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CUVANT-INAINTE

O intalnire decisiva cu omul ciruia
nu-i plicea decat carnea

Primul meu contact cu obezitatea il regdsesc pe vre-
mea cand, ca medic foarte tandr, practicam medicina
generald intr-un cartier din Montparnasse si Tmi ficeam
specializarea la Garches', intr-o sectie de neurologie plind
de copii paraplegici.

Aveam pe-atunci, printre pacientii care-mi alcdtuiau
clientela, un editor obez, jovial, cu o cultura prodigioasa si
atins de un astm de care l-am vindecat adesea. intr-o zi, a
venit s3 mi3 vadd si dupd ce s-a instalat confortabil intr-un
fotoliu englezesc ce gemea sub greutatea sa:

,Doctore, am fost de fiecare datd mulfumit de ingri-
jirile tale medicale si astdzi am venit sd te vad ca sa ma ajuti
sa slabesc.”

Pe vremea aceea nu stiam despre nutritie si obezitate
decat ceea ce s-a binevoit s3 fim invatati la facultate si care
se reducea la a propune regimuri hipocalorice, forme-minia-
tura de alimentatie, semanand punct cu punct cu o alimen-
tatie normald, dar sub forma unor portii pentru liliputani,
care i ficeau pe obezi, obignuiti sa trdiasca din plin si ori-
pilati de ideea de a fi nevoiti sa tind socoteala la ceva ce le
aduce fericirea, s& zambeasca si sd fugd mancand pamantul.

M3 recuzam balbaindu-m3, pretextand, pe buna drep-
tate, ca nu stapanesc subtilitatile acestei stiinte.

! Suburbie pariziana.
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,Despre ce stiinta vorbesti? Am consultat tofi specia-
listii din Paris, pe toti propovaduitorii infometarii. incepand
din adolescentd am slabit de unul singur mai mult de trei
sute de kilograme si le-am pus la loc. Trebuie sd iti marturi-
sesc ci nu am fost niciodatd profund motivat si cd sotia mea
mi-a facut riu fir3d sa vrea continuand sd md iubeasca in
ciuda kilogramelor mele. Dar astizi, gaféi fie si numai cand
deschid ochii, nu-mi mai gisesc haine care s&-mi vind si,
pentru a-ti spune totul, am inceput sd md tem ca mi se lasd
pielea.” Si pentru a incheia, a addugat aceastd ultima fraza,
care, ea singurd, a deviat brusc cursul vietii mele profesio-
nale: ,D3-mi sa urmez ce regim vrei, suprima-mi orice
aliment vrei, dar nu si carnea, cici carnea imi place prea
mult.”

Si din reflex si pentru a raspunde asteptarilor sale, imi
amintesc ci i-am raspuns fara ezitare:

,— Ei, bine! Deoarece vé place carnea atat de mult,
treceti maine de dimineatd pe la mine pe nemancate ca sa
v cantiriti pe cantarul meu si apoi timp de cinci zile nu
consumati decat carne. Evitati totusi carnurile grase, porcul,
mielul si partile cele mai grase precum antricotul sau coasta
de vita. Pregatiti totul la gratar, beti atat cat putei si reveniti
la mine peste cinci zile, pentru a vd cantdri din nou pe
stomacul gol.

— OK, accept provocarea.”

Cinci zile mai tarziu era la mine. Sldbise aproape cinci
kilograme. Nu-mi venea s&-mi cred ochilor, iar lui nici atat.
M3 simteam putin ingrijorat, dar el radia, mai jovial decat
de obicei, vorbind despre starea de bine regdsitd, despre
disparitia sforditului si risipindu-mi indoielile:

JVoi continua, ma simt in al noudlea cer, metoda da
rezultate, iar eu ma desfit cu bunatati.”

Si a plecat pentru o a doua serie de cinci zile de
carne, promitand sa-si faca analizele de sange si de urina.

Cand a revenit jubiland, mai slabise incd doud kilo-
grame, mi-a asezat sub nas rezultatele analizelor de sange,
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care aratau valori perfect normale, nici glicemie, nici coles-
terol, nici acid uric.

intre timp, am dat o fuga la biblioteca faculttii de
medicind, unde am avut grija sa aprofundez caracteristicile
nutritionale ale carnurilor, largindu-mi aria de interes si asu-
pra marii familii a proteinelor, ele fiind cea mai prestigioasa
componentd.

Asa incat, atunci cand a revenit peste cinci zile, tot in
mare forma si usurat de incd un kilogram si jumétate, i-am
cerut si adauge si pestele si fructele de mare, ceea ce a
acceptat bucuros, cdci incepuse sa epuizeze optiunile in
privinta carnurilor.

Cand, la finalul primelor 20 de zile, acul cantarului a
aratat primele zece kilograme pierdute, el a facut o a doua
serie de analize de sange, cu rezultate la fel de bune ca si
prima. Pe principiul totul sau nimic, i-am addugat ultimele
categorii de proteine, introducand amestecat lactatele, car-
nea de pasdre, oudle si, pentru a-mi calma nelinistile, i-am
cerut s3 bea mai mult, pentru a ajunge la trei litri de apa pe
Zi.

Ajunsese totusi sd se plictiseascd si a acceptat sa ada-
uge legumele, de a caror absentd atat de prelungitd incepu-
sem sd ma tem.

A revenit cinci zile mai tarziu fara sa fi pierdut nici cel
mai mic gram, gasind n asta un argument pentru a-mi cere
reintoarcerea la regimul sdu preferat si la toate acele cate-
gorii de proteine carora le prinsese gustul si la care aprecia
mai ales absenta oricarei limitari. Am fost de acord cu con-
ditia de a alterna acest regim cu o etapd de cinci zile de aso-
ciere cu legume, pretextand un risc de carentd de vitamine
in care el nu credea deloc. A acceptat insd, pe motivul ince-
tinirii tranzitului sdu intestinal din insuficienta de fibre.

Si asa a luat nagtere regimul proteinelor alternative,
precum si interesul meu pentru obezitate si pentru toate
categoriile supraponderale care au deviat axa studiilor mele
si a vietii mele profesionale.
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Odati creat, am avut rabdare cu utilizarea acestui
regim. Permanent si cu mana mea l-am imbunatdfit si i-am
dat o form3, pentru a face din el regimul care imi pare astazi
cel mai bine adaptat psihologiei foarte speciale a persoa-
nelor grase si, in acelasi timp, cel mai eficient dintre regi-
murile de slabit pe baza de alimente.

Totusi, de-a lungul timpului, am constatat cu ama-
riciune ci regimurile de slabit, oricat ar fi ele de eficiente si
de bine directionate, nu rezista si, in lipsa unei reale stabi-
lizari, rezultatele lor se prabusesc, fie intr-o derivd surda i
lentd, fie mai riu, intr-o reluare masiva a vechilor obiceiuri,
de regul3 grefatd pe o destabilizare afectiva, pe stres, decep-
tii sau lucruri socante.

Tocmai pentru a face fatd acestui razboi fdra incetare
pierdut de marea majoritate a celor care slabesc, am fost
determinat s3 construiesc un regim de consolidare a greu-
titii pierdute, ca un zid de apdrare impotriva reludrilor
timpurii, reluari partiale ce duc la descurajare si apoi la
comportamente de dezgust de sine, de abandon total si de
reluare extremi a vechilor obiceiuri. Acest palier de protec-
tie, menit s3 reintroducd in straturi succesive elementele de
baz3i ale unei alimentatii acceptabile, I-am conceput pentru
a opri revansa violentd a unui organism privat de rezervele
sale. Si, pentru a nu-i da timp acestei revolte si pentru a face
acceptabild aceastd tranzitie, i-am stabilit acestui regim o
durata precis3, usor de calculat si proportionald cu pierde-
rea in greutate, de zece zile pe kilogram pierdut.

Dar, chiar si asa, odat3 trecutd cu succes proba conso-
lidarii, intoarcerea progresivd a obiceiurilor, presiunea me-
tabolismului si mai ales inevitabila reaparitie a nevoii de a
compensa necazurile si nelinistile cu grasimi, dulciuri si
abundent3, sunt in mod insidios motive ale acestui bastion
defensiv.

in cele din urm3, a fost nevoie s& iau o masura dificil
de acceptat, o dispozitie care indrdzneste si poarte epitetul
de ,definitivd”, inacceptabila stavila pe care tofi cei grasi,
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rubiconzi, obezi mai mici sau mai mari sau supraponderali
o detestd si o resping a priori, intrucat ea este pe termen
lung si ia in raspar nevoia lor de impulsivitate si sfanta lor
oroare cu privire la limite. Inacceptabil3, chiar dac3 aceasti
dispozitie de urmat pentru tot restul vietii si garantie a unei
stabilitati autentice nu se referd decat la o singurd zi pe
sdptdmand de regim special, o zi pre-definitd, ce nu poate
fi schimbatd, nenegociabild in privinta continutului si cu
rezultate exceptionale.

Abia atunci am atins pdmantul fagdduintei, adevaratul
succes sincer si durabil construit pe o serie de patru regi-
muri succesive cu intensitate descrescatoare, pe care timpul
si experienta m-au condus sd le leg unul de altul pentru a
crea un drum fortificat si in linie dreapts, care si interzici
orice deraiere. Un regim de atac scurt, sever, dar fulgeritor,
tnlocuit cu un regim de cursa lungd alternativ, care si alter-
neze momentele bruste cu pauzele, sustinut de o etapa de
consolidare, cu o duratd proportionald cu greutatea pier-
duti. Tn sfarsit, pentru a stabiliza pentru totdeauna aceast
greutate scump obtinutd, o masurd pe cat de conservatoare
si punctuald, pe atat de eficienta: o simpla zi pe saptimani
de izbavire alimentard, care sa mentina restul saptimanii in
echilibru cu conditia de a o mentine pentru totdeauna la
locul sdu ca pe un cdine de paz3, pentru tot restul vietii.

in sfarsit am obtinut primele mele rezultate cu adevi-
rat durabile. Nu mai aveam doar un simplu peste de oferit,
Ci 0 cunoagtere a pescuitului, un plan global care si-i per-
mitd unei persoane grase sa devind autonomd, s3 poat3 si
slabeascd repede si sa-si mentind greutatea de una singura si
pe termen lung.

Am petrecut doudzeci de ani dand form3 cu mana
mea si pentru un public restrans acestui frumos instrument,
acestui plan n patru regimuri articulate, pe care astizi il vad
propus, prin intermediul tiparului, unui public mai larg.

Acest plan se adreseazid celor care au incercat totul,
care au slabit adesea — prea des - si care, inainte de toate,
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cauti certitudinea c3, in schimbul unui efort consimtit si
fara fisuri, dar limitat in timp, vor putea mai intai sa sla-
beascd si, mai mult, sa-si mentind fructul acestui efort si sa
traiasca usori, avand corpul pe care si l-au dorit si la care au
dreptul. Prin urmare, pentru ei am scris aceastd carte, spe-
rand ca aceastd solutie pe care le-o propun sa devina intr-o
zialor.

Dar dedic aceastd lucrare si aceasta metoda celor pe
care i-am convins mereu prin cuvantul si recomandarea
mea directe, celor care au facut sa infloreasca viata mea ca
medic, pacientilor mei in carne si oase, tineri si bdtrani,
barbati si femei, si mai ales primului dintre ei, editorul meu
obez.



Crearea regimului
Tn patru timpi

Planul Protal



Au trecut 25 de ani de la intalnirea decisivd cu acest
obez care mi-a schimbat cursul vietii. De atunci m3
dedic nutritiei si Ti ajut pe cei grasi si mai putin grasi sa
slabeasca si sd-si mentind greutatea.

Asemenea tuturor colegilor mei medici, am fost edu-
cat in spiritul scolii foarte carteziene si foarte franceze, o
scoald a masurii si a echilibrului, a calculului caloriilor si a
regimurilor hipocalorice, in care totul trebuie sa fie permis,
dar in cantitati moderate.

O data cu aparitia mea pe acest teritoriu, aceasta
frumoasa constructie teoreticd, bazata pe speranta nebuna
cd ar fi posibila transformarea celui gras cu extravagantele
sale alimentare intr-un functionar scrupulos al calculului
caloriilor, s-a facut tanddri, iar ceea ce stiu si practic astizi
am invatat si dezvoltat prin contactul direct si zilnic cu fiinte
in carne si oase, barbati, dar cel mai adesea femei, cu do-
rinte si nevoi arzatoare de a manca.

Prin urmare, am inteles repede cd o persoand grasa nu
este grasa din intamplare, ca pofta sa nestavilita si aparenta
sa dezinvoltura fata de alimentatie ascund o nevoie de a se
gratifica mancand si cd aceastd nevoie este cu atat mai im-
perioasd cu cat se sprijind pe un circuit de supravietuire si
arhaic, si visceral.

Foarte repede a devenit evident pentru mine ci o
persoand grasd nu poate fi ajutatd sa slabeascd pe termen
lung doar dandu-i sfaturi, fie ele de bun simt sau bazate pe
argumente stiintifice — doud situatii in care subiectul nu are
absolut nicio altd optiune, decat sd se supund sau si se
eschiveze.

Ceea ce-si doreste cineva gras hotarat sa slabeasca si
ceea ce cere unui terapeut sau unei metode este evitarea
faptului de a fi nevoit sa infrunte singur pedeapsa aplicata
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oricui se opune de bunavoie unui comportament de supra-
vietuire.

Ceea ce cauta acesta este deci o vointa exterioard pro-
priei sale vointe, o persoand pe care sd 0 urmeze, care sd ia
decizii si care sd-i ofere indrumari de tot felul, indrumari
peste indrumdri, cici ceea ce detesta el cel mai mult pe
lumea asta si pur si simplu nu stie sd faca, este sa decida
singur cu privire la ziua, ora si mijloacele privatiunii sale.

Grasul isi marturiseste fard rugine — si de ce i-ar fi? —
slabiciunea, ba chiar o anumitd imaturitate cu privire la ges-
tionarea greutatii sale. Am cunoscut tot felul de grasi sau de
grase, de origini sociale diferite, de la oamenii simpli.la mai
marii acestei lumi, oameni cu putere de decizie, bancheri
si chiar oameni politici, fiinte inteligente, stralucitoare, emi-
nente, insd toti cei care se asezau in fata mea se descriau ca
teribil de slabi in fata mancarii, pe care o foloseau ca pe un
sistem de apdrare a corpului, asemenea unor copii gurmanzi.

Evident, cea mai mare parte dintre ei si-a cladit in
secretul micii copildrii o linie de fuga facild catre mancare,
prin care Tsi descarcau prea-plinul de tensiune sau stresul si
nepldcerile prea frecvente, astfel ca orice prescriptie ratio-
nald, logicd sau responsabild nu rezista sau nu rezista prea
mult timp presiunii acestei aparari arhaice.

in intdrirea convingerii mele vin cei 30 de ani de
practicd in care am vizut defiland toate regimurile despre
care s-a vorbit mult si care si-au lasat amprenta asupra
epocii lor. De la inceputul anilor ‘50 am numarat 210 regi-
muri. Unele dintre acestea, obiect al unor carti si astfel
popularizate, au fost bestseller-uri mondiale, scoase in mili-
oane de exemplare. Este cazul dietelor Atkins, Scarsdale,
Montignac, Weight Watchers, toate modele ale genului care
m-au ficut sa inteleg punctul la care un gras primeste cu
bratele deschise aceste lucréri pline de puternice indrumari,
inclusiv draconicul, absurdul si chiar periculosul regim zis
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al clinicii Mayo — celebré clinicd americand — o adevdratd
ineptie nutritionald cu cele doudzeci de ouad ale sale pe sdp-
tamani, dar care, la treizeci de ani de la aparitie, continua
sa circule pe sub mang, in ciuda denigrarilor unanime ale
tuturor nutritionistilor lumii.

Analiza acestor regimuri si a motivelor incredibilului
lor succes, practica si faptul ca i-am ascultat zilnic pe cei
grasi, observarea fortei determinarii lor in anumite momente
ale vietii si a extremei usurinfe cu care se descurajeazd in
absenta unor rezultate rapide si proportionale cu efortul lor,
m-au convins cd:

O persoana grasa care doreste sd sldbeasca are nevoie
de un regim care si demareze rapid si care sa aduca
repede primele rezultate, suficient de repede pentru a-i
intari si intretine motivatia. De asemenea, aceasta are
nevoie si de obiective precise, fixate de cdtre un indru-
mitor din afara, cu stabilirea unor etape in care cel gras sa
poati si-si dea seama de eforturile sale, comparandu-le cu
performantele asteptate.

Cea mai mare parte a regimurilor spectaculoase, care
au stralucit in ultimul timp, aveau acest efect de demaraj si
dadeau rezultatele promise, dar, din nefericire, indrumdrile,
liniile directoare si etapele oferite luau sfarsit o datd cu lec-
tura cartii si-l lasau pe grasul acum slab din nou singur cu
tentatiile sale, in dezechilibru si, cum aceleasi cauze deter-
min aceleasi efecte, totul repornea de la capat.

