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Regimul unei clinici particulare,
acum la dispozitia tuturor.

Cum se explica succesul formidabil
al regimului alimentar dietetic
Scarsdale

in ce ma priveste, eu imi explic extraordinara populari-
tate a regimului alimentar dietetic (RAD) Scarsdale in doua
cuvinte: ,,Da rezultate!“ O doamna zvelta si eleganta imi
marturisea de curdnd: ,,Regimul dumneavoastra este pur si
simplu minunat, la fel ca si rezultatele sale.*

Orice medic bun va va spune ca ceea ce mancati este
important pentru sanatatea dumneavoastra. in ce ma pri-
veste, probabil ca experienta de patruzeci de ani de medic
internist, de cardiolog si de medic de familie m-a facut sa
fiu in mod deosebit constient de nevoia unui regim ali-
mentar echilibrat céci, In toti acesti ani, mereu mi-am sfa-
tuit pacientii sd bea si sd manance cu discernamant si sa
incerce si rimana supli. Am intocmit pentru ei o lista cu
ceea ce trebuiau sau nu trebuiau sa manance daca voiau
sau daca trebuiau sa scada in greutate.

Acum cétiva ani, pentru a cstiga timp, am dat la dacti-
lografiat si la fotocopiat rezultatele reflectiilor mele privind
regimul, iar numarul incalculabil al foilor astfel reproduse,
citite si riscitite, care au traversat acest continent si au
ajuns in orase din Europa si din Orientul Apropiat, este
dovada eficacitatii curei de slabire Scarsdale.

Abia de curdnd mass-media au descoperit RAD si
rezultatele sale, faicAndu-le cunoscute marelui public. Drept
urmare, cititori din lumea intreaga care au aflat din arti-
colele din ziare si din reviste au inceput sa trimita mii de
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scrisori, sa telefoneze, pentru a se interesa de ,,Regimul
alimentar dietetic Scarsdale®, al doctorului Tarnower. Mi
s-a spus chiar cd nici un alt regim nu a fost vreodata atat de
spontan §i unanim aclamat. La inceput, ci este foarte bun
s-a aflat din gura in gura; cei care il incercau informau pe
altii; astfel cd in scurt timp popularitatea regimului a capatat
proportii nationale si internationale.

Cum am ajuns la o astfel de combinatie
perfecta de alimente?

Nimeni nu se bucura mai mult dect mine de extraor-
dinarul succes inregistrat de RAD Scarsdale, cu atdt mai mult
cu cat eu nu sunt dietetician.

Inca de la inceputurile carierei mele ca medic, am fost
frapat de importanta, ba chiar de nevoia absolutd de a te men-
tine la o greutate normala pentru a fi sanitos, mai ales in
cazul pacientilor suferind de probleme cardiace.

Dar, asemeni confratilor mei, degeaba le repetam paci-
entilor supraponderali ca trebuie sa sldbeasci: de la majo-
ritatea nu obtineam nici un rezultat. Atunci, incepeam s insist:
,»Irebuie neaparat sa scapati de grasimea si de buhiiala
asta. Treceti imediat pe regim!“

Mi se dadea intotdeauna acelasi raspuns: ,,Am incercat
tot ce se poate, doctore Tarnower, dar se pare ca nici un regim
nu mi se potriveste.*

Atunci m-am hotarat sa abordez problema frontal.
Acum nouasprezece ani, cand am infiintat Centrul Medical
Scarsdale, m-am straduit sa creez un regim de slibire
simplu si eficace, care sa-i mentina pe pacientii mei supli
pe tot restul vietii. Daca, in esentd, se punea problema de
a elimina excesul de grasime pe care-l aveau, cel mai im-
portant lucru — si cel mai dificil — era de a-i ajuta sa nu o
mai puna niciodata la loc.
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Dupa ce am studiat mai multe regimuri $i am constatat
punctele lor bune si cele slabe, am ajuns la concluzia cd
erau fie prea complicate sau insuficient de eficace, fie prea
greu de tinut sau impunand restrictii care ii descurajau pe
pacienti.

Asa a luat nastere regimul alimentar dietetic (RAD)
Scarsdale. La crearea lui au contribuit multi factori, dar
ceea ce m-a ajutat cel mai mult a fost experienta medicala
acumulati in decursul anilor mei de practica, contactul
strans cu tot felul de pacienti si, bineinteles, un bun-simt
elementar.

in ultimii noudsprezece ani, pacientii care pierdeau in
greutate si, mai ales, raméneau supli si sprinteni datorita
RAD au raspandit vestea cea buna atat prin silueta lor, cat
si prin viu grai. Asa s-a aflat ca se petrece ceva extraor-
dinar in domeniul regimurilor de slabire.

