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PENTRU DOAMNE

A fi femele era sinonim in
trecut cu tot ce e sensiblil,
gingas, frumos, pur, delicat.
Pentru femel s-au scris
Versuri, s-a Compus muzica,
s-au pornit razboaie si
s-au inaltat castele.

Au Tost puse pe un
piedestal si au fost
admirate, curtate,
cucerite, ,impodobite”,
rasfatate, protejate, iubite.
Ce ne-a adus emanciparea?




Dreptul la vot, munca cot la cot cu barbatii (pe langa indatoririle casnice, care se pare ca
au ramas tot ale femeilor), dreptul de a purta pantaloni, intr-un cuvant masculinizarea. Si daca
tot am vrut drepturi egale, atunci a trebuit sa fim de doua ori mai puternice decat ei, barbatii,
pentru a demonstra ca nu suntem ,sexul slab“. Nu ca ar recunoaste-o vreodata!

In ciuda constitutiei noastre fragile ni s-au pus pe umeri poveri si exigente de inalt nivel:
pe langa statutul de mama, sotie si buna gospodina trebuie sa fim frumoase, slabe, zambi-
toare si bine dispuse, iubite perfecte, bucatarese desavarsite, salariate model — daca se poate
cat mai bine platite, sa contribuim si noi cu ceva la bugetul familiei — si, nu in ultimul rand,

bune soferite!

Toate acestea in conditiile in care mama natura
a avut si ea grija sa inaspreasca ,conditiile de
concurs“ pentru ca, ne place sau nu, trebuie sa

recunoastem ca nu ne nastem egali! Adica:

cooe

e avem de doua ori mai multe celule adipoase decat barbatii, situate cu predilectie
pe solduri, fese si coapse, zone care sunt putin sensibile la restrictiile alimentare

(cura de slabire)

e hormonii feminini (estrogen si progesteron) au un nivel variabil, atat pe parcursul
unei luni (ciclu menstrual), cat si de-a lungul vietii (sarcina, alaptare, menopauza),
variatii care duc la modificari de pofta, apetit, metabolism, stare de dispozitie

e suntem predispuse la anemie (pierderile de fier prin menstruatie) sila osteoporoza

(pierderi de calciu dupa menopauza)

e ne maturizam mai repede (intelectual), dar imbatranim mai devreme (fizic); insa
consolati-va, suntem mai longevive (traim mai mult)

e avem o incidenta mai mica pentru boli precum diabet zaharat tip 2, boli cardio-
vasculare (hipertensiune, infarct miocardic, accident vascular), cancer digestiv,
hepatic sau pulmonar; insa avem exclusivitate pentru cancerul de san si cel de

col uterin.

oooe

Pana ajunge sa-si demonstreze calitatile si
Jfrumusetea interioara”, o femeie va fi judecata in-
totdeauna dupa aspectul exterior: greutate, forme,
modul In care este imbracatd, aspectul parului,
TOTUL conteaza. Chiar daca la unele specii de
pasari si animale femela alege iar masculul tre-
buie sa-si etaleze calitatile fizice (vezi leul, paunul),
noi traim intr-o societate in care barbatii nu numai
ca detin puterea financiara, dar au si dreptul de a

decide cine este ,norocoasa“.

Toate aceste exigente de ordin fizic, psihologic
si social Isi pun amprenta asupra imaginii noastre,
a increderii in propria persoana si au ca rezultat
final o lupta perpetu, reald sau nu, cu kilogramele.
Notiuni precum cure de slabire, diete, alimentatie
sanatoasa si echilibratd, detoxifiere, antioxidanti
ne vor trezi intotdeauna curiozitatea din simpla
dorinta de ,mai bine”. Acel ,mai bine” care ne face
de multe ori sd uitdm sa ne bucuram de ,binele”

pe care il avem. Dar asta e o altd discutie...
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Tipuri de silueta feminina

FORMA ,PARA”

Este o siluetd eminamente feminind, fiind
determinata de hormonii sexuali estrogen si
progesteron. Aceasta forma numita ginoida are
o distributie a grasimii in jumatatea inferioara
a corpului (solduri, coapse) din ratiuni de per-
petuare a speciei: depozitele de grasime din aceste
zone sunt folosite pentru sarcina si alaptare; talia
este subtire, umerii mici, iar sanii, in majoritatea
cazurilor, bine reprezentati.