Toate aceste regimuri, chiar si cele mai originale si
inventive in faza de atac, se dovedeau a fi ciudat de sdrace
odata obiectivul atins si isi abandonau adeptii cu eternele
sfaturi de bun sim{ de moderatie si echilibru pentru urmarea
cirora fostul obez nu ar avea niciodatd mijloacele necesare.

Niciunul dintre aceste regimuri celebre nu a putut gasi
modalitatea de a insoti perioada care se deschide dupa sla-
bire cu furnizarea unor indruméri si repere precise, simple



20 Pierre Dukan

si eficiente, asemenea celor care au dus la succesul fazei de
atac.

Grasul acum slab si victorios stie din instinct ca nu are
puterea de a mentine de unul singur si in afara unui cadru
rezultatul efortului sdu. Si mai stie ca, lasat singur, el va lua
din nou in greutate, mai intai incet si apoi mai repede si in
aceeasi manierd extremd care i-a permis sa sldbeasca.

Persoana grasa care tocmai a sldbit printr-o metodd
directiva are, prin urmare, nevoie de pastrarea unui me-
mento al acestei prezente simbolice sau al acestei tineri de
mana care il insoteste si il conduce pe parcursul regimului
sdu de slabit. O indrumare suficient de simpld, punctualg,
eficientd si mai putin frustrantd pentru a putea fi urmatad
pentru tot restul vietii.

Nesatisfacut de majoritatea marilor regimuri la moda
care se multumesc cu o victorie rasundtoare dar fara viitor,
constient de ineficienta regimurilor hipocalorice si a reco-
mandarilor de bun simt care, in ciuda tuturor esecurilor,
intretin speranta transformarii unui gurmand in contabilul
caloriilor sale, am fost pus in situatia de a remodela propriul
meu regim de slabit: regimul proteinelor alternative care
face obiectul lucrdrii de fata si pe care anii de practica ma
autorizeaza sa-l consider ca fiind in acelasi timp cel mai
eficient si cel mai bine tolerat dintre regimurile alimentare
actuale.

Proteinele alternative care marcheaza fintreaga peri-
oada de slabire sunt reprezentate de un duo de regimuri
care functioneaza ca un motor in doi timpi, in care perioada
regimului proteinelor pure — regim prin excelentd de atac si
de cucerire — este imediat urmatd de o perioada simetrica a
proteinelor asociate cu legume — timp de recuperare care ii
permite organismului sa-si digere pierderea in greutate.
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Din motive practice, am luat obiceiul de a mé referi la
acest regim al proteinelor alternative sub forma prescurtatd a
acestor doi termeni: prot. + al. care, reuniti, dau regimului
acest nume combativ care i se potriveste atat de bine: Protal.

De-a lungul timpului si tinand cont de extrema ugu-
rintd cu care pacientii mei se l3sau pe tanjald odatd obiec-
tivul atins si recidivau in absenta unor indrumari si a unui
cadru precis, acest regim s-a transformat progresiv intr-un
plan global de slabit.

Acest plan respectd psihologia specificd a suprapon-
deralului si integreaza conditiile indispensabile reusitei pier-
derii in greutate, pe care tocmai le-am trecut in revistd si pe
care le rezum aici:

Protal ii oferd celui care doreste sa sldbeascd o refea
de indrumdri precise, o agezare pe o directie, etape si obiec-
tive care nu lasa loc niciunei interpretari sau incalcdri.

L3sand la o parte postul si regimul pe baza de plicu-
lete cu praf de proteine, Protal, dintre toate regimurile pe
bazi de alimente naturale pe care am avut ocazia sé le pun
in aplicare, este cel care mi se pare astdzi cel mai perfor-
mant. Pierderea initiald in greutate este suficient de puter-
nicd si rapidd pentru startul regimului si pentru intdrirea
durabild a motivatiei.

Protal este un regim mai putin frustrant care elimind
cantirirea alimentelor si calculul caloriilor si care ofera un
spatiu de libertate totald fafd de un anumit numar de ali-
mente uzuale.

Protal nu este un simplu regim, ci un plan global de
slabit pe care il acceptam sau il refuzdm ca pe un tot indi-
sociabil. El este format din patru faze succesive:
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Protal |

O faza de atac a ,regimului proteinelor pure” care
permite un start fulgerator, practic la fel de rapid ca postul
sau regimul cu praf de proteine, dar fara inconvenientele
acestora.

Protal Il

O perioada de cursa lunga a ,regimului proteinelor
alternative” care permite atingerea greutatii dorite dintr-o
singura migcare si fara pauza.

Protal 111

Un regim de consolidare a greutatii obtinute, desti-
nat sa previna fenomenul saltului inapoi, care spune ca
dupa aceasta rapida scadere in greutate corpul are ten-
dinta de a pune la loc cu o extrema usurinta kilogramele
pierdute — perioada de mare vulnerabilitate a carei durata
este foarte exacta, de zece zile pentru fiecare kilogram
pierdut.

Protal IV

in cele din urma si in mod special, o faza de stabi-
lizare definitivd, bazata pe o masura simpla de siguranta,
putin constrangatoare si indispensabila mentinerii greuta-
tii: o zi fixa pe saptamana a regimului Protal, de respectat
in fiecare joi pentru tot restul vietii. Aceasta reprezinti in
mod cert o directiva stricta si nenegociabild, dar suficient
de punctuala si de eficienta pentru a fi acceptata pe ter-
men lung.
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Teoria planului Protal

Tnainte de a intra in detaliile acestui plan, de a explica
pe baza meniurilor modul siu de functionare si motivele
eficientei sale, mi se pare necesar si-l prezint succint citi-
torului, in structura sa globald pe patru etaje si totodat s&
precizez cui i se adreseaza si care sunt eventualele contra-
indicatii.

Protal nu se multumeste sa fie cel mai sigur si cel mai
performant dintre regimurile actuale de slabit. Este un plan
global mai ambitios, un sistem cvadruplu de indrumdri cu
severitate descrescdtoare care se ocupa de supraponderal
inca din prima zi de regim si nu-l mai abandoneaza nicio-
data.

Unul dintre principalele merite ale planului Protal este
valoarea sa didactic3, permitandu-i celui obez s invete din
mers si pe propria sa piele importanta relativa a fiecarei
grupe de alimente, in functie de ordinea in care sunt inte-
grate Tn alimentatia sa, incepand cu alimentele vitale, apoi
introducand pe paliere succesive alimentele indispensabile,
esentiale, apoi pe cele importante si in cele din urma pe
cele mai putin necesare.

Obiectivul declarat al Protal este de a oferi o retea de
indrumdri perfect articulate intre ele si suficient de precise si
directive pentru a-l aseza pe utilizator pe o directie in care
sunt evitate eforturile neincetate de vointd ce-i mineaza
incetul cu incetul determinarea.

Aceste indrumari au fost stranse in patru regimuri suc-
cesive, dintre care primele doud alcituiesc faza de slabire
propriu-zisd, iar urmatoarele doud, consolidarea greutitii
obtinute si apoi stabilizarea definitiva a acesteia.
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Perioada de atac, regimul proteinelor pure

Este perioada de cucerire in cursul céreia cel sau cea
care incepe un regim este foarte motivat/d si cautd un regim,
oricat de riguros, a cdrui eficienta si vitezd de obtinere a pri-
melor rezultate sa raspunda asteptarilor sale si sa-i permitd
un atac frontal al excesului de greutate.

Acest regim initial, adaptat special marsurilor fortate,
este regimul ,proteinelor pure”, al cdrui obiectiv teoretic
este si limiteze alimentatia la una din cele trei grupe de
nutrimente: proteinele.

In teorie, cu exceptia albusului de ou, nu existad niciun
aliment exclusiv proteic. Prin urmare, este un regim care
selectioneaza si regrupeazd un anumit numar de alimente a
ciror compozitie este cea mai apropiatd posibil de protei-
nele pure, cum ar fi anumite categorii de carne, peste, fructe
de mare, carne de pasdre, oud, lactate cu 0% grdsimi.

Comparat cu regimurile hipocalorice, acest regim,
daci este bine urmat, este o adevaratd masind de rdzboi, un
buldozer in fata ciruia toate rezistentele dispar. Este de
departe cel mai performant si cel mai rapid dintre regimurile
nepericuloase pe baza de alimente, care isi dovedeste in-
treaga eficientd in cazurile cele mai dificile, in special cel
al femeii in premenopauz3, subiect al retentiei de apa si al
balongrilor sau cel al femeii la menopauzd, aflatd in peri-
oada critici de introducere a tratamentului hormonal. De
asemenea, este foarte eficient in cazul subiectilor recunos-
cuti ca rezistenti, intrucat au urmat si abandonat mult prea
multe regimuri sau tratamente agresive.
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Perioada de cursa lunga,
regimul proteinelor alternative

~ Asa cum ii arata si numele, acest regim functioneaza
prin alternarea intr-o manierd repetitiva a doua regimuri arti-
culate unul cu celdlalt, regimul proteinelor pure, apoi ace-
lasi regim la care se adaugd toate legumele crude sau gatite.
Fiecare ciclu al acestei alternante functioneaza ca injectia-
combustia unui motor in doi timpi, arzand cota de calorii.
Acest regim al Proteinelor Alternative si contragerea
sa in Prot-Al au dat numele generic al acestei metode.

Alternanta regimurilor

Primul ca si al doilea dintre aceste regimuri ofera ace-
easi libertate totald in ceea ce priveste cantitatile. Ambele
ingdduie consumarea ,dupa voie” a alimentelor permise, la
orice ord din zi si in cantitdile si amestecurile care Ti sunt
pe plac fiecaruia, ceea ce oferd in acelasi timp un spatiu de
deplini libertate si un mijloc eficient de a neutraliza foamea
mancand, precum si de a compensa poftele calitative prin
satisfactii cantitative.

in functie de numarul kilogramelor de pierdut, de nu-
marul de regimuri urmate anterior, de varsta si de motivatia
subiectului, ritmul de alternantd a acestor doua regimuri se
va stabili in functie de norme precise care vor fi detaliate
ulterior.

Aceastd fazi de atac, ce incepe prin pierderi in greu-
tate adesea impresionante trebuie sa fie condusa fara pauza
pana la obtinerea greutdfii dorite. Desi In parte dependent
de experientele defectuoase din trecut, regimul proteinelor
alternative ramane unul dintre cele care suferd de cel mai
mic efect de ,imunizare” indus de pierderile anterioare n
greutate.
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Palierul consolidarii greutatii obtinute:
10 zile pe kilogram pierdut

Dupi faza de cucerire, urmeaza faza pacificatoare a
planului Protal, a cirei misiune esentiald este de a redes-
chide alimentatia fatd de un contingent de alimente nece-
sare, evitand clasicul efect de recidivd care urmeazd
pierderilor importante in greutate.

De-a lungul fazei de atac si din ce in ce mai evident
pe masurd ce durata regimului se prelungeste, organismul
incearci si opuna rezistenta. El reactioneaza fatd de rdpirea
resurselor sale prin reducerea progresivd a energiei cheltuite
si mai ales intensificand cat mai mult randamentul si
asimilarea fiecdrui aliment consumat.

Grasul victorios se giseste astfel agezat pe un vulcan si
avand un corp care nu asteapta decat momentul propice
pentru a-si reface rezervele pierdute. O masd copioasa care
inainte de inceperea regimului n-ar fi avut decat un mic
efect, va fi plind de consecinte la final de regim.

Din acest motiv, aceastd deschidere va fi catre ali-
mente mai bogate si gratificante, dar a cdror varietate si
cantitate vor fi limitate pentru a ajunge fard riscuri la rein-
staurarea calmului unui metabolism exacerbat de pierderea
in greutate.

Prin urmare, vor fi introduse zilnic doud transe de
paine, o portie de fructe si de branzd pe zi, doud portii
de legume amidonoase pe sdptamana si mai ales doua mese
de gala saptamanal.

Rolul acestui prim palier de stabilizare este deci evi-
tarea acelui salt inapoi exploziv, care este cauza cea mai
frecventd si mai imediatd a esecului regimurilor de slabit.
Introducerea unor alimente importante precum painea, fruc-
tele, branza, anumite legume amidonoase si accesul la
anumite manciruri sau alimente mai putin necesare, dar
incircate de pliceri, sunt de acum inainte indispensabile,
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dar necesitd o ordine a introducerii si o baterie de indrumri
suficient de precise si limitative, pentru a impiedica derapa-
jul. latd rolul acestui prim zid de protectie a greutdtii pier-
dute.

Durata sa, legatd de numarul kilogramelor pierdute, se
calculeazi foarte simplu: 10 zile pentru fiecare kilogram
pierdut.

Stabilizarea ultima pe termen lung

Dupé pierderea in greutate si evitarea recidivei, reali-
zatd cu ajutorul unei retele sigure de indrumdri si de con-
strangeri acceptate, grasul victorios si adesea euforic stie din
instinct ca aceastd victorie este fragila si ca, fard niste cadre
precise, se va lisa, mai devreme sau mai tarziu — dar mai
degrabd mai devreme, decat mai tarziu — prada vechilor sdi
demoni. Pe de altd parte, el stie si mai sigur ca niciodata nu
va putea s3 obtind echilibrul si masura alimentard pe care
cea mai mare parte a nutritionistilor i-o recomanda pe buna
dreptate ca garantie a mentinerii greutaii.

Protal, in aceasta a patra faza, propune o zi pe sap-
timana a regimului de atac initial, regimul proteinelor pure,
cea mai eficientd si in acelasi timp cea mai constrangatoare
dintre armele sale, in fiecare joi pentru tot restul vietii.

Oricat de paradoxal ar parea, un gras ajuns la greu-
tatea doritd este capabil ca o zi pe sdptimand sa facd un
anumit efort, intrucat aceastd indrumare este una foarte
precisd, bine delimitata in timp si, mai ales, aceastd mdsurd
punctuald si nenegociabild aduce imediat rezultate, permi-
tand subiectului si manance normal in cele sase zile ale
saptamanii fara sa mai ia in greutate.
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Planul Protal, rezumat

Regimul de atac: Protal-ul pur
Duratd medie: cinci zile

Regimul de cursa lunga: proteinele alternative
Durati medie: o sdptdmana pe kilogram

Regimul de consolidare
Durati medie: zece zile pe kilogram pierdut

Regimul de stabilizare definitiva
O zi de Protal pur in fiecare joi, pe viata




Notiuni necesare
despre nutritie

Trioul G-L-P
Glucide - Lipide - Proteine



limentatia in general, atdt cea umand, cat si cea ani-

mal3, cuprinde un numar impresionant de alimente

comestibile, dar toate aceste alimente nu sunt alca-
tuite decat din trei nutrimente: glucide, lipide si proteine.
Fiecare aliment isi datoreaza gustul, textura si valoarea
nutritionald unui anumit amestec intre aceste trei nutri-
mente.

Inegalitatea calitativa a caloriilor

A fost o vreme cand specialistii in nutritie nu acordau
importantd decat exclusiv valorii calorice a alimentelor si a
meselor si nu-si alcdtuiau regimurile de slabit decat exclusiv
pe calculul caloriilor, ceea ce a stat la originea esecurilor
multd vreme inexplicabile.

Astdzi, cea mai mare parte dintre ei a abandonat
aceastd viziune exclusiv cantitativd pentru a se preocupa
mai mult de originea acestor calorii, de natura nutrimentului
din care provin, de amestecul de nutrimente care formeazd
bolul alimentar si chiar de ora de ingestie a acestor calorii.

Astfel, astizi este un fapt dovedit cd 100 de calorii
provenite din zahar alb, din ulei sau din peste nu sunt tratate
de organism in acelasi fel si ca rezultatul final al acestor ca-
lorii, dupa asimilare, variaza mult in functie de originea lor.

In acelasi fel se pune problema in privinta orei la care
sunt consumate aceste calorii, iar astazi este banala accep-
tarea ideii, ieri deplasatd, conform careia caloriile consu-
mate dimineata sunt mai putin folositoare decat cele de la
pranz si mai putin folositoare decat cele de seara.

Independent de configuratia sa, adaptatd profilului
specific al celui gras, eficienta planului Protal si a celor



32 ' Pierre Dukan

patru regimuri care il alcatuiesc se explicd prin selectia foarte
speciald a nutrimentelor care intrd in compozitia alimen-
telor propuse, si mai ales prin importanta deosebita pe care
acest plan o acorda proteinelor, atat in faza de atac, cat si in
cea de stabilizare pe termen lung.

Prin urmare, pentru a pune mai bine in evidentd mo-
dul original de actiune al planului Protal, este indispensabil,
mai ales pentru cei care nu posedd anumite cunostinte in
acest domeniu, si prezentdm un tabel comparativ al acestor
trei nutrimente.

Glucidele sau hidratii de carbon

Aceasti categorie de alimente, foarte raspanditd si
foarte apreciaty, i-a oferit intotdeauna omului, indiferent de
locul, epoca si cultura acestuia, mai mult de 50% din can-
titatea sa de energie.

De-a lungul miilor de ani, in afard de fructe si de
miere, singurele glucide consumate de om au fost cele pe
care astizi le numim zaharuri lente, cereale, legume amido-
noase, leguminoase etc. Specificul lor este cd sunt absorbite
in mod progresiv, ca fac s3 creasca moderat glicemia si ca
evit astfel reactia de eliberare de insuling, ale carei conse-
cinte nefaste asupra sanatdtii si mai ales asupra cresterii Tn
greutate le cunoastem astazi.

