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a finalul semestrului, in timp ce predam cursul meu de psihologie a nutrifiei,
unul dintre studenli mi-a scris:

Ca student intotdeauna pe fugi si care iqi doregte si aibi timpul necesar

pentru a pierde cAteva kilograme gi s[ arate mai bine, o promisiune de

genul ,,Slibegte 10 kilograme in doar 2 slptimAni!" suni extrem de im-

bietor. Iarna trecuti m-am gdndit si fac o curi de detoxifiere. La acest

curs a fost pentru prima oari cAnd am luat cunoqtin![ de aspectele psi-

hologice ale curelor de slibire si pot spune, cu toati sinceritatea, c[ nu

am de gAnd si mai lin vreodatd o dieti pe termen scurt, mai ales atunci

cAnd face promisiuni degarte de a-mi schimba viafa. Nu existi nicio

cale de a trece peste faptul ci, pentru a avea o minte gi un organism

sinitoase, avem nevoie de stiluri de viati la fel de sinitoase.

Reacliile de acest gen au fost motil.ul care m-a fhcut si scriu aceast[ carte.

Nimeni nu se naste degtept, cAnd vine vorba de diete, dar putem deveni de;tepfi.

Si nu vreau sd' sugerez ca, dacd linefi o cura de slibire, vi lipsegte cu desivArgire

intelectul. Pentru c[ dac[ ar fi aga, asta ar insemna c[ doar am reugit s[ insult

majoritatea adullilor (inclusiv pe mine), care au tinut vreodat[ in viafa lor o diet[.
Dac[ vi regisili printre ei, llsafi-mi s[ ghicesc deznodimAntul. Ati pierdut cAteva

kilograme la inceput, dup[ care, in interval de un an, a{i pus inapoi la loc toate

kilogramele. Dupi un an de la dieta esuati, probabil ci ali mai lncercat incd una,

care, de asemenea, a dat greg. Nu cunosc toate aceste lucruri pentru ci sunt

ghicitoare in stele; cunosc toate aceste lucruri pentru ci gi eu am trecut prin asta

Ei pentru c[ sunt un om de gtiinfi care studiaz[ dietele. Regimul alimentar este

unul din cele mai proaste lucruri pe care le puteli face atunci cdnd incercali si
slnbili. $i, cAt de curAnd, veli afla ci cei de;tepfi nu lin diete atttnci cAnd doresc s[
slibeasci gi s[ iqi men[ini greutatea ideal[ pe termen lung.

B[rbajii gi femeile de pe mapamond tin cure de sl[bire tot timpul. De fapt, la

un studiu efectuat pe teritoriul Statelor Unite, aproximativ 90 % dintre femei gi

pAni la 70 o/o dinbirbali au recunoscut ci lin cur[. Dar oare de ce fin atAt de mul1i

oameni regim? Evident, igi doresc si slibeasci gi dietele par a fi solulia. Cu toate

acestea, succesul dietelor poate fi pus sub semnul intreblrii. Din moment ce rata

globali a obezitifii se afli in continua cregtere, este cAt se poate de evident ci di-
etele nu ii fac pe oameni si sl[beascl. V-a[i gAndit vreodati cd ar mai putea exista

si o altl cale?
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Vorbegte cu familia si prietenii despre aceasti noui abordare a managementului
ponderal. Fi. ca aceasta s[ devinl o parte din viata ta, nu ce\.n ce faci doar temporar,
pregdtir-rdu-te pentru sezonul de plajn.

Abordarea pe care y-o propun in aceasti carte nu este o dietl. De fapt, toatl
filosofia mea spune si nu o faceli - si nu tincti dietel in aceastl carte nu veli gisi
nici trucuri, nici cliete miraculoase. Eu oi-er numai informatii suportate si

confirmate stiintific. Am tinut si includ, de asemenea, si chestiuni de bun-simt,
interviuri cu exper{i in dorneniu, precum gi alte forme de inlelepciu.ne, in spriiinul
argumentelor mele" Obiectivul meu este si vi invi! cum si abordali aceste

probleme intr-o maniera inteligentl, prin inlelegerea a ceea ce oameni de qtiinlI
ca mine cunosc despre rtanagementul slnitos al greutilii. (Sa va dau un pont: a

lrne post pentru a putea s[ incapi intr-o pereche de pantaloni nu este o metodl
validat[ de nicio cercetare gtiinlificl!).