Este o silueta ideald din punct de vedere al
protectiel impotriva diabetului si bolilor cardio-

5 reguli alimentare

vasculare, Insa reprezintd un adevarat cosmar
in lupta cu kilogramele: nu numai ca aceste zone
nu raspund la cura de slabire, dar slabitul se va
face din grasimea situata de la talie in sus (sani,
fata, abdomen).

Forma ,para“ se asociaza frecvent cu o circu-
latie sangvina deficitara, retentie de apa, drenaj
limfatic insuficient si celulitd. Orice kilogram in
plus se vede cu usurintd — sunteti feminina, fara
indoiala, insa greutatea trebuie tinuta drastic sub

control.

» DIMINUATI CONSUMUL DE SARE adici eliminati din alimentatie mezelurile, branzetu-
rile, semipreparatele, conservele, afumaturile.

CRESTETI CONSUMUL DE LEGUME, VERDETURI SI FRUCTE pentru ca sunt

bogate in apa, vitamine, fibre si minerale (potasiul amelioreaza retentia de lichide).

CONSUMATI PROTEINE SLABE (carne, peste, oud, lapte degresat) deoarece accelereaza
metabolismul si nu se transforma in grasime de depozit.

UITATI DE DULCIURI SI DE ZAHAR, caloriile continute de acestea se vor duce direct
pe soldurile voastre; introduceti in schimb in alimentatie glucide lente (paine, cereale, paste,
orez, fasole, mazare) pentru ca dau senzatie de satietate, scad pofta de dulciuri si sunt bogate in
minerale si oligoelemente (fier, zinc, seleniu, calciu, fosfor).

BETI LICHIDE de-a lungul intregii zile pentru a grabi eliminarea toxinelor; consumati apa,
ceai si, de ce nu, supa sau ciorba.

5 obiceiuri obligatorii
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> DE CATE ORI AVETI OCAZIA, BALACITI-VA (inot, aquagym sau simplul mers prin apa

pana la talie) — tonifica jumatatea inferioara a corpului, imbunatatesc circulatia si intoarcerea
venoasa, reduc celulita si ajutd la diminuarea depozitelor de grasime.

> SPUNETIT ,DA“ ORICARUI TIP DE MASAJ (drenaj limfatic, de relaxare, de tonifiere,

pentru slabit); orice actiune mecanica asupra zonelor critice determina intensificarea circulatiei,
eliminarea toxinelor si a excesului de apa, remodelarea si micsorarea cantitatii de tesut adipos.



> TNLOCUITI BAIA IN APA FIERBINTE CU DUSURILE RAPIDE terminate cu un jet
de apa rece, care intensifica circulatia; hidratati apoi pielea cu orice tip de crema (hidratanta,
anticelulitica sau de slabit) — nu poate avea decat efecte benefice.

> FACETI MISCARE CU ORICE PRET, este unica voastra sansa de a reduce depozitele de
grasime; activitatea fizica de intensitate medie si durata prelungita (peste 20 minute) este cea

care consuma lipide.

> IMBRACATI-VA COMOD - pantofii prea stramti sau prea inalti, hainele supermulate si curelele
foarte stranse in talie impiedica intoarcerea venoasa; apelati la ciorapi care stimuleaza circulatia, tineti
cat mai des picioarele la orizontala si mergeti pe jos — contractia muschilor creste drenajul limfatic.

FORMA ,MAR"

Numitd si forma androida, este o silueta deter-
minatd de hormonul masculin testosteron in care
distributia grasimii se face in jumatatea superioara
a corpului (brate, abdomen); talia este masiva,
aproape inexistentda, umerii sunt largi, soldurile
inguste, picioarele lungi si subtiri.

