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NU o face

tighl Randy Glasbet
GLASBERGEN e

.54 Mananc mai putin si sd fac mai mult sport?
Asta e cea mai ridicola dieta-minune de care am auzit vreodatal”

Cand vine vorba de slabit, nu exista limite in ceea ce priveste
numarul de diete-minune promitand rezultate rapide. Doar ca
astfel de diete vd limiteazd aportul nutritional, vd pot pune
sanatatea in pericol si au tendinta sa esueze, pe termen lung.

Centrul pentru controlul si preventia bolilor

NU O FACE

15



La finalul semestrului, in timp ce predam cursul meu de psihologie a nutritiei,
unul dintre studenti mi-a scris:

Ca student intotdeauna pe fuga si care isi doreste sd aiba timpul necesar
pentru a pierde cateva kilograme si si arate mai bine, o promisiune de
genul: ,,Slabeste 10 kilograme in doar 2 saptiméni!” sund extrem de im-
bietor. larna trecuta m-am gandit sd fac o cura de detoxifiere. La acest
curs a fost pentru prima oard cAnd am luat cunostinta de aspectele psi-
hologice ale curelor de sldbire si pot spune, cu toatd sinceritatea, cd nu
am de gand sa mai tin vreodata o dietd pe termen scurt, mai ales atunci
cand face promisiuni desarte de a-mi schimba viata. Nu existd nicio
cale de a trece peste faptul cd, pentru a avea o minte si un organism
sdnitoase, avem nevoie de stiluri de viata la fel de sanéatoase.

Reactiile de acest gen au fost motivul care m-a facut sd scriu aceastd carte.

Nimeni nu se naste destept, cind vine vorba de diete, dar putem deveni destepti.
Si nu vreau sd sugerez ca, daca tineti o cura de slabire, va lipseste cu desavarsire
intelectul. Pentru ca daca ar fi asa, asta ar insemna cd doar am reusit sd insult
majoritatea adultilor (inclusiv pe mine), care au tinut vreodata in viata lor o dieta.
Daci va regasiti printre ei, ldsati-mad sa ghicesc deznodamantul. Ati pierdut cateva
kilograme la inceput, dupd care, in interval de un an, ati pus inapoi la loc toate
kilogramele. Dupd un an de la dieta esuata, probabil ca ati mai incercat incd una,
care, de asemenea, a dat gres. Nu cunosc toate aceste lucruri pentru cd sunt
ghicitoare in stele; cunosc toate aceste lucruri pentru ca si eu am trecut prin asta
si pentru ca sunt un om de stiinta care studiazd dietele. Regimul alimentar este
unul din cele mai proaste lucruri pe care le puteti face atunci cand incercati sa
slabiti. Si, cat de curand, veti afla cé cei destepti nu tin diete atunci cAnd doresc sa
slabeasca si sa isi mentina greutatea ideala pe termen lung.

Birbatii si femeile de pe mapamond tin cure de slabire tot timpul. De fapt, la
un studiu efectuat pe teritoriul Statelor Unite, aproximativ 90 % dintre femei si
panala 70 % din barbati au recunoscut cé tin curd. Dar oare de ce tin atat de multi
oameni regim? Evident, isi doresc sa slibeasca si dietele par a fi solutia. Cu toate
acestea, succesul dietelor poate fi pus sub semnul intrebarii. Din moment ce rata
globala a obezitatii se afld in continua crestere, este cat se poate de evident ci di-
etele nu ii fac pe oameni sa slabeasca. V-ati gndit vreodata cé ar mai putea exista
si o altd cale?
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In-acest capitol vei invata... w

e S3 abordezi slabitul ca pe un tel pe termen lung.

iNVATA

SAFIl
DESTEPT

e Cum s& nu cazi In capcana,dietelor-minune” si, in schimb,
sa te concentrezi pe dovezile stiintifice atunci cand faci

alegeri privind curele de slabit si managementul ponderal.
e (3 se poate, deopotrivd, ,manca pentru a trai” si, trai pentru J

a manca’.
.

Aceasti carte v prezintd o abordare diferitd: un mod de a vd reevalua si
schimba obiceiurile voastre privind alimentatia si activitatea fizic, pentru tot
restul vietii. Cu toate acestea, in cartea de fata se discuta atat despre ceea ce trebuie
sa faceti, cit si, in egald masuri, despre ceea ce nu trebuie facut. Asta este foarte
important, pentru ci modul in care majoritatea oamenilor procedeaza pentru a
slibi nu functioneazi — cel putin nu pe termen lung. Scopul meu este de a va face
s4 va ganditi la managementul ponderal ca la o misiune pe termen lung. Admit ca
aceasta vi poate intimida la inceput. Dar eu iti voi expune cele 3 faze necesare
pentru a-ti restarta atdt obiceiurile alimentare, cat si cele de activitate fizica.
Mi-am propus si reusesc s iti schimb pentru totdeauna felul in care te gandesti
la mancare si migcare. Vreau sé iti dau forta de a face alegerile intelepte care iti vor
permite sa te bucuri de hrand si sa iti mentii o greutate sinatoasa.

