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Renunta la cartofii prajiti
si nimeni n-o sa aiba de suferit

Intrebari despre diete, nutritie
si sigurantad alimentarad

Intrebirile pe care le primesc cu privire la diete sunt mai
numeroase decat cele privind orice alt subiect. Este ugor
de inteles de ce. Suntem o natiune obsedata de mancat si,
in acelasi timp, de scaderea in greutate. Suntem bombar-
dati cu reclame despre alimente in care apar oameni feri-
citi, atragatori i supli care inghit portii uriage de mancare.
Rezultatul: americanii sunt unii dintre cei mai gragi oameni
de pe pamant.

Stii cd nu e bine pentru sanatatea ta sa fii supraponderal.
Cei mai multi doresc sa dea jos kilogramele suplimentare i
vor sa faca acest lucru cat mai rapid §i mai putin dureros.
Exista o intreaga industrie a scaderii in greutate, fericita
sa-ti ofere o varietate de produse si metode care se presu-
pune ca ar realiza exact acest lucru. Cele mai multe sunt
diete ,]la moda“ care impun restrictii calorice drastice, cel
putin in faza de inceput. Procedand astfel, kilogramele s-ar
putea sa dispara rapid. Totusi, aceste diete nu sunt sustena-
bile, asa incat, incet-incet, kilogramele revin. Mancatul in
exces urmat de restrictii excesive devine un ciclu nesfarsit
de care profita cei care castiga bani vanzand alimente die-
tetice si planuri de slabit. Dar este vorba despre o abordare
groaznica din perspectiva sanatatii.
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Este usor de observat de ce egecul este atat de raspandit.
Multi americani au o relatie complicata cu hrana. Inca din
copildrie, mdncarea n-a fost doar un element de sustinere.
A insemnat linigtire. A insemnat recompensa. A insemnat
o modalitate de manifestare a iubirii. O modalitate de pe-
depsire era sa nu primesti anumite alimente. Cand nu erai
cuminte, nu capatai desert. Daca nu terminai tot ce aveai in
farfurie, ti se spunea cd ,in China sunt copii care sufera de
foame®, astfel incat inghiteai pAna nu mai raiméanea nimic.
Nu e de mirare ca nu suntem impacati cu gandul ca putem
sa ne bucurdm de méancare fara sa ne indopam sau cd ne
simtim vinovati cd incetdm sa mai mancam cand simtim ca
suntem satui.

Invitand cum si te debarasezi de acest bagaj vei fi ca-
pabil sd iei decizii mai bune cu privire la alimentele pe care
le alegi. Alimentele nu trebuie clasificate in ,bune“ si ,rele“.
E limpede ca exista unele alimente care pot fi folosite zilnic
fara probleme si ca ar trebui ca altele sa fie consumate doar
din cand in cind, dar se pare ca ne aflam in dificultate cind
ni se spune ca anumite alimente nu trebuie consumate ni-
ciodata. Tentatia poate fi prea mare. Cum obtii echilibrul
intre aceste tipuri de alimente? Aceasta este o tema care va
apdrea recurent in multe dintre intrebarile §i raspunsurile
din acest capitol.

Totusi, modificarile de regim alimentar nu trebuie sa
aiba in vedere doar scaderea in greutate. Alegerea unor ali-
mente care contin mai multe fibre §i mai putina grasime,
sare gi zahdr ajuta la prevenirea bolilor de inimd, a diabe-
tului si a cancerului, iar beneficiile unor alegeri mai sana-
toase in privinta mancatului pot ajuta gi generatiile viitoare.
Una dintre preocuparile cel mai des intalnite la parintii
pacientilor mei este si-gi determine copiii sa renunte la
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obignuinta de a consuma junk food. Eu ii sfatuiesc sa inceapa
cu ei ingigi. Stabilirea unui exemplu bun are o importanta
maxima pentru succesul copiilor.

Adevarul este dsta: trebuie sa decizi ca vrei sa traiesti o
viata mai lunga si mai robusta. Mentinerea unei greutati
sandtoase este primul pas. Dar nu se poate realiza cu un
remediu rapid. Singura cale spre succes este sa faci schim-
béri de lunga durata in privinta dietei §i a stilului de viata.
Nu-ti cer sa renunti la nimic. Mancatul sanatos inseamna
sa faci alegeri simple gi schimbéri simple, cu care sa te poti
impaca. Urmeaza principiile enuntate in aceasta sectiune si
vei vedea cum trebuie sa procedezi. Tine minte, incepe cu
lucruri marunte, experimenteaza succesul si construiegte
mai departe de acolo! Micile schimbari durabile pe care le
faci se acumuleaza cu timpul, ducand la o scadere impor-
tantd a greutadtii gi la o sanatate imbunatatita.
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1. Sunt dietele calea cea mai buna
pentru a slabi?

In urma cu doi ani am realizat un segment al emisiunii Good
Morning America in care i-am prezentat unui grup de nutri-
tionisti cele mai noi i mai la moda diete ale celebritatilor: o
dieta cu alimente crude, o dieta bazata pe grupele sangvine,
o dietd macrobioticd si una de detoxifiere. Misiunea lor era
sa-mi spuna care era cea mai buna, care era cea mai proasta
si care putea sa fie realmente periculoasa. Stiam care erau
raspunsurile corecte, dar voiam sa vad daca si specialigtii in
nutritie erau de acord. A reiesit ca erau.

