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Acorda-mi numai 17 zile

Personal, pot sa rezum Dieta de 17 zile in doua cuvinte: rezul-
tate rapide.

In functie de greutatea corporala pe care o ai la inceput si de
metabolism, asteaptd-te sa pierzi pand la 5-6 kg in primele 17
zile. Desigur, cu cdt esti mai departe de greutatea ideala, cu atat
vei slibi mai mult la inceput.

Hai sd nu ne pacalim singuri: cand incepi o dieta, vrei sa vezi
rezultatele imediat, atat ca aspect, cit si ca stare generala. Aceas-
ta pentru ca societatea noastra este orientatd catre imediat; vrem
tot felul de lucruri si le vrem pe loc. Acelasi lucru este valabil si
pentru scaderea in greutate. Devenim nerdbdatori cand kilo-
gramele nu se topesc suficient de rapid. Pare mult mai usor sa
renuntam decat sd continuam.

Aceastd dieta este conceputa pentru a da rezultate rapide, nu
pentru ca te infometeaza pana ajungi la proportiile normale, ci
pentru ca echilibrul, atent planificat, dintre alimente si exerci-
tiile fizice regleaza metabolismul organismului pentru a arde
grasimile, zi §i noapte.

La fel de important: partea de sciddere in greutate a acestei
diete este limitati la cicluri de numai 17 zile, astfel incit si nu
- fim demoralizati de perspectiva unor luni nesfirsite de dieta.

$inici nu suntem in pericol de a intra in zona de platou, ca
In cazul altor diete. Dieta de 17 zile mentine organismul i meta-
~ bolismul in situatia de a ghici. Eu numesc aceasta stare ,confu-
zia organismului“. Cu fiecare ciclu de 17 zile, se schimbi tota-
- Il caloriilor si alimentelor consumate. Asigurdnd variatiile
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acestor parametri, iti impiedici organismul sa se adapteze. Este
mai putin probabil sé ti se blocheze cantarul la 0 anumita greu-
tate. Si un avantaj suplimentar: nu te plictisesti deloc. $i este
placut s vezi cum se topesc kilogramele. Prin urmare, confu-
zia este buna!

La finalul celor 17 zile se trece la un al doilea ciclu de 17 zile,
apoi la un al treilea si in cele din urma vei intra in ciclul de sta-
bilizare a greutitii corporale din cadrul dietei, in care poti sa
mananci o varietate mai mare de alimente, inclusiv alimentele
tale preferate, in limite rezonabile. (Nu vreau s te imprietenesti
din nou la catarami cu genul de bufet suedez, unde mananci cat
vrei.)

Stiu deja la ce te gandesti: este sigur sa scap de kilograme pe
nesimtite, dar in siguranta? Daca procedezi cum trebuie, fara
s4 sacrifici nutritia corectd, raspunsul este da.

in ciuda a ceea ce au predicat ani de-a raindul multi nutritio-
nisti, dietele care produc scaderi rapide in greutate pot sa fie
sinitoase daci sunt ficute corect si pot sa facd minuni in pri-
vinta reducerii numarului de kilograme si de centimetri in
numai citeva zile. Cercetiri de ultimi ord sugereazé ca slbirea,
cu cit este mai rapida, cu atat este mai de durata. Iatd un motiv
de bucurie pentru oamenii de pretutindeni care tin un regim de
slibire. In plus, daca esti jenat de un varf de greutate atins re-
cent, ori tocmai ai luat in greutate patru kilograme jenante dupa
un sfarsit de siptamana petrecut departe de casa sau dupa ce ai
cedat, incontrolabil, plicerilor inghetatei, aceasta dieta poate
s4 te readuci rapid la normal.

Dieta de 17 zile asigura organismului un start fortat perfect,
genul de scadere rapidd in greutate care iti conferd un puternic

imbold mental. Scopul meu este sa te ajut sa slabesti cat mai
curdnd cu putintd. Cind voi reusi, gindeste-te doar ca: nu va
mai trebui s umbli cirand echivalentul a doi saci de ciment de
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20 de kilograme. Nu o sa-ti mai sard nasturele de la blugi pana
in perete. Nu va mai trebui sa porti imbracaminte de marime
foarte mare, cu beteliile acelea elastice. Aceasta dieta iti va con-
feri suplete, forme si nu te va obliga sa te infometezi pentru a
slabi sau sa urmezi un regim de exercitii fizice dure folosit de
trupele americane de comando. Ins4, trebuie s accepti ca nu va
fi o dieta de placere. Trebuie sa incetezi sa mai consumi porcarii
nesanatoase. Trebuie sa manénci legume, fructe si carne slaba.

