdsi.

$i au aflat cd nu existd nicio dovadd care sd suslind ideea cd eliminarea
micului dejun duce la ingrdgare. De fapt, au mers p5nd intr-acolo inc6t au
considerat cd gtiinta din spatele acestei afirmalii este ,,distorsionatd".ll

New York Times a rezumat descoperirile cercetdtorilor declardnd cd
,,numai cdteva teste riguroase gi atent controlate au avut ca subiect aceastd
presupunere... 9i, in general, s-a ajuns la concluzia cd absenta micului dejun
a avut un efect minor sau chiar niciun efect asupra cregterii greutdtii sau cd
oamenii care mdndncd micul dejun sfdrgesc prin a consuma zilnic mai multe

[italicele imi apa(in] calorii dec6t cei care sar peste e1".12

Prin urmare, introduce{i acest mit in categoria celor,,false". in realitate,
ingustarea intervalului de hrdnire prin eliminarea micului dejun este una dintre
cele mai bune metode de sldbit din lume.

26 PRINCIPIILE DE BAZAALE SLAeITuLuI iN To rI IvEToDA DEAToPI RAPID GRASIMEA

inainte de a intra in panici, daf-mi voie si vX spun urmitorul
Irrcru: n-o sd vd fie foame.

Ldsaqi-md si reper: N-O SA VA FIE FOAME.
Asta pentru c5, atdt in faza de postire, cAt gi in cea de hr5nire,

vll vef alimenta cu o sup[ de oase delicioasi. Despre ea vom vorbi
rrrli departe.

STRATEGIA#2:

VOM ADAUGA PUTEREA SUPEI DE OASE PENTRU
,,ARDERE'' $I PENTRU,,INCARCARE"
Supa de oase este un secret pe care l-am folosit pentru zeci de

rrrii de oameni care au urmat dieta mea - iar acum o s[ fac acelagi

Iut:ru cu dumneavoastr[. De aceea o numesc ,,lichidul meu de aur".
Dimineaga gi intre cele douX mese veqi bea multe cini cu

lt'erast[ supX minunate. Iati acum o prezentare generald (vd voi da

tlctalii in capitolul urmitor):
o Diminea'Ea, beqi supi de oase imbogigitd cu ierburi aro-

mate gi mirodenii care ard grXsimea. Aceasta este faza
pentru,,ardere" gi va topi gr[simea ca prin farmec. Aici se

va petrece in general procesul de eliminare a bu4ii.
r DupX-amiaz[, intre mese, veti bea supi de oase cu legume

bogate in fibre, care detoxific5. Aceasta este faza de

,,inc[rcare", cAnd corpul va fi curX;at, apoi inc[rcat cu fibre
care elimini constipagia, poftele gi balonarea.

S[ vorbim acum despre aceast6 supi de oase - pentru cd e
t'xtraordinard.

Sunt convinsd ci gtigi deja cAte ceva despre ea. Poate c[ agi

lrrrzit-o pe La-ura Prepon numind-o ,,izvorul tineregii" sau aqi

vi\zut-o pe Salma Hayek pream6rind-o sub titulatura de ,,alterna-
tiva la Botox". Poate cd le-aqi auzit pe Gwyneth Paltrow gi

Kourtney Kardashian ridicAnd-o in sl5vi sau ali surprins-o pe
Shailene Woodley afirmAnd c[ e,,totul". DacX iocuiqi intr-un mare
oraq, probabil c[ agi trecut pe lAngd cafenele scumpe care vAnd o
clni din aceastd supd cu nou[ sau zece dolari.



multe ore, asiguri o hrdnire profundi care astAmpdri foamea
nivel celular. in consecint5, se poate scurge mult timp intre mt

Atentie, eu fEceam sup[ de oase inainte ca supa de oase sH

la mod5. De fapt, o prescriu de decenii paciengilor mei, deoa
este cea mai rapidi metodi de sl5bit.