Toate dietele aveau drept rezultat o scadere a greutatii
dintr-un motiv simplu: restrictionau consumul de calorii.
Unele eliminau categorii intregi de alimente; altele utilizau
o0 ,pseudostiinta“ ca sa-ti spund ce sd mananci. In vreme
ce o dietd macrobiotica poate fi 0 abordare sinatoasa a ali-
mentatiei daca este urmata cu atentie, niciuna dintre aceste
diete nu reprezenta o abordare sianatoasa in privinta sca-
derii in greutate. Eu vad o dietd ca pe un ,remediu rapid“
cand ai nevoie sa slabesti o jumatate de kilogram pana la un
kilogram dupa un weekend de dezmat alimentar sau ca sa
poti incepe sezonul de inot. Ca abordare de lunga durata a
scaderii in greutate, dietele pur si simplu nu functioneaza.
Nu poti sa le ramai fidel mereu, iar cu unele diete ar fi chiar
periculos sa procedezi astfel.

Industria dietelor este uriagd, iar americanii cheltuiesc
anual miliarde de dolari incercand sa scada in greutate. Din
cine stie ce motiv, continudm sa credem cd raspunsul la
problema eliminarii kilogramelor in plus trebuie sa fie cea
mai recenta carte despre diete sau cel mai recent produs din
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aceasta categorie. Cand acestea dau gres, le incercam pe ur-
matoarele. Rezultatul este o evolutie oscilatorie sau ciclica a
greutatii: slabesti ca urmare a unor restrictii calorice severe,
nesustenabile, dupa care kilogramele revin, de obicei la o
valoare mai mare decat cea de la care ai pornit.

Tara aceasta se afla in toiul unei crize a sanatatii. Mai
bine de o treime din adulti sunt obezi. O alta treime a adul-
tilor sunt supraponderali, dar nu inca obezi. Impactul
asupra sandtatii este mortal: boli de inimd, accidente vas-
cular cerebrale, diabet tip 2 si anumite tipuri de cancer, obe-
zitatea contribuind la cresterea incidentei acestora.

Cred cu fermitate ca singura cale semnificativa de redu-
cere a greutatii corporale este sa faci schimbari de lunga du-
ratd ale obigsnuintelor alimentare si sa introduci mai multa
activitate fizica in programul zilnic. Totul incepe cu pasi
mici. Chiar gi o scadere modesta a greutatii va produce be-
neficii importante pentru sandtate. Nu te descuraja daca e
nevoie de timp pentru a vedea rezultate spectaculoase. S-ar
putea ca greutatea aceea suplimentara sa se fi depus in mai
multi ani. E posibil ca eliminarea lor sd dureze la fel de mult.

Existd un milion de strategii de scddere a greutatii; le
poti gasi pe toate pe internet. Pentru mine, problema se re-
duce la trei reguli.

® Mandnca mai putin.
e Mainanca diferit.
e Fa mai multa migcare.

Nu e nimic ciudat sau complicat. Nu e vorba despre o
schimbare pe termen scurt, in care mananci ceva nebuneste
timp de o sdptdmana. Nu trebuie sd renunti la alimentele
care-ti plac sau sa te antrenezi ca sd devii triatlonist. Este
vorba de schimbari mici, cu care sa poti trai gi care sa devina
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obignuinte. Este in aceeasi mdsura o adaptare mintala si
una fizica.

Mananca mai putin

Ai nevoie de hrana ca sa-ti alimentezi organismul. Hrana iti
da energia ca sa faci ceea ce trebuie fiacut. Dar un lucru nu
poate fi ocolit: s-ar putea sd mananci prea mult. Dimensiunile
portiilor au explodat. Totul este supradimensionat. Tii minte
cum ardtau o chifld, o briosa sau chiar un hamburger de
fast-food acum cétiva ani? Astazi, acestea sunt de doua sau
chiar de trei ori mai mari. Trebuie sa revenim la portiile si-
ndtoase si la echilibrul corect al alimentelor.

Fa reducerile treptat. Cand te servesti singur, incepe
prin a lua doar trei sferturi din cat ai manca in mod normal.
Dupa circa o luna, fa asta din nou. Umple-ti farfuria mai
intai cu legume si cereale integrale, apoi adauga proteine
slabe. Invata s3 mananci doar atunci cand ti-e foame. De
cdte ori n-ai méncat in exces, ca sa-ti spui dupa aceea:
»Chiar aveam nevoie sa fac asta?“. Fii congtient cu privire la
momentele in care mananci si invata ce anume iti stirneste
pornirea de a mdnca in exces — pentru unii, este plictiseala,
pentru altii, stresul.

Nu te teme sa folosesti un semn vizual de aducere
aminte. Pune-ti pe frigider un afis mare pe care si scrie:
»Stop. Chiar ti-e foame?“. Sau lipeste o fotografie cu tine
la o greutate anterioara sau cu o persoana la greutatea ca-
reia vrei sd ajungi, pentru inspiratie. Poate ti-ai propus un
obiectiv. Pune o imagine cu cineva care face o activitate pe
care nazuiesti s-o faci §i tu, un sportiv pe care-l admiri sau
0 recompensad, cum ar fi o tinuta in care-ti propui sa te im-
braci. Motivatia poate cipata mai multe forme.
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