Domnule doctor, imi puteti spune, va rog?

Nu cumva mare parte din scdderea in greutate se va dato-
ra elimindrii apei?

Ba da! Si este extraordinar, deoarece si apa inseamna
greutate corporala. Nu desconsidera kilogramele in plus
considerandu-le doar ,retentie de apa“; este o atitudine

~ contrara propriilor interese. Sub aspect cosmetic, retentia
de apa poate sa mascheze pierderea in grasime si poate
sa fie deosebit de frustranta. Sub aspectul sanatatii, re-
tentia de lichide poate suprasolicita inima. Cand orga-
nismul retine apa, inseamna ca ai mai multd apa in
sange. Inima trebuie sa munceascd mai mult ca sa pom-
peze acest volum suplimentar. Din momentul in care dis-
pare tot acest exces de lichide, nu vei mai avea acea
senzatie de umflare si aspectul pufos al trupului. Vei ince-
Pe sa arati vizibil mai zvelta in trei-patru zile. $i ai toate
sansele sa te simti mult mai ugoara si mai motivata sa fii
atenta la ce mananci.

I‘.Iu-;i voi cere sa iti sondezi eul mancacios si sd descoperi
motivele emotionale ascunse pentru care esti 0 persoani
ll.llﬂncicioasi. Insa te voi ruga sa pastrezi un nivel redus al por-
fiilor, s3 elimini consumul de alimente grase, dulci, sarate sisd
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faci miscare. Nu o s ti se faca rau de foame si nici n-o sa fugila
miezul noptii in bucétarie, infulecand batoane de ciocolata sau
cutii de fursecuri. Poti sa faci ceea ce-ti cer, pentru ca oricine
poate face orice pe durata a 17 zile.

Frumusetea acestui program este cd nu te va descuraja si nici
nu te va plictisi perspectiva de a urma aceasta dieta o eternita-
te. Poate sa dea rezultate, care sa treaca testul timpului, la fel de
bine ca acele diete de duratd care pun accentul pe scideri mici
in greutate. O sa-ti placi la nebunie cd in 7, 10 sau 17 zile vei fi
mai subtire. $i ai toate sansele sa te sim¢i mult mai ugor si incre-
dibil de energic.

Dieta de 17 zile este fezabild si usoara — spre deosebire de
atit de multe diete care sunt doar cu putin mai simple decit lista
de verificari pentru lansarea navetei spatiale.

STIINTA SPUNE: mai incet nu este neaparat mai bine

Credinta populara spune ca slabirea rapida duce la o ingra-
sare rapida. Cercetari de ultima ora, insd, spun ca mai incet nu
e neaparat mai bine.

O silueta de invidiat la modul rapid. Un studiu realizat in
2010 la Universitatea din Florida sugereaza ca cheia scaderii si
mentinerii scdderii in greutate pe termen lung consta in pierde-
rea in greutate rapida, nu treptata. Dintr-un grup de 262 de
femei obeze de varsta mijlocie, cele care au slabit rapid au fost
cele care au slibit peste 1 kg pe saptiméana. In comparatie cu cele
care au slabit mai incet, cele care au slabit rapid au slabit, in
general, mai mult si si-au mentinut noua greutate mai mult timp,
cu o probabilitate mai redusa de a se ingrasa la loc. Constatarile
au fost publicate in International Journal of Behavioral Medicine
[Revista internationald de medicind comportamentald].

Elimina grasimea abdominala. Acumuldm doua forme de
grasime abdominald. Una se acumuleaza in jurul organelor
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interne (cunoscuti si sub denumirea de grasime viscerala).
Acest tip de grasime madreste tensiunea arteriali si nivelul coles-
tt‘:rolului $i creste riscul de aparitie a diabetului, a bolii Alzheimer
§i chiar a unor forme de cancer. Grasimea viscerala este mai
daunatoare decat orice alt tip de grasime.

Celalalt tip de grasime se afla imediat sub piele si este cunos-
cutd sub denumirea de grasime abdominala subcﬁtanaté. Pro-
duce un colicel abdominal de care este foarte greu sa scapi. In
cadrul unui studiu finlandez publicat in International Journal of
Obesity and Related Metabolic Disorders [Revista internationald de
obezitate st tulburdri metabolice asociate], o dieta dé scadere
rapida in greutate urmati timp de sase siptimani a eliminat
grasimea abdominala viscerali cu 25% si grasimea abdominal
subcutanati cu 16%.

Asadar, poti si-mi acorzi 17 zile?
Daca poti, felicitiri! $i nu vei fi dezamaigit.