Inainte de a citi mai departe, in primul rand este foarte important pentru tine
s intelegi de ce anume ai ales aceastd carte. Presupun ca, in momentul de fafa,
greutatea ta nu te multumegte deloc. E foarte probabil c vrei sd sldbesti, sd ajungi
s4 fii in forma sau sa iti imbunatitesti sinitatea. Poate ca le doresti pe toate trei. E
posibil s3 ai o pereche de pantaloni care ti-ai dori sd te mai incapa, (si sd mai si
respiri, daca se poate), sau poate ci ai vreo nunti, sau vreo intalnire de 20 de ani
cu fostii colegi de liceu si iti doresti sa ardti cat mai bine posibil. Sau poate cd, pe
misurd ce imbitranim, devenim mai constienti de necesitatea de a ne ingriji de
corpurile noastre mai mult decat in tinerete — mai ales daca iti doresti sa mai
apuci si iti vezi copiii si nepotii in stadii importante din viata lor. Desi poate ca
pentru tine unele din aceste motive ar putea avea o importantd mai mare decét
celelalte, nu existd niciun motiv sd nu iti doresti sa iti mentii o greutate optima si
s4 iti imbunitatesti sinatatea. Dar este important sa te gandesti la aceste obiective.
Adu-ti aminte in mod constant de ce e important sa slibesti sau sa te mentii la o
greutate sdndtoasi. Reciteste capitolele care te motiveazd in mod deosebit.
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Vorbeste cu familia si prietenii despre aceasta noua abordare a managementului
ponderal. Fd ca aceasta sa devina o parte din viata ta, nu ceva ce faci doar temporar,
pregatindu-te pentru sezonul de plaja.

Abordarea pe care v-o propun in aceasta carte nu este o dietd. De fapt, toatd
filosofia mea spune sa nu o faceti - sd nu tineti diete! In aceasti carte nu veti gisi
nici trucuri, nici diete miraculoase. Eu ofer numai informatii suportate si
confirmate stiintific. Am tinut sa includ, de asemenea, si chestiuni de bun-simt,
interviuri cu experti in domeniu, precum si alte forme de intelepciune, in sprijinul
argumentelor mele. Obiectivul meu este sa va invat cum sa abordati aceste
probleme intr-o maniera inteligentd, prin intelegerea a ceea ce oameni de stiinta
ca mine cunosc despre managementul sanatos al greutatii. (Sa va dau un pont: a
tine post pentru a putea sa incapi intr-o pereche de pantaloni nu este o metoda
validata de nicio cercetare stiintifica!).

De ce sunt importante sfaturile care se bazeazd pe dovezi

Din moment ce toatd lumea are abilitatea de a manca, automat, toatd lumea crede
ca asta ii transforma in experti in alimentatie. Cu totii avem, asa, un soi de
~intuitie” atunci cand vine vorba de cea mai bund metoda de a slabi, dar e
important sa ludm in calcul si punctul de vedere al camenilor de stiinta, in
legaturd cu subiectul. Cea mai sdndtoasa modalitate de a te hrani nu lasa loc de
pareri si opinii. Psihologii au cercetat de mai bine de 100 de ani subiecte precum
alimentatia si pierderea in greutate si au fost publicate mii de studii pe acest
subiect. De asemenea, de foarte mult timp, oameni de stiinta din domenii conexe,
precum nutritie, medicind si sdnatate publica, au studiat si publicat materiale
despre aceste probleme. Cu toate acestea, se pare cd doar cele mai comerciale si
nastrusnice idei sunt cautate si acceptate, atunci cand vine vorba de pierderea in
greutate — nu ca ar si functiona! Doar pentru ca ti-ai dori foarte mult si sldbesti
10 kilograme in doua saptamani nu inseamnad ca e si un obiectiv realist de atins.
$i, cu toate astea, idei aberante ca acestea se vand ca painea calda, pentru ca asta
vor oamenii sa cumpere.