De ce sunt importante sfaturile care se bazeaza pe dovezi

Din moment ce toati lumea are abilitatea de a mAnca, automat, toata lumea crede

c[ asta ii tr"anstormd in experli in alimentatie. Cu totii ar.em, afa, L]n soi de

,,intui!ie" atunci cAnd vine vorba de cea mai buni metoda de a slibi, dar e

important sI ltrim in calcul si punctul de vedere al oamenilor de gtiintl, in
Iegiturl cu subiectul. Cea mai sinltoasi modalitate de a te hri.ni nu lasi loc de

pdreri gi opinii. Psihologii au cercetat de mai bine de 100 de ani subiecte precun'r

alimentatia gi pierclerea in greutate Ei au fost pnblicate mii de studii pe acest

subiect. De asemenea, de foarte mult timp, oameni de gtiinla din domenii conexe,

precun-l nutrilie, medicini si slnatate publici, au stucliat si publicat materiale
despre aceste probleme. Cu toate acestea, se pare ci doar cele mai comerciale si

nistrusnice idei sunt cdutate si acceptate, atunci cAnd vine vorba de pierderea in
greutate - nu ci ar gi funcliona! Doar pentru c[ ti-ai clori foarie mult si sl[begti
10 kilograme in doui sipt[nAni nu inseamn[ ca e si un obiectiv rea]ist de atins.

Si, cu toate astea, idei aberante ca acestea se r..ind c.a pAinea caldi, pentru ca asta

vor oamenii sI cumpere.

Voi concentra in aceastl carte, intr-un fornlat accesibil si pe in{elesul tuturor,
informalii care ne-au parvenit in zeci de ani de cercetare stiinliflci. Vi voi vorbi
despre dovezile care stau la baza sfaturilor pe care vi le dau pentru ca, de azi

inainte, si devenili un cititor inteligent, atunci cind vine vorba de informatiile
legate de diete si cure de slibire citite din alte surse.
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AtAt reclamele cAt gi media sur

atractive gi imbietoare; imi dore

media, pentru a nu vi mai pune i
meu este de a v[ inzestra cu pute

tot restul vielii. Voi explica de c

greu si sl[beqti gi ce anume trebr

opinia mea personali; acestea s

cercetitori, medici qi chiar gi de c
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sinltos care include schimbiri p

de zi cu zl". (l)

Ce este managementul po

Poate ali observat ci am tendinla

ponderal". Cu ce diferd asta de o

ponderal" pentru a sublinia fap

metodi de a scidea in greutate,

muitumili, pe tot parcursui vieli
reli manageria greutat.u. ftgalizt

cu gindul mai mult la,,munci" r

frecare dintre noi intreprinde in i
serios ar trebui si avem gi grija d

zi (sau, cel pu{in, in majoritatea z

si f-m mai sin[togi, mai fericifi si

mai bine aportul in cadrul comu
pentru societate; mai multe des

notaliilor cuvAntului,, munci", Ye

ponderal, care va duce in final I
muit efort.

Managementul ponderal este

igienei gi lngrijirea personali. C

dintre noi petrece cel pufin o ord 1

du-se, alegAnd haine gi imbrdci
timp, nu le-am putea trece cu \ e(

tra rAnd...). Managementul pond
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parte din timp in fiecare zi, e o chestiune care line de ingrijire personali. Foarte
mulli oameni - in special femeile - au impresia ci a-[i petrece timpul ingrijin-
du-te e un ,,Iux" pe care nu gi-l pot permite. De foarte multe ori, aceqti oameni au

grljd de al1ii, punindu-se pe ei in coada lungii liste de lucruri ,,de flcut". Cu toate
acestea, managementul ponderal nu este doar despre cum si sldbeEti gi s[ fii slab

