CARE E RITMUL NORMAL iN CARE AR TREBUI SA SLABESTI

Scenariul n care petreci ani de zile mancand ce si unde apuci, fara nici macar o ora de
fitness pe saptdmana, ani in care efortul fizic este sa te deplasezi din casd In masina si de la
masind la birou, pui peste 20 de kilograme de grasime, iar apoi te astepti sa le dai jos in 2
luni, nu este un scenariu realist si nici responsabil fata de tine Tnsuti. Daca te recunosti in
aceasta descriere a autorului Vasile V. (2017), nu vei face decat sa iti supui corpul unor
chinuri care nu iti vor oferi decat pe termen scurt corpul pe care ti-1 doresti, dupa care vei
pune toate kilogramele la loc sau chiar mai multe, vei slibi din ce in ce mai greu, deoarece
metabolismul tau este incetinit, iar pe termen mediu si lung va creste riscul de a te confrunta
cu boli cardiovasculare, boli autoimune, boli degenerative si imbatranire prematura. Sa nu

mai vorbim de aspectul fizic care pe zi ce trece se va Inrautati.

Persoanele care isi doresc si dea cit se poate de repede jos kilogramele in plus,

cu orice pret, vor asta doar pentru ca nu cunosc conscintele.

Grasimea functioneaza ca un adevarat depozit pentru toxine. Odatd ce este arsa
grasimea, toxinele sunt revarsate in fluxul sanguin si toate organele vor fi intoxicate.
Simtomele pe termen scurt sunt ametelile, scdderea capacitatii intelectuale, scurte pierderi de
memorie, scaderea imunitdtii, cdderea parului, tulburarea ciclului menstrual, iar pe termen
lung slabirea iresponsabild duce la o sumedenie de boli si afectiuni grave.

Daca aceste argumente nu sunt suficiente, iar in acest moment singurul lucru care
conteaza pentru tine este felul in care iti doresti sa arati dupa ce vei arde surplusul de grasime,
trebuie sa iti spun ca nu esti onest(a) cu tine. O slabire rapida nu numai ca secatuieste corpul
de vitamine, minerale si fitonutrienti, insa nici nu da suficient timp pielii si se revanseze. in
plus, o dietd extrema nu va topi doar grasimea, ci si muschii. Asadar, o dietd nu numai ca nu
iti poate crea un corp armonios, placut ochiului, dimpotriva, corpul tau va arata de parca au
trecut Tntr-o clipita 20 de ani, piclea va atdrna, musculatura va fi lasata si flasca, parul va fi

rar si lipsit de stralucire.
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Insd reeducarea gustului si apetitului catre alimente sanatoase, naturale, de sezon,
redimensionarea portiilor de mancare, impartirea hranei zilnice in 5-6 mese, hidratarea
corectd, practicarea a cel putin 3 ore de sport pe saptamana, regandirea planului alimentar
zilnic, astfel incat sa includa alimente cat mai diverse, din toate grupele, si odihna suficienta
te vor face sa ai in timp corpul pe care ti-1 doresti. Singura sldbire sdnatoasd este atunci cand
odata ce ti-ai modificat stilul de viata intr-unul sandtos, organismul se autoregleaza si arde
kilogramele de grasime balast.

Dietele care presupun mai putin de 1200 kcal pe zi, care exclud una sau doud grupe
alimentare, in care aportul zilnic se face dintr-o singura grupa de alimente sau dietele extreme
de detoxifiere supun corpul unui soc la care organismul reactioneazd eliminand apa din
tesuturi (ajungand chiar si la cazuri grave de deshidratare), incetinind metabolismul, scazdnd
resursele alocate sistemului imunitar, canibalizdndu-si propria masa musculara, inclusiv
musculatura cardiaca provocand aritmii, iar in timp ce cresc riscul de boli cardiovasculare
chiar si cu 50%.

Incepand cu dieta disociatd, cura cu supa de varza, dieta ketogenica si orice alta
derivatd din planul alimentar Atkins, pana la dietele extreme de detoxifiere — spre exemplu
cura de 10 zile cu sirop de artar, toate priveaza organismul de nutrienti valorosi, ducand in
timp la carente alimentare si probleme de sanatate grave. Unei persoane responsabile fata de
corpul si sdnatatea sa ar trebui sd i se para suspect orice plan alimentar sau specialist care
promite mai mult de 6 kilograme pe lund in cazul barbatilor si 4 in cazul femeilor. Corpul
uman nu este proiectat sa poata arde mai mult de atat, decat in conditii extreme de stres psihic
sau fizic, boli sau intolerante alimentare grave si obezitate morbida.

Un ritm de slabire sandtos se situeaza intre 500 g — 1 kg pe sdptdmand, maxim 1,5
kilograme in cazul barbatilor care combina usor hipocalorica cu sportul. Reteta unui plan
alimentar care s te sldbeasca sdnatos este o alimentatie diversificata: ea trebuie sd induca
alimente din toate grupele (chiar si cantititi mici de paine integrala si cereale), combinate
corect, cu un deficit de doar 250 kcal, plus 3 antrenamente pe saptamana care vor aduce inca

deficit de 250 kcal pe zi, In total 500 kcal date jos zilnic.
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