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CUVANT-INAINTE

Cu mult inainte de a face cunostinti cu dr. Kellyann, eram
unul dintre fanii ei de pe internet — si stiam ci trebuia sd mi
intilnesc in persoand cu aceastd femeie dinamici si exceptionald.

Cand am stat de vorb3 prima datd cu ea, la Soho House New
York din Manhattan, mi-am dat seama imediat ci dr. Kellyann
vorbeste in cunostintd de cauzi, radiind pozitivitate §i energie.
Pielea 1i striluceste, ochii ii scAnteiazi, iar parul ei rispindeste in
jur lumina.

Ceea ce-mi place la ea cel mai mult este faptul ci emani fru-
musete prin intreaga sa fiinti. Dr. Kellyann intelege conexiunea
dintre sinitatea interioari si un aspect exterior splendid — oferin-
du-ti 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 practicd medi-
cali — plus alte zeci de mii prin intermediul bestsellerului
Dr. Kellyann Bone Broth Diet. Acum revine cu un plan inovator,
bazat pe rezultate, pentru a scdpa rapid de burtd.

Sunt o mare amatoare de hrani curati si delicioas, iar planul
conceput de dr. Kellyann vi permite si mincati alimente fabuloase
pentru a scipa de burta inestetici. In calitate de specialist in
machiaj, sunt entuziasmatd de faptul cd, in timp ce scoate in
evidentd conturul taliei, acest regim alimentar adaugi pielii cola-
genul necesar pentru infrumusetare.

Pentru mine, frumusetea inseamni incredere in sine. Cu totii
parcurgem un proces continuu de perfectionare. Cu totii vrem sd
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O METODA DE A TOPI
RAPID GRASIMEA

V—a;i siturat de grisimea de pe burtd? Vi simtiti frustrati din
cauza dietelor care nu vd ajutd sa scipati de ea? Sunteti supdrati cd.
nu aritati aga cum ati vrea si ci nu puteti purta hainele care va plac?
Atunci ati ajuns in locul potrivit, deoarece eu vd voi elibera de acea
grisime, si o s-o fac intr-un ritm alert.

Vreme de 20 de ani le-am aritat oamenilor cum si realizeze
imposibilul: eliminarea grasimii de pe abdomen. Acum, dupi atata
timp, stiu ce anume functioneazd. In plus, ca specialist, mi concen-
trez asupra slibitului si a intarzierii imbétranirii. Spre deosebire de
un medic obignuit — care s-ar putea sd presupuni cd 90% dintre
pacienti nu vor reusi si slibeasci si, in consecintd, se resemneazd —,
eu trebuie si pistrez o ratd a succesului de 100%. Altfel, imi pierd
piinea.

Asa cum am spus mai devreme, lucrez cu celebrititi de talie
mondial3, care nu-gi permit si incerce la noroc o dieti ce s-ar putea
si nu functioneze. In cazul lor, miza e de multe milioane de dolari
gi trebuie si stie cd vor fi gata de filmare. Asta inseamnd cd, pentru
mine, esecul nu reprezintd o optiune.

Asa c3 nu mi joc — nu-mi pierd timpul cu metode ineficiente.
Prin urmare, metoda de fati este diferitd si functioneazi.

Cum anume dau jos kilogramele de pe vedete...
dar §i de pe burta dumneavoastri

V3& voi prezenta chiar acum cele trei strategii esentiale ale
slibitului in 10 zile. Fiecare dintre ele v ajuti si dati kilogramele
jos. Combinate, atacd grisimea cu o vitezd ametitoare.

Am folosit aceastd dietd in cazul céstigdtorilor premiilor
Grammy si al vedetelor din New York, dar si pentru oameni
obignuiti care vor si arate bine la o nuntd sau la o reuniune.
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Functioneazi, §i inc# rapid, si vi face si aritati mai sinitosi i mai
frumosi din cap pani-n picioare. 3

In plus, este o dietd care are ca afect controlul asupra apeti-
tului. Este destinatd reducerii poftei de mancare, asa ci rezultatele
vor fi maxime.