sau s[ ar6!i bine; este despre sinitate. Nu este un lux; este o necesitate. Odati ce

v[ veli obignui si cumplrafi alimente bogate in nutrienli, si vi gitili mAnciruri
sinitoase gi si faceli sport, nu veli mai putea trece cu vederea aceste activitifi
Mai mult, nu ar trebui si vi simlili vinovafi atunci cAnd vr dedicafi timpul per-
sonal acestor activitd[i. FicAnd acest lucru, nu numai voi vefi beneficia de rezul-
tate, ci gi cei dragi voui. FicAnd piafa pentru alimente proaspete, acum, inseamni
ci cei dragi vor putea beneficia mai tdrzit de nutrienlii de care au nevoie din
fructe proaspete Ei legume. La fel, un pic de timp in plus Ia sala de gimnastici
acum, inseamni cI, mai tdrzitt, vefi avea mai mult timp la dispozilie pentru a vi
juca cu copiii sau nepolii. Toati lumea are de cagtigat de pe urma managementu-
lui ponderal.

Atunci cAnd auzifi cuvAntul,,dietil mai mult ca sigur vI imaginafi un program
strict de alimentalie, pe termen scurt (o s[ptimAn[, o lunl etc.), al cdrui obiectiv
este acela de a vi reduce numirul de kilograme in plus. Cei degtepfi nu fin diete,
pentru ci ei gtiu c[ o pierdere in greutate sustenabili gi un management ponderal
viabil nu sunt obiective temporare. Atunci cAnd voi folosi cuvAntul ,,dietf in
aceast[ carte, de cele mai multe ori o voi face pentru a mi referi la alimentele qi

biuturile pe care le consumati in mod obignuit, sau la obiceiurile pe care le
menfineli de-a lungul timpului. Sfaturile mele nu sunt despre un regim care vi va
ajuta sd slnbili saptimAna sau luna asta, ci despre cum ar trebui sd, mincali intot-
deauna, pentru tot restul vielii. Una din componentele-cheie in ceea ce privegte
managementul ponderal este s[ nu vi concentrali aten{ia pe realizini pe termen
scurt, ci intotdeauna si gAndili pe termen lung, cAnd vine vorba de obiceiurile
voastre legate de alimentalie gi activitatea fizici,.

De ce este atdt de importa

A ne menline pe tot parcursul r
obiectiv dificil de atins, dar nu il
acompaniazi inaintarea in vArsta

minuarea duratei activit[filor fi zi
pentru tot restul viefii. Dar abord

mite s[ facem ajustlri in concorc

cum veli vedea, acest lucru nu e c

Unul din ingredientele esentj

{sper cI apreciali aluzia gastron<

hzici Ei obiceiurile alimentare si
rot restul vielii. Cdnd oamenii sla

Ioc este un fapt pe care intotdeaur

acestea, ceea ce poate ci nu realiz

bil. (2) Dac[ ali urma o diet[ care

zahir sau carbohidrali - pe care

alimentafie, atunci este cAt se poi
rou acest aliment in hrana de zi ct

Iuna aprilie gi suntefi ingrijorafi i

*nulciuri, eliminafi toate desertur
Erame. Cu siguranll, veli fi foarte

renunlat la ingredientele ,,rele" c

ibarte mare. Dar, dupi o perioad

;ind in cdnd. Aga c[ veli adduga

teptat, vefi pune la loc toate kilo
r a transforma la loc in corpul r-c

zilnici a unui aliment pe care iI
management ponderal pe termen

Binelnteles, nu toate curele dr

aliment din dieta zilnici. Anumit
lorare in activitate a fizicd.qi obice

:roblemi ca qi mai lnainte: daci

'chimbiri si devind permanent(

avea rezultate sustenabile pe ten

A doua zi de dietd este lntotdeauna moi uSoard decdt prima. pentru

cd o doua zite la;i de ea.