Voi concentra in aceastd carte, intr-un format accesibil si pe intelesul tuturor,
informatii care ne-au parvenit in zeci de ani de cercetare stiintificd. Vi voi vorbi
despre dovezile care stau la baza sfaturilor pe care vi le dau pentru ca, de azi
inainte, sa deveniti un cititor inteligent, atunci cind vine vorba de informatiile
legate de diete si cure de slabire citite din alte surse.
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Atat reclamele cat si media sustin 0 multitudine de teorii, care mai de care mai
atractive si imbietoare; imi doresc sa fifi circumspecti cu aceste informatii din
media, pentru a nu va mai pune in situatia de a va chinui sa mancati bine. Scopul
meu este de a va inzestra cu puterea de a va mentine o greutate sandtoasa pentru
tot restul vietii. Voi explica de ce dietele nu functioneaza si de ce, adesea, este
greu si slabesti si ce anume trebuie facut ca sd functioneze. Aceasta nu este doar
opinia mea personald; acestea sunt lucruri sustinute si implementate de catre
cercetitori, medici si chiar si de céitre Centrul Pentru Controlul si Prevenirea Bo-
lilor (CDC), care ne avertizeaza ca slabitul nu tine de diete, ci de ,,un stil de viata
sanitos care include schimbari pe termen lung in alimentatia si activitatea fizicd
dezicuzi’ (1)

Ce este managementul ponderal?

Poate ati observat ca am tendinta de a numi abordarea mea ,,slabit si management
ponderal” Cu ce diferd asta de o dieta? Ei bine, folosesc termenul ,management
ponderal” pentru a sublinia faptul c¢i abordarea de fata vd oferd nu numai o
metoda de a scidea in greutate, ci si de a vd mentine greutatea cu care sunteti
multumiti, pe tot parcursul vietii. Cuvant cu cuvant, ma refer la felul in care va
veti manageria greutatea. Realizez ci ,a manageria” este un cuvant care va duce
cu gandul mai mult la ,munca” si asa ar i trebui abordata problema. La fel cum
fiecare dintre noi intreprinde in fiecare zi o activitate si se duce la munca, la fel de
serios ar trebui si avem si grija de noi mancand mai bine si fiind activi in fiecare
zi (sau, cel putin, in majoritatea zilelor). Aceasta ne va face sd ne simtim mai bine,
sa fim mai sindtosi, mai fericiti si nu in ultimul rdnd, sa fim capabili de a ne aduce
mai bine aportul in cadrul comunitatii (in loc sa devenim o povard ,.costisitoare”
pentru societate; mai multe despre acest subiect in capitolul 10). In ciuda co-
notatiilor cuvantului ,munca’, veti afla cd abordarea inteligenta a managementului
ponderal, care va duce in final la schimbari in viata voastra, nu necesitd foarte
mult efort.

Managementul ponderal este o activitate care se aseamdna mult cu mentinerea
igienei si ingrijirea personald. Cred ca e de bun-simt sd presupunem ca fiecare
dintre noi petrece cel putin o ora pe zi faicand baie, spilandu-se pe dinti, pieptanan-
du-se, alegand haine si imbracandu-se. Desi toate aceste activitati ne iau ceva
timp, nu le-am putea trece cu vederea (cel putin, sper cd nu pentru mai multe zile
la rand...). Managementul ponderal e asemanator, pentru ca, desi va va ocupa o
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parte din timp in fiecare zi, e o chestiune care tine de ingrijire personali. Foarte
multi oameni - in special femeile - au impresia ca a-ti petrece timpul ingrijin-
du-te e un ,lux” pe care nu si-1 pot permite. De foarte multe ori, acesti oameni au
grija de altii, pundndu-se pe ei in coada lungii liste de lucruri ,,de ficut”, Cu toate
acestea, managementul ponderal nu este doar despre cum s slabesti si si fii slab
sau sa ardti bine; este despre sanitate. Nu este un lux; este o necesitate. Odati ce
va veti obignui sd cumpdrati alimente bogate in nutrienti, sd vi gititi manciruri
sdndtoase si sd faceti sport, nu veti mai putea trece cu vederea aceste activititi.
Mai mult, nu ar trebui sa va simtiti vinovati atunci cand v dedicati timpul per-
sonal acestor activitati. FicAnd acest lucru, nu numai voi veti beneficia de rezul-
tate, ci si cei dragi voud. Ficand piata pentru alimente proaspete, acum, inseamni
cd cei dragi vor putea beneficia mai tirziu de nutrientii de care au nevoie din
fructe proaspete si legume. La fel, un pic de timp in plus la sala de gimnastici
acum, inseamna ca, mai tarziu, veti avea mai mult timp la dispozitie pentru a vi
juca cu copiii sau nepotii. Toata lumea are de castigat de pe urma managementu-
lui ponderal.