De-a lungul carierei mele, am indrumat mii de transformiri,
avind ca obiectiv cele trei modalititi puternice de a elimina cu o
vitezd incredibild grisimea de pe abdomen. Iati-le:

® Uninterval de hrinire mai ingust (un mini-mini-mini-post)

— primul mare secret al topirii rapide a grisimii.
® Supd de oase pentru ,ardere” si supd de oase pentru

»incdrcare” — pentru stingerea poftei si topirea kilo-

gramelor.

® Colagen care infrumuseteazi, topeste grisimea si vindeci
tractul digestiv, insotit de alte alimente, ierburi aromate si
mirodenii ,de slibit” — superalimente care optimizeazi

digestia si stimuleazi metabolismul.

Fiecare strategie in parte este dinamiti curati. Cu ajutorul
dietei de slibit in 10 zile, le vom combina si vom avea la dispozitie
o fortd tripli, care ne va ajuta si obtinem rezultate incredibile
intr-un interval de timp atit de scurt. Iati mai in aminunt cum
anume vom topi grasimea de pe abdomenul dumneavoastri.

STRATEGIA #1:
VOM INGUSTA INTERVALUL DE HRANIRE

Sunt convinsi c4, in acest moment, nu acordati prea multi
atentie orelor la care méncati micul dejun, pranzul si cina. La urma
urmei, conteazd ce minénci, nu c4nd o faci, nu-i asa?

Surprizi: asa cum s-a dovedit, intervalul temporal al meselor
poate conta mai mult decat alimentele mancate. De fapt, asa cum
veti descoperi curind, simpla ingustare a intervalului de hrinire
este cea mal puternicd armé impotriva grisimii de pe abdomen.

stim de multd vreme, desigur, ci postul este o metods magici
de topire rapidd a grisimii. De fapt, oamenii care postesc din cand
in cénd sldbesc mai rapid decat cei care tin un regim, dar nu si post.
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Vom descoperi acum ceva si mai important. Se pare cd nu
trebuie s postiti perioade indelungate pentru a obtine rezultate.
Nu trebuie decit sd ingustati intervalul de alimentare pentru a tine
la distant3 kilogramele in plus — lucru adevirat indiferent ce anume
méncati. Pare o nebunie, dar in spatele acestei idei se ascunde o
intreagd stiintd.

fn 20122, cercetitorii de la Salk Institute for Biological Studies
din California au comparat cobaii care au avut acces la hrani toatd
ziua cu cei care s-au hrinit doar intr-un interval de opt ore. Ambele
grupuri au mancat alimente bogate in grasimi, aproximativ 60%
din calorii provenind din grasime.

(O observatie: Vi voi spune in curind de ce, pentru a riméane
zvelti, trebuie sd includeti zilnic in dietd mai multe portii de
prisimi sinitoase. Aceastd metodd nu este deloc comparabili cu
dieta bogatd in grdsimi folositd in studiul la care ne referim.
In cazul acestui gen de studii, animalele sunt indopate cu mari
cantitdti de grdsimi nesdndtoase. E ca si cum eu v-as spune sd
méncati cite un kilogram de margarind la fiecare masi in loc de
cliteva lingurite de ulei de maisline.)

Deci... ce s-a intdmplat in urma acestui experiment? Dupi o
sutd de zile, cobaii care au méancat toatd ziua s-au ingrisat,
colesterolul si glicemia lor au crescut, iar ficatul le-a fost afectat.
Dar cum au stat lucrurile cu cei care au méancat zilnic doar intr-un
interval de opt ore? Au cantdrit cu 28% mai putin decit cei din
primul grup si si-au pastrat sdndtatea.