Mai multi profesori de educatie fizicd au facut cunoscut
regimul la sute de elevi, recomandandu-le exercitii pentru
dezvoltarea musculaturii si regimul alimentar Scarsdale ca
sa scape de grasime.

Regimul a fost adoptat si de adepti ai jogging-ului. O
infirmiera, care a pierdut repede si usor 5 kilograme, 1-a
facut cunoscut in mediul unde lucra. Sotul ei, politist, a
pierdut 6 kilograme si l-a recomandat unor colegi din
politia new-yorkeza, care erau prea grasi.

Clubul de la Beach Point, din Mamaroneck, New York,
a pus un anunt la avizier si o nota prinsa cu agrafa la meniu,
care suna asa: ,,Daca urmati regimul Scarsdale, sa stiti ca
Beach Point l-a adoptat deja. .. Daca inca nu il urmati, curdnd
o veti face... Fiecare pranz servit in Pavilion, fiecare cina
servita in sufragerie cuprinde o reteta din regimul Scarsdale.
O doamna, chemata sa faca parte dintr-un juriu, si-a luat la
ea 0 cutie contindnd masa de pranz din regimul Scarsdale si
a fost incantata sa vada ca si alte persoane din sala tribu-
nalului avusesera aceeasi idee.
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Mai multe restaurante au in meniu regimul Scarsdale.

Fara ca eu sa stiu, o ziarista de la New York Times Ma-
gazine a aflat de extraordinara popularitate de care se bucura
regimul. Intr-un articol consacrat frumusetii, intitulat ,,E
timpul sa ne ocupam de conditia noastra fizica“, aceasta,
Alexandra Penney, a pomenit regimul citdnd o anecdota:
..Un vicepresedinte de la Bloomingdale, care cina intr-un
restaurant avand ca specialitate pestele, s-a interesat de
regimul pe care-1 lauda insusi patronul restaurantului si s-a
decis sa-1 incerce. A slabit 9 kilograme in 14 zile si sustine
ca nu a suferit de foame si nici nu s-a simtit obosit. ..

Cam 1n aceeasi perioada, Westchester Magazine a pu-
blicat o notitd anuntand: ,,Un regim despre care vorbeste
toata lumea... «o scadere in greutate de pani la 9 kilo-
grame in 14 zile nu e ceva neobisnuity... cei care l-au in-
cercat sustin cd acest regim e singurul care da rezultate.“

A urmat New York Times cu un articol semnat de
Georgia Dullea, intitulat ,,Daca e vineri, azi mancam branza
si spanac”. Intr-un pasaj din articol se spunea: ,,Printre cei
care tin regimul Scarsdale se gasesc adeviratii «aruncatori»
de kilograme... Este regimul Scarsdale, faimosul regim de
14 zile... Datoritd lui s-au semnalat pierderi de greutate
de pana la 9 kilograme in doua saptamani. Rar se intAmpla
ca cei care il urmeaza sa sufere de foame sau si se simta
obositi... Regimul Scarsdale se impune tot mai mult...
Este cerut de peste tot, chiar din California sau din Mexic.
lar acum, Londra a facut o pasiune pentru el. De fapt,
oriunde te duci, lumea vorbeste despre el.“

Un articol din revista Family Circle spunea: ,Jatd un
regim care a invadat precum un val seismic orasul Scars-
dale. N. Y., si care s-ar putea ca maine si mature si restul
tani. Cu acest regim, puteti pierde pana la 9 kilograme in
14 zile — si fara sa va fie foame.

lata un regim care nu este insotit de sora sa geamina,
foamea: un regim necontestat de nimeni, pe care adeptii il
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recomanda prietenilor lor, de la un tarm la altul. Este re-
gimul cel mai usor de finut. in fix opt zile, am slabit 3,5 kilo-
grame!

Ce usurare enorma sa nu mai trebuiasca toata ziua sa
calculezi caloriile, sa cantaresti alimentele sau sa ai grija
ce cantitati ingurgitezi!... Slabesti fara neplaceri si fara
bataie de cap.*

Intr-un reportaj aparut in suplimentul noului ziar Sunday
Woman, semnat de Anthony Dias Blue, acesta l-a supra-
numit ,,regimul ultim“, dupa un calificativ cu care l-a gra-
tificat o prietena a sa care incercase toate regimurile
inventate pAnd acum... A vazut-o zvelta, destinsa, fericita
si, mai ales, mandra de succesul ei: ,Am tinut regimul
Scarsdale al doctorului Tarnower, mi-a marturisit ea, si a
dat rezultate! Am pierdut 8 kilograme in 14 zile si, ce € mai
grozav, nu le voi pune la loc!