Ce te asteapta?

Prin urmare, ce inseamni aceasti Diets de 17 zile? Voi intra in
detalu pe parcursul urmitoarelor citeva capitole, dar, pe scurt,
Dfeta de 17 zile reprezinti un mod distractiv, fantastic, de’
alimentatie, conceput pentru scaderea rapidi in greutate. Se ba-
2eazd pe o serie de principii foarte simple, unul dintre ele fiind
consumul de alimente care favorizeazi arderea grasimilor i
Protejeaza aparatul digestiv.

Vreau si subliniez faptul ca excesul de greutate este intot-
deauna indiciul unui dezechilibru nutritional i metabolic. Con-
trar conceptiei generale, nu este vorba, strict vorbind, despre
ca.t de multd miscare faci sau cit de multi mancare minanci.
Dimpotrivi, este mai curand o problemi care tine de tipurile de
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alimente pe care le ménénci si de felul in care le digeri, le asi-
milezi si le metabolizezi. Daca una dintre aceste componente
ale unei alimentatii corecte este compromisi, organismul nu va
fi hranit adecvat la nivel celular, functiile metabolice vor fi afec-
tate si se vor acumula toxine. Astfel, pentru a scadea in greuta-
te rapid, trebuie sa-ti optimizezi digestia §i metabolismul. Exact
asta face Dieta de 17 zile.

Ai incredere in mine, iti va placea att de mult sa pierzi cate-
va kilograme, incét vei decide si continui. Dupé primele 17 zile,
vor urma alte 17 si incd 17 — 3 cicluri totale si un ciclu de
mentinere, in cursul cdruia poti sa mananci tot ce poftesti, mai
ales la sfargiturile de siptaméana. Iatd o privire generala:

Trecere in revisti rapida si ugoard a Dietei de 17 zile

Cicluri Scop

Ciclul 1: Pentru promovarea scaderii rapide in greu-
Accelerarea | tate prin imbunétatirea sdnatatii aparatului
(17 zile) digestiv. Ajuta la eliminarea zahirului din

singe pentru stimularea arderii grasimilor
si descurajarea formirii depozitelor de

grasimi.
Ciclul 2: Pentru resetarea metabolismului, printr-o
Activarea strategie care implicd cregterea si redu-
(17 zile) cerea aportului caloric pentru stimularea
arderii grasimilor §i pentru a ajuta la pre-
venirea instalarii platourilor.
Ciclul 3: Pentru formarea unor obiceiuri alimentare
Concretizarea | bune, prin reintroducerea unor alimente
(17 zile) suplimentare §i apropierea de greutatea
corporald tinta.

Dieta de 17 zile
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Ciclul 4: Pentru a te mentine la greutatea corporala
Finalizarea dorita printr-un program de alimentatie
(continuu) care s te ajute sa te bucuri de alimentele
preferate la sfarsiturile de saptimana,
hrénindu-te sanatos in timpul saptamanii.

Dupé ce vom depdsi elementele de baza, iti voi vorbi despre
cum si urmezi dieta. De-abia astept sa-ti ardt toate componen-
tele ei minunate §i sa te inscriu pe calea care te va face sd arati
bine si sa te simti fabulos. Fa pasii pe rand astfel incat sd nu te
simti coplesit. Crede-md, functioneaza si iti vor placea la nebu-
nie rezultatele!

Ai programare la mine

Pot foarte bine sa-mi ingadui aici un moment pentru a ma pre-
zenta. Sunt medic de familie. In cadrul sistemului de asigurari de
sini.tate din SUA, majoritatea oamenilor se duc mai intdi la un
medic ca mine pentru orice afectiune, de la boli infectioase la
c.ele cronice. Imi place foarte mult diversitatea medicinei de fami-
| lie. Acum tratez un tinir de 18 ani care sufera de gripa; in minu-
- tul urmitor tratez o femeie de 90 de ani cu dureri articulare.
. Am devenit medic pentru acelasi motiv ca majoritatea medi-
q mlo.r — pentru ci am vrut s salvez viei, pur si simplu. In adan-
cul inimii mele, cred ci medicul inseamna cu mult mai mult decét
;epl?s'st:zné care 1.Jr.escrie medicamente sau bifeaza simptomele ca
€ aprovizionare a unui bar. Medicul ar trebui sa trateze
| i’:zoan‘fl in ansamblu. Mi-am ficut un scop din a cunoaste fie-
Inp:lment ca persoana inainte sa-i pun stetoscopul pe piept.
o :ﬁn:il:: cibinettfl putin diferit. In zilele noastre, petreci
i P in cabinetul de consultatii decat in sala de
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asteptare. De fapt, in camera de consultatii petreci mai mult
timp decit cel care a decorat-o. Ca §icum te-ai duce la un res-
taurant unde ti s-ar spune ca, desi airezervare, trebuie sa stai
putin la bar. Singura deosebire esteca in cabinetul medicului
nu-ti ofera nimeni un cocteil si trebuie sd porti un halat de
consultatie din hartie albastra, care se deschide in fata.