Megumi Hatori, coautor al studiului, a afirmat: ,In ultimii
50 de ani, ni s-a spus sd reducem caloriile obtinute din grisimi, sd
méincdm mai putin in timpul meselor principale si sd luim mai
multe gustdri de-a lungul zilei. Cu toate acestea, am descoperit cid
postul este important. Mancand intr-un interval restrans, putem
face fatd efectelor negative ale unei diete bogate in grasimi, aceasta
fereastrd ingustatd neproducand efecte adverse in cazul consumului
de alimente sindtoase.”

Intr-un studiu ulterior?, aceiasi cercetitori au hrinit cobaii cu
una dintre urmitoarele diete: multe grisimi, multd fructozi, un
nivel ridicat de grasimi si zaharoza sau mancare obisnuitd pentru

O METODA DE A TOPI RAPID GRASIMEA 23



cobai. Unii dintre cobaii din fiecare grup au mancat tot timpul zilei,|
iar altii doar intr-un interval de 9, 12 sau 15 ore. Toti au mancat
acelasi numdr de calorii, indiferent de intervalul de hrinire.

De data aceasta, studiul a durat 38 de siptdmani. La final, cobaiij
care au mancat nesandtos intr-un interval de 9 sau 12 ore inci mai
aveau corpuri suple (desi cercetdtorii i-au mai lisat si ,trigeze” in/
weekenduri). Ceilalti cobai insi au luat-o razna si s-au ingrisat
peste misurd. In plus, cobaii care s-au ingrisat in urma programului
nerestrictionat au slabit atunci cind cercetitorii au inceput si le
ingusteze intervalul de hrinire.

Satchidananda Panda, care a realizat ambele studii, a declarat:
»Hrénirea intr-un interval restrdns nu doar ci a impiedicat aparitia
obezititii, dar a i eliminat-o. Un lucru captivant de urmirit.” |

Ingustarea intervalului de hrinire vi va ajuta sd rdmaneti
zvelti, dar si si deveniti zvelti. In cadrul unui studiu mai recent,
Panda si echipa sa le-au cerut celor opt participanti supraponderali
care méancau de obicei de-a lungul a 14 ore zilnic s reduci acest
interval de timp. Cercetitorii au raportat ci, atunci cind, timp
de 16 siptdméni, participantii au redus intervalul de hrinire la
10-11 ore, ,,5i-au micsorat greutatea corporald, declarand ci au mai
multd energie si cd dorm mai bine”.*

Vreti mai multe dovezi despre puternicele efecte ale reducerii
intervalului de hrinire? Iati ce au raportat si alti cercetitori:

e Un studiu din 2017, avind ca subiecti birbati si femei
supraponderali, a descoperit ci un interval restrins de
hrénire — 08.00-14.00 — a accelerat arderea grisimilor si a
redus pofta de méincare. De asemenea, a imbunititit
flexibilitatea metabolicd (mai multe detalii la pagina 189),
care este capacitatea corpului de a trece de la arderea
zaharurilor la arderea grisimilor.>

e In cadrul unui studiu de opt siptimani, avand ca subiect
efectele unui interval redus de hrinire asupra sportivilor,
cercetdtorii i-au impdrtit pe cei 34 de birbati care se
antrenau pentru proba de rezistentd in doud grupuri: unul
cu interval de hrénire restrictionat, iar celilalt cu interval
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de hrénire nerestrictionat. Au descoperit ci, desi cei cu
interval restrictionat au méncat acelagi numir de calorii
ca sportivii din celilalt grup, masa lor adipoasi a scdzut, iar
masa musculard a rdmas aceeagi. in plus, au scdzut glucoza
din sdnge, concentratia insulinei si markerii de inflamare.®

e In cadrul unui studiu pe soareci despre obezitatea
post-menopauzi, cercetdtorii au descoperit cd, in pofida
faptului cd au méincat aceeasi hrani bogati in grasimi ca
soarecii fdrd program restrans de hranire, cei din grupul
supus restrictiilor au slabit rapid si au prezentat in timp
o rezistentd mai micd la insulind. Restrdngerea inter-
valului de hréanire a redus totodatd gravitatea steatozei
hepatice (o problemd periculoasd ajunsi la stadiul de
epidemie in SUA).

e Un alt studiu a testat efectele hrénirii intr-un interval
restrans in cazul cobailor de ,varstd mijlocie”. S-a desco-
perit cd hranirea intr-un interval redus, dar fira restrictii
in privinta caloriilor, a ajutat la diminuarea efectelor
negative ale dietei nesinitoase asupra greutitii corporale
si a tolerantei la glucozi.?