Mancarurile prescrise de acest regim sunt savuroase si
«hranitoare». Poti merge la restaurant fara sa te abati de
la regim, tot asa cum poti sa-l tii si acasa.

... De unde vine popularitatea acestui regim? Simplu:
este eficace!*

Comentarii semnificative:
cele ale persoanelor corpolente

Indata dupa publicarea acestor articole si reportaje au
inceput sa soseasca milioane de scrisori si comentarii de la
persoane care scazusera in greutate datoritd RAD Scarsdale.
Mirturiile lor reprezinta, pentru toata lumea, dar in special
pentru dumneavoastra, dovada palpabila ca, dacad acest
regim a fost eficace pentru ele, nu existd nici un motiv ca
sa nu fie si pentru dumneavoastra. Iar demonstratiile de
entuziasm si marturiile calduroase continua sa soseasca la
nesfarsit, aducand dovada ca adeptii RAD nu numai ca
pierd kilograme, dar nu le mai pun la loc.
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Cred cd va dati seama ca toate aceste marturii perso-
nale, la fel ca reportajele entuziaste din mass-media, nu au
fost solicitate. In primul rand, identitatea persoanelor in
cauza nu-mi este cunoscuta, cu exceptia propriilor mei
pacienti, desigur. Acesti adepti ai RAD provin din toate
statele Americii, inclusiv Alaska si Hawaii, precum si din
alte tari. Acesti oameni nu constituie ,,cazuri®; prin asta
vreau sa spun ca surplusul lor de greutate variaza intre doar
cateva kilograme si 22 sau mai mult.

Ar mai trebui adaugati numerosii pacienti, cindva cor-
polenti, pe care i-am avut in ingrijire ani de zile. In fisele lor
se gaseste dovada ca ei au ramas supli, an dupd an, datorita
programului pe care eu l-am numit ,,Ramai suplu toata viata“,
si care va sta la dispozitie in aceasta carte.

Iata citeva comentarii tipice pentru miile de persoane
care au tinut regimul; unele mi-au fost facute prin viu grai,
altele sunt culese din corespondenta.

»locmai am terminat regimul dumneavoastrd de 14 zile
si am slabit 6,5 kilograme. Este pentru prima data ca urmez
un regim care da rezultate, fara sa trebuiascd sd mor de-a
dreptul de foame. Este un regim pe care-1 consider sanatos
si am intentia sa-1 urmez pana cand imi voi atinge scopul,
adica pana voi scapa de tot excesul de greutate care ma
impovareaza.*

(O pacientd): ,,S-au implinit trei ani de cind urmez
regimul dumneavoastra si am ajuns de la 69 la 53,5 kilo-
grame, limita pe care-mi propusesem s-o ating. De atunci,
am ramas supla fara dificultate, continuénd sa urmez pro-
gramul dumneavoastra «Doua saptamani de regim, doua
saptamani fara regimy». Cat despre sanatatea mea, dupa cum
stiti din examenele periodice pe care mi le faceti, ma simt
mai bine decét oricand. Sotul meu imi tot spune ce multumit
€ ca a regasit femeia supla si seducatoare dinainte, dar
incéntarea lui nu se poate compara decit cu cea pe care o
simt eu cand imi admir in oglinda noua silueta!*
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,wUna din prietenele mele nu mai contenea sd se laude
cdt de repede a slabit datorita regimului dumneavoastra.
O ascultam cu jumatate de ureche, caci niciodata nu m-au
interesat regimurile. Nu am fost niciodata grasa, dar in
ultima vreme am fost nevoita sa-mi schimb stilul de viata
si, cu varsta, m-am ingrasat. Nu aveam nici un fel de dis-
ciplina in modul cum ma alimentam, doar bune intentii,
dar asta nu era de-ajuns. Pana la urma, am tinut regimul
dumneavoastra. A mers! Va multumesc!*

,»Nu aveam de pierdut decat vreo 4,5 kilograme, si le-am
dat jos foarte repede cu regimul dumneavoastra. Rezul-
tatele au fost aproape imediate. Am descoperit ca nu su-
feream deloc de foame cu combinatiile zilnice de alimente
din regimul dumneavoastra. In plus, nu mai sufeream de
acea foame cumplitd care ma apuca in timpul noptii si care
a fost intotdeauna un cosmar pentru mine. Va multumesc
pentru timpul si efortul pe care le-ati dedicat desigur pentru
a gasi un regim care sa dea rezultate si care este placut.”

