CEI CINCI PASI AI SLABIRII SANATOASE SI DEFINITIVE

Al cincilea pas

Caloriile nu se beau!*

Autorul Vasile V. (2017), recomanda urmarea sfaturilor sale de pana acum, evitand sa
faceti anumite greseli care vor face posibil ca in loc sa slabiti s va ingrasati (de exemplu la
micul dejun sd va beti cafeaua indulcita cu frisca, cand veti sosi la birou sa beti o cutie de suc,
dupa pranz s beti un energizant ca sd mai stati cateva ore dupa program, dupd program sa beti
un frappé, un cockteil sau o tarie cu prietenii, iar cina o vei asezona band un pahar de vin rosu).

Toate aceste bauturi sunt bogate in calori goale si multe dintre ele contin lingurite intregi
de zahar. Astfel, chiar dacd manénci corect, Insd bei 5 astfel de bauturi pe zi, iti vei depasi cu
mult necesarul de calorii pe ziua respectiva.

Singurele bauturi permise sunt apa platd, infuziile din plante si ceaiuri neindulcite,
limonada neindulcitd si o ceagcd de cafea indulcitd cu putin lapte la micul dejun. Sucurile
proaspete din legume si fructe nu sunt considerate bauturi, ci mese separate si nu trebuie
consumat mai mult de un pahar (200 ml) pe zi.

Doar 100 ml din urmatoarele bauturi au aproximativ la fel de multe calorii ca 100 grame
de friptura din carne slaba de vita: frappé, lichior, sampanie, cocktailurile cu martini, rom sau
whisky. In plus, metabolizarea lichiorului si a cocktailurilor dulci poate dura pana la 30 de ore.
Cum poate ficatul sa dea randament maxim in arderea depozitelor de grasime, cand consuma
zeci de ore pe sdptdmana pentru a metaboliza bauturile alcoolice dulci pe care i le dai?

Reusita 1n procesul de remodelare a corpului tau sta in detalii.

Persoanelor care isi doresc sa sldbeasca recomandarea este sia consume cu moderatie
chiar si sucuri din fructe si legume proaspat stoarse. Un pahar mare de suc de portocale poate
avea chiar s1 300 kcal si nu provoacd senzatia de satietate asa cum o face o portocald intreaga
care are doar 60 kcal. Dacd obisnuiesti s bei sucuri din fructe si legume proaspat stoarse,
limiteazi-te la doar un pahar pe zi, pe care si il socotesti ca pe una dintre mesele zilei. In plus,

este de preferat ca cel putin jumatate sa fie facut din legume si nu integral din fructe.
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Un alt subiect spinos este cel al slabirii cu shake-uri proteice sau meal replacement-uri
(inlocuirea mesei). Consumarea a doud astfel de shake-uri pe zi si a unei singure mese solide este
doar o astfel de dietd. Nu o poti urma decat pe o perioadd limitata de timp, asadar si rezultatele
pe care le obti vor fi doar pentru o perioada limitatd de timp. Un alt dezavantaj major al dietelor
bazate pe shake-uri preparate din lapte si suplimente sub forma de pudra este faptul ca privezi
corpul de efectul termic al alimentelor. Efortul pe care il depune corpul de al transforma hrana
solida in hrana lichida este un proces care consuma calorii, iar in cazul proteinelor acest cost
caloric poate di destul de ridicat, aproximativ 30% din continutul lor caloric fiind ,,cheltuit” in
digestia lor.

Daca shake-urile sunt folosite in completarea alimentatiei si nu inlocuiesc mai mult de o
masa pe zi, atunci sunt in regula. Sunt de evitat complet inlocuirea 70% dintre alimentele solide
pe care obisnuiai sa le mananci, cu meal replacement-uri lichide.

Un alt lucru pe care nu il vor face aceste shake-uri este reeducarea gustului si reglarea
apetitului. Si doar reeducandu-ti simtul gustului sa iti ceara legume, fructe, nuci si seminte, carne
si lactate slabe in locul produselor tip fast-food, sucurilor si dulciurilor din comert poti obtine o
slabire definitiva.

Reglarea apetitului este un alt proces crucial prin care poti face ca rezultatele pe care le
obti sd fie definitive. Daca iei doar o masa solida pe zi si bei inlocuitoare lichide din pudra la
restul meselor, nu iti vei reinvata corpul care este portia corectd din fiecare aliment. Cu prima
ocazie cu care vei merge la o aniversare si vei vedea pe masa prdjitura preferata, o vei devora
fara sa sti cand sa te opresti, iar de aici mai este doar un pas pana la a te intoarce la vechiul stil de
viata si de alimentatie.