DacE nu ati incercat incX supa de oase, si gtiqi ci nimic nu
compari cu acest lichid apos gi banal. Supa de oase, dupi ce

un antiinflamat
organism toxi

fXrX s[ vd simgili privaqi de hran6. Acesra este motivul pentru care
in cazul dietei de fagd, vefi putea reduce intervalul de hrinire.

insi supa de oase realizeaz| mult mai mult decAt o si
reducere a poftelor. Iatd qi alte trei motive pentru care se spune
face minuni atunci cAnd vine vorba de slibit:

o Este plini de gelatind, care alinX gi vindecd tracrul digestiv
Mai tArziu vi voi povesti despre modul in care un t
digestiv inflamat gi permeabil vi imbolnXvegte burta
depune pe ea kilograme de grisime. Atunci cAnd calmez
cu gelatind un tract digestiv permeabil - eu compar
procedeu cu aplicarea cremei cu aloe vera in ca

arsurilor provocate de soare -, il aju;i si se vindece gi

redevind s[nitos gi puternic.
o Este bogatd in aminoacidul glicind,

puternic, care elimini totodatE din
producXtoare de gr[sime.

o Este aproape api, aga cX v[ hidrateazi, sporind ca

organismului de a arde grisirnile. Un studiu publicat in
fournal of Clinical Endocinology and Metabolism
descoperit c5., in cazul oamenilor sinltogi, 500 de mililitri
de ap5 cresc rata metabolici cu 30olo .13

Prin urmare, atunci cAnd begi supl de oase, vE satisfaceli pofta
de mAncare, vi vindecali tractul digestiv, reduceqi inflam
ardeqi grlsimea mai rapid, vd intinerigi stomacul in interior gi

eliminali toxinele din corp. Este ugor de constatat motivul pentru
care supa de oase reprezintd piesa central5 atdt a Dietei cu supl
oase de 2l de zlIe, cAt qi a Dietei de slibit in 10 zile.

PRINCIPIILE DE BAZAALE SLABITULUI IN 1O ZILE o vEtooA DEAToPt RAPID GRAS|MEA

Nu numai ci acest aliment fabulos vd face si sl5bigi spectaculos,

v('fi avea parte totodat[ gi de urmXtoarele bonusuri:
o Supa de oase este plini de colagen, care catifeleazi pielea

- aga c5, in timp ce daqi burta jos, scipagi gi de cute sau
riduri. (Mai obqineli o doz5 mare de colagen gi din alt[
parte, dar despre asta vom vorbi puqin mai tArziu.)

c Glucozamina Ei candroitina din supa de oase sunt
nutrienqi cu ajutorul cirora medicii trateazil artrita. Unul
dintre comentariile pe care le aud deseori din partea celor
care beau sup[ de oase este urmItoruL ,,Articulaqiile mele
sunt mult mai bine!"

o Magneziul gi glicina din supa de oase calmeazd gi rela-
xeazE, aga ci vegi dormi mai bine gi vegi fi mai puqin
stresali in timpul zilei.

Iat[ de ce Ie spun paciengilor mei si bea zilnic supi de oase.

I'cntru tot rcstul viegii lor. Nimic nu e mai bun pentru sindtate gi
pentru talie. Iar acum supa de oase va da jos rapid de pe dumnea-
voastr5 grisimea in exces.

Cunoagteqi deja doud dintre puternicele mele strategii de
t,liminare a bu4ii. Si ne ocuplm gi de cea de-a treia.

STRATEGIA#3:

VA VoM iNcAnCE ACUM CU CoLAGEN PENTRU
SIABIT $I INFRUMUSETARE, DAR $I CU ALTE
ALIMENTE CU EFECT ASEMANATOR
in urmitoarele zece zile veqi mAnca unele dintre cele mai

puternice alimente din lume in ceea ce privegte eliminarea gr[simii
rlc pe abdomen. Acestea v[ vor face mai zvelgi gi vi vor curiqa gi

v i ndeca tractul digestiv. La sfArgitul celor zece zile vi vefi simfi ca
rroi gi veli avea un abdomen plat gi frumos.

Dagi-mi voie si vd prezint superalimentele pentru sldbit:

COLAGENUI _ TOPE$TE GRASIMEA $I SFIDEAZA VARSTA

in zilele noastre, oamenii sunt innebuniqi dup[ colagen.
tlitaqi-vi la gtiri gi veqi auzi cum |ennifer Aniston gi alte



celebritili il ridicd in sl5vi, iar lumea st[ la coadd ca sX cum
smoothies |amba fuice cu colagen.

De ce e colagenul ultimul rdcnet in materie de hrand? in prim
rAnd, este unul dintre cele mai puternice alimente produse
Mama Naturd gi are ca efect topirea grlsimii. Colagenul conqi
aceiagi nutrienli minunaqi pe care-i are gi gelatina din supa de oase
gi incl intr-o formi extrem de concentratd qi de asimilabili. La fe
ca supa de oase, vindec5 tractul digestiv gi luptd impotriva infla
mirii, iar kilogramele in plus dispar rapid.

