Nutritie

DIN CULISELE DIETELOR

CU CLAUDIA OPRITA

De cand ni se tot spune ca tot ce-am mancat pand acum ori
e nesanatos sau e otravit, ori ingrasa, s-ar zice ca am avea la
indemana cea mai simpla metoda de a slabi, si anume postul.
Relativ nepopular... mai toata lumea spera sa gaseasca niste
alimente-minune care sa fie sanatoase, curate si bune si sa nu
ingrase, astfel ca, in sfarsit, sd manance pe sdturate.
Despre aceasta intreagd mitologie discutam cu
Claudia Oprita, tehnician nutritionist.

Cine ar trebui si cine n-ar trebui
sa incerce masura postului ne-
gru intermitent ca mijloc de a
reduce greutatea excedentara?
C. O.: Postul negru sau repausul
alimentar reprezinta un restart
dat corpului si are efecte benefice
pentru sanatate, contribuind la
crestereaimunitatii. Nu e o metoda
de scadere in greutate: de fapt,
scadem din masa musculara si
eliminam apa, nu scadem din
depunerile de tesut adipos.

Copiii, femeile insarcinate si cele
care alapteaza ar trebui sa nu ape-
leze la astfel de metode radicale,
Ci sd urmeze un stil de alimentatie
sanatos si echilibrat, fara excese.
Daca mergem la sala si consu-
mam suplimentele pe care le
consuma si barbatii, slabim si
ne tonificaim mai repede?

C. O.: Psihic, avem nevoie de
solutii rapide si cddem in plasa
promisiunilor de pe etichetele
colorate. Nu suntem sportivi de

50 IOANA FIT&CARE

performanta, nu stam in sala de
sport mai mult decat la birou sau
acasa, iarconsumul de suplimente
pune presiune inutild pe ficat si
rinichi. Cu o alimentatie echilibra-
ta, ne putem asigura necesarul
proteic zilnic.

Avem nevoie insd de sdruri de
rehidratare, pentrucaintimpulan-
trenamentelor transpiram excesiv
si, cu cat bem mai multa ap3, cu
atat diludam si mai mult mineralele

din organism; de aceea, este bine
sd luam suplimente care sa ne
asigureniveluloptimdeelectroliti.
E adevérat ca acela care merge
la sala trebuie sa manance mai
mult, deoarece face efort?

C. 0.: De cele mai multe ori, oame-
niiincep oactivitate fizica sustinuta
pentruaslibi.lnsd, fard un program
alimentar corect construit, ei pot
sa aiba surprize neplacute: un efort
sustinut in sala de sport atrage

Aflam din ce in ce mai des ca putem inlocui carnea cu
»superalimente“ vegetale. Cum le portionam?

C.0.: Pentru aneasigura necesarul proteic zilnic doar din surse vege-
tale, artrebuisd consumam cantitati mari care, invariabil, vin la pachet

cu un numar mare de calorii:

100 g de somon = 20 g proteine = 130 kcal

100 g seminte chia = 22 g proteine = 500 kcal

100 g fasole = 8 g proteine = 107 kcal

100 g quinoa = 14 g proteine = 365 kcal.

Ideal ar fi sa pastram un echilibru: sa consumam proteina vegetala,
dar si animald, pentru asigurarea tuturor macronutrientilor de care

organismul are nevoie.

Text: Roxana Melnicu; Foto: arhiva personala
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,DACAVREM SA SCAPAM DE CATEVA
KILOGRAME, NE TREBUIE RABDARE
SI ASTEPTARI REALISTE SI SA
INTELEGEM CA ACELE KILOGRAME
NU S-AU ACUMULAT INTR-O LUNA. §

dupad sine o pofta de mancare mai
mare, iar in loc sa slabeasca, se vor
ingrdsa, pentru cd existd tendinta
de amancain final mai mult decat
au nevoie. Exista persoane care,
dupa efortul depus in sal3, aleg
sa se infometeze pentru a slabi
mai repede, iar efectul este exact
invers: isi dau metabolismul peste
cap si, in timp, ajung sa constate
ca,se ingrasa si daca beau apa”
Dupa un antrenament fizic intens,
in care am consumat cateva sute
de calorii, e bine sa avem o masa
bogata in proteind, pentru a re-
construimasamusculara:un peste
la cuptor/gratar cu legume (daca
facem sport la pranz sau seara),

o omleta cu legume (pentru an-
trenamentul facut dimineata) sau
poate doar un shake proteic, daca
nu avem timp pentru masa.

E adevarat ca poti manca mai
multe dulciuri daca le insu-
mezi caloriile si le ,, arzi“
intr-un antrenament intens?
C. 0.: Daca mancam o ciocolata
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de 500 kcal si consumam la sala
500 kcal inseamnad doar cd am dat
corpului calorii goale, un plus de
energie pe termen scurt si cateva
grame de grdsime, depozitata
exact acolo unde nu ne-o dorim.
Ca sd scadem in greutate, e bine
sd evitam dulciurile din comert, iar
pofta de dulce sa ne-o satisfa-
cem cu un fruct proaspat sau cu

o lingurita de miere, din cand in
cand, consumate in prima parte
azilei.

Unele persoane cauta scur-
tdturi: consuma ceaiuri de
slabit in cantitati industri-
ale, dupa care merg la sala.
Rezultatul este mai degraba o
stare de slabiciune. Cum scapi
rapid de un numar mare de
kilograme in plus si cum poti
sa te feresti de yo-yo?

C. 0.:Epuizarea organismului prin
infometare si exercitiile fizice in
exces au exact efectul invers fata
de asteptari: nu slabim sau slabim
foarte incet, pentru ca ne sabo-

tam singuri metabolismul. Desi
depunem eforturi uriase, ajun-
gem sd fim atat de nemultumiti
de rezultat, incat ne spunem, ce
sens are atat chin, ca oricum nu
slabesc” si sfarsim prin a reveni la
obiceiurile nesanatoase dinainte,
a nu mai face deloc miscare si,

in final, acumuldm si mai multe
kilograme decataveam pandsane
apucam de dieta. A apela la diete
minune care ne promit ca slabim
intr-o zi cat altii in zece, este din
start o mare greseala si ajungem
invariabil la efectul yo-yo.

Ce mirodenii ajuta la slabit?

C. 0.: Recomand clientilor mei sa
foloseasca mirodeniile pentru ca
doar mancarea gustoasa ne face
sa ducem o dieta pana la capat

si s-o transformdm intr-un stil

de viata. Condimentele picante
stimuleaza arderile (ardeiul iute,
ghimbirul, piperul etc.), insa
persoanele care au o sensibilitate
a stomacului trebuie sa le utilizeze
cu prudenta.
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