Suntem fiinte umane, asadar luam majoritatea deciziilor pentru a obtine placerea si pentru
a evita suferinta. Una dintre cauzele kilogramelor in plus este placerea cu care savurati o
mancare sau alta. Stiti deja ca scaderea in greutate este un proces relativ simplu, usor de obtinut.
Trebuie doar si consumi mai putine calorii decat consumi intr-0 zi. Insa si faci ca rezultatele
obtinute sa fie definitive este una dintre cele mai dificile sarcini posibile.

Una dintre conditiile ca schimbarea si fie definitiva este ca acolo de unde iei o placere sa
pui alta in loc. Stilul de viata pe care il propune autorul Vasile V. (2017), este acela de a renunta
la dulciuri, prajeli, sucuri, pizza si produse fast-food, mancaruri care iti ofereau plicere. in

schimb, autorul propune sa regasesti placerea de a consuma mancaruri simple care nu te vor



ingrdsa: o fripturd bine facuta, un pahar cu lapte proaspdt, o portie de fructe de padure sau un
peste bine copt.

Exact aici esueazi dietele bazate pe inlocuirea meselor solide cu shake-uri lichide. Iti
ripesc plicerea de a savura alimentele pe care le preferai si nu iti ofera alta plicere in schimb. In
pus, cred cd este de prisos sa iti spun de ce o bautura creatd de laboratoarele de chimie nu ii va
putea da niciodata corpului tau toti nutrientii din mancarurile oferite de natura.

Asigura-te ca bei 2 litri de apa zilnic si exclude orice altd bautura care contine
calorii. Caloriile se midnanca, caloriile nu se beau!

Autorul Vasile V. (2017), recomanda Tnarmarea cu rabdare, sd fi onest fatd de tine si
realist cu obiectivele pe care ti le stabilesti. Chiar daca mass-media ne bombardeaza cu tot soiul
de diete si potiuni care promit rezultate ireale de tipul 10 kilograme in 10 zile, este convins ca
esti constient de absurdul acestor promisiuni. Din pacate, anii de zile in care ai mancat mult si
nesanatos, in care poate ca ai adunat zeci de kilograme in plus, nu pot fi stersi cu buretele, iar
kilogramele nu pot dispérea ca prin minune in doar 10 zile.

Insa simplul fapt ci acum citesti aceste randuri creazi motive reale ca vei reusi. Simplul
motiv ca lecturezi acest articol Inseamna ca iti doresti s schimbi radical felul in care arata corpul
tau si sa iti Imbunatatesti sandtatea.

Adoptarea celor cinci sfaturi date de autorul Vasile V. (2017), este o doar o chestiune de
timp pand vei ajunge la greutatea pe care ti-o doresti.

Tmparte alimentele pe care le consumi intr-o zi in 5 mese mici

Deocamdata poti consuma toate alimentele cu care eram obisnuiti, insd In canitati mici,
cate o masa o datd la fiecare 3 ore. Hidrateaza-te suficient, band 2 litri de apa platd pe zi si nu
manca nimic intre mese. In aceasti etapd nu te concentra pe numirul de kilograme, ci pe
atingerea obiectivului ca in fiecare zi sa mananci frugal de 5 ori pe zi, fara sa iei gustdri Intre ele.
Pune pe lista de cumpardturi iaurturi in cutii mici, nuci crude ambalate in pungi mici
(aproximativ 5 bucdti) si mere verzi pe care sa le ai in permanentd la indemana. Astfel nu vei rata
niciuna dintre mesele zilei.

Aminteste-ti ca fiecare masi pe care o iei te aduce mai aproape de corpul pe care ti-|
doresti.

Include o sursa de proteina slaba (carne, lapte, peste, lactate sau surse vegetale, in

cazul vegetarienilor) la fiecare masa.