Este o silueta ideala din punct de vedere al cure-
lor de slabire, grasimea de pe burta fiind prima care
dispare prin restrictia calorica. Kilogramele in plus

sunt usor de ascuns, de multe ori acestea depunan-

5 reguli alimentare

du-se pe sani (ce bucurie!) si in interiorul abdomenu-
lui, printre organe, in timp ce coapsele raman nea-
fectate. Atentie insd, exista un risc crescut de aparitie
a diabetului tip 2 si a bolilor cardiovasculare.
Metabolismul bazal si arderea caloriilor sunt
mult accelerate fatda de forma ginoidd, din acest
motiv femeile ,mar“ putand fi mai relaxate in ceea
ce priveste aportul alimentar. Surplusul ponderal se
datoreaza unui stil de viatd dezordonat, cu mese

neregulate si abundente, asociat cu sedentarism.

» ELIMINATI PRAJELILE, SOSURILE CU MULT ULEI, TOCATURILE - gatiti cat mai

simplu (la gratar sau la cuptor), cu cat mai putina grasime; renuntati la produsele cu maioneza,

la mancarurile copioase si laborioase.

» EVITATI DESERTURILE SI BAUTURILE RACORITOARE - continutul crescut de zahar
determind o secretie mare de insulina, hormon responsabil de transformarea rapida a excesu-

lui de calorii in grasime de depozit.

» MANCATI MASA PRINCIPALA A ZILEI LA PRANZ SI ELIMINATI CARBO-
HIDRATII DE LA MASA DE SEARA - proteinele slabe (carne, peste) asociate cu legume

si lipsa glucidelor din meniu ajuta la diminuarea grasimii abdominale.

» RENUNTATI LA ALCOQL, chiar si in cantitati mici favorizeaza sinteza de grasimi.
» EVITATI ALIMENTELE CARE BALONEAZA SAU CARE AU O DIGESTIE GREOAIE

(bauturi carbogazoase, fasole, mazare, legume proaspete, paine alba, cartofi) si mariti consu-

mul de fibre.
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5 obiceiuri obligatorii

> RELAXATI-VA SI ELIMINATI STRESUL - nu numai ca stresul ingrasa, dar favorizeaza

depunerea preferentiald a grasimii pe abdomen si in interiorul acestuia, printre organe: faceti ordine
in activitatea profesionala si familiala si nu mancati pe baza de stres (foame nervoasa, emotionala).

STABILITT UN PROGRAM REGULAT, CU 3 MESE PRINCIPALE consumate in liniste,
cu calm; mestecati bine pentru a evita balonarea si ajustati treptat cantitatea de alimente. O masa
unica, abundenta, consumata seara nu face decat sa mareasca volumul stomacului si sa duca la
ingrasare.

FACETI ZILNIC CATEVA EXERCITII PENTRU ABDOMEN, veti intari muschii si burta

va disparea partial prin simpla corectare a tonusului peretelui abdominal (organele interne vor fi
tinute mai strans in cavitatea abdominala).

INLATURATI SEDENTARISMUL si practicati in mod constant o activitate fizica usoara — nu
este doar sanatos, dar va si ajuta sa slabiti.

FACETI REGULAT ANALIZE DE SANGE - grasimea localizata pe abdomen creste riscul
de boald de aceea, chiar daca nu exista un surplus ponderal major, controlati-va anual glicemia,
nivelul colesterolului si al trigliceridelor.

FORMA ,ARDEI GRAS”

Femeile care apartin acestei categorii se pot
considera norocoase, este o combinatie a formelor
precedente care nu se asociaza cu alti factori de risc.
Cu alte cuvinte daca va ingrasati se vor ,rotunji“
uniform toate zonele, de la sani la abdomen dar si
soldurile si coapsele.

Existand acest echilibru in distributia gra-
simii s-ar putea sa fiti mai relaxate in privinta
alimentatiei, pentru ca stiti ca micile abateri nu

sunt vizibile imediat. Stiti de asemenea, ca daca va
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»

apucati de o curd de slabire aceasta va da rezultate,
deci aveti solutia pentru kilogramele in plus.
Atentie insa, daca va jucati de prea multe ori
de-a slabitul, s-ar putea ca intr-o zi sa constatati cu
surpriza ca dietele nu mai functioneaza. Tot acest
yo-yo in sus si in jos al greutatii duce la schimbarea
compozitiei corporale, cu cresterea cantitatii de gra-
sime din organism si incetinirea metabolismului.
Norocul nu tine la infinit asa ca pretuiti sansa

pe care o aveti si pastrati-va silueta.
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