Data viitoare cand va trebui si astepti in cabinetul de
consultatii, fa ceva distractiv ca sa-titreacd timpul mai repede.
Fa barcute din spatule linguale lipite unele de altele cu clei si
vinde-le altor pacienti. Sau jupoaie tapetul fara sa deranjezi
diplomele inramate.

Eu procedez altfel in cabinetul meu. Pacientii mei nu asteap-
ta la nesférgit. Adeseori, pacientii mei nici macar nu se agaza pe
masa de consultatii cind discut cu¢i. Eu ma agez pe masa de
consultatii, iar ei sed in scaunul confortabil. Hartia de unica
folosinta care se pune pe masa de consultatie se preteaza foar-
te bine pentru desen. Uneori ma daujos de pe masa si incep sa
desenez diverse organe ca sa le explic pacientilor ce se petrece.

Raspund de 2 000 de pacienti, chiar dacd nu de toti in aceeasi
zi. Multi dintre ei sunt femei si 80% din pacientii mei sunt

supraponderali. Cei mai multi o stiuv. Unul dintre lucrurile care
mi s-au parut dintotdeauna interesante este ca pacientii mei se
prezintd adeseori acuzand dureri de spate sau dureri de ge-
nunchi, ori numai starea aceea clasici de oboseala. Inainte si
apuc sa deschid gura, imi spun: ,Stiu cd e din cauza ca sunt
gras“. Pacientii sunt inteligenti.

De cdnd am devenit medic, am fost preocupat de prevenire.
Prevenirea este uga catre longevitate. Urdsc sa dau medicamen-
te cu lopata pentru probleme care pot fi rezolvate prin simple
modificari ale stilului de viata.

Un bun exemplu este o pacienti careia ii voi spune Sharon,
in varsta de 60 de ani. Sharon suferi de diabet de tipul 2. Cand
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am iflceput sd o tratez, lua medicamente pentru diabet pe cale
orala. De indati ce a trecut Ia o dieti sdnatoasa si a inceput s
faca plimbari regulate in compania unei prietene, a putut s
renunte la toate medicamentele. Ce maj triumf a fost!

. Apoi, cam in urmi cu un an, Sharon a venit la controlul me-
dical uzual. Ne-am uitat pe rezultatele ultimei analize a sange-
lui. Nivelul zahirului bituse recordul, iar testul A1C, care re-
flectd nivelul zahirului din sange din ultimele 90’ de zile
depasise brusc limitele. :

Ce se putuse intdmpla?

. Discutand, Sharon mi-a SPus ca nu mai avea partener de
plimbare, asa ca renuntase complet s mai faci miscare,

— Hai sa ne plimbim impreund! m-am oferit eu,

Nu am putut suporta si vid cum i se deterioreazi sinitatea
A..?a.cé am devenit partenerul ei de plimbare. Nu a trecut mult.
§1 11 s-au alaturat si altii. Grupul nostru de plimbare a ajuns si
fie denumit cu drag Plimbd-te cy doctorul tdu si uneori cuprinde
peste: 59 de persoane de toate varstele. Ne plimbam in fiecare
m?rp $ijoi dimineata, negresit. Imi place la nebunie, pentru ci
ma bucura enorm si-i ajut pe oameni si aibi o viata plina
sdndtoasa si activa. :

Desigur, o mare parte a activitdtii de prevenire este reprezen-
tatd de gestionarea greutatii corporale. Numirul deceselor pro-
vocatfz de afectiuni cardiace, hipertensiune arteriali, atac cere-
bral si toate celelalte afectiuni asociate grasimii este infricogétor.
Studiile 'realizate chiar asociaza obezitatea cu o proasti func;io:
nare a sistemului imunitar. Aceasta ii face pe supraponderali
mult mai expusi la infectii §i cancer. Obezitatea omoars anual
mult mai multi americani decat ar putea spera un teron"st. ,

Toatd lumea stie acest lucru, Eu ridic din nou aceasti pro-
b!e.mé doar ca sa-ti reamintesc ci nicio cutie de inghetati si
Ricio pungi de chips nu merits sa-ti scurtezi viata pentru ele,
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