- Jackie Gleason

cEr DESTEPJt NU TtN DTETE

otbri sfaturi pe care s[ le pute!

ce urmeazi.. Adici, s[ ajusta{i

\UI O FACE
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modificali viata pentru a h in concordanti cu o dieta. Vreau ca yoi si alegeti ali-
mentele care v[ piac gi pe care r.d rredeli continuind sI Ie rnAncati pentru tot restul
vietii. Daca imi veli urma sfatul, e pu{in probabil s[ mAncali chipsuri qi prajituri
in loc de mAncare. Dar veti avea ,,voie" si mdncali chipsuri Ei prajituri. Acest
lucru rd.mdne valabjl si in ceea ce priveste integrarea activit[tii fizice in viala de zi
cu zi. E ir-rcliferent daca merge{i, alergali, pedalaqi sau ridicati greutlti. Ceea ce

conteazi este si includeli in viata de zi cu zi exercitiile care r.i plac gi pe care veti
putea si continuati si le f-ace!i. Am spus-o gi mai inainte Ei voi continua si o spun
pe tot parcursui acestei cdrti: face{i schimbari in obiceiurile voastre Iegate de ac-

tivitatea fizic[ 9i alimentafie, pe care s[ Ie puteli mentine pentru tot restul vielii.

I eon"otea lui MICHAEL

Ca bdrbat, nu mi-am bdtut niciodati capul cu ce greutate am sau ce mSndnc.

Asta, pdn5 in ziua in care am realizat c5 raportul meu indlfime/greutate md

punea in categoria persoanelor supraponderale. Supraponderal? EU? Cu

toate ca incd mI imaginam ca un tip la 20 gi ceva de ani, cu constitulie atletic5,
a trebuit si revin cu picioarele pe pdmdnt. Eram tatdl a doi copii, maiaveam
pulin gi fdceam 40 de ani gi nu mai eram deloc in form5. Dupd ce am auzit de

,,Dieta lnteligentd"a doctorului Markey gi am citit literatura gtiinlifica pe care

se bazeaz;, m-am decis sd o incerc. Dupd ce am inceput s5-mi notez tot ceea

ce m6ncam (incerc6nd sd nu trigez), am fost efectiv 5ocat de cAt de multe
chestii nesdnitoase puteam s5 mdndnc. Dupa ce am sesizat acest model, am
ales un produs la care sd renunf - am inlocuit bauturile carbogazoase cu apa

sau suc dietetic. Dupi cateva siptSmdni, nici nu am mai simlit nevoia sd beau

bduturi carbogazoase. Apoi am ales alt aliment pe care sd il elimin ;i apoi altul
gi tot aga. Am ficut asta fdri grabd qi, cu fiecare produs pe care il eliminam, imi
puneam intrebarea:,,Oare pot face asta pentru tot restul vielii?'i Nu aveam de

96nd doar sd slSbesc, iar, un an mai t6rziu, si md ingra5 la loc!

Pe mSsurd ce noul meu regim alimentar progresa, greutatea nu se modifica in
mod spectaculos. Era un proces lent - dar deloc dificil. Dupd cdteva luni bune,

o colegd de muncS m-a intrebat dacd tin vreo diet5, pentru c5 ardt mai slab.

M-am bucurat gi i-am spus c5, intr-adevdr, am sl5bit, dar nu lin cura de slabire

- doar mdn6nc mai sdnitos. in ultimii 2 ani am m6ncat mai sSndtos gi am
ficut chiar 9i sport (lucru care s-a petrecut de la sine, odatd ce am inceput sa

CEI DESTEPTI NU TIN DIETE

mi hrdnesc mai sdnitos). A

vedere faptul ci sunt perfec

le voi maipune vreodata ina

Ce alte opliuni aveli?

Citeodat[ avem impresia ca t,

le sl[bire, Iie abordeazi ultimel.
posibil ca poYestea ,,dietei medi:
sa slibeasci, si te motiveze sa o ::

.loir.-carb"', sau dieta ,,Paleo'. r-

:ie nta lor pe termen lung? \'a r ,-

r'ea daci sfaturile mele sunt sa.r

,.oordarea mea si celelalte met..
:rare, unn[torul tabel cuprir-r;.

*.rtelor populare, in compar.rr .

* siracl in carbohidrali(n. red
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