Odati cu descoperirea extractiei de zahar alb din tres-
tia de zahdr si apoi, pe scard mai mare, din sfecla de zahdr,
alimentatia uman s-a modificat in profunzime prin invazia
in continu crestere a alimentelor cu gust dulce si a glucide-
lor cu actiune rapida.

Carburant alimentar prin excelentd, glucidele sunt
foarte potrivite pentru sportivi, pentru cei care fac muncd
fizica sau pentru adolescenti. Dar ele sunt departe de a fi la
fel de utile marii majorititi a sedentarilor care alcatuiesc
astazi societatea noastrd.
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Zaharul alb si toate derivatele sale, dulciurile, bom-
boanele, sunt hidrati de carbon in stare purd, in acelagi timp
bogati si cu actiune ultra-rapidd.

Alimentele amidonoase, chiar dacd nu au gust dulce,
sunt la fel de bogate in glucide. Acestea sunt: fdinoasele
(paine, mai ales painea albd, biscuiti, cereale etc.), pastele,
cartofii, mazarea, leguminoasele, lintea, fasolea etc.

Fructele cele mai bogate in glucide sunt bananele,
ciregele si strugurii.

Vinul si toate bauturile alcoolice.

Produsele de patiserie, combinatie savuroasa de fai-
noase cu zaharuri, ba si mai mult, cu grasimi.

Glucidele nu oferd decat patru calorii pe gram, dar
ratia lor este constantd, iar valoarea lor calorica ridicatd. De
asemenea, sunt perfect asimilate, ceea ce le imbunatdteste si
mai mult randamentul energetic.

in plus, legumele care contin amidon si fdinoasele se
digera lent, ducand la fermentatie si gaze care stau la origi-
nea balonirilor, pe cat de dezagreabile, pe atat de ineste-
tice.

Cea mai mare parte a glucidelor sunt alimente cu gust
foarte apreciat, atat legumele pe bazd de amidon si fainoa-
sele, cat si glucidele cu gust dulce. Aceastd afinitate pentru
savoarea gustului dulce este in parte inndscutd, dar mare
parte dintre psihologi vid in ea rezultatul unei indelungate
conditiondri care, inca din copildrie, face ca alimentul dulce
s3 joace un rol gratifiant, fiind asimilat unei recompense.

in sfarsit, glucidele sunt in general alimente ale caror
costuri sunt relativ scdzute, ceea ce le face prezente pe toate
mesele, de la cele mai bogate, la cele mai sdrace.

in concluzie, glucidele sunt alimente in acelasi timp
bogate, omniprezente si cu un gust atat de apreciat Tncat
servesc adesea ca alimente de gratificare, iar cele dulci ca
alimente de rontdit, uneori compulsiv.
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Pe plan metabolic, ele faciliteaza secretia de insulina
care favorizeaza producerea si depunerea grasimilor.

Din toate acestea, rezultd ca glucidele sunt alimente
de care cel predispus la ingrasare a trebuit sa se teama
multi vreme. Aceastd temere are astdzi tendinta de a se
deplasa asupra materiilor grase care au devenit pe drept
cuvant inamicul numarul unu al celui obez. Acesta nu este
un motiv pentru a l4sa garda jos, cu atat mai putin in timpul
fazei de atac, care trebuie sa fie cat mai performantd si mai
rapida posibil.

Planul Protal exclude total orice glucidd in faza de
atac. In timpul perioadei de cursé lungd si pand la obtinerea
greutatii dorite, el nu permite decat legume al caror continut
glucidic este extrem de scazut. Glucidele fsi fac din nou
aparitia in cursul perioadei de consolidare, dar nu sunt total
permise sase zile din sapte decat in faza stabilizarii ultime.

Lipidele

Lipidele sunt prin excelentd inamicul oricdrei per-
soane care vrea si sldbeascd pentru cd ele reprezintd,
pentru toatd lumea vie, forma cea mai concentratd sub care
este stocat surplusul de energie. Consumarea de grasimi
inseamn deci a-{i insusi rezervele unui animal, ceea ce, in
teorie ca si in practicd, are toate sansele de a inlesni cres-
terea in greutate.

Odati cu aparitia dietei Atkins care a deschis larg por-
tile lipidelor, considerand glucidele ca diabolice, nume-
roase regimuri au adoptat acest punct senzational de
vedere, care i-a reusit atat de bine promotorului sdu. Este
clar ca avem de-a face cu o eroare majora, din doud motive:
cresterea periculoasd a nivelului colesterolului si trigliceri-
delor, pentru care unii au platit cu viata, si pierderea temerii
fata de materiile grase, ceea ce face pentru totdeauna impo-
sibild orice forma de stabilizare.
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Existd doud mari surse de lipide: grasimile animale si
grasimile vegetale.

Grisimea animal3, ce se gdseste practic in stare purd
in osanza si untura de porc, este foarte prezentd in anumite
mezeluri precum pateul, salamul, carnatii, carnea tocatd etc.
Dar si alte animale pot fi surse. Oaia si mielul, anumite
pasari precum gasca si rafa sunt bogate in grasimi. Carnea
de vitd este mult mai putin grasd, mai ales pdrtile pentru
gratar; numai antricotul si coasta sunt bucdfi cu adevdrat
mai grase. in schimb, carnea de cal este o carne slaba.

Untul, obtinut din smantan3, este o lipidd practic
purd. Smantana, mai fluidd, nu este mai pufin grasa, iar con-
tinutul sdu lipidic se apropie de 80%.

Dintre pesti, exista cinci mari furnizori de grdsime
care sunt usor de recunoscut datoritd gustului onctuos si
pielii lor albastre: acestia sunt sardinele, tonul, somonul,
macroul si heringul. Trebuie sa stiti ca acesti cinci pesti,
oricat ar fi de grasi, nu sunt deloc mai grasi ca o fripturd
obisnuitd de vitd, cu atat mai mult cu cét grasimea lor de
pesti de ape reci este foarte bogata in acizi grasi omega 3,
acizi recunoscuti pentru actiunea lor de prevenire a bolilor
cardio-vasculare.

Lipidele vegetale sunt reprezentate in mod esential prin
marele registru al uleiurilor si al familiei oleaginoaselor.

Uleiul este si mai gras decat untul. $i dacd anumite
uleiuri precum cel de masline, de rapitd sau de floarea-soa-
relui au calitati nutritionale si o actiune de protectie dove-
dit3 asupra cordului si a vaselor de sange, toate uleiurile au
aceeasi valoare calorica i sunt interzise pe parcursul regi-
murilor de slibit, sunt de evitat in timpul regimurilor de
consolidare si de consumat cu masurd in timpul stabilizdrii
ultime. Cat despre oleaginoase, arahide, nuci, alune, fistic
etc., sunt alimente care se ronfdie automat, consumate de
obicei la momentul aperitivului, iar asociate cu o bdturd
alcoolici, fac sa creascad mult incarcdtura caloricd a mesei
care le urmeaza.
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Pentru cel sau cea care incearcd si sldbeasca, lipidele
sunt purtitoarele tuturor pericolelor.

e Mai intai si de departe, sunt cel mai pline de calorii
dintre nutrimente: nou3 calorii pe gram, de doud ori mai
mult decat glucidele sau proteinele, care nu contin decat 4
calorii pe gram.

e Alimentele bogate in lipide se consumd rareori
singure. Uleiul, untul, smantana atrag dupd sine painea,
legumele amidonoase, pastele, vinegreta, iar asemenea
combinatii fac s se ridice considerabil nivelul caloric glo-
bal.

e Materiile grase se asimileazd mai lent decat zaha-
rurile rapide, dar in mod clar mai repede decit proteinele,
iar comparativ, randamentul lor energetic cregte pe masurd.

o Alimentele grase nu scad apetitul decat moderat si
consumul lor, spre deosebire de cel al alimentelor pe baza
de proteine, nu reduce consistenta mesei urmatoare §i nici
nu 0 amana pe mai tarziu.

e in cele din urm3, lipidele de origine animalg, untul,
mezelurile, branzeturile grase cu un continut ridicat de acizi
grasi, reprezintd o potentiala amenintare pentru cord. Din
acest motiv, ele nu pot sub nicio forma sd beneficieze, asa
cum era cazul in dieta Atkins si a celorlalte inspirate din ea,
de o libertate totala privind consumul.

Proteinele

Proteinele reprezintd cel de-al treilea nutriment uni-
versal. Ele formeazi o mare grupd de compusi azotati —
clasa proteinelor, cele mai lungi molecule care intrd in
alcituirea fiintelor vii. Alimentele cele mai bogate in pro-
teine provin din regnul animal. Cea mai cunoscutd sursd de
proteine este carnea.

Dintre toate sortimentele de carne animald, carnea de
cal este cea care contine cele mai multe proteine. Carnea ™
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de vitd este deja prea grasa, dar anumite bucati slabe sunt la
fel de bogate in proteine.

Carnea de oaie si cea de miel sunt cu certitudine mai
imp3nate, iar prezenta grasimii ce le atenueaza culoarea
le reduce continutul de proteine. In fine, carnea de porc, si
mai grasd, nu este suficient de bogatd in proteine pentru a
face parte din grupa restransd de alimente esential proteice.

Organele sunt foarte bogate in proteine, foarte sirace
in grasimi si in glucide, cu exceptia ficatului care contine o
mica doza de zahar. ~

Carnea de pasidre, cu exceptia celei de gascd si rata
domestice, este o carne relativ slaba si foarte bogata in pro-
teine, in special cea de curcan si anumite parti slabe de la
pui, precum pieptul.

Pestele, in special cel alb foarte slab cum ar fi lim-
ba-de-mare, calcanul, morunul sau merluciul, este 0 mind
de proteine cu foarte mare valoare biologicd. Pestele de apa
rece precum somonul, tonul, sardinele sau macroul are o
carne mai gras3, ceea ce ii reduce mult coninutul de pro-
teine; acestia nu sunt insd surse mai putin excelente de
proteine, oferind un gust de o rard onctuozitate i protejand
eminamente sanitatea cardio-vasculara. :

Crustaceele si scoicile sunt si slabe si fara glucide,
deci bogate n proteine. in mod traditional, crustaceele sunt
contraindicate pentru continutul lor bogat in colesterol, dar
acesta este concentrat in crusta de pe capul animalului si nu
in carnea sa, ceea ce permite consumarea fara teama a cre-
vetilor, crabilor si a altor fructe de mare, dacd, drept masura
de sigurant3, le indepdrtdm aceasta crusta.

Oul este o sursd interesantd de proteine. Gélbenusul *
contine si lipide si suficient colesterol pentru a fi nevoiti sd
evitaim abuzul in caz de predispozitie. In schimb, albusul
este cea mai purd si mai completd dintre proteinele cunos-
cute, ceea ce ii conferd statutul de proteind de referina,
facand posibila clasificarea tuturor celorlalte proteine.
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Proteinele vegetale se gasesc in cea mai mare parte a
cerealelor si leguminoaselor, dar acestea sunt mult prea
bogate in glucide pentru a putea face parte dintr-un regim
care isi datoreaza eficienta puritdfii acestui nutriment. in
plus, lasand deoparte soia, aceste proteine vegetale au o
valoare biologica mediocra si le lipsesc foarte mult anumiti
aminoacizi indispensabili, ceea ce impiedica folosirea lor
exclusiva pe termen lung.

Omul este un vandtor carnivor

Este important de stiut cd omul si-a depdsit conditia
animali devenind carnivor. Strdmosii sdi simieni, la fel ca
marile maimute antropoide actuale, erau in mod esential
vegetarieni, chiar dac3, ocazional, unii dintre ei nu ezitau sa
vaneze alte animale pentru a se hrédni. Prin urmare, deve-
nind vanitor si astfel consumator de carne, a fost posibil ca
omul si-si dobandeascd facultdtile sale pur umane. Astfel,
organismul sdu posedd un intreg sistem digestiv si excretor
care 1i permite chiar si astdzi consumul nelimitat de carne si
de peste.

Digestia, consumul de calorii i satietatea

Digestia proteinelor este cea mai lunga si mai labo-
rioasi dintre toate categoriile de alimente. Este nevoie de
mai bine de trei ore pentru a dezintegra si asimila protei-
nele. Motivul este simplu. Moleculele sale sunt cu lant lung
si cu legdturi foarte stranse, iar pentru a le invinge rezistenta
este nevoie de o actiune combinatd a unei bune masticatii,
cu o buni triturare mecanicd in stomac si mai ales cu
actiunea conjugatd a diferitelor sucuri pancreatice.

Aceastd activitate indelungatd de extractie a caloriilor
are un cost ridicat pentru organism si s-a calculat ca pentru
a reusi extragerea a 100 de calorii dintr-un aliment proteic
este nevoie de cheltuirea a aproximativ 30 de calorii.
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Rezumam aceastd particularitate spunand c& actiunea dina-
mica specificd a proteinelor este de 30%, in vreme ce pen-
tru lipide este de numai 12 %, respectiv 7% pentru glucide.

Ceea ce retinem de aici este ca atunci cand cineva
care doreste sd sldbeasca va consuma carne, peste sau un
iaurt slab, simplul fapt de a digera si de a asimila ii cere o
munci, un consum de calorii care reduce aportul energetic
al mesei sale. Aceasti caracteristica ii este deci foarte favo-
rabild celui care doreste si sldbeascd. Vom reveni mai pe
larg asupra acestui subiect odatd cu explicarea modului de
actiune a regimului proteinelor pure.

in plus, lentoarea digestiei si asimilarii intarzie golirea
stomacului si face s3 creascd senzatia de plin si de safietate.

Singurul nutriment vital si indispensabil fiecarei mese

Din cele trei nutrimente universale, numai proteinele
sunt indispensabile existentei noastre.

Glucidele sunt cele mai putin necesare, intrucat orga-
nismul uman stie sa fabrice glucoza, adica zahdr, din carne
sau din materiile grase. Este ceea ce se intampld atunci
cand, privati de alimente sau la regim, recurgem la rezer-
vele noastre de grisime pentru a o transforma in glucoza
indispensabild functiondrii muschilor si creierului nostru.

Este valabil si in cazul lipidelor, obezul fiind expert in
arta de a le produce si a le stoca, pe baza excesului de dul-
ciuri sau de carne.

in schimb, omul nu dispune de mijloacele metabolice
de sintetizare a proteinelor. Or, simplul fapt de a trdi, de la
asigurarea functionarii sistemului muscular, reinnoirea glo-
bulelor rosii, cicatrizarea ranilor, cresterea parului si pana la
functionarea memoriei, toate aceste operatiuni vitale nece-
sit4 proteine, un minimum zilnic de un gram pe kilogram de
greutate corporald.

Tn cazul unui aport insuficient, organismul este con-
strans si recurgd la propriile sale rezerve, in principal la



40 Pierre Dukan

musculaturs, dar si piele sau oase. Este ceea ce se intampla
cand urmam regimuri nerezonabile precum regimul hidric,
pe bazi de apa si nimic altceva, sau regimul din Beverly
Hills, alcituit exclusiv din fructe exotice, celebrul regim al
starurilor hollywoodiene, care, daca l-au urmat intr-adevar,
au trebuit si-i cedeze o mare parte din puterea lor de
seductie.

O persoand care doreste sd slibeasca trebuie, prin
urmare, sa stie cd un regim, oricat de restrictiv ar fi, nu
trebuie sa ofere niciodata mai putin de un gram de proteine
pe zi pe kilogram de greutate corporald gi mai ales cd acest
aport trebuie sa fie repartizat uniform pe parcursul celor trei
mese ale zilei. Un mic dejun insuficient, o masd de pranz
compusi dintr-un strudel cu mere si un baton de ciocolata
si 0 cind compusa dintr-o pizza gi un fruct sunt tot atatea
mese lipsite de proteine si tot atatea ocazii de a-ti pierde
prospetimea pielii si de a-ti deteriora organismul in general.

Valoarea caloricd scizutd a proteinelor

Un gram de proteine nu furnizeaza decat patru calorii,
de doud ori mai putin decat grasimile, dar la fel ca gluci-
dele. Totodats, marea diferentd tine de faptul ca alimentele
cele mai bogate in proteine nu sunt niciodata la fel de con-
centrate in proteine cum este zahdrul de masd in glucide
sau uleiul sau untul in lipide.

Toate tipurile de carne, pestele i celelalte proteine
alimentare nu oferd decat 50% proteine asimilabile, restul
nefiind decat reziduuri sau tesut auxiliar inutilizabil. Un
escalop de curcan sau o friptura de 100 g nu au mai mult de
200 de calorii si daci ne aducem aminte cd organismul are
nevoie de 30% din aceastd valoare caloric3, adicd 60 de
calorii, pentru asimilare, nu mai rdman din aceste alimente
savuroase si satioase decat 140 de calorii, adica valoarea
unei simple linguri de ulei pe care o credem atat de ino-
fensivd cand o turndm peste cateva frunze de salata. Cu
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aceastd simpla constatare ne dam seama de importanta capi-
tala pe care o poate avea folosirea unui regim care va
indrazni, pentru o perioadd limitatd, sa propund numai pro-
teine.