$i asta nu e tot. Aminoacizii din colagen clSdesc mugch
puternici gi lipsiqi de grisime, sculptindu-vi silueta. Co
satisface gi eliminl poftele nestdpenite, iar din acest motiv
consuma zilnic un shake bogat, cremos qi delicios.

insH colagenul nu este doar un simplu prieten ale dietelor de
slibit, ci oferi totodati gi beneficii.

Iat[ povestea lui. Dup[ vArsta de 20 de ani, incepeqi s[ pierdegi
anual cam 1,o/o din colagenul natural. E o veste proasti, deoarece,
absenqa colagenului, care menqine sinitatea pielii, apar riduri, faqa
se lasd gi vd confruntafi cu celulita.

Din picate, majoritatea dietelor inrdutigesc situagia gi vd fac sd

aritagi mai bitrAni gi mai ridagi. Asta se intAmpli pentru ci ii
priveazi, pe oameni de nutrienqii (de tipul colagenului) care
protejeazi gi fortificl pielea.

Credef-m6: dieta mea va avea cu totul alte efecte! Cu ajutorul
ei veqi ad[uga zilnic in regimul alimentar o puternicd dozi de
colagen, care vi va face si aritagi mai tineri qi mai pugin rida;i.

Sunteqi sceptici? Iati cAteva cercetiri care au demonstrat ci
puteli elimina ridurile luAnd un supliment cu colagen:

o Un grup de cercetdtori a descoperit c5, in decurs de cAteva
s[ptimAni, femeile care au luat colagen pe cale orali au
prezentat ,,o reducere semnificativi din punct de vedere
statistic a volumului ridurilor din jurul ochilor".la

o Un alt studiu a rapoftat puternica proteclie oferitd de
colagen impotriva efectului diunitor al soarelui gi a
fotoimbitrAnirii.ls

. in cazul unui al treilea studiu, participanlii care au folosit
colagen au dobAndit o piele mai ferml gi s-au plAns mai

PRINCIPIILE DE BAZA ALE SLABITULUI iN 1O ZILE

pufin cX au pielea uscatd sau riduri, observAndu-se
totodati o reducere in profunzime a cutelor nazolabiale
(ridurile rAsului).16

Observ astfel de rezultate in practica mea obignuiti. Pacienqii
t'are eziti inilial sd urmeze dieta mea, deoarece cred c[ ii va
imbitrAni, sunt in al noullea cer atunci cAnd v[d cAt de moale gi de
proaspdt[ devine pielea 1or.

Nu uitagi - colagenul va face ca pielea si fie mai fermd, peste
tof. El elimind ridurile, dar lupti gi impotriva celulitei de pe fese gi
('oapse, intdrind qi intinzAnd pielea din aceste zone. Prin unnare,
prietenii nu v[ vor admira doar abdomenul pe care-l vegi avea dupd
'r,cce zile. De asemenea, igi vor spune in goaptE: ,,Oare gi-a fXcut
vreo intervenqie?"

$i ce sd vezi: incd n-am terminat. Colagenul int[regte gi pirul,
lilcAnd firuImai gros gi mai lucios. Un proiect de cercetare alcituit
rlin dou[ pi4i gi avAnd ca subiect gelatina (obqinutd in principal
rlin colagen) a descoperit ci ,,cel mai spectaculos efect al unui
supliment zilnic de 14 grame de gelatini a fost cregterea diame-
trului firului de pdr cu9,3o/o in cazul primului studiu qi cu 11,3olo

in cazul celui de-al doilea".17 Cercetitorii au mai raportat ci ,,apro-
ximativ 70o/o drntre subiecqii din ambele studii au prezentat o
('rc$tere a diametrului firuIui de pdr de 5 pAnd Ia 45o/o". Niciun
iiumpon din lume nu va da vreodat[ astfel de rezultate.

Mai vreqi? Colagenul ajuti la intdrirea unghiilor. Potrivit
ccrcetXtorilor, gelatina (din nou, forma preparati din colagen)
,,sporegte semnificativ fermitatea unghiilor gi aparent elimind
tlcfectele acestora in cazul subiecgilor normali".18

Acum v[ daqi seama de ce vreau si begi zilnic acel shake cu
t'olagen (gi de ce vi recomand s[ p[strali acest obicei gi dup[
irrcheierea dietei). in afarl de faptul cd vi face mai zvelqi, vi oferi
1i o remodelare totald.

PROTEINE MINUNATE

in timpul dietei, veti menca proteine curate qi naturale, cum ar
li somon, creveli, cotlet, pui, curcan, miel gi ouX. Aceste proteine
t'ontin nutrienqi care diminueazd grXsimea, inclusiv colind, acid
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