(Un pacient): ,,Acum ca am reusit, de mai bine de doi
ani, s3-mi mentin greutatea stabila la 75 de kilograme, mi-e
greu sa cred ca am fost un «barbat gras» care facea acul
cantarului s urce la peste 95. De cand am scapat de excesul
de grasime care md sufoca — si pe care am izbutit sa nu-1
pun la loc — respir usor, mi-au revenit vigoarea si rezistenta
fizica, atat la tenis cat si la celelalte sporturi pe care le
practic. Va asigur, doctore Tarnower, ca, datorita curei
dumneavoastra, nu voi mai fi niciodata obez.*

,In primele doua saptimani cAnd am urmat regimul
dumneavoastra, am sldabit 6 kilograme, iar baiatul meu cel
mare a slabit 9. Asta inseamna un total de 15 kilograme
de grasime mai putin in familia noastra. Sunteti cu adevarat
raspunzator de aceasta avalanga de grasime nedorita care
se arunca in cartierul nostru. Suntem de-a dreptul incantati
de efectele curei dumneavoastra.*
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Nu este o simpla moda

Majoritatea oamenilor afla de un regim de la prieteni sau
citesc ceva pe aceastd tema si sfarsesc prin a-1 incerca. Nu
este intotdeauna un lucru intelept. Multe cure s-au bucurat
de oarecare faima, iar unele dintre ele erau chiar periculoase
pentru sinatate. Insa, dupa ce timp de nouasprezece ani o
multime de persoane au slabit fara nici un fel de probleme
cu regimul Scarsdale, s-a dovedit, fard urmi de indoiali, ci
acesta nu este doar o moda trecatoare.

Aceastd curd este o terapie recunoscutd, o cura al carei
caracter, la inceput selectiv, a devenit brusc public. Pri-
mirea entuziasta pe care i-au facut-o publicul si mass-me-
dia m-a incurajat sa scriu aceasta carte, nu doar fiindca
acest regim poate sa le fie util multora, ci si pentru cd am
impresia cd versiunile care au circulat pand in prezent au
abordat foarte superficial programul de sldbire pe viatd.
Ma bucur cd am prilejul sa va impartasesc implicatiile
profunde, vitale si durabile ale acestui regim.

Evident, intotdeauna este mai intelept ca medicul dum-
neavoastrd sd aprobe §i sd vd supravegheze cura, si va
sfatuiesc sa faceti acest lucru, chiar daca stati bine cu sana-
tatea. Medicul dumneavoastra va cunoaste mult mai bine
decat mine, un strain care scrie o carte la Scarsdale, New
York. Totusi, experienta ma face sa cred ca orice persoana
sanatoasd poate urma RAD Scarsdale fara probleme.

La sfarsitul celor paisprezece zile de RAD, un tabel
indicand curba dumneavoastra individuald de scadere in
greutate va va ardta In ce ritm ati slabit. Va voi explica in
capitolul 4 cum sa-1 intocmiti.
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Cu regimul Scarsdale
faceti economii,
pierzand totodata in greutate

Chiar daca berbecutul si biftecul sunt carnuri scumpe,
regimul alimentar dietetic Scarsdale nu este ,,un regim
pentru oameni bogati*“. Dimpotriva, multi sustin cé alimen-
tele pentru regimul Scarsdale costa mult mai putin decat
ii costa aprovizionarea obisnuita, fiindca printre ele nu se
numara deserturile costisitoare, gustarile si tot felul de
suplimente bogate in calorii, care umplu cosul si fac sa
creasca nota de plata.

Nu mai exista alimente ieftine, dar multe dintre cele
cuprinse in regim, cum ar fi morcovii, telina, dovleceii etc.
sunt printre cele mai abordabile.

M-am gandit la citeva retete economicoase, de care
puteti profita pentru a face o masa care nu costa mult, este
sdraca in grasimi si in hidrati de carbon. Aceste retete va
permit sa va controlati bugetul. De exemplu, la cina de
sAmbata puteti face economii folosind delicioasa reteta de
bucati de curcan marinate, in loc sa mancati curcan sau
pui fript.

Cu acest regim, urmati intotdeauna regulile de aur ale
regimului Scarsdale.