Cele doud inconveniente ale proteinelor

o Alimente costisitoare: costul alimentelor proteice
este relativ ridicat: carnea, pestele, fructele de mare pot
atarna greu asupra unui buget modest. Oudle, carnea de
pasire, organele, sunt mai accesibile, dar rdman categoria
cea mai luxoasi de alimente. Din fericire, de cateva zeci de
ani, lactatele cu 0% grasimi au permis obtinerea de proteine
de o excelentd calitate la preturi care sa permitd compen-
sarea costului ridicat al mesei proteice.

« Alimente pline de reziduuri: spre deosebire de cea
mai mare parte a altor alimente, alimentele proteice nu sunt
dezintegrate in totalitate si, in timpul degradarii lor, rdmane
in organism un anumit numdr de reziduuri, precum acidul
uric, care trebuie eliminate. Teoretic, consumul ridicat al
acestor alimente ar fi deci tributar cresterii coninutului de
reziduuri, deranjandu-i astfel pe cei sensibili sau cu predis-
pozitii. Practic, organismul uman si in mod deosebit rini-
chii, posedd un anumit numar de mecanisme de eliminare
care se achitd perfect de aceasta sarcind, dar, pentru a o
duce la indeplinire, rinichii au neapdratd nevoie de o can-
titate crescutd de apd. Rinichii filtreazd sangele de acidul
uric numai cu conditia expresd de a cregte cantitatea de apa
consumatd de subiect.

Am avut ocazia de a numara 60 de cazuri de subiecti
predispusi la gutd sau avand calculi de acid uric si care
urmau un regim bogat in proteine, dar acceptaserd sa-|
asocieze unui consum zilnic de trei litri de apa. Cei care
urmau un tratament de protectie l-au pastrat, iar ceilalti nu
au fost supusi unuia. Niciunul dintre ei nu a vazut crescand
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nivelul siu de acid uric in timpul acestui regim. La o treime
dintre ei, acesta chiar s-a redus.

Prin urmare, este esential sa retineti sa befi apa pe par-
cursul unei diete bogate in proteine, mai ales in fazele alcd-
tuite numai din alimente proteice.

in concluzie

Este bine si punem in evidentd un anumit numar de
principii fundamentale pe care un bun regim de slabit tre-
buie sa le respecte:

e Incontestabil, marele inamic al celui sau celei care
se pregiteste sd tind un regim de sldbit sunt lipidele sau
materiile grase, atat animale, cat si vegetale. Chiar fard a
tine cont de continutul de lipide al carnurilor si al pestelui,
ci doar de uleiul din sosuri si prajeli, de untul i smantana
cu care se prepard garniturile, ca si de branzeturile si meze-
lurile grase este suficient pentru a le acorda acestor lipide
laurii aportului caloric. Un regim eficient i coerent trebuie
deci sa inceapa prin reducerea sau eliminarea alimentelor
care le contin din plin.

e De asemenea, trebuie stiut cd grasimile animale
sunt singurele generatoare de colesterol si trigliceride. Prin
urmare, este bine sa le reducem sistematic in caz de predis-
pozitie citre riscul cardio-vascular.

e Celalalt inamic al celui care doreste sa sldbeascd
sunt glucidele simple. Nu saharurile lente din cerealele
integrale sau din leguminoase, ci zaharul rapid, zaharul ali-
mentar cu asimilare uneori instantanee si a carui simpla
prezentd faciliteaza trecerea si absorbtia pentru tot restul.
Camuflat in spatele gustului sau dulce, aliment prin exce-
lenta pentru rontaieli, te poate face s3 uiti de inalta sa con-
centratie de calorii.

e Proteinele au o valoare caloricd moderata: patru
calorii pe gram.
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e Alimentele cele mai bogate in proteine cum sunt
carnea si pestele posedd o retea de tesut conjunctiv foarte
rezistent la digestie, ceea ce face ca asimilarea lor sd fie
incompletad. Pierderea de energie legata de aceastd carac-
teristica a proteinelor este 0 mana cereascd pentru cel gras
la regim si care este, prin definitie, un mare asimilator de
calorii si profita de obicei de orice hrand.

e Actiunea dinamic3d specifici a proteinelor repre-
zinta costul caloric al dezintegrarii lor in timpul digestiei.
Acesta se deduce din aportul lor energetic si realizeazd o
economie suplimentard de 30%, cu mult superioara celei a
tuturor celorlalte alimente.

e Nu tineti niciodata un regim care sa cuprinda mai
putin de 60-80 g de proteine pure, cici riscafi sd v pradafi
propria musculaturd sau sa va stricati pielea.

e Nu va temeti de acidul uric, reziduul natural al pro-
teinelor, eliminat total prin adaosul zilnic a un litru i juma-
tate de apa.

e Nu uitafi: cu cat asimilarea unui aliment este mai
lentd, cu atat mai tarziu va aparea foamea. Alimentele dulci
sunt cel mai rapid si mai masiv absorbite si asimilate, apoi
vin alimentele grase si abia apoi proteinele. Cei care sunt tot
timpul haituiti de foame vor trage ei insisi propriile lor con-
cluzii.



PROTEINELE PURE

Motorul planului Protal



rotal este un plan alcatuit din patru regimuri succesive

care se articuleazd unul cu altul pentru a-l indruma pe

supraponderal cdtre greutatea stabilita si pentru a-l
mentine la acea greutate.

Aceste patru regimuri succesive si cu eficientd descres-
catoare sunt concepute pentru:

e Primul, pentru un start sigur si 0 pierdere in greutate
intensd si stimulatoare.

o Al doilea, pentru a sldbi regulat si pentru a ajunge
dintr-o singura miscare la greutatea dorita.

o Al treilea, pentru consolidarea greutatii abia obti-
nute si deocamdatd instabile, regim cu o durata stabilitd la
10 zile pentru fiecare kilogram pierdut.

e Al patrulea, pentru o stabilizare definitivd, cu pretul
unei zile pe saptimana de regim, respectatd pentru tot restul
vietii. ‘

Fiecare dintre aceste patru regimuri are un anumit
mod de actiune si o anumitd misiune de indeplinit, dar
toate patru fsi trag forta si eficienta descrescitoare din utili-
zarea regimului proteinelor pure — pur mai intdi, in faza de
atac, alternativ apoi, in cea de cursd lung, echilibrat in faza
de consolidare si, in cele din urmd, saptamanal in faza
stabilizarii definitive. :

Prin acest regim pur si complet, cu o durata ce variaza
dupa caz, intre doud si sapte zile, Protal demareazd puter-
nic, avand un efect-surpriza.

Exact acelasi regim este cel care, folosit alternativ,
conferd fortd si ritm regimului Proteinelor Alternative, du-
cand dintr-o singurd miscare la obtinerea greutaii dorite.

Tot acest regim, folosit punctual, constituie stalpul de
rezistenta al fazei de consolidare, perioadd de tranzitie intre
pierderea in greutate clard si dura si revenirea la o alimen-
tatie normala.
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in cele din urm3, acelasi regim este cel care, intr-0
singurd zi pe saptamana, dar pentru tot restul vietii, permite
o stabilizare definitiva, facand posibil, in schimbul acestui
efort punctual, sa tréiesti hranindu-te fira a te culpabiliza si
fara restrictii in celelalte sase zile ale saptamanii.

Daca regimul proteinelor pure este motorul planului
Protal si al celor patru regimuri pe care le integreaza, este
nevoie acum, inainte de a trece la punerea in practicd a pla-
nului Protal, sa descriu modul foarte special de actiune al
acestui regim, explicand impresionanta sa eficientd, pentru
a-i putea folosi toate resursele.

Cum functioneaza regimul proteinelor pure? lata
obiectul acestui capitol.

ACEST REGIM NU TREBUIE SA ADUCA DECAT PROTEINE

Unde si gasim proteinele pure?

Proteinele formeaza structura materiei vii, atat ani-
mal3, cat si vegetald, prin urmare le gasim in cea mai mare
parte a alimentelor cunoscute. Dar regimul proteinelor
pure, pentru a-si dezvolta modul siu specific de actiune si
intregul potential, trebuie sa fie compus din alimente cat
mai apropiate de puritatea proteica. in practica, in afard de
albusul de ou, niciun alt aliment nu are o asemenea puri-
tate.

Legumele, oricate proteine ar avea, sunt intotdeauna
prea bogate in glucide. Este cazul tuturor cerealelor, pastelor
fsinoase, leguminoaselor, al anumitor legume care confin
amidon, inclusiv soia, cunoscuta pentru calitatea proteinelor
sale, dar prea grasa si prea bogata in glucide, ceea ce face ca
toate aceste legume s3 nu poatd fi utilizate aici.
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La fel si in cazul alimentelor de origine animald, mai
bogate in proteine decat legumele, dar prea grase. Este
cazul carnii de porc, de oaie si de miel, al anumitor pasdri
prea grase, precum rafa si gasca si al multor parfi de vitd i
vitel.

Existd totusi un anumit numar de alimente de origine
esentialmente animala care, fard a atinge puritatea proteica,
se apropie de aceasta si care, din acest motiv, vor fi princi-
palii actori ai planului Protal.

e Carnea de cal, cu exceptia fleicii.

e Carnea de vitd, cu exceptia antricotului, coastei si a
tuturor partilor care se frig sau se fierb.

e Vitelul la gratar.

e Carnea de pasdre, cu exceptia celei de rata si de
gasca.

e Toti pestii, inclusiv cei albastri, a caror grasime, emi-
namente protectoare pentru inimd si artere, fi face accep-
tabili aici.

e Crustaceele si scoicile.

e Ouile — puritatea proteicd a albusului este umbritd
doar de continutul redus in grasimi al galbenusului.

e Lactatele fira grasimi sunt bogate in proteine si total
lipsite de materii grase. Ele contin totusi cateva urme de glu-
cide, mai ales cele indulcite cu aspartam sau aromatizate cu
pulpa de fructe. Slabul continut de glucide si importanfa
gustativd a acestor alimente le permite totusi sd-si pastreze
locul in aceastd selectie de alimente esential proteice care
alcituiesc forta de atac a planului Protal.
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Cum actioneaza proteinele?
Puritatea proteinelor le reduce aportul caloric

Toate speciile animale se hranesc cu alimente com-
puse dintr-un amestec al singurelor trei nutrimente cunos-
cute: proteinele, lipidele si glucidele. Dar pentru fiecare
specie existd o proportie ideald si specificd a acestor trei
nutrimente. La om aceasta este de 5-3-2, adica 5 parti de
Glucide, 3 parti de Lipide si 2 parti de Proteine, compozitie
apropiata de cea a laptelui matern.

Atunci cand compozitia bolului alimentar respecta
acest numar de aur, asimilarea caloriilor in intestinul subtire
are loc cu o maxima eficientd, iar randamentul sdu poate
facilita cresterea in greutate.

Invers, este suficientd modificarea acestei proportii
optime pentru a perturba absorbtia caloriilor si pentru a
reduce randamentul alimentelor. Pe plan teoretic, modifi-
carea cea mai radicald care se poate concepe, cea care ar
reduce cel mai puternic absorbtia caloriilor, ar fi restran-
gerea alimentatiei la consumarea unui singur nutriment.

in practicd, desi acest lucru a fost incercat in Statele
Unite pentru glucide (regimul din Beverly Hills, bazat nu-
mai pe fructe exotice) si pentru grasimi (regimul Esquimau),
alimentatia redusd numai la zaharuri sau numai la grasimi
este dificil de realizat si incircata de consecinte. Excesul de
zaharuri ar facilita aparitia diabetului, iar excesul de grasimi,
in afara de inevitabilul dezgust, ar constitui un risc major de
imbacsire a sistemului cardio-vascular. n plus, absenta pro-
teinelor indispensabile vietii ar obliga organismul sa le ex-
traga din rezervele sale musculare.

Alimentatia limitata la un singur nutriment nu poate fi
deci conceputd decat in cazul proteinelor, solutie accepta-
bila pe plan gustativ, evitand riscul de ingrosare a arterelor,
si care, prin definitie, exclude orice carenta de proteine.
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Atunci cand reusim si punem bazele unei alimentatii
limitate la numai un nutriment de naturd proteicd, organului
asimilator i este mai greu sd lucreze asupra unui bol ali-
mentar pentru care nu este programat si de al cdrui continut
caloric nu poate profita pe deplin. Se regdseste asadar in
situatia unui motor in ,doi timpi” de scooter sau de vapor,
conceput pentru a functiona cu un amestec de combustibil
si ulei, pe care vom incerca sa-l folosim cu un combustibil
pur si care, dupd ce va fi facut contact, va fi sucombat, din
imposibilitatea de a-si putea folosi carburantul.

in asemenea conditii, organismul se multumeste sa-si ia
proteinele indispensabile intretinerii organelor sale (muschi,
globule, piele, par, unghii) si foloseste prost si putin restul
caloriilor primite.

Asimilarea proteinelor atrage dupd sine un mare con-
sum caloric

Pentru a intelege aceastd a doud proprietate a protei-
nelor care contribuie la eficienta planului Protal, este nevoie
s3 ne familiarizdm cu notiunea de ADS sau actiunea dina-
mica specificd a alimentelor. ADS reprezintd efortul sau
consumul pe care organismul trebuie sd- investeascd pentru
a dezintegra un aliment pand la a-l reduce |a starea de
verigd de baza, singura formd sub care poate trece in sange.
Aceasta reprezintd o activitate a cdrei importantd variaza in
functie de consistenta si structura moleculard a alimentului.

Atunci cand consumati 100 de calorii din zahdrul
alimentar, glucida prin excelentd rapidd, compusd din mole-
cule simple si usor agregate, le asimilati repede, iar aceastd
activitate de absorbtie nu costd organismul decat sapte
calorii. Prin urmare, raman 93 de calorii de utilizat. ADS a
hidratilor de carbon este de 7%.

Atunci cand consumati 100 de calorii din unt sau ulei,
asimilarea este putin mai laborioasa, iar aceasta activitate vd
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costa 12 calorii, ldsandu-i organismului doar un rest de 88
de calorii. ADS a lipidelor este de 12%.

Tn sfarsit, pentru a asimila 100 de calorii din protei-
nele pure, albus de ou, peste slab sau branzad alba fard
grasimi, nota de platd este enormd, cdci proteinele sunt
compuse dintr-un agregat cu lant foarte lung de molecule,
ale caror verigi de bazd, aminoacizii, sunt legate intre ele
printr-un liant foarte puternic care necesita o activitate infi-
nit mai costisitoare. Acest consum caloric al simplei absorb-
tii este de 30 de calorii, lasandu-i organismului numai 70 de
calorii, adicd o ADS de 30%.

Asimilarea proteinelor, adevarat travaliu intern, este
responsabild de o degajare de cdldurd si de o crestere a
temperaturii corpului care explica de ce nu se recomandd
dusurile cu apa rece dupd o masd bogata in proteine,
variatia de temperatura putand provoca o hidrocutie.

Aceasta caracteristicd a proteinelor, nepldacutd pentru
adeptii dusurilor grabite, reprezinta o binecuvantare pentru
cel gras, atat de talentat in arta asimilarii caloriilor. Ea il va
ajuta si realizeze o economie nedureroasa care ii va per-
mite s& se hrdneasca mai confortabil fard a suporta imediata
sanctiune.

La finalul zilei, dupa digestie, pentru un consum pro-
teic de 1500 de calorii, ceea ce reprezintd un aport substan-
tial, nu mai rdman in organism decat 1000 de calorii.
Aceasta este una dintre solutiile-cheie ale planului Protal si
unul dintre motivele structurale ale eficientei lui. Dar nu
este totul...

Proteinele pure micsoreaza apetitul

Intr-adevir, ingestia de alimente dulci sau grase, usor
de digerat si de asimilat, genereaza o satietate superficialg,
inlocuitd rapid cu revenirea foamei. Studii recente au dove-
dit astfel c& rontdirea de alimente dulci sau grase nu amand



Nu stiu s@ slabesc 53

aparitia foamei, si nici nu micsoreaza cantitétile ingerate in
timpul mesei care urmeaza. in schimb, rontaiala de ali-
mente proteice amand ora mesei urmatoare si reduce can-
titatile ingerate.

Tn plus, consumul exclusiv de alimente proteice atrage
dupi sine producerea de corpi cetonici, puternici inamici
haturali ai foamei, responsabili de o senzatie durabild de
satietate. Dupd doud sau trei zile de alimentatie limitata
doar la proteinele pure, foamea dispare total si Protal poate
(i urmat evitandu-se ameninfarea naturala care atarna asupra
celor mai multe regimuri: foamea.

.

Proteinele pure combat edemul si retentia de apd

Anumite regimuri sau tipuri de alimentatie sunt cu-
noscute ca fiind ,hidrofile” si ca favorizand retentia de apa
si umflturile care sunt consecinta imediata a acesteia — este
cazul regimurilor predominant vegetale, bogate in fructe,
legume si sdruri minerale.

Dietele bogate in proteine sunt la polul opus, al
regimurilor mai degraba _hidrofuge”, favorizand eliminarea
prin urind si deci drenarea tesuturilor pline de apd, care ne
dau atata bataie de cap in perioada premenstruald sau pe
parcursul premenopauzei.