In aceasta etapa intervenim deja in meniul zilnic. Continui si mananci frugal de 5 sau 6
ori pe zi si include in meniu o sursd de proteina la fiecare masa. Avand un aport suficient de
proteine, iti vei proteja masa musculara si in acelasi timp iti vei ajuta corpul sd ardd mai multe
grasimi. Nu uita cd 30% din valoarea caloricd a alimentelor proteice este cheltuita chiar in
procesul de digestie al acestora. Treci la urmatorul pas doar dupa ce te simti confortabil sa iei
mese mici $i dese §i sd ai o sursa de proteind la fiecare masa. E important sa introduci o altd
schimbare in stilul tdu de viatd doar cand cele facute anterior au prins radacini, sunt deja parte
din obiceiurile tale si le respectati aproape fara eforturi zi de zi.

Alcdtuieste-ti meniul din alimente care iti hrdnesc corpul

Renunta treptat la toate alimentele care te ingrasa si iti deterioreaza sanatatea. Cu fiecare
lingura de mancare, fie hranesti boala si o ajuti sa se instalezein corpul tau incet, dar sigur, fie
previi boala si va mentineti suplu(a) sanatos(a). Este posibil ca instalarea obiceiului de a alege
corect mancarurile pe care le consumi sa dureze mai mult decat instalarea celorlalte 4 obiceiuri.
Acum e momentul sd renunti pe rand la prajeli, alimente care contin zahdr, faind sau orez alb,
pizza, hamburgeri si tot ce ar putea figura in meniul unui fast-food, dulciuri si sucuri din comert.
Continua sa iei o masa frugald o datd la 3 ore care sa contind o sursa de proteina si inlocuieste
mancarurile la care ai renuntat cu fructe proaspete, legume de sezon, branzeturi slabe si lactate
fermentate, carnuri slabe si peste oceanic, leguminoase, nuci, alune, seminte si pseudocereale.
Nu este usor, dar poti reusi, rezultatele merita din plin!

Pentru inceput, iti poti rezerva o zi pe sdptamana, spre exemplu duminica, in care sa gusti
din dulcele preferat, cartofii prijiti sau alt aliment la care iti e cel mai greu si renunti. Insa
trepuie avut grija doar sa GUSTI si nu sd consumi cantititi mari pentru a nu zadarnici eforturile
pe care le-ai depus n timpul saptamanii.

Invati si combini alimentele

Combinarea corecta a alimentelor este cheia catre o digestie rapidd, un metabolism
accelerat si catre reglarea greutdtii. Atunci cand toate sistemele corpului tau functioneaza in
armonie, greutatea corporald se regleaza in mod natural. De cele mai multe ori vina pentru
dereglarea metabolismului este faptul ca mancdrurile pe care le consumi sunt combinatii de
alimente partial sau chiar total indigeste. Spre exemplu pizza, care poate contine aproape toate
grupele de alimente: faina, oud, carne, grasimi, legume etc. O masa trebuie sa fie compusa din

una, maxim doud grupe de alimente care sunt digerate in acelasi timp de sucul gastric. In caz



contrar, resturile de mancare vor fermenta sau vor intra in putrefactie, vor supra solicita tractul
digestiv, vor ridica nivelul de toxicitate din organism, creand astfel un mediu prielnic bolii, si in

final cele care nu vor putea fi eliminate se vor depune sub forma de grasime.
Caloriile nu se beau

Ultima schimbare pe care trebuie sa o aduci in stilul tau de viata este pe cat de simpla, pe
atat de eficientd. Hidrateaza-te doar cu apa, ceaiuri si limonada neindulcita, si exclude orice alte
bauturi pe baza de cafea, bauturi dulci sau alcoolice. Singura bautura permisa este un pahar de
vin pe saptdmana, tot duminica, daca ai pofta. Astfel vei reusi sa reduci la zero caloriile goale pe

care le consumai si sa iei energia doar din mancaruri pline de nutrienti, vitamine $i minerale.

Odata adoptate ca obiceiuri de zi cu zi, aceste schimbari ale stilului tdu de viata vor avea
efecte mari atat asupra felului in care aratd corpul tdu prin topirea kilogramelor de grasime si

reglarea definitiva a greutatii corporale, cat si asupra sanatatii tale.
Cele cinci obiceiuri iti sunt suficiente pentru a obtine greutatea pe care ti-o doresti.

In urmitoarele articole vom evidentia procedurile cum si nu vi mai intoarceti niciodati
de unde ati plecat, care sunt cele mai eficiente metode pentru a obtine un corp suplu, dar si
sculptat si tonifiat, cum sa ai o sdnatate mai bund doar prin sport si prin alegerea corectd a

alimentelor, fara a apela la medicamente.
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