In plus, beneficiile unei pauze alimentare oferite corpului depi-
sesc simpla pierdere in greutate. Stiinta aratd cd postul ajuti la
mentinerea sandtitii creierului, imbundtiteste sensibilitatea la insu-
lind, reduce stresul, amelioreazd somnul, stimuleazd producerea
hormonilor, accelereazd functionarea mitocondriilor (uzinele de
energie ale celulelor) si chiar mireste longevitatea. Cercetdri noi
demonstreazd cd o dietd care ,simuleazi postul” (fast-mimicking
diet) poate scidea spectaculos nivelul glucozei din singe (prevenind
diabetul) si poate reduce productia de IGF-1 (un hormon legat de
imbatréanire si de imbolnavire). Cobaii care urmeazi o astfel de dietd
au prezentat totodatd si mai putine tumori.’ O cercetare recentd
aratd cd ingustarea intervalului de hrinire la cteva ore pe zi poate
reduce riscul de cancer la sin.!°

Daca stati sd va ganditi bine, veti constata ci toate aceste efecte
sunt logice. Genele noastre sunt aproape identice cu cele ale
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stramosilor, iar ei mincau numai in timpul zilei — nu si noaptea.

(Atunci cand nu ai la dispozitie luméindri sau becuri, e greu si
gdsesti pe intuneric ce a mai rdmas din pulpa de mastodont!)
Corpurile noastre sunt programate biologic pentru perioade lungi
fird hrani si au nevoie de acest timp pentru a metaboliza méincarea
si pentru a elimina toxinele. Atunci cind le lipsim de aceastd fazid
de post, ne ingrdsdm si ne imbolndvim.

fn acest caz, tema pentru acasi e simpli: c4nd minénci si ce

maéndnci sunt la fel de importante. Aceasta este o descoperire

revolutionarid care transforma conceptiile expertilor despre slibit,
sdndtate §i alimentatie. Este totodatd si motivul pentru care, in
cadrul dietei de fatd, veti scurta dramatic intervalul de hrinire.
In principal, veti minca doui mese pe zi — pranzul si cina — intr-un
interval de sapte ore.

DA... VETI SUPRAVIETUI DACA SARITI PESTE MICUL DEJUN
Pun ramasag ca toata viata ati auzit ca micul dejun este cea mai

importantd masa. Daca sariti peste el, spune multa lume, va veti indopa in

restul zilei si va veti trezi cu kilograme in plus.
Dar, ce sa vezi: nu e deloc adevarat.

Acum cativa ani, un grup de cercetatori a decis sa analizeze mai

indeaproape aceasta afirmatie. Rasfoind literatura de specialitate, au
examinat toate studiile relevante pe care le-au putut gasi.

Si au aflat ca nu exista nicio dovada care sa sustind ideea ca eliminarea
micului dejun duce la ingrasare. De fapt, au mers pana intr-acolo incat au
considerat ca stiinta din spatele acestei afirmatii este ,distorsionata”."

New York Times a rezumat descoperirile cercetatorilor declarand ca
,humai cateva teste riguroase si atent controlate au avut ca subiect aceasta

presupunere... i, in general, s-a ajuns la concluzia ca absenta micului dejun:

a avut un efect minor sau chiar niciun efect asupra cresterii greutatii sau ca
oamenii care mananca micul dejun sfarsesc prin a consuma zilnic mai multe
[italicele imi apartin] calorii decat cei care sar peste el”."?