Regimul de atac al planului Protal, alcatuit exclusiv
din proteine cat mai pure posibil, este cel care-i vine cel
mai bine de hac apei.

Aceastd caracteristici este un avantaj foarte special
pentru femei. De fapt, atunci cand un bérbat se ingrasd este
in principal pentru ca m3nanci prea mult si depune sub
forma de grasimi surplusul sau caloric. La femeie, mecanis-
mul cresterii in greutate este de cele mai multe ori mai com-
plex si asociat unei retentii de apa care franeazd si reduce
performantele regimurilor.

n anumite momente ale ciclului menstrual, in a patra
sau a cincea zi care precedd menstruatia sau in anumite
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momente de rascruce ale vietii femeii, pubertate haoticy,
premenopauzd interminabila sau chiar la mijlocul vietii
active sexual sub efectul tulburarilor hormonale, femeile,
mai ales cele care sunt supraponderale, incep sa retind ap3
si simt cd devin ca un burete, se simt balonate, buhaite in
momentul trezirii, nu-si pot scoate inelele de pe degetele ca
niste carndciori, isi simt picioarele grele si gleznele umflate.
Aceasta retentie este insotitd de obicei de o crestere in
greutate reversibild, dar care poate deveni cronici.

Se intampld chiar ca aceste femei, pentru a-si regasi
forma si pentru a evita aceasta ingrasare, trec la regim si
constata surprinse cd micile trucuri care ii veneau de obicei
de hac acestei ingrasari raman ineficiente.

In toate aceste cazuri care nu sunt deloc rare, pro-
teinele pure, cele care se regdsesc in faza de atac a planului
Protal, au o actiune si imediati si decisiva. In cateva zile, ba
chiar in cateva ore, tesuturile pline de apa sunt drenate si
apare o stare de bine si 0 senzatie de usurare care se reper-
cuteaza de indatd si asupra cantarului, ceea ce intireste
motivatia.

Proteinele pure fac sa creasca rezistenta organismului

Este vorba aici de o caracteristicd bine cunoscutd de
nutritionisti si observata dintotdeauna de catre profani.
Inainte de eradicarea cu antibiotice a tuberculozei, una
dintre bazele clasice ale tratamentului era supra-alimentatia,
cu cresterea evidentd a proportiei de proteine. La Berck?,
tinerii adolescenti erau chiar fortati sa bea sange de animal.
Astazi, antrenorii le recomanda sportivilor care fsi solicita
mult organismul o alimentatie cu un puternic continut pro-
teic. Medicii procedeaza la fel pentru a creste rezistenta la
infectii, in caz de anemie sau pentru a accelera cicatrizarea
ranilor.

? Oras din nordul Frantei, avand mai multe centre de tratament al tuber-
culozei.
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Este util si ne folosim de acest avantaj cdci scaderea
in greutate, de orice fel ar fi ea, intotdeauna slabeste putin
organismul. Personal, am constatat cd perioada initiald a
planului Protal, alcatuita exclusiv din proteine cat mai pure
posibil, este faza sa cea mai stimulativd. Anumiti pacienti
mi-au semnalat chiar c3 ea a avut un efect euforizant asupra
lor, atat fizic, cat si mental, si aceasta de la finalul celei de-a
doua zile.

Proteinele pure permit scaderea in greutate fara pier-
dere musculard si fard lasarea pielii

Aceasta constatare nu ne surprinde cu nimic daca stim
ca pielea, tesutul sdu elastic, precum si musculatura organis-
mului sunt constituite in mod esential din proteine. Un
regim cu proteine insuficiente ar obliga organismul sd le
utilizeze pe cele ale propriei musculaturi si pe cele ale pie-
lii, determinand ca aceasta din urma sd-si piarda elastici-
tatea, fara sa mai vorbim de fragilizarea oaselor, adesea deja
amenintate in cazul femeii la menopauza. Conjugarea aces-
tor efecte da nastere unei imbatraniri a tesuturilor, a pielii, a
parului si a aspectului general, de cele mai multe ori obser-
vatd de citre cei apropiafi si care poate ea singurd sa deter-
mine intreruperea prematurd a regimului.

Invers, un regim bogat in proteine si, a fortiori, un
regim alcatuit exclusiv din proteine ca regimul initial al pla-
nului Protal, are putine motive sa recurga la rezervele orga-
nismului, intrucat el le potenteaza masiv. in aceste conditii,
sldbirea rapidd si tonifianta mentine fermitatea musculaturii
si stralucirea pielii si-fi permite sd sldbesti fard sa mbdtra-
nesti prea mult.

Aceasta particularitate a planului Protal poate pdrea
secundard tinerelor femei cu forme rotunde, musculoase si
cu pielea netedd, dar ea devine capitala pentru femeile care
se apropie de menopauzd si care au nesansa de a avea o
musculaturd slaba sau mai ales o piele delicatd si find. Cdci,
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si acum este momentul de a vorbi despre asta, astdzi vedem
prea multe femei care au grija de silueta lor avand ca unic
reper cantarul. Greutatea nu poate si nu trebuie sa joace
acest rol exclusiv, strilucirea pielii, consistenta tesuturilor si
tonusul general al corpului sunt tot atafia parametri care
conlucreaza la realizarea imaginii exterioare a unei femei.

iN TIMPUL ACESTUI REGIM TREBUIE SA BEI MULTA APA

Problema cu apa este intotdeauna un pic derutantd.
Pareri si zvonuri circuld pe aceastd temd, dar, cel mai ade-
sea, este vorba de pareri pseudo-avizate ce afirma contrariul
a ceea ce ati citit mai sus.

Or, problema cu apa nu este un simplu concept de
marketing dietetic, un fleac menit sa-i distreze pe cei care
vor s3 sldbeasca. Este o problema de prima importantd care,
in ciuda imensului efort combinat al presei, medicilor, pro-
ducitorilor de apa si al elementarului bun simg, n-a convins
niciodatd cu adevarat publicul si in special pe subiectii la
regim.

Pentru a simplifica, arderea caloriilor pentru a obtine
o reducere a rezervelor de grasime poate parea esentiala si
prioritard, dar aceasta combustie, desi necesard, nu este sufi-
cientd. A sldbi inseamnd in acelasi timp si a arde si a eli-
mina.

Ce parere ar avea o menajera de niste rufe sau de
niste vase spalate, dar neclatite?! La fel este si in cazul sla-
bitului si este neapdratd nevoie ca tocmai in privinta acestui
subiect lucrurile sa fie clare. Un regim care nu este insofit
de o cantitate suficienta de apa nu este un regim bun, si nu
doar pentru ca este putin eficient, ci pentru ca se asociazd
cu o acumulare de reziduuri ddundtoare.
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Apa purifica si imbunatateste rezultatele regimului

O simpla si evidentd constatare aratd urmatorul lucru:
cu cat bem mai mult, cu atat urindm mai mult si cu atat rini-
chiul are posibilitatea de a elimina reziduurile ce provin din
alimentele dezintegrate. Apa este deci cel mai bun dintre
diureticele naturale. Este surprinzitor sd constatdm cat de
putini oameni beau suficienta apa.

Multitudinea de solicitdri zilnice intarzie si sfarseste
prin oculta senzatia naturald de sete. lar zilele si lunile trec,
aceasta dispare si nu-si mai joacd rolul de avertizare privind
deshidratarea tesuturilor. '

Multe femei, avand vezica mai sensibila si mai mica
decat a barbatilor, ezitd s3 bea pentru a evita deplasdrile
continue la toaletd sau nevoile intempestive in timpul acti-
vitatii profesionale sau pe parcursul deplasarii sau chiar din
cauza alergiei la toaletele publice.

Or, ceea ce poate fi acceptat in conditii obisnuite, nu
mai este in timpul unui regim de sldbit, iar dacd argumen-
tele privind igiena se dovedesc a fi iluzorii, existd totusi
unul care reuseste in cele din urmd sd convingd. Acesta:

A fncerca s sldbesti fard sa bei este nu numai toxic
pentru organism, dar poate sa reducd sau chiar sd blocheze
total pierderea in greutate si sa reducd la zero toate efor-
turile. De ce?

Pentru cd motorul uman care consumd grdsimi in tim-
pul unui regim functioneaza ca orice alt motor cu com-
bustie. Energia arsd degajeaza caldura si reziduuri.

Daci aceste reziduuri nu sunt eliminate regulat in
amonte de citre rinichi, acumularea lor in aval duce mai
devreme sau mai tarziu la intreruperea combustiei si face
imposibila orice pierdere in greutate, chiar si in cazul unui
regim perfect urmat. Este la fel ca in cazul unui motor de
masina caruia i se obtureaza teava de esapament sau al unui
semineu care nu este curatat de cenusd, ambele ajungand in
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final prin a se asfixia si a se stinge sub acumularea de
deseuri.

Ratacirile nutritionale ale supraponderalului si acumu-
larea de tratamente gresite si de regimuri excesive sau inco-
erente sfarseste prin a face ca rinichii sa devind lenesi. Mai
mult ca altii, obezul are deci nevoie de importante cantitdti
de apa pentru a repune in functiune organele sale excre-
toare.

La nceput aceastd operatiune poate sa para dezagrea-
bila si plicticoasa, mai ales iarna, dar insistand, obiceiul se
va instala in cele din urma si, intarit de senzatia agreabila a
unei curdtiri interioare si a unei mai bune pierderi in greu-
tate, sfarseste adesea prin a redeveni o nevoie.

Apa si proteinele pure exercitd o actiune puternica
asupra celulitei

Aceastd proprietate le priveste numai pe femei caci
celulita este o grasime influentatd hormonal care se acumu-
leaza si ramane prizonierd in locurile cele mai feminine: pe
coapse, solduri si genunchi.

Cu privire la aceasta afectiune rebeld fatda de care
dietele sunt de cele mai multe ori neputincioase, am con-
statat personal cd regimul proteinelor pure, impreund cu
reducerea cantitafii de sare si cu consumul intensiv de apa
usor mineralizatd permit obtinerea unei scaderi in greutate
mai armonioase, cu subtierea moderatd, dar reald din
zonele rebele — celulita de pe coapse sau de pe interiorul
genunchilor.

Comparativ cu alte regimuri urmate de cdtre o aceeasi
pacientd in momente diferite ale vietii sale, aceastd combi-
natie este cea care, pentru o aceeasi greutate pierdutd, ofera
cea mai mare reducere de ansamblu a circumferintei taliei si
pulpelor.

Aceste rezultate se explicd prin efectul hidrofug al
proteinelor si prin intensa filtrare realizata de rinichi in urma
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aportului masiv de apa. Apa penetreaza in toate fesuturile,
inclusiv in celulitd. Ea intrd purd si neprihanitd si iese sarata
si incdrcata de reziduuri. Acestei actiuni de desalinizare si
curatare i se adaugd puternicul efect de combustie al protei-
nelor pure, actionand ca un tot — actiune desigur modesta si
partiald, dar unica si care se distinge de cea a multor regi-
muri care nu au niciun efect concret asupra celulitei.

Cand trebuie sa bem apa?

Numeroase resturi de informatie dintr-o alta epocd,
dar incd in vigoare in inconstientul colectiv, continud sa ne
lase sa credem cd este preferabil sa bem in afara meselor
pentru a evita ca apa sa devind prizoniera alimentelor.

Nu numai cd aceasta evitare in timpul meselor nu are
niciun fundament fiziologic, dar in multe cazuri functio-
neazi chiar invers. A nu bea in timpul mesei, in momentul
in care setea apare si este usor si placut sa bei, face sd apara
riscul ca setea si treacd si, in focul activitdtilor zilnice, sd
uiti s& bei pentru tot restul zilei.

in cazul regimului Protal si mai ales pe parcursul
perioadei de atac cu proteine alternative, este indispensa-
bil3 consumarea unui litru si jumatate de apad — in afard de
cazul exceptional al retentiei de apa de origine hormonald —
pe cat posibil minerald, dar si orice alta formd de lichid,
ceai, cafea sau infuzie.

O ceasca de ceai la micul dejun, un pahar mare de
ap4 dimineata, alte doud la pranz si o cafea dupa masd, un
pahar dupd-amiaza si alte doud la cind, si iata doi litri de
apa bauti cu usurintd.

Numeroase paciente mi-au spus cd pentru a bea fdrd
s3 le fie sete, au luat obiceiul mai putin elegant, dar eficient
dupa spusele lor, de a bea direct din sticla.
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Ce apa sa bem?

e Apa cea mai potrivitd perioadei de atac, pur pro-
teicd, a planului Protal este apa usor mineralizata, usor
diureticd si laxativd. Cele mai cunoscute sunt Vittel,
Contrexeville, Evian si Volvic. Evitati deci apa Vichy si
Badoit, care sunt niste ape bune, dar cu prea multe sdruri
pentru a fi bdute in cantitdti atat de mari.

e Hydroxydase este o apd de izvor foarte utild in
regimurile de dezintoxicare si mai ales in cazul unui surplus
ponderal asociat cu o celulitd difuzd pe membrele inferi-
oare. Aceastd apd, vandutd in farmacii sub forma de flacon,
poate fi asociatd cu planul Protal in doze de un singur
flacon pe zi, dimineata pe stomacul gol.

e Pentru cei care s-au obisnuit sd bea apa de la robi-
net, pot sa continue, esentialul constand mai mult in can-
titatea bautd, ea Tnsdsi suficientd pentru a pune rinichii la
treabd, decat in compozitia anume a apei respective.

e La fel se pune problema si in cazul tuturor infu-
ziilor, ceaiurilor de verbina, de tei sau de menta care ii vor
cuceri pe cei obisnuiti cu ritualul cestii si mai ales care
prefera si bea cald, in special iarna, pentru a se incalzi.

e In ceea ce priveste sucurile light si in special Coca-
Cola light a carei distributie o egaleazd astazi pe cea a
Coca-Cola normale, nu numai cd sunt permise, dar eu
tnsumi am luat obiceiul de a le recomanda in cursul regi-
murilor de slabit, din mai multe motive. Mai intai, permit de
cele mai mult ori realizarea celor doi litri preconizati.

in plus, continutul lor de zahdr si calorii este practic
nul, o calorie per pahar echivaleazd cu greu cu valoarea
unei alune per sticld de familie. Ultimul, dar nu cel mai
putin important, Coca-Cola light este, in mod traditional, un
amestec savant de arome intense, al carui consum repetat,
mai ales in cazul celor obisnuiti sa rontdie ceva dulce, poate
sd reduca pofta de dulce. Multe paciente mi-au spus ca in
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cursul regimului le-a fost de ajutor utilizarea reconfortanta si
ludica a acestor sucuri light.

Consumul de sucuri light are o singurd exceptie —
copilul sau adolescentul la regim, cici experienta aratd cd la
aceste varste efectul de substitutie al ,falsului zahar” este
slab si nu reduce decat foarte putin nevoia de dulce. In plus,
utilizarea nelimitatd a acestui dulce poate da nastere obi-
ceiului de a bea din purd placere si fara a-i fi sete, obicei
dovedit a predispune la dependente ulterioare mai ingrijora-
toare.

Apa este un autentic saturant natural

In limbajul curent, senzatia de gol in stomac este ade-
sea asimilatd cu cea de foame, ceea ce nu este cu totul
gresit. Apa bautd in timpul mesei si amestecata cu alimen-
tele creste volumul total al bolului alimentar si creeazd o
distensie a stomacului si o senzatie de plin care sunt pri-
mele semne ale saturatiei si satietdtii. Un motiv in plus de a
bea la masd, dar experienta dovedeste cd acest efect de
umplere si gestul de a duce la gura functioneaza si in afara
meselor, spre exemplu in timpul perioadei orare celei mai
periculoase a zilei, intre orele 17 si 20. Un pahar mare cu
ceva de baut, orice, este mai mereu suficient pentru a ate-
nua poftele alimentare.

Astdzi, un nou tip de foame fsi face aparifia printre
oamenii cei mai bogati din lume, foamea auto-impusd a
occidentalului asaltat de gama infinita de alimente de care
dispune, dar de care nu se poate atinge fard sd imbdtra-
neasca sau fdra sa piara.

Este surprinzitor de constatat ca in momentul in care
indivizi, institute si laboratoare farmaceutice viseaza sd des-
copere leacul ideal si eficient impotriva foamei, exista o
majoritate de oameni direct vizati care refuza sd foloseascd,
pentru a-si potoli apetitul, un mijloc atat de simplu, pur si
confirmat cum este apa.
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ACEST REGIM TREBUIE SA FIE SARAC iN SARE

Sarea este un element indispensabil vietii si este pre-
zentd in diverse proportii in orice aliment. De asemenea,
sarea addugatd este intotdeauna inutild, nefiind decat un
condiment care imbunititeste gustul alimentelor, face sd
creasca pofta de mancare si este mult prea des utilizatd din
obisnuintd.