Atunci cand auziti cuvéntul ,,dieta’, mai mult ca sigur va imaginati un program
strict de alimentatie, pe termen scurt (o siptdmana, o luni etc.), al cirui obiectiv
este acela de a va reduce numdrul de kilograme in plus. Cei destepti nu tin diete,
pentru cd ei stiu ca o pierdere in greutate sustenabild si un management ponderal
viabil nu sunt obiective temporare. Atunci cand voi folosi cuvantul ,dietd” in
aceastd carte, de cele mai multe ori o voi face pentru a ma referi la alimentele si
bduturile pe care le consumati in mod obisnuit, sau la obiceiurile pe care le
mentineti de-a lungul timpului. Sfaturile mele nu sunt despre un regim care vi va
ajuta sd slabiti siptimana sau luna asta, ci despre cum ar trebui si mancati intot-
deauna, pentru tot restul vietii. Una din componentele-cheie in ceea ce priveste
managementul ponderal este sa nu va concentrati atentia pe realiziri pe termen
scurt, ci intotdeauna sd ganditi pe termen lung, cind vine vorba de obiceiurile
voastre legate de alimentatie si activitatea fizica.

A doua zi de dietd este intotdeauna mai usoard decdt prima. Pentru
¢d a doua zi te lasi de ea.

- Jackie Gleason
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De ce este atdt de important sa gdndim pe termen lung

A ne mentine pe tot parcursul vietii greutatea pe care ne-o dorim pare a f1 un
obiectiv dificil de atins, dar nu imposibil. Fireste, schimbarile din organism care
acompaniaza inaintarea in vérsta, cum ar fi nivelurile hormonale, precum si di-
minuarea duratei activititilor fizice, pot ingreuna mentinerea unei greutati ideale
pentru tot restul vietii. Dar abordarea de fata a managementului ponderal ne per-
mite sa facem ajustari in concordanta cu schimbarile din viata noastra. Si, dupa
cum veti vedea, acest lucru nu e deloc dificil.

Unul din ingredientele esentiale in ,reteta” mea de management ponderal

sper cd apreciati aluzia gastronomicd) este acela cd schimbarile din activitatea
fizica si obiceiurile alimentare sa fie schimbari pe care sa le puteti mentine pentru
iot restul vietii, Cand oamenii slabesc, ei isi doresc sa raména asa. A te ingrdsa la
loc este un fapt pe care intotdeauna il luam ca pe o infrangere personald. Cu toate
acestea, ceea ce poate ¢d nu realizati e ca asta este mai mult sau mai putin inevita-
oil. (2) Daca ati urma o dieta care presupune eliminarea unui nutrient - sd zicem,
zahdr sau carbohidrati - pe care nu aveti de gand sa il eliminati permanent din
alimentatie, atunci este cat se poate de previzibil ca atunci cand veti adauga din
nou acest aliment in hrana de zi cu zi, va veti ingrdsa la loc. Sa presupunem cd este
luna aprilie si sunteti ingrijorati cd se apropie sezonul estival, asa ca renuntati la
dulciuri, eliminati toate deserturile din meniuri si reusiti sa slabiti rapid 5 kilo-
grame. Cu sigurantd, veti fi foarte multumiti de aceasta realizare — mai ales ca ati
renuntat la ingredientele ,rele” din alimentatie, care nu au valoare nutritionald
foarte mare. Dar, dupé o perioadd, veti dori sa mancati dulciuri - cel putin din
cand in cand. Asa cé veti adduga aceste alimente inapoi, in hrana de zi cu zi si,
treptat, veti pune la loc toate kilogramele pierdute, iar corpul vostru ,,de vara” se
va transforma la loc in corpul vostru ,,de iarna”. Eliminarea completd din dieta
zilnica a unui aliment pe care il doriti nu va fi niciodatd o metoda eficienta de
management ponderal pe termen lung. (3)

