CEI CINCI PASI AI SLABIRII SANATOASE SI DEFINITIVE

Al doilea pas

Include o sursa de proteina slaba la fiecare masa principala a zilei (carne slaba de

- . o . . 1
pasare, peste oceanic, oud, lactate, surse vegetale, suplimente proteice etc.)

Proteinele constituie baza de constructie a structurilor organice (tesutul muscular,
conjunctiv §i 0s0s), intrd In compozitia enzimelor, hormonilor proteici, anticorpilor, celulelor si
ofera un avantaj metabolic. Toate acestea fac ca aportul optim de proteine sa fie indispensabil.
“Esti la propriu, ceea ce mananci. Din punct de vedere molecular, este ca i cum ai trai intr-0
casa ale carei caramizi sunt schimbate in fiecare an.” spunea dr. Deepak Chopra, citat de Vasile
V. (2017). Odatd ce ai inteles cu adevdrat si ai integrat acest principiu, probabil iti vei pune
intrebarea de unde apar aceste noi celule pe care corpul tdu le produce in fiecare zi. Raspunsul

corect este: din alimentele pe care le mananci zi de zi.

Cele doud mari avantaje pe care le vei avea consumand o sursd de proteina la fiecare
masa sunt ca iti vei proteja masa musculara dandu-i toti aminoacizii necesari si cd vei crea deficit

caloric mancand.

Aminoacizii existenti In proteine sunt cdramizile din care sunt construiti muschii, iar
proteinele devin implicit nutrientul de care alimentatia ta nu trebuie sa duca lipsa atunci cand iti

doresti arderi rapide §i un metabolism accelerat.

Proteinele nu ar trebui sa lipseasca de la niciuna din cele 3 mese principale ale zilei,
avand in vedere importanta lor si faptul ca aminoacizii (partile componente ale

proteinelor) sunt stocati in organism doar in cantitati mici, pentru o durata scurta de timp.

Asadar, in loc sa acoperi necesarul zilnic de proteine la o singurd masa, este de preferat sa

ai o sursa de proteine la fiecare masa a zilei. Poti include un aport de proteine adaugand un iaurt

! Vasile Valentin (2017). Stil de viata nu dietd - Ghid complet pentru o slibire sinitoas, rapida si definitiva. Ed.
Curtea Veche, Publishing, Bucuresti, pp. 45-48.



la micul dejun, un shake sau un baton proteic dupd antrenament, o portie de carne rosie cu

legume gatite la cuptor sau peste la cind si masa de pranz.

Al doilea mare avantaj pe care ti-l aduce consumul proteic este ca aproximativ 30% din
caloriile provenite din proteine sunt consumate pentru digerarea si metabolizarea lor, spre
deosebire de 3% in cazul carbohidratilor simpli (zahar, faina, orez alb etc), maximum 10% in
cazul carbohidratilor complecsi (de exemplu cereale) si 3-5% in cazul grasimilor. Asadar, daca
consumi ntr-o zi 500 kcal din proteine, corpul tau va metaboliza doar 350, restul de 150 fiind

arse pentru a sustine efortul de digestie.

“Si eu, de cate ori vreau sa ard unul sau doua kilograme de grasime cat mai rapid, includ

la fiecare masa pe care o iau o sursd de proteind, si rezultatele nu se lasa asteptate.” (Vasile V.
2017).

Pana de curand, nutritionistii recomandau atat pentru slabire, cat si pentru cresterea masei
musculare, surse de proteind animald (carne de pasare, vitd, lactate, oud, peste). Motivul era ca
acestea reprezinta alimentele care contin toti aminoacizii esentiali, pe care corpul uman nu ii
poate sintetiza. In acelasi timp, sursele de proteind animald contin cea mai mare cantitate de

proteine la 100 de grame.

Pe de alta parte, alimentele de origine animald produse industrial au un continut
nutritional scazut, un continut mare de toxine si antinutrienti, iar consumul lor excesiv duce la
ingrosarea sangelui, hipertensiune si cresterea riscului de boli cardiovasculare, degenerative si

cancer.

Daca nu ai acces la alimente de origine animala produse prin metode traditionale, pentru
a te bucura de beneficiile consumului de proteina animala fara a te expune riscurilor, trebuie sa ti

cont de urmatoarele:
1. Cantitatea zilnica nu trebuie sd depaseasca 30% din totalul alimentelor;

2. Fiecare aliment de origine animala trebuie combinat cu legume proaspete, de preferinta

crude;

3. Hidrateazi-te consumand 2 litri de lichide zilnic;



4. Consuma alimente de origine animald fie pregatite la cuptor, la aparatul cu aburi sau

fierbinte;

5. Completeaza-ti aportul proteic cu surse vegetale: quinoa, hrisca, amarant, soia, spirulind,
nuci, alune, ciuperci, fasole (in special soiul mung si fasolea neagrd), linte, naut, grau

germinat §i suplimente proteice cu extract din seminte de canepa.

Insa daca ai acces la carne si oud provenite de la pasiri de curte, peste din pescuit
oceanic, branzeturi, lactate fermentate si carne de la animale care au pascut iarbad, au fost
crescute si hranite prin metode traditionale, le poti consuma in siguranta, fara precautii exagerate,
in portiile si combinatiile corecte aldturi de alte grupe de alimente care vor aduce corpului tdu
numeroase beneficii nutritionale, cantitatea mare de proteind contribuind la accelerarea

procesului de slabire.

Fiecare sursa de proteina pe care o consumi iti va accelera metabolismul, va creste
calitatea fibrei tale musculare, va arde grisimea in exces si te va aduce cu un pas mai

aproape de corpul pe care ti-1 doresti.
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