Regimul sdrac in sare nu prezinta niciun pericol

Putem si ar trebui chiar sd trdim toatd viata cu un
regim sdrac in sare. Cardiacii, cei cu insuficienta renald sau
hipertensivii trdiesc permanent cu un regim sdrac in sare
fara si prezinte vreodata carentd de sare. O precaufie fi
priveste totusi pe cei hipotensivi, obisnuiti sd trdiascd avand
o tensiune scazutd. Un regim prea restrictiv in privinta sdrii,
mai ales daca este asociat cu un mare consum de apd, poate
sa determine cresterea filtrarii sangelui, sd reduca volumul
acestuia si sa scadad si mai mult tensiunea arteriala, ceea ce
poate duce la oboseald si senzafii de ameteald la trezirea
bruscd. Acestia se vor multumi sd nu mai puna sare in plus
si vor evita s3 bea mai mult de un litru si jumdtate de apa.

In schimb, o alimentatie prea sdrata retine si fixeaza
apa in tesuturi

in tarile calde se distribuie regulat pastile de sare mun-
citorilor pentru a evita deshidratarea acestora la soare.

La femei, in special la cele aflate sub o puternica
influentd hormonald, in perioada premenstruala sau la pre-
menopauza sau chiar in timpul sarcinii, numeroase parti ale
corpului pot deveni ca un burete si pot refine cantitdfi
impresionante de apa.

in cazul acestor femei, Protal, regim hidrofug prin ex-
celentd, isi dezvolta din plin eficienta dacd este redusd la
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minimum cantitatea absorbitd de sare, ceea ce-i permite
apei sd traverseze mai repede organismul, mdsura intru totul
comparabild cu cea impusd in cazul unui tratament cu
cortizon.

Pe aceastd temd, auzim adesea persoane care se plang
de a fi luat unul sau doud kilograme intr-o singura seara ca
urmare a unei abateri de la un regim important. Se intampla
chiar ca o astfel de crestere in greutate sa nu fie justificata
de o adevirata abatere de la regim. Daca analizam acea
masd care a declansat cresterea in greutate, nu vom gasi
niciodata cantitatea de alimente necesara pentru o ingrdsare
autentica de doud kilograme, adica 18000 de calorii, impo-
sibil de ingerat intr-o perioada atat de scurtd de timp. Este
vorba de asocierea unei mese prea sdrate si udate cu bdu-
tura, sarea si alcoolul conjugandu-si efectele pentru a ince-
tini trecerea apei badute prin corp. Nu trebuie sa uitdm
niciodata ca un litru de apd cantareste un kilogram sicd 9 g
de sare fixeaza un litru de apd in tesuturi pentru o zi sau
doua.

Acestea fiind zise, daca pe parcursul regimului, un
motiv imperios cum ar fi cel profesional sau familial va
impune o iesire in orag pentru un dineu care vd obliga
s va abateti de la indrumarile pe care le urmati, evitati sa
mancati prea sarat si in acelasi timp sa beti prea mult si mai
ales evitafi sa va cantdriti a doua zi dimineatd, céci o cres-
tere in greutate brutald si nejustificatd riscd sa va descura-
jeze si sa vd mineze determinarea si increderea. Asteptati
fncd o zi sau mai bine doud, intensificand regimul, consu-
mul de apa usor mineralizata si restrictia de sare, trei mdsuri
suficiente pentru a regasi stadiul anterior.

Sarea face sd creascd apetitul, iar reducerea ei il
potoleste

Aici este vorba despre o constatare. Mancarurile sarate
fac sa creascd salivarea si aciditatea gastricd, ceea ce face sa
creasca apetitul.
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Invers, mancarurile mai putin sarate stimuleazd mai
putin secretiile digestive si nu au acest efect asupra poftei de
mancare. Din nefericire, absenta sarii potoleste si setea, iar
cel care tine regimul Protal trebuie sa accepte sd-si impuna
un nivel ridicat de consum de lichide in primele zile, pentru
a provoca nevoia de apd si revenirea senzatiei naturale de
sete.

In concluzie

Regimul proteinelor pure, regim inaugural si motor
principal al celor patru regimuri integrate care alcatuiesc
planul Protal, nu este un regim ca toate celelalte. Este unicul
care nu foloseste decat o singura familie de nutrimente i o
singurd categorie bine definita de alimente cu un continut
maxim de proteine.

Tn cadrul acestui regim si de-a lungul desfagurarii pla-
nului Protal, orice referire la calorii si la calculul lor trebuie
abandonati. Consumul mai mare sau mai, mic de calorii
modificd prea putin rezultatul, esentialul fiind de a ramane
in interiorul acestei categorii de alimente.

Protal este chiar singurul regim al cdrui secret de drept
este de a manca mult, adica de a manca preventiv, inainte
ca foamea sa apard, foame devenitd altfel de necontrolat,
care nu se va mai multumi doar cu proteinele permise, atrd-
gand dupd sine imprudenta de a recurge la alimentele
gratifiante, alimente cu slabd valoare nutritionald, dar cu o
puternicd fncdrcaturd emotionald, dulciuri si grasimi, bogate
si destabilizatoare.

Eficienta planului Protal este deci in intregime legatd
de selectia alimentelor, fulgeratoare in mdsura in care ali-
mentatia este limitatad la aceastd categorie de alimente, dar
puternic incetinita si readusd la trista reguld a calcului calo-
riilor daci alimentatia iese din aceste cadre.
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Prin urmare, este un regim care nu poate fi tinut pe
jumatate. El raspunde maretei legi a lui ,totul sau nimic”,
care-i explicd nu doar eficienta, ci si formidabilul sau im-
pact psihologic asupra supraponderalului care, el insusi,
functioneaza dupd aceastd aceeasi reguld a extremelor.

Temperament excesiv prin excelentd, pe cat de ascetic
in efort, pe atat de deldsator in abandon, cel gras gdseste in
acest regim, in fiecare din cele patru etape ale planului
Protal, un demers pe mdsura sa.

Aceste afinitati ntre profilul psihologic si structura
regimului produc o intalnire a carei importantd este greu de
inteles pentru profani, dar care, in practicd, este decisiva.
Aceastd adaptare reciprocd genereazd o puternica adeziune
la regim care usureazd scdderea in greutate, dar da mdsura
intregii sale eficiente in stadiul stabilizarii ultime, cand totul
se sprijind pe o singurd zi de regim proteic pe saptdmand, o
zi de redemptiune, o loviturd pe cat de punctuald, pe atat
de eficientd si care, unicd si avand aceasta forma, poate fi
acceptata de cdtre toti cei care au luptat dintotdeauna impo-
triva tendintelor lor de ingrasare.



Planul Protal
Th practica




Iaté»vé ajunsi la momentul decisiv al punerii in practica a
planului Protal. De aici nainte, stifi tot ce trebuie sa stifi
pentru a-i infelege modul de actiune si pentru ca acele patru
regimuri care 1l compun sa fie eficiente.

n acest preambul teoretic am incercat sa va fac sd
intelegeti si ca oamenii nu sunt grasi din intamplare, iar
surplusul de greutate de care suntefi preocupati si pe care
astizi doriti s3- reduceti este o parte din voi insiva, o parte
pe care o refuzati, dar care este reflexul naturii voastre,
psihologiei si deci identitatii voastre.

Acesta este rezultatul atat al genelor si predispozitiilor
familiale spre ingrasare, cat si al trecutului vostry, atat al
functiondrii metabolismului, cat si caracterului vostru, atat
al afectivitatii si al emotiilor, cat si, adesea, al acelui mod
particular de a va folosi de plicerea oferitd de alimente
pentru a atenua micile sau marile nepl3ceri ale vietii.

Adics, aceastd problemd nu este atat de simpla pe cat
se pare si explica de ce atatia altii si probabil chiar si voi
ingiva in trecut ati dat greg si de ce atatea regimuri s-au
sfarsit fara rezultate.

Lupta impotriva unei forte atat de puternice i arhaice
precum nevoia de a manca, o forta quasi-animalicd ce vine
din profunzimi, de neimblanzit, si care maturad toate argu-
mentele rationale, evident cd nu se poate baza pe 0 simpla
cunoastere rationald a nutritiei, oricat de inteligentd ar fi
aceasta, si pe speranfa in autocontrolul supraponderalului.

Pentru a avea vreo gansd sa ne opunem violentei
instinctului, trebuie s&-1 batem cu propriile lui arme, cu mij-
loacele, limbajul i argumentele provenite din acelasi regis-
tru instinctual.

Teama de boal3, nevoia de apartenenta la un grup si
de a se conforma criteriilor ce ne inconjoard provin din
acest registru gi sunt singurele ziduri instinctuale de aparare
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capabile astizi si-| motiveze si si-| mobilizeze pe cel gras,
insa ele dispar la prima ameliorare, imediat ce imaginea se
imbunititeste, cureaua se sldbeste, oboseala urcatului pe
scari scade.

Dar, pentru ca un regim sau mai bine zis un plan
global si aibd sansa de a fi adoptat si urmat de cdtre cel
gras, el trebuie mai ales sa foloseasca un alt resort instinctiv,
argumentul de autoritate.

Prin urmare, el trebuie s fie formulat de cdtre o auto-
ritate din exterior, o vointd care se substituie propriei sale
vointe si care se exprimd sub forma indrumdrilor precise,
nenegociabile, care nu fac obiectul unor interpretari i, mai
ales, sunt mentinute sub o formd acceptabild suficient de
mult timp pentru ca rezultatele sa fie durabile.

Am construit planul Protal pe redutabila eficienta a
proteinelor alternative, adaptandu-l de-a lungul anilor pro-
filului specific al celui gras, alcdtuind o retea de indrumari
infailibile, care canalizeazd si folosesc natura excesivd si
pasionald a acestuia, eroismul si entuziasmul lui de inceput
si care i compenseazd inconstanta eforturilor.

De asemenea, am inteles din experientd cd, pentru o
sarcini atat de complexd, nu era suficient un singur regim,
prin urmare am modelat un plan in care, sub forma unui tot
cuprinzator si coerent, se succed patru regimuri care se inlo-
cuiesc unele pe altele pentru a nu-l lasa niciodatd, niciun
moment, pe cel gras singur cu tentatia si cu slabiciunea sale.

Prin urmare, este timpul s descriu cum se desfdsoara
zilnic punerea in practicd a acestui plan cu patru etape.
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PERIOADA DE ATAC:
REGIMUL PROTEINELOR PURE

Indiferent care sunt modalititile, durata si indicatiile
sale, planul Protal incepe intotdeauna cu regimul proteine-
lor pure, regim extrem de special pe care il folosesc pentru
a crea un declic psihologic si un efect-surprizd metabolic
care isi reunesc rezultatele pentru a da nagtere unei prime
scaderi decisive in greutate.

Tncepand din acest moment, voi trece in revistd si voi
detalia toate alimentele care va vor insoti in aceastd prima
perioad3, addugand acestei descrieri cu un anumit numar
de recomanddri menite sd va usureze alegerea.

Cat timp trebuie sa dureze aceasta etapa-fulger pentru
a-si indeplini pe deplin rolul sdu initiator si declansator? La
aceast3 intrebare de prima importantd nu exista un rdspuns
standard. Durata sa trebuie adaptatd in functie de fiecare
caz in parte. Ea depinde mai ales de kilogramele care tre-
buie date jos, dar si de varstd, de numarul regimurilor
urmate anterior, de importanta motivatiei si de anumitele
afinitati cu alimentele proteice.

V3 voi da si indicatii extrem de precise despre rezul-
tatele la care va puteti astepta de la acest regim de atac, care
vor fi, desigur, legate de perfecta respectare a regimului i
de buna alegere a duratei sale.

in cele din urma v& voi semnala diversele reactii pe
care le puteti intalni pe parcursul acestei perioade initiale.
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Alimentele permise

in cursul acestei perioade a carei durata poate varia
intre una si zece zile, aveti voie si vi hraniti cu urmatoa-
rele opt categorii de alimente.

Din aceste opt categorii, puteti consuma oricat doriti
sau vi face placere, fard nici un fel de limitare cantitativa
si indiferent de ora din zi.

De asemenea, aveti libertatea de a amesteca intre ele
aceste alimente.

Le puteti alege pe cele care va plac fard sa vd atingeti
de celelalte, ba chiar, in cazuri extreme, va puteti hrdnicu o
singura categorie de alimente pe parcursul unei mese sau
chiar al unei zile.

Esentialul este sa ramaneti fideli acestei liste bine defi-
nite, stiind ca am scris-o de multd vreme si cd nu am uitat
nimic.

Mai trebuie s3 stiti aga: cea mai mica abatere, cea mai
mici trecere a frontierei, oricat de mica ar fi, actioneaza
asemenea unui balon infepat cu un ac.

O abatere in aparentd inocentd, dar care este de ajuns
pentru a va face sd pierdeti beneficiul acestei libertdti de
nepretuit — libertatea de a manca fara limitari.

Pentru un strop calitativ veti fi pierdut accesul la can-
titate si veti fi obligati, pentru ziua respectivd, sa reveniti la
plicticosul calcul al caloriilor si la limitarea cantitafii de
mancat.

Pentru a rezuma, cuvantul de ordine este deci simplu
si nenegociabil: tot ceea ce este mentionat in lista care
urmeazi vi apartine in totalitate, iar ceea ce nu se gaseste
pe lista, nu va apartine, uitati de ele pentru moment, stiind
ci in viitorul apropiat veti avea acces din nou la toate
alimentele.
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Prima categorie: carnea slaba

Prin carne slaba inteleg trei tipuri: carnea de vitel, de
vitd si de cal, pentru cei, din pdcate din ce in ce mai rari,
¢ are incd mai consumad carne de cal.

e Carnea de vitd: sunt permise toate partile care se
pot frige la tigaie sau la gratar, in special pulpa, file-ul,
rosbif-ul, bucitile de la macelarie, evitand cu grija antricotul
si coasta, ambele prea grase.

e Carnea de vitel: partile recomandate sunt muschiu-
letul si partile de fripturd. Coasta de vitel este permisa cu
conditia sa-i indepartati stratul de grasime care o inconjoara.

e Carnea de cal: sunt permise toate tipurile, cu excep-
tia fleicii. Carnea de cal este o camne sdndtoasd si foarte
slaba, consumati-o dac va place, fara teama si de preferinta
la masa de pranz, cici este o carne foarte tonicd si con-
sumati prea tarziu va poate afecta somnul.

e Carnea de porc si de miel nu sunt permise in acest
regim de atac care trebuie sa fie cat mai pur si mai eficient
posibil.

Prepararea acestor carnuri trebuie sd se facd aga incat
s3 fie pe gustul vostru, dar fara a folosi grdsimi, fara unt, fara
ulei sau smantang, fie ea slaba.

Se recomandi sa le pregititi la gratar, dar pot fi pregd-
tite si la tigaie sau la rotisor, in hartie de gatit sau chiar
fierte.

Este la aprecierea fiecdruia daca vrea carnea mai bine
patrunsd sau nu, dar trebuie sa stiti cd o carne din ce in ce
mai bine patrunsi este din ce in ce mai slaba, apropiindu-se
astfel de idealul de proteind pura al acestui regim.

Este permisd consumarea de carne tocatd crudd, dar
biftecul tartar sau carpaccio trebuie pregétite fara ulei.

Carnea tocati prijitd sau sub forma de hamburger
se recomanda celor care ar putea renunfa cu usurintd la
aceasts formi de preparare si ar fi interesati sa o pregdteasca
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sub forma de chiftelute — carne tocata amestecatd cu un ou,
verdeatd si capere si bagata la cuptor.

Carnea congelatd este permisd, dar atentie ca nu
cumva continutul sdu de grasimi sd depdseasca 10%, caci la
15% este deja prea grasa pentru perioada de atac.

Vd reamintesc inca o datda ca nu existd nicio limita
privind cantitaile.

A doua categorie: organele

Din aceastd categorie sunt permise numai ficatul si
limba: ficat de vitel, de vita sau de pasére.

Este permisd limba de vitel si de miel, fiind mai putin
grase. Din cea de vitd nu consumati decat jumdtatea ante-
rioard a acesteia, in special varful, care este zona cea mai
slabd si evitati partea din spate, care este prea grasa.

in ceea ce priveste ficatul, interesul pentru continutul
sdau bogat in vitamine, extrem de util in timpul unui regim
de slabit, este din nefericire redus de nivelul ridicat de
colesterol, ceea ce il exclude din alimentatia persoanelor cu
risc cardio-vascular.

A treia categorie: pestele

Pentru aceasta categorie de alimente nu exista nicio
restrictie si nicio limitare. Toate felurile de pesti sunt per-
mise, fie ei grasi sau slabi, albi sau albastri, proaspeti, con-
gelati sau la conserva — insa in suc propriu, nu in ulei, sau
ca sunt afumati sau uscati.

e Sunt permisi toti pestii albastri si grasi, in special
sardinele, macroul, tonul, somonul.

e De asemenea, sunt permisi toti pestii albi si slabi ca
limba-de-mare, merluciul, morunul, dorada, randunica-de-
mare, lupul-de-mare, calcanul, pastravul, carasul si multi
altii mai putin comuni.
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e Pestele afumat este si el permis, in special somonul
fumé care, desi gras si lucios, nu este nici pe de parte la fel
de gras ca o fripturd cu 10% grasimi. La fel si pastravul afu-
mat, anghila sau morunul afumat.

e Pestele la conservd, foarte util in cazul unei mese
rapide sau al unei gustari este permis dacd e vorba de con-
serve n suc propriu, ca tonul, macroul in sos de vin,
consumat fard sosul sau.

e Tn sfarsit, surimi, noul mod de preparare pe baza de
peste alb foarte slab, aromat cu sos de crab si ugor indulcit
este foarte permis, fiind foarte practic, fara miros, usor de
transportat, frd s& necesite preparare sau gatire si putand fi
sfaramat cu mana fnainte de a-l rontdi, indiferent la ce ora.