Prin urmare, introduceti acest mit in categoria celor ,false”.

cele mai bune metode de slabit din lume.
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in realitate,
ingustarea intervalului de hranire prin eliminarea micului dejun este una dintre

Inainte de a intra in panic, dati-mi voie si vi spun urmitorul
lucru: n-o sd vd fie foame.

Lisati-m3¥ s3 repet: N-O SA VA FIE FOAME.

Asta pentru cd, atdt in faza de postire, cit si in cea de hrénire,
vil veti alimenta cu o supd de oase delicioasd. Despre ea vom vorbi
mai departe. \

STRATEGIA #2:

VOM ADAUGA PUTEREA SUPEI DE OASE PENTRU
~ARDERE” SI PENTRU ,,INCARCARE”

Supa de oase este un secret pe care l-am folosit pentru zeci de
mii de oameni care au urmat dieta mea — iar acum o si fac acelasi
lucru cu dumneavoastri. De aceea o numesc ,lichidul meu de aur”.

Dimineata si intre cele doud mese veti bea multe cini cu

iceastd supd minunatd. Jatd acum o prezentare generald (vd voi da
detalii in capitolul urmator):

e Dimineata, beti supd de oase imbogititd cu ierburi aro-
mate si mirodenii care ard grasimea. Aceasta este faza
pentru ,ardere” si va topi grisimea ca prin farmec. Aici se
va petrece in general procesul de eliminare a burtii.

e Dupi-amiazd, intre mese, veti bea supd de oase cu legume
bogate in fibre, care detoxifici. Aceasta este faza de
sincdrcare”, cand corpul va fi curitat, apoi incircat cu fibre
care elimind constipatia, poftele si balonarea.

Sd vorbim acum despre aceastd supd de oase — pentru ci e
extraordinard.

Sunt convinsa ci stiti deja cite ceva despre ea. Poate ci ati
auzit-o pe Laura Prepon numind-o ,izvorul tineretii” sau ati
viizut-o pe Salma Hayek preamdrind-o sub titulatura de ,alterna-
tiva la Botox”. Poate cd le-ati auzit pe Gwyneth Paltrow si
Kourtney Kardashian ridicdnd-o in sldvi sau ati surprins-o pe
Shailene Woodley afirménd cd e ,totul”. Daci locuiti intr-un mare
orag, probabil cd ati trecut pe l4nga cafenele scumpe care vind o
cand din aceastd supd cu noud sau zece dolari.
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Atentie, eu ficeam supd de oase inainte ca supa de oase si fie
la moda. De fapt, o prescriu de decenii pacientilor mei, deoarece
este cea mai rapida metodi de slibit. A'

Dacé nu'ati incercat Incd supa de oase, si stiti ¢ nimic nu sel
compard cu acest lichid apos i banal. Supa de oase, dupi ce fierb
multe ore, asigurd o hrinire profundi care astdmpiri foamea 1
nivel celular. In consecint, se poate scurge mult timp intre mese
fard sd vd simtiti privati de hrani. Acesta este motivul pentru care,
in cazul dietei de fatd, veti putea reduce intervalul de hrinire.

Insa supa de oase realizeazi mult mai mult decit o simpld
reducere a poftelor. Iati si alte trei motive pentru care se spune ci
face minuni atunci cind vine vorba de slibit:

® Este plind de gelatind, care alind si vindeci tractul digestiv.
Mai tdrziu vd voi povesti despre modul in care un tract
digestiv inflamat si permeabil v3 imbolniveste burta si
depune pe ea kilograme de grisime. Atunci cind calmezi
cu gelatind un tract digestiv permeabil — eu compar acest
procedeu cu aplicarea cremei cu aloe vera in cazul
arsurilor provocate de soare —, il ajuti si se vindece si s
redevind sinitos §i puternic.

e [Este bogatd in aminoacidul glicind, un antiinflamator
puternic, care elimind totodatd din organism toxinele
producitoare de grisime.

