CEI CINCI PASI AI SLABIRII SANATOASE SI DEFINITIVE

Primul pas
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Mesele mici §i dese, cheia accelerarii metabolismului

Exceptand persoanele cu o mostenire genetica foarte buna care nu au un corp suplu chiar
dacd mananca haotic, singurul principiu care a construit vreodata un corp atletic este servirea
unei mese reduca cantitativ (aproximativ 300 kcal in cazul femeilor si 400 in cazul barbatilor),
odata la fiecare 3 ore, transferand astfel corpulului sarcina de ardere totald a hranei pe care 0

primeste, mobilizand astfel si din depozitele de grasime.

Din pacate, de obicei stilul de viatd al omului modern este inversul acestui principiu.

Majoritatea persoanelor isi seteaza frecventa si desitatea caloricd a meselor 1n functie de
impulsurile oferite de organism si nu de ciclicitatea metabolismului. Dimineata sar peste micul-
dejun pentru ca sunt grabiti spre Serviciu, toata ziua si-0 petrec fumand, band tot soiul de sucuri
si cafele pline de chimicale si lipsite de nutrienti, ignora ora pranzului, iar daca organismul le

transmite ceva semnale, il potolesc cu un covrig sau o portie de junk-food.

Seara se recompenseaza pentru munca depusa pe tot parcursul zilei cu o masa copioasa,
iar la scurt timp, toropiti de oboseala acumulata peste zi si de efortul necesar digestiei (vorbim de
echivalentul nocturn al sintromului postprandial — concentrarea tuturor resurselor energetice ale
organismului cétre procesul de digestie), adorm aproape instantaneu. Rezultatul? Acest stil de
viatd functioneaza intocmai ca o dieta de ingrasare. Lipsa hranei pe intreg parcursul zilei face
organismul sd intre intr-o stare de alertd, tinzdnd sd-si descompund proprii muschi pentru a
obtine energie si sa depuna tot ce primeste ca depozite de grasime pentru perioada de austeritate

nutritionala care pare sa 1l astepte.
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Stilul acesta pare sa imprumute intocmai know-how-ul luptatorilor de sumo si abordarea

pe care o au ei asupra alimentatiei pentru a lua cat mai mult in greutate si cat mai rapid.

Greutatea standard a unui luptator de sumo depaseste de obicei 150 kg. Traditia le cere ca
pe intreg parcursul zilei sd tind post negru si sd isi petreacd timpul in rugiciune facand
antrenamente pe stomacul gol. Acesti luptatori iau o singurd masa, la finalul zilei, numita chanko

si care contine aproximativ 5-6000 kcal.

Daca aceste persoane ar lua 3-4 mese pe zi, ar avea nevoie de 20-25000 kcal pentru a
pune aceeasi masa de grasime pe care o obtin infometandu-se peste zi si mancand o singura data,
la finalul zilei. Acum ca aveti imaginea completa a stilului de viata pe care il au luptatorii de
Sumo pentru a putea atinge o greutate atdt de mare, luati in considerare faptul ca mostenirea

geneticd a poporului japonez nu prezinta predispozitii la ingrasare, dimpotriva.

Principiul in jurul céruia iti construiesti orarul meselor nu trebuie sa fie ,,mananca atunci
cand iti este foame sau pofta”. Acest principiu functioneaza doar la persoanele care au de o viata
o alimentatie foarte echilibrata in care nu exista consumul de mezeluri, semipreparate, junk-food,
dulciuri si sucuri din comert si mancaruri prajite, ci doar legume, carne slaba (peste, pui, curcan,
vita, fructe de mare), fructe de sezon, nuci si seminte, leguminoase (fasole, linte, mazare, naut),

pseudocereale (quinoa, amarant, hrigca, mei), lactate fermentate si branzeturi slabe.

Ce este de facut?

Atentie! Chiar daca nainte serveati 3 mese pe zi si acum va veti raporta la 5 mese pe zi,
nu trebuie crescuta cantitatea de méncare pe care o vom consuma. Daca, spre exemplu, aveati
obiceiul ca la pranz sa manancati doua feluri, de acum inainte veti consuma un singur fel, iar al

doilea fel 1l veti manca la urmatoarea masa, peste 3 ore.

Ultima masa a zilei trebuie sa fie una cat mai usor de digerat (de exemplu, peste si

legume gétite la cuptor sau la aparatul cu aburi) si sa aiba loc cu 2-3 ore Tnainte de culcare.



Daca faceti sport, In zilele programte pentru antrenament, aveti grija sa serviti masa cu

aproximativ doud ore inainte, iar mai apoi in prima ora dupa antrenament.

Dimensiunea corecta a portiilor se stabileste in functie de greutatea si indltimea pe care o
aveti si gen (femeie/barbat), procentul de grasime corporald, nivelul de activitate fizica,
necesarul caloric zilnic. Recomandarea este de a va concentra sa serviti 5 sau 6 mese reduse ca

aport caloric pe zi.

Reactia firesca este aceea ca in primele zile sa nu va ridicati satui de la masa, insa in
curdnd corpul isi va regla metabolismul la noii parametri si va cere singur o masa redusa caloric
o data la fiecare 3 ore. Programul trebuie doar si fie aplicat pe o perioada suficient de

indelungata si va deveni un obicei pe care il veti putea bifa zilnic, fara a implica niciun efort.

Trebuie sa abordati o gindire pozitivi asupra faptului ca la fiecare 3 ore aveti
ocazia fie sa imbunitititi felul in care aritati si felul in care va simti, fie s va inrautatiti

conditia fizica si sanitatea. Ce alegeti?

Ca sa va asigurati ca nu ratati niciuna dintre cele 5 mese, recomandarea este sa cumparati
cateva produse alimentare pe care sa le pastrati n birou sau in geanta. Aprovizionarea aceasta
poate sd vizeze mere verzi, kefir, lapte batut, portii mici de migdale sau nuci. Astfel, daca ora
pranzului va prinde intre doua sarcini la serviciu si nu puteti merge sa mancati, atunci serviti una
dintre gustarile pe care le-ati pus deoparte. De fiecare data cand veti proceda astfel, corpul va
primi mesajul ca este aprovizionat cu nutrienti in mod constant si poate mentine arderile la nivel
maxim.

Reversul, fiecare masa pe care nu o Serviti conform programarilor poate fi interpretata de
propriul organism ca un semnal ca este posibil sa urmeze o perioada de infometare si ca cea mai

buna strategie de supravietuire este sa economiseasca cat de multa energie.

Corpul uman este un organism creat sa supravietuiasca, asadar va imparti functiile pe
care le are in doud categori:

- cele esentiale supravietuirii



si

- cele neesentiale supravietuirii.

Dupa ce va micsora consumul caloric, alergand sa le aprovizioneze cu energie (calorii)
doar pe cele esentiale supravietuirii, fertilitatea si potenta, calitatea pielii, parului si unghiilor,
performantele fizice si claritatea gandirii nu se va mai numara printre prioritatile organismului,

asa ca vor primi doar minimum de resurse sau chiar deloc.

Daca se intdmpla sa ratati o masd, mancati imediat ce puteti si apoi veti continua cu

orarul stabilit.
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