Pestele trebuie preparat fard adaos de materii grase,
dar stropit cu ldmaie si condimentat sau la cuptor, umplut
cu verdeturi si lamaie sau dat intr-un clocot scurt, dar mai
degraba fiert la abur sau, si mai bine, in hartie de gatit, pen-
tru a-l pastra suculent.

A patra categorie: fructele de mare

in aceastd clasa de alimente am reunit toate crusta-
ceele si scoicile.

e Crevetii gri si rosii, crabii, melcii, homarii, langus-
tele, stridiile, scoicile, molustele si scoicile Saint-Jacques.

Adesea, trebuie s aveti in vedere aceste alimente care
diversificd alimentatia si-i pot da regimului un aer de sdr-
bitoare. De asemenea, ele sunt si foarte satioase.

A cincea categorie: carnea de pasdre

e Carnea de pasare este permisd, mai pufin cea a
pasarilor cu ciocul plat, rafa si gasca, insd cu condifia
expresd de a fi consumata fard piele.

e Carnea de pui este cea mai obisnuitd si cea mai
practicid in cazul acestui regim al proteinelor pure. Sunt
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permise toate partile, mai putin partea externa a aripii, ce
nu poate fi separata de piele si este prea grasa. Totodatd,
trebuie stiut ci exista o diferenta clara de confinut in grasimi
intre diferitele parti ale puiului, partea cea mai slaba fiind
pieptul, apoi copanul si apoi aripa. Apoi, puiul trebuie sd fie
cat mai tanar.

e Carnea de curcan sub orice formd — escalop la
tigaie, pulpa la cuptor impanatd cu usturoi — de pui de
curcan, de bibilici, porumbel, de prepelitd, toate sunt per-
mise, precum si vanatul, ca fazanul, potarnichea si chiar
rata salbaticd, aceasta din urma fiind slabd.

e Carnea de iepure este slabd si poate fi consumatd la
cuptor sau fiartd, cu mustar si branza alba slaba.

A sasea categorie: sunca degresata sau cu un continut
scdzut de grasimi

De cativa ani se gaseste pe scara larga sunca de porc
fara grasimi, dar si de curcan ugor afumat si de pui, al cdrei
continut de grasimi variazd intre 2 si 4%, ceea ce fnseamnd
ci este mult mai slabd decat carnea si pestele cele mai
slabe. Adici nu numai ci este permis3, ci si recomandatd,
datoritd faptului ca este foarte ugor de gasit si datoritd modu-
lui facil de intrebuintare.

Ambalat3, feliatd, curatd si fara mirosuri sau impuritati,
poate fi transportatd cu ugurintd si poate face parte din masa
de pranz.

in plus, chiar daci gustul sdu nu se apropie de cel al
suncii de mezeldrie, valoarea sa nutritivd este intru totul
comparabild cu a acesteia din urmd. Sd ne amintim cd sunca
de mezeldrie nu este permisd, iar cea crudd si afumata cu
atat mai putin.

A saptea categorie: ouale

Ouile se pot consuma fie tari, fierte in coajd, fie
omlet, fie prajite intr-o tigaie tip Tefal, adica fard adaos de
ulei sau unt.
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Pentru a le face mai rafinate si mai putin monotone,
puteti adduga cativa creveti sau homar, sau chiar cateva
bucatele de crab. De asemenea, pot fi ficute omletd cu
ceapa sub forma de tortilla spaniold sau cu cateva varfuri de
sparanghel ca mirodenie.

Intr-un regim in care alimentele sunt permise fira
limitari cantitative, oudle pot pune doud probleme legate de
continutul lor de colesterol si respectiv de tolerantd.

Oudle sunt chiar bogate in colesterol si consumul
excesiv nu este recomandat persoanelor care au un nivel de
colesterol ridicat, in afara limitelor normale. in acest caz, se
recomandd sa va limitati consumul la 3-4 galbenusuri de ou
pe sdptdmang, albusul, proteind purd prin excelentd, putand
fi utilizat fara nicio restrictie.

De asemenea, in aceste cazuri, ar fi o solutie s faceti
omleta sau oudle-jumari folosind un gélbenus si doua albu-
suri.

in ceea ce priveste intoleranta la oud, existd intr-a-
devar o alergie reald la galbenusul de ou, dar este foarte rard
si bine cunoscuta de cdtre pacientul respectiv, care stie sd se
fereasca.

Mult mai frecventd este proasta digestie a oudlor,
adesea pe nedrept atribuitd unei sensibilitati a ficatului. Tnsa
cu exceptia oudlor de proastd calitate sau a celor care nu
sunt suficient de proaspete, pe care ficatul nu le suporta,
problema nu este oul in sine, ci untul prajit in care este
preparat.

Astfel, dacd nu sunteti cu adevarat alergici si daca le
pregatiti fard grasimi, puteti consuma fard niciun pericol
unul sau doud oud pe zi in timpul scurtei perioade a acestui
regim de atac.

A opta categorie: lactatele fara grasimi (iaurturi, bran-
zeturi albe si branza de vaci cu 0% grdsimi)

Aceste alimente, concepute pentru a usura alimenta-
tia din timpul dietelor de sldbit, sunt lactate autentice
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asemanitoare branzeturilor albe, iaurturilor si branzei de
vaci traditionale, dar sunt fara grdsimi. ntrucat transforma-
rea laptelui in branzd presupune eliminarea lactozei, sin-
gura glucida a laptelui, aceste lactate slabe nu contin practic
decat proteine, de unde extrema lor importanta in acest
regim de atac in cdutare de puritate proteica.

De cativa ani, producatorii de lactate au pus in van-
zare o noud generatie de iaurturi slabe indulcite cu aspar-
tam si aromatizate sau imbogatite cu pulpd de fructe.
intrucat aspartamul si aromele nu sunt decat o amadgire fard
valoare caloricd, numai pulpa de fructe aduce o cantitate
mica de glucide indezirabile. Acest inconvenient este totusi
profund compensat de faptul cd aceste alimente apropiate si
gratifiante oferd ocazia unui desert care in general imbu-
natiteste parcurgerea acestui regim atat de special.

Prin urmare, aceste lactate indulcite sunt permise, insa
atentie la etichete — cu 0% grasimi, cdci ele existd si in
varianta cu lapte integral, infinit mai bogate, mai grase si
mai dulci, si total excluse din acest regim.

Astfel, aceste lactate slabe cu fructe sunt permise in
cantitati moderate (doud pe zi), insad cei care cautd un efect
fulgerator vor fi interesati sa le evite in timpul fazei de atac.

A noua categorie: un litru §i jumatate de lichide pe zi

Este singura categorie obligatorie de pe aceasta listd,
toate celelalte fiind facultative si depinzand numai de vointa
voastrd. Asa cum v-am mai spus deja si asumandu-mi riscul
de a ma repeta, acest aport de lichide este indispensabil si
nenegociabil. Fard acest drengj intens, cura de sldbire, chiar
daca perfect urmatd, va fi stopatd, reziduurile provenite din
combustia grasimilor acumulandu-se pana pe punctul de a
stinge focul.

Sunt permise toate tipurile de apa, in special cele de
izvor usor diuretice ca apa Contrexeville, Vittel, Evian sau
Volvic. Evitati totusi apa Vichy si Badoit, care sunt nigte ape
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excelente, dar cu un continut de sdruri prea mare pentru
acest regim.

Daca nu sunteti un bautor de apa plata, beti fard pro-
hleme Vittelloise sau Perrier, bulele si gazul nu au niciun
ofect asupra acestui regim, numai sarurile din apd trebuie
ovitate.

Apoi, dacd sunteti refractari cu privire la bduturile
reci, atunci aflati ca orice alta infuzie, ceai sau cafea pot fi
asimilate apei si astfel deduse din acel litru si jumadtate
impus.

n sfarsit, bauturile light precum Coca Cola sau orice
altd marcd avand numai o calorie per pahar sunt permise in
toate etapele planului Protal.

Nutritionistii au pareri impartite cu privire la aceste
sucuri indulcite cu aspartam. Unii considerd ca efectul lor
de amagire este detectat si compensat de cdtre organism.
Altii estimeazd cid prin consum sunt intrefinute gustul si
nevoia de dulce.

Cat despre mine, practica m-a invafat cd abstinenta,
oricat de indelungatd ar fi ea, niciodata nu face sa dispard
gustul sau nevoia de dulce. Astfel cd nu vdd niciun motiv
pentru care sd fiti privati de aceasta savoare fdra calorii. Pe
de altd parte, am constatat ca folosirea acestor bduturi usu-
reazi mult respectarea regimului si ca gustul lor dulce,
aroma lor puternicd, culoarea si acidul, precum si aura lor
de biuturi festive se conjuga pentru a le transforma in ali-
mente de gratificatie cu o actiune senzoriala puternicd ce
potoleste poftele ,de a rontdi cate ceva”, atat de frecvente la
cei aflati la regim.

Adaosuri

e Laptele condensat, fie proaspat, fie la sticld sau
pudrd este permis si poate sa imbundtdfeascd aroma sau
consistenta cafelei; de asemenea, poate sa fie folosit pentru
pregatirea sosurilor, cremelor, tartelor si a altor preparate.
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e Zahirul este interzis, dar aspartamul, indulcitorul de
sintezd cel mai cunoscut si folosit, este permis in totalitate,
fard nicio restrictie, inclusiv la femeile Tnsarcinate, ceea ce
dovedeste ci e total inofensiv.

e Otetul, ierburile aromatice, verdeturile, cimbrisorul,
usturoiul, patrunjelul, ceapa, salota, arpagicul etc., precum
si toate condimentele, nu numai cd sunt permise, Ci si reco-
mandate cdlduros. Folosirea lor vd permite sa mbogafiti
savoarea alimentelor consumate, ridicandu-le astfel valoarea
senzoriald, altfel spus, centrii nervosi ce gestioneaza safie-
tatea vor lua in considerare toate aceste senzatii de placere,
ceea ce face si creasca puterea de saturatie a acestor
alimente.

e La fel ca si ceapa, castraveciorii murati sunt permisi
daca sunt folositi pe post de condiment, dar ies din limitele
regimului proteinelor pure dacd sunt folositi in cantitati in
care sa fie considerati legume.

e Limaia poate fi folosita pentru a stropi pestele si
fructele de mare, dar nu poate fi folositd sub formd de
[Zmaie stoarsa sau citronadd, chiar daca fard zahar, cdci in
acest caz nu ar mai fi vorba de un condiment, ci de un fruct,
e drept acidulat, dar indulcit si deci incompatibil cu pro-
teinele pure.

e Sarea si mustarul sunt permise, dar uzul lor trebuie
sa fie moderat, mai ales in caz de predispozitie spre retentia
de ap4, frecventd in special la adolescentele cu menstruatie
neregulatd, la femeia in premenopauzd sau la inceputul
unui tratament de substitutie hormonald. Pentru cei pentru
care aceste arome sunt indispensabile, existda mustar fard
sare si sare dieteticd, cu mai putin natriu.

e Ketchup-ul obisnuit nu este permis, cdci este si
foarte dulce, si foarte sarat, dar exista ketchup pentru dietd,
care nu este indulcit si care poate fi utilizat in cantitdfi mo-
derate.

e Guma de mestecat se poate dovedi foarte folosi-
toare pe parcursul regimului pentru cei obignuiti sa mestece
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tot timpul ceva. Dar mentiunea fard zahar nu este suficientd
«i, pentru a fi compatibila cu proteinele pure, guma de
mestecat trebuie sa fie indulcitd exclusiv cu aspartam, si nu
asemenea majoritatii gumelor de mestecat, cu sorbitol - o
plucidd cu putere de penetrare mai lentd decat cea a zaha-
1ozei, dar totusi glucida.

e Toate tipurile de ulei sunt interzise. Dacd anumite
uleiuri, cum ar fi uleiul de masline, au reputatia justificata
de a fi benefice pentru inim3 si artere, ele nu sunt mai putin
uleiuri si lipide pure, care nu au ce cduta in acest regim al
proteinelor pure. Tn schimb, uleiul de parafind este permis
pentru prepararea de vinegrete, dar nu si pentru gdtit. Folo-
siti-l in cantitati mici si impreund cu apa minerald, care Ti
slabeste si i reduce puterea sa uleioasa foarte ridicatd, dar si
pentru c3, fiind foarte alunecos, risca sa accelereze supa-
rator tranzitul intestinal.

in afari de aceste adaosuri si de cele opt mari categorii
descrise mai sus, NIMIC ALTCEVA.
Restul, tot ce nu este mentionat expres in aceasta lista,
este interzis pe perioada relativ scurtd a
acestui regim de atac.

Prin urmare, concentrati-va pe tot ce este permis
si uitati restul.

Diversificati-va alimentatia, achizitionati aceste alimente
in ce ordine doriti, incercati sa diversificati ceea ce
mancati si nu uitati vreodata ca alimentele permise

si scrise pe aceasta lista va apartin cu adevarat
si in totalitate.




82 Pierre Dukan

Cateva sfaturi generale
Mancati oricit de des doriti

Si nu uitati ca secretul acestui regim este sa mancati
mult si Tnainte s3 apard foamea pentru a evita sd cedati in
fata unui aliment ispititor care nu este pe lista.

Nu sariti niciodata peste o masa

Este o greseald grava care pleacd adesea de la o bund
intentie, dar riscd sd va destabilizeze regimul din aproape in
aproape. Economia realizata cu sarirea unei mese nu numai
ca este compensatd de o asimilare superioara la masa urma-
toare, dar aceastd economie are un efect invers, caci organis-
mul isi va creste profitul obtinut din alimentatie, extrdgand
totul pana la ultima calorie. in plus, foamea, continud si
atatatd, va avea tendinta sa se deplaseze spre alimente mai
gratificante, obligandu-te la o crestere a rezistentei, a carei
solicitare prea frecventd poate submina si motivatiile cele
mai puternice.

Beti de fiecare data cind mancati

Din motive ciudate, persistd incd in mintea publicului
o recomandare veche, datand din anii ‘60, care spunea sa
nu bei in timp ce mananci. Aceastd recomandare care nu
prezintd niciun interes pentru muritorii de rand, se poate
dovedi nociva pentru cel care urmeaza un regim, si mai ales
un regim al proteinelor pure. Pentru cad a omite sd bei in
timp ce mananci face pur si simplu sa creasca riscul de a
uita sa mai bei. Tn plus, s& bei in timpul mesei duce la cres-
terea continutului gastric si genereaza o senzatie de plin si
de satietate. Tn sfarsit, apa dilueaza alimentele, le incetineste
absorbtia si extinde durata satietatii.
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S nu vd lipseascd niciodata alimentele necesare

S aveti tot timpul la indemana sau fin frigider o larga
varietate din cele opt categorii de alimente care vd vor
deveni prieteni si alimente-fetis. Luati-le cu voi cand plecati,
¢3ci cea mai mare parte a alimentelor proteice necesita pre-
parare si, contrar glucidelor si lipidelor, se conserva mai
putin bine si nu se gasesc la fel de usor ca biscuitii sau
ciocolata — pe toate rafturile.

Inainte de a consuma un aliment, asigurati-va ca figu-
reaza pe lista

Pentru a fi siguri, pastrati aceastd listd cu voi in prima
siptimani. Este o listd simpla ce se rezuma la trei randuri:
carne slaba si organe, peste si fructe de mare, carne de
pasdre, suncd si oud, lactate si apd.

Micul dejun

Micul dejun este adesea obiectul unei problematici
speciale, cci francezul, spre deosebire de anglo-saxon, este
obisnuit prin cultura sa sa evite alimentele proteice la prima
masi a zilei. Totusi, aceastdi masa nu scapd logicii protei-
nelor pure. Cafeaua sau ceaiul, indulcite sau nu cu aspar-
tam, probabil cu lapte condensat, poate fi insotit/d de un
produs lactat, de un ou fiert, de o portie de curcan sau de
sunca slabd, ceea ce, pe plan nutritional, este mult mai
satisficitor decat produsele de patiserie sau decat fulgii de
porumb fin ciocolatd si, de altfel, mult mai satios si mai
dinamizant.

Pentru cei dependenti de gustul cerealelor, pentru cei
care suferid de constipatie, au o mare poftd de mancare si
pentru persoanele rezistente la regimuri, am pus la punct o
retetd de clititd care poate sd faca parte din regimul pro-
teinelor.
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Aceastd clatita se face amestecand o lingurad de tarate
de grau, cu douad linguri de tarate de oviz, un albus de ou
sau un ou fintreg, dupd apetit, si o lingurd de branza alba
slaba. Se amesteca totul si se coace apoi intr-o tigaie de care
sd nu se lipeascd, eventual suprafata acesteia se poate unge
in prealabil cu o picatura de ulei pe o bucatd de prosop de
hartie. Numeroase cercetari recente au demonstrat cd aceste
fibre solubile, impregnate cu ap3, cresc in volum in tubul
digestiv si formeaza un gel in vacuole, gel de care se prind
nutrimentele si caloriile si care ies impreund cu acesta in
momentul scaunului. Chiar si asga, in pofida imensului bene-
ficiu al acestor fibre, nu este posibil de a le consuma mai
mult de o datd pe zi fira a perturba modul specific de
actiune al proteinelor pure.