® [ste aproape apd, asa cd vi hidrateazi, sporind capacitatea!
organismului de a arde grisimile. Un studiu publicat in
Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism a
descoperit cd, in cazul oamenilor sinitosi, 500 de mililitri
de api cresc rata metabolici cu 30% .13 ‘

Prin urmare, atunci cand beti supi de oase, vi satisfaceti pofta
de maéncare, vd vindecati tractul digestiv, reduceti inflamarea,
ardeti grdsimea mai rapid, vd intineriti stomacul in interior si
eliminati toxinele din corp. Este usor de constatat motivul pentru
care supa de oase reprezinti piesa centrald atit a Dietei cu supd de.
oase de 21 de zile, cit si a Dietei de slibit in 10 zile. ‘
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Nu numai cé acest aliment fabulos va face sd sldbiti spectaculos,

yeti avea parte totodatd si de urmitoarele bonusuri:

e Supa de oase este plind de colagen, care catifeleazi pielea
— asa cd, in timp ce dati burta jos, scipati si de cute sau
riduri. (Mai obtineti o dozd mare de colagen si din altd
parte, dar despre asta vom vorbi putin mai térziu.)

® Glucozamina si condroitina din supa de oase sunt
nutrienti cu ajutorul cdrora medicii trateazd artrita. Unul
dintre comentariile pe care le aud deseori din partea celor
care beau supd de oase este urmaitorul: , Articulatiile mele
sunt mult mai bine!”

e Magneziul i glicina din supa de oase calmeazi si rela-
xeazd, asa cd veti dormi mai bine si veti fi mai putin
stresati in timpul zilei.

Iatd de ce le spun pacientilor mei sd bea zilnic supd de oase.
Pentru tot restul vietii lor. Nimic nu e mai bun pentru sinitate §i
pentru talie. Iar acum supa de oase va da jos rapid de pe dumnea-

voastrd grasimea in exces.
Cunoasteti deja doud dintre puternicele mele strategii de
¢liminare a burtii. S4 ne ocupdm si de cea de-a treia.

STRATEGIA #3:
VA VOM INCARCA ACUM CU COLAGEN PENTRU
SLABIT SI INFRUMUSETARE, DAR SI CU ALTE
ALIMENTE CU EFECT ASEMANATOR

In urmitoarele zece zile veti minca unele dintre cele mai
puternice alimente din lume in ceea ce priveste eliminarea grasimii
de pe abdomen. Acestea vd vor face mai zvelti si vd vor curita si
vindeca tractul digestiv. La sfarsitul celor zece zile vd veti simti ca
noi si veti avea un abdomen plat si frumos.

Dati-mi voie sd vd prezint superalimentele pentru slibit:

COLAGENUL - TOPESTE GRASIMEA SI SFIDEAZA VARSTA

in zilele noastre, oamenii sunt innebuniti dupi colagen.
Uitati-vd la stiri si veti auzi cum Jennifer Aniston si alte
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celebrititi il ridicd in slivi, iar lumea sti la coada ca sd cumpere
smoothies Jamba Juice cu colagen.

De ce e colagenul ultimul ricnet in materie de hrani? In primul
rand, este unul dintre cele mai puternice alimente produse de
Mama Naturd si are ca efect topirea grasimii. Colagenul contine
aceiasi nutrienti minunati pe care-i are si gelatina din supa de oase,
si incd intr-o forma extrem de concentrati si de asimilabild. La fel
ca supa de oase, vindeci tractul digestiv si luptd impotriva infla-
madrii, iar kilogramele in plus dispar rapid.

$i asta nu e tot. Aminoacizii din colagen clidesc mugchi
puternici si lipsiti de grdsime, sculptindu-va silueta. Colagenul
satisface si elimind poftele nestipénite, iar din acest motiv veti
consuma zilnic un shake bogat, cremos si delicios.

Insi colagenul nu este doar un simplu prieten ale dietelor de;
slabit, ci ofera totodati si beneficii.

