PIERDEREA IN GREUTATE
2- ALEGERA UNEI DIETE

Alegerea unei diete sau stabilirea unui plan de alimentatie

O calorie mdsoara o unitate de energie prezentd in alimente. Corpul are nevoie de calorii pentru a functiona. Obiectivul fiecarei
diete este acela de a arde mai multe calorii decat se introduc.
Rapiditatea scaderii in greutate depinde de diversi factori, cum sunt varsta, sexul si greutatea initiala.

® Persoanele in varstd au un metabolism incetinit fata de persoanele tinere si sldbesc mai lent

® Barbatii pierd mai mult in greutate fata de femeile cu indltime si greutate similare deoarece consuma mai multa energie
® Persoanele obeze pierd mai rapid in greutate fatd de persoanele cu greutate putin peste normal

Necesarul caloric. Pentru femei si barbati necesarul zilnic de calorii poate fi stabilit in functie de greutatea actuala, sex si nivel
de activitate. In general, este de preferat alegerea alimentelor care contin o cantitate suficientd de proteine, carbohidrati, acizi
grasi esentiali si vitamine.

Este importantd evitarea bauturilor alcoolice sau indulcite si

a dulciurilor (bomboane, prdjituri, biscuiti) deoarece, in

afard de ridicatul continut caloric, rareori contin substante

nutritive importante.

Portii controlate. Dacd se gdsesc pe piata, un mod simplu
de slabire constd in achizitionarea de substituenti pentru
diferite feluri de mancare; acestia au un redus continut
caloric si se prezinta sub forma de alimente congelate sau
bduturi la cutie. Mancarea zilnica tipica ar putea cuprinde:

® La micul dejun, o bdutura la cutie sau micul dejun la bar

® La pranz, o bduturd la cutie sau o portie de alimente
congelate cu un redus continut de calorii (250-350 calorii)

® La cind, o portie de alimente congelate cu un redus
continut de calorii sau o portie de legume.

® Aceasta dietd furnizeaza 1000-1500 calorii pe zi.

Dieta saraca in grasimi. Cantitatea de grdsimi din dieta poate fi redusa:

® Mancand alimente cu un redus continut de grasimi. Este vorba despre alimente in care caloriile generate de grasimi sunt sub
30%. In general, cantitatea de grdsimi este descrisa pe eticheta. Pentru o dieta de 1500 calorii, continutul de grasimi nu
trebuie sa depaseasca 45 grame pe zi.

Dieta saraca in carbohidrati

® Cu o dieta foarte sdraca in carbohidrati se introduc 0-60 grame de carbohidrati pe zi (o dieta standard contine de la 200 la
300 grame de carbohidrati). Efecte colaterale nedorite ale dietelor cu un redus continut de carbohidrati cuprind constipatie,
dureri de cap, respiratie urat-mirositoare, crampe musculare, diaree si astenie.

® Cu o dietd saraca in carbohidrati se introduc 60-130 gramede carbohidrati pe zi. Carbohidratii se gdsesc in fructe, legume,
paine, orez, pasta si cereale, bauturi alcoolice si produse lactate. Carnea si pestele nu contin carbohidrati.

Dieta mediteraneana. Termenul se referd la 0 modalitate de a manca, comund in regiunile din bazinul mediteranean. Marea
majoritate a dietelor mediteraneene cuprinde:

® Un ridicat continut de grasimi monoinsaturate (ulei de masline, nuci, migdale) si un redus nivel de grasimi saturate (unt)

® O mare cantitate de legume, fructe, legume uscate si cereale (7-10 portii de fructe si legume pe zi)

® O moderata cantitate de lapte si produse derivate din lapte, mai ales branzeturi. Asemenea produse trebuie sa aiba un redus
continut de grasimi (lapte degresat, iaurt si branza degresatd)

e O cantitate redusa de carne rosie si produse derivate din carne. In locul carnii rosii ar trebui preferate pestele si carnea de pui

® Pentru cei care consuma bauturi alcoolice, 0 modesta cantitate de vin rosu poate proteja impotriva bolilor cardiovasculare.
Pentru femei, prin modesta cantitate se intelege un pahar pe zi iar pentru barbati, 2 pahare.



Care dieta este mai buna? Numeroase studii au
confruntat intre ele diverse diete pentru sldbire, printre
care cele cu un redus continut glicidic, lipidic si caloric, dar
nici una nu e mai buna decat celelalte. Importante sunt
atat alegerea unei diete variate care sa contina alimente
care ne plac, cat si consecventa in a continua cu dozele si cu
continutul caloric stabilite in planul initial.

Diete la moda. Deseori promit o scddere in greutate
rapida (peste 1-2 kg pe sdptamana) si garanteaza ca nu este
nevoie sa se renunte la alimentele preferate. Unele sunt
foarte scumpe, deoarece cuprind seminarii, medicamente
sau alimente confectionate. In general sunt lipsite de baze
stiintifice in ce priveste siguranta si eficienta si se bazeaza
pe fotografii si marturii in stilul "inainte" si "dupa".

Dietele la moda constituie o risipa de timp si de bani si nu
sunt recomandate. E mult mai bine sa se programeze cu
propriul medic o strategie sigura si eficienta care sa fie

mentinuta in timp.
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