CATEVA SFATURI UTILE PRIVIND
SORTIMENTELE DE CARNE MAI IEFTINE

Cautati ce e mai convenabil si aveti grija sd nu cumpa-
rati decat carnuri foarte slabe.
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Un mod excelent de a folosi sortimente de carne mai
ieftine este acela de a le fragezi marinandu-le, ceea ce, in
functie de marinata aleasa, le confera diverse arome (a se
vedea retetele de marinare date mai jos, in acest capitol).
Carnea trebuie sa fie numai putin acoperiti de marinata,
pusa intr-un vas cu capac si tinuta la frigider cel putin o
ord, sau chiar peste noapte, si intoarsd din cand in cand.

Regulile de aur ale regimurilor Scarsdale
(Repetate pentru a va improspata memoria)

1. Méncati exact ceea ce va este prescris. Nu 1nlocu1t1 un
aliment cu altul.

2. Nu beti nici o bautura alcoolica.

3. Intre mese, nu mancati decat morcovi si telina... cat
doriti.

4. Singurele bauturi permise sunt cafeaua obisnuitd sau
decafeinizata, fara zahar; ceaiul; apa gazoasi (cu limaie,
daca v place) si bauturile acidulate dietetice cu orice
aroma. Puteti sd beti din acestea oricéit de des vreti.

5. Preparati toate salatele fara ulei, maioneza sau alte so-
suri satioase. Folositi numai lamaie sau otet, sau sosul
cu otet si mustar pe care-l veti gasi la capitolul 8, sau
condimentele indicate in capitolul 10.

6. Mancati legumele gatite fara unt, margarina sau alta
substantd grasa; puteti sa le puneti lamaie.

7. Toate felurile de cane trebuie sa fie foarte slabe; dati
deoparte orice urma de grasime inainte de a le manca.
Faceti acelasi lucru cu pielea si partile grase de la pui
si de la curcan.

8. Nu este nevoie sa mancati tot ce e trecut pe lists, dar nu
inlocuiti un aliment cu altul si nu addugati nimic. Tre-
buie sd respectati combinatiile indicate.
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9. Nu va supraincarcati niciodata stomacul. Cand simtiti
cd ati mancat destul, OPRITI-VA!
10. Nu tineti regimul mai mult de paisprezece zile o
data.
Pregititi si tineti la zi acest tabel al variatiei zilnice a
greutatii dumneavoastra in cele 14 zile de regim.

Zival| 2 3 4 5 TRl

Prima ];
saptamana k
A doua ;
saptimana 41
Seaderei s kilograme

Regimurile Scarsdale: pranzul alternativ

Daca vreti, puteti inlocui cu pranzul urmator oricare
masa de pranz din oricare zi a regimului economic Scars-
dale:

1/2 cani de branza de vaci crema, degresata, sau de
branza de vaci scursa, pe o frunza de salata verde

Fructe taiate bucati, cate doriti; alegeti fructele care
sunt mai ieftine

1 lingurd de sméntana degresata, de pus peste fructe

6 jumatati de nuci obisnuite sau de pecane, tocate,
amestecate cu fructele sau presarate peste ele

Cafea sau ceai sau bautura acidulata dietetica.

Dupa prima saptamana

Repetati timp de incé o saptamand meniurile de mai jos
ale regimului economic sau, daca preferati, schimbati-le
cu meniurile din RAD Scarsdale sau cu cele din celelalte
regimuri Scarsdale.



102 / REGIMUL MEDICAL SCARSDALE

MICUL DEJUN DE FIECARE ZI
1/2 grepfrut sau 1/2 jumatate cantalup, sau un fruct
de sezon (alegeti-1 pe cel mai ieftin)
1 felie de paine proteica, prajita, fara nimic altceva
Cafea sau ceai (fara zahar, lapte sau frisca; puteti
indulci cu un inlocuitor de zahar)

Retetele pentru felurile de méncare insemnate cu un
asterisc se gasesc dupa meniul de duminica si enumerarea
ingredientelor pentru pranzul alternativ.

- LUNI
PRANZUL

Supa de pui
*Salata specialitate
1 felie de paine proteica, prajita
Cafea sau ceai
CINA
Peste, proaspat sau congelat (cel mai ieftin), la gratar
sau la cuptor
Salata asortata (oricate legume si verdeturi doriti)
1/2 grepfrut, sau fructe de sezon
Cafea sau ceai

2 MARTI
PRANZUL
Salata de fructe pe frunze de salata verde; sunt per-
mise toate combinatiile de fructe; puteti manca
oricat doriti
Cafea sau ceai
CINA

Un biftec gros, tocat, la gratar (din sortimentele de
carne de vita mai putin scumpe, dar foarte slab;
daca se poate, tocati carnea acasa, dupa ce ati dat
deoparte toata grasimea)

Varzad de Bruxelles, in sezon, sau varzi albi sau
broccoli