Iatd povestea lui. Dupi varsta de 20 de ani, incepeti si pierdeti
anual cam 1% din colagenul natural. E o veste proastd, deoarece, in,
absenta colagenului, care mentine sdnitatea pielii, apar riduri, fata
se lasd si vd confruntati cu celulita.

Din pdcate, majoritatea dietelor inrdutitesc situatia si v fac si
ardtati mai bdtrani gi mai ridati. Asta se intdmplid pentru ci 1i
priveazd pe oameni de nutrientii (de tipul colagenului) care
protejeazi si fortifici pielea. |

Credeti-ma: dieta mea va avea cu totul alte efecte! Cu ajutorul
ei veti adduga zilnic in regimul alimentar o puternici dozi de
colagen, care vi va face si ardtati mai tineri §i mai putin ridati.

Sunteti sceptici? Iatd citeva cercetiri care au demonstrat ci
puteti elimina ridurile ludnd un supliment cu colagen:

e  Un grup de cercetitori a descoperit cd, in decurs de citeva
sdptdmani, femeile care au luat colagen pe cale orali au
prezentat ,,0 reducere semnificativd din punct de vedere
statistic a volumului ridurilor din jurul ochilor”.!*

e Un alt studiu a raportat puternica protectie oferiti de
colagen impotriva efectului ddunitor al soarelui si a
fotoimbétranirii.!®

e In cazul unui al treilea studiu, participantii care au folosit
colagen au dobéndit o piele mai ferm3 si s-au pldns mai
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putin ci au pielea uscatd sau riduri, observindu-se
totodatd o reducere in profunzime a cutelor nazolabiale
(ridurile rasului).!

Observ astfel de rezultate in practica mea obisnuiti. Pacientii
care ezitd initial si urmeze dieta mea, deoarece cred ci ii va
imbitrani, sunt in al nouilea cer atunci cind vid cit de moale si de
proaspatd devine pielea lor.

Nu uitati — colagenul va face ca pielea sd fie mai fermid peste
tot. El elimini ridurile, dar lupti si impotriva celulitei de pe fese si
coapse, intdrind si intinzdnd pielea din aceste zone. Prin urmare,
prietenii nu vd vor admira doar abdomenul pe care-1 veti avea dupd
zece zile. De asemenea, isi vor spune in soaptd: ,Oare si-a ficut
vreo interventie?”

Si ce sd vezi: incd n-am terminat. Colagenul intdreste si parul,
ficand firul mai gros si mai lucios. Un proiect de cercetare alcituit
din doud parti si avind ca subiect gelatina (obtinutd in principal
din colagen) a descoperit cd ,cel mai spectaculos efect al unui
supliment zilnic de 14 grame de gelatind a fost cresterea diame-
trului firului de pir cu 9,3% in cazul primului studiu si cu 11,3%
in cazul celui de-al doilea”.'” Cercetitorii au mai raportat ci ,,apro-
ximativ 70% dintre subiectii din ambele studii au prezentat o
crestere a diametrului firului de par de 5 péand la 45%”. Niciun
gampon din lume nu va da vreodati astfel de rezultate.

Mai vreti? Colagenul ajutd la intdrirea unghiilor. Potrivit
cercetdtorilor, gelatina (din nou, forma preparatd din colagen)
,Sporeste semnificativ fermitatea unghiilor §1 aparent ehmlna
defectele acestora in cazul subiectilor normali”.!

Acum vi dati seama de ce vreau sd beti zilnic acel shake cu
colagen (si de ce vd recomand sid pdstrati acest obicei si dupd
incheierea dietei). In afari de faptul ci v face mai zvelti, vi oferd
g1 0 remodelare totala.

PROTEINE MINUNATE

In timpul dietei, veti manca proteine curate si naturale, cum ar
fi somon, creveti, cotlet, pui, curcan, miel gi oud. Aceste proteine
contin nutrienti care diminueazi grisimea, inclusiv colind, acid
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