Bineinteles, nu toate curele de sldbire impun eliminarea in totalitate a unui
aliment din dieta zilnicd. Anumite programe va vor cere sa faceti schimbari tem-
porare in activitatea fizica si obiceiurile alimentare. $i aici ramane valabild aceeasi
problema ca $i mai inainte: daca nu sunteti dispusi sa faceti astfel incét aceste
schimbari si devind permanente, modificarea temporara a obiceiurilor nu va
avea rezultate sustenabile pe termen lung. Obiectivul acestei carti este de a vd
oferi sfaturi pe care sa le puteti integra in viata voastrd de zi cu zi, pentru toti anii
ce urmeazd. Adica, sa ajustati ,,dieta” in concordanta cu viata voastrd si nu sd va
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modificati viata pentru a fi injconcordanta cu o dietd. Vreau ca voi si alegeti ali-
mentele care va plac si pe care va vedeti continuand si le mancati pentru tot restul
vietii. Daca imi veti urma sfatul, e putin probabil sa mancati chipsuri si prajituri
in loc de mancare. Dar veti avea ,voie” si méancati chipsuri si prajituri. Acest
lucru rdmane valabil §i in ceea ce priveste integrarea activitatii fizice in viata de zi
cu zi. E indiferent daca mergeti, alergati, pedalati sau ridicati greutdti. Ceea ce
conteaza este sa includeti in viata de zi cu zi exercitiile care va plac si pe care veti
putea sd continuati sa le faceti. Am spus-o si mai inainte si voi continua s o spun
pe tot parcursul acestei carti: faceti schimbari in obiceiurile voastre legate de ac-
tivitatea fizicd i alimentatie, pe care si le puteti mentine pentru tot restul vietii.

. Povestea lui MICHAEL

Ca bdrbat, nu mi-am batut niciodata capul cu ce greutate am sau ce mananc.
Asta, pana in ziua in care am realizat ca raportul meu inéltime/greutate ma
punea in categoria persoanelor supraponderale. Supraponderal? EU? Cu
toate ca inca maimaginam ca un tip la 20 si ceva de ani, cu constitutie atletica,
a trebuit sa revin cu picioarele pe pamant. Eram tatél a doi copii, mai aveam
putin si faiceam 40 de ani si nu mai eram deloc in forma. Dupa ce am auzit de
.Dieta Inteligenta” a doctorului Markey si am citit literatura stiintifica pe care
se bazeaza, m-am decis sd o incerc. Dupa ce am inceput s&-mi notez tot ceea
ce mancam (incercand sa nu trisez), am fost efectiv socat de cat de multe
chestii nesanatoase puteam sa mananc. Dupa ce am sesizat acest model, am
ales un produs la care sd renunt — am inlocuit bauturile carbogazoase cu apa
sau suc dietetic. Dupa cateva saptamani, nici nu am mai simtit nevoia sa beau
bauturi carbogazoase. Apoi am ales alt aliment pe care sa il elimin si apoi altul
sitot asa. Am facut asta fard graba si, cu fiecare produs pe care il eliminam, imi
puneam intrebarea:,Oare pot face asta pentru tot restul vietii?”. Nu aveam de
gand doar sa slabesc, iar, un an mai tarziu, sd ma ingras la loc!

Pe masura ce noul meu regim alimentar progresa, greutatea nu se modifica in
mod spectaculos. Era un proces lent — dar deloc dificil. Dupa cateva luni bune,
o colega de muncd m-a intrebat daca tin vreo dieta, pentru ca arit mai slab.
M-am bucurat si i-am spus cd, intr-adevar, am slabit, dar nu tin cura de slabire
~ doar mananc mai sénatos. In ultimii 2 ani am méancat mai sanatos si am
facut chiar si sport (lucru care s-a petrecut de la sine, odata ce am inceput s3

22 CEI DESTEPTI NU TIN DIETE



ma hranesc mai sanatos). Am slabit mai mult de 15 kilograme si, avand in
vedere faptul ca sunt perfect multumit cu ceea ce mananc acum, nu cred ca
le voi mai pune vreodata inapoi.

~Michael, 29 DE AN, PROFESOR

Ce alte optiuni aveti?

Cateodatd avem impresia ca toti cei cu care ne intalnim, fie tin, din nou, o cura
de slabire, fie abordeazi ultimele ,realizari” in domeniul slabitului ultra-rapid. E
posibil ca povestea ,,dietei mediteraneene” cu care un cunoscut a reusit cu succes
sa slabeascd, sa te motiveze sa o incerci si tu. Poate cd te-ai gandit sd incerci o dieta
Jlow-carb™, sau dieta ,Paleo”. Aveti idee ce implic aceste diete, sau care este efi-
cienta lor pe termen lung? Vi voi scuti de efortul de a cauta raspunsul la intreba-
rea daci sfaturile mele sunt sau nu eficiente, ficand un studiu comparativ intre
abordarea mea si celelalte metode. Desi numarul de planuri de dieta este foarte
mare, urmatorul tabel cuprinde elementele principale intalnite in majoritatea
dietelor populare, in comparatie cu metoda propusa in aceasta carte.

* saracd in carbohidrati (n. red.)
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