La restaurant

Este una din situatiile in care regimul proteinelor este
cel mai usor de urmat. Dup3 un aperitiv sub forma unui ou
in aspic sau a unei portii de somon fumé sau a unui platou
cu fructe de mare, puteti opta intre o friptura de vitd, un file
la gratar, o coastdi de vitel, peste sau carne de pasire.
Dificultatea apare dupa felul principal, pentru cel gurmand
dupd dulciuri sau amator de branzeturi, si care risca si fie
tentat de comeseanul siu. Cea mai buni strategie defensiva
este 0 prima cafea, apoi si 0 a doua in cazul in care con-
versatia se prelungeste. Anumite restaurante au inceput s3
ofere si lactate dietetice. Dacd nu este cazul, este bine s
aveti la birou sau in masina iaurturi simple sau cu fructe,
care sd va permita sd incheiati aceastda masd cu un desert
proaspadt si cremos.
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Durata regimului de atac

O optiune decisiva

Este una dintre deciziile cele mai importante ale pla-
nului Protal, intrucat acest atac fulgerdtor realizat de pro-
teinele pure este in acelasi timp cel care da primul impuls,
dar si primul care dd forma sau imprimd tiparul dupd care se
vor articula celelalte trei regimuri pand la stabilizarea defi-
nitiva.

in plus, proteinele sunt alimente cu mare densitate si
care tin ocupat sistemul digestiv timp indelungat, dand
nastere unui puternic efect de saturatie. Mai mult decat atat,
dezintegrarea lor prin intermediul metabolismului produce
corpii cetonici, cunoscufi pentru actiunea lor saturantd.
Aceste doud proprietiti le permit proteinelor pure s lupte
impotriva comportamentelor compulsive si s faca ordine in
dietele dezechilibrate.

Tn ultimul rand, prin extrema sa eficientd, acest regim
genereazd rezultate imediate si noi care fi entuziasmeaza si
ii fac sa se simtd plini de energie pe pacientii care il ur-
meaz3, intarindu-le astfel vointa, adica interesul de a reusi
in aceastd prima etapa si de a-i fixa cu precizie durata
optimd.

Durata medie a regimului de atac este de cinci zile

Este perioada care fi permite regimului sa ofere cele
mai bune rezultate fird a dezvolta rezistentd metabolica si
firs sa-l epuizeze pe cel care il practicd. De asemenea, este
perioada de atac cea mai potrivita pentru pierderile in
greutate cel mai frecvent intalnite, cuprinse de obicei intre
10 si 20 de kilograme. Vom vedea la sfarsitul capitolului
care sunt, in cifre, rezultatele scontate in cazul unui astfel
de regim perfect urmat.
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Pentru obiective mai putin ambitioase si sub 10 kilo-
grame :

in acest caz cea mai bund solutie este un regim de
atac de trei zile care sa permitd trecerea fard efort catre faza
proteinelor alternative.

Uneori, pentru mai putin de 5 kilograme

Atunci cand ciutim s3 evitdm un start atat de rapid,
este posibil ca o singura zi sa fie de ajuns. Aceastd prima zi,
numiti de deschidere, are parte de un efect de ruptura care
ia prin surprindere organismul si permite o pierdere in greu-
tate neasteptatd si suficient de incurajatoare pentru a lansa
regimul.

in caz de obezitate gravad

in aceste cazuri foarte speciale, cand se doreste 0 pier-
dere in greutate care depdseste 20 de kilograme sau cand
motivatia este extrema sau cand numeroase regimuri au fost
incercate anterior fard succes, aceastd faza, cu avizul medi-
cului, poate sd dureze pand la 7 zile, uneori chiar 10 zile,
cu conditia expresd de hidratare continud.

Reactii ale organismului pe parcursul
regimului proteinelor pure

Efectul-surprizd si nevoia de a se adapta la o noua
alimentatie

Prima zi a acestui regim de atac este o zi de adaptare
si de luptd. Desigur, ea lasd usa larg deschisd unui numar
mare de categorii de alimente obignuite si savuroase, dar o
inchide in nasul multor altora pe care supraponderalul are
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obiceiul s3 le consume fara a-si da de fiecare datd seama de
numérul sau de cantitatea lor.

Cel mai bun mijloc de a remedia aceasta senzatie de
restrictie ce-i poate asalta pe cei mai putin motivati este de a
profita din plin de posibilitatile oferite de acest regim care,
poate pentru prima datd, ofera permisiunea de a manca
,dupa bunul plac” alimente atat de satioase si de bune pre-
cum carnea de vitd sau de vitel, pestele, indiferent de care,
inclusiv somon fumé, ton la cutie, morun afumat, surimi,
stridii, homari, oud prajite, lactate degresate, suncd degre-
satd, fara a uita de tartele cu lapte condensat. Prin urmare,
in prima zi mancati mai mult. Tnlocuiti prin cantitate ceea
ce lipseste in calitate. Si mai ales organizati-va pentru a avea
intotdeauna la indemana in camara sau in frigider ,toate”
alimentele indispensabile, cdci vd sunt permise.

in plus, band mai mult, veti avea senzatia cd sunteti
plini si mult mai repede satui. Veti urina mai mult, cdci
neavand obiceiul de a bea atat, rinichii vor fi constransi sd-si
deschida robinetele si sd elimine.

Acest drenaj va scoate apa din tesuturile adesea pline
ale femeii, apa stagnand cu predilectie la nivelul membrelor
inferioare, al coapselor, picioarelor si gleznelor, dar si la
nivelul degetelor strangulate de inele sau al fetei.

Chiar de a doua zi dimineata asezati-va pe cantar si
veti fi surpringi de amploarea primelor rezultate.

Cantariti-va frecvent, mai ales in primele trei zile. De
la o ori la alta pot aparea noutati. Obisnuiti-va de altfel sa
vd cantari in fiecare zi de-acum incolo, caci daca pana
acum cantarul a fost dusmanul celui care se ingrasa, acum
este prietenul si dreapta recompensa a celui care slabeste,
si orice pierdere in greutate, oricat de micd, va va fi cel
mai bun stimulent.

Este posibil ca o ugoara oboseala sa fsi faca simfita
prezenta in primele doua zile, plus o rezistentd minima in
caz de efort prelungit.
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Este perioada de surprindere in care corpul arde fard a
mai tine socoteala si fard a opune rezistentd. Prin urmare,
nu este momentul s3-i impuneti eforturi extreme. Astfel, in
timpul acestei perioade, evitati exercitiile agresive, sportul
de performantd si mai ales schiul alpin. Dar nu abandonati
pentru atata lucru gimnastica, jogging-ul sau inotul, dacd
aveti obiceiul s le practicati.

Din cea de-a treia zi oboseala inceteazd si lasa de
obicei locul unei senzatii de euforie si de dinamism care
sustin si mai mult mesajele de incurajare ale cantarului.

O halend mai grea si impresia de gurd uscata

Aceste simptome nu sunt specifice regimului protei-
nelor, ci ele apar in orice regim de slabit, astfel ca vor fi mai
puternice in acest caz fata de regimurile de tip progresiv. Ele
fnseamna ci sunteti pe cale sa slabiti si trebuie sd primiti cu
satisfactie aceste mesaje ale reusitei. Pentru a le atenua, beti
mai mult lichid.

Dupd-cea de-a patra zi apare constipatia

Mai ales la cei care sunt predispusi sau care nu se
hidrateaza suficient. Pentru ceilalti scaunele devin mai rare,
dar nu intr-atat incat sa vorbim de constipatie. Este vorba
doar de o reducere semnificativa a reziduurilor, caci alimen-
tele proteice contin foarte putine fibre, iar alimentele care
contin cele mai multe fibre, adica fructele si legumele, nu
sunt incd permise. Daca va ingrijoreaza aceastd diminuare a
scaunelor, cumpdrati fulgi de tarate de grau si amestecafi-i
cu iaurt pentru a-i da acestuia gust de cereale sau prepara-
ti-vd niste pesmeti din tarate de grau si de porumb, ou si
branza alba. Daci nici asa nu va reveniti, inghititi la sfarsitul
mesei principale o lingurd de ulei de parafind. $i mai ales
beti in cantitatile prevazute, cici desi apa este bine cunos-
cutd pentru urindri frecvente, ea si hidrateazd si inmoaie
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fecalele, imbunatiteste randamentul contractiilor si usu-
reazi tranzitul intestinal.

Foamea dispare dupd cea de-a treia zi

Aceastd surprinzatoare disparitie este legatd de elibe-
rarea tot mai intensiva a faimosilor corpi cetonici, cele mai
puternice bariere naturale ale foamei. Pentru cei care nu
sunt niste pasionati ai carnurilor si ai pestelui, se instaleaza
rapid plictiseala, iar monotonia are un efect foarte puternic
asupra poftei de mancare. Foamea brusca i poftele compul-
sive de dulciuri dispar in totalitate. Prin urmare, cantitatea
de proteine, foarte importanta in primele zile, se reduce
progresiv.

Este nevoie de vitamine?

Eu le recomand, dar nu sunt deloc obligatorii pentru o
perioads atat de scurtd de 3-5 zile. n schimb, daca regimul
proteinelor alternative are de-a face cu un exces mare de
greutate si trebuie s3 se intinda pe o perioada lunga, atunci
se recomands asocierea cu o doza zilnica de suplimente cu
polivitamine, evitand insd dozele puternice sau aportul de
mai multe tipuri de suplimente, a cdror suprapunere se
poate dovedi toxica. in practica, adesea este preferabil si util
si consumati alimente pline de vitamine, sd va preparati o
portie de ficat de vitel de doud ori pe saptdimand, sa luati
o linguritd de drojdie de bere in fiecare dimineatd, sd va
faceti salate cu laptucd, ardei grasi proaspefi, rosii, mOorcovi
si andive, de indata ce legumele vor fi permise.
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La ce rezultat sa ne asteptam de la acest
regim de atac?

Factori generali de rezistenta sau de facilitare

Pentru o perioada atat de scurtd, pierderea in greutate
generatd de regimul proteinelor pure este cea mai semni-
ficativd care poate fi asteptatd de la un regim alcatuit din
alimente si analoaga celei obtinute cu prafuri sau chiar prin
post ,negru”.

Totusi, aceasta pierdere depinde de amploarea greu-
tagii de la care se pleaca. Este evident cd organismul unui
obez de peste o suta de kilograme va slabi mai usor primele
sale kilograme decat cel al unei tinere femei deja subtire si
care incearca sa scape de ultimele kilograme in plus fnainte
de vacanta.

Mai intervine si efectul de anestezie generat de nume-
roasele regimuri urmate anterior, precum si varsta, iar pen-
tru femei si momentul marilor transformari hormonale, ca
pubertatea, perioada post-partum, folosirea de contraceptive
orale si mai ales, mai ales pre-menopauza cu dereglarile
sale trecatoare, iar mai presus de toate, incercdrile prelun-
gite si tatondrile cu privire la substitutia hormonald.

Pentru o perioada de atac de cinci zile de proteine pure

In acest caz, care este cel mai des practicat si cel mai
eficient, pierderea uzuala de greutate este intre 2 si 3 kilo-
grame. Aceastd scidere poate sd ajungd la 4 sau 5 kilograme
la anumite persoane obeze, in special barbati activi, iar in
cel mai rdu caz, la femeile la menopauza si in curs de trata-
ment hormonal, predispuse la retentia de apa si la edeme,
poate sa fie de numai un kilogram.

De asemenea, trebuie stiut cd existd o perioadd de 3-4
zile inainte de menstruatie pe parcursul cdrora corpul femeii
refine apa. Aceastd retentie reduce eliminarea reziduurilor,
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stinge in amonte combustia grasimilor, ceea ce reduce pen-
tru moment eficienta regimului si tine pe loc scaderea in
greutate.

Este important de stiut ca pierderea in greutate nu se
intrerupe, ci este doar camuflatd si améanatd de cdtre retentia
de api, dar va reaparea imediat dupd a doua sau a treia Zi
de menstruatie.

Atunci cand nu este inteleasd si bine interpretatd,
aceasta fazi de platou le poate face pe femei sa-si piarda
speranta si s3 nu se mai astepte sd fie rdspldtite pentru efor-
tul lor, sa le distrugd determinarea si sa le indemne pe drept
sa abandoneze regimul. Intotdeauna asteptati sfarsitul men-
struatiei inainte de a lua o astfel de decizie, cdci odata
cu eliminarea apei in flux ridicat, dupd fluxul scazut de
dinainte de menstruatie, nu este neobisnuit sa vedeti acul
cantarului descrescand vertiginos unul sau doua kilograme,
dupa o noapte in care v-ati trezit mai des pentru a urina.

Cand perioada de atac nu dureazd decit trei zile

Pierderea in greutate la care va putefi astepta in acest
caz este cuprinsa intre 1 si 2,5 kilograme.

Pentru o perioadi de atac de o prima si singurd zi

Pierderea obisnuitd de greutate atinge adesea un kilo-
gram, cdci efectul-surprizd este maxim in aceasta primd zi.

Rezumat-memento al regimului de atac

in timpul acestei perioade a cdrei durata poate varia
intre una si zece zile, aveti voie sa va hraniti cu urmatoarele
opt categorii de alimente.

Din aceste opt categorii putefi consuma oricat va
doriti si va face plicere, fara nici un fel de limitare canti-
tativa si indiferent de ora din zi.
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De asemenea, aveti libertatea de a amesteca intre ele
aceste alimente.

Cuvantul de ordine este deci simplu si nenegociabil:
tot ceea ce este mentionat in lista care urmeaza vad apartine
in totalitate, iar ceea ce nu se gaseste pe listd, nu va apar-
tine, uitati de ele pentru moment, stiind ca in viitorul
apropiat veti avea acces din nou la toate alimentele.

e carnea slaba: vitel, vitd, cal — cu exceptia antricotului
si a coastei de vitd — la gratar sau prdjite, dar fara materii
grase

e organele: ficat, rinichi si limba de vitel si de vita (varful)

e toate tipurile de pesti, grasi, slabi, albi, albastri, cruzi
sau gatiti

e toate fructele de mare (scoici si crustacee)

e toate tipurile de carne de pasare, cu exceptia ratei, si
fard piele :

e sunca slaba, de curcan, de pui si de porc

e oudle
lactatele fara grasimi
o jumatate de litru de apa fara saruri

e adaosuri: cafea, ceai, infuzii, otet, plante aromatice,
verdeturi, condimente, castraveciori murati, lamaie (nu de
baut), sare si mustar (cu moderatie)

In afara de aceste adaosuri si de cele opt mari cate-
gorii descrise mai sus, NIMIC ALTCEVA.

Restul, tot ce nu este mentionat expres in aceasta lista,
este interzis pe perioada relativ scurta a acestui regim de
atac.

Prin urmare, concentrati-vd pe tot ce este permis si
uitati restul.

Diversificati-va alimentatia, achizitionati aceste ali-
mente in ce ordine doriti, incercati sa diversificati ceea ce
mancati si nu uitati nici ca alimentele permise si scrise pe
aceastd listd va apartin cu adevarat si in totalitate.
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PERIOADA DE CURSA LUNGA: REGIMUL
PROTEINELOR ALTERNATIVE

La finalul regimului de atac, planul Protal este deja
demarat, prin urmare incepe regimul proteinelor alternative,
regim de cursd lungd ce trebuie sa ducd dintr-o singurad
miscare la greutatea dorita.

Aceastd etapd este constituita din doud regimuri care
se vor lega unul de celdlalt, alternand: regimul proteinelor
+ legume si regimul proteinelor pure si asa mai departe,
pana la obtinerea greutatii dorite.

Tocmai am descris in detaliu regimul proteinelor pure;
sa ne ocupdam acum de regimul proteinelor + legume. '

Si aici, ca si pentru perioada de atac, ritmul de alter-
nanta al acestor doua regimuri nu este standard, ci se adap-
teaza fiecdrei situatii si fiecdrui caz in parte, asa cum am sa
le descriu in acest capitol. Modelul cel mai frecvent si cel
mai eficient este totusi ritmul de 5 zile cu legume, urmate
de 5 zile fara legume.

Dupa regimul de atac strict proteic, mai ales daca
acesta a durat 5 zile, exista o categorie de alimente a carei
absenta se face simtitd in mod special: legumele verzi si
cruditatile, care vin tocmai la timp, pentru ca este chiar
momentul potrivit pentru a le introduce.

Pentru a fi foarte clar, tot ceea ce era permis in timpul
regimului proteinelor pure rdmane permis si in continuare
cu aceeasi libertate privind cantitdtile, orele si combinatiile.
Nu cumva sa faceti greseala, comisd uneori, de a va hrani
numai cu legume, renuntand la proteine.
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Legume interzise si legume permise

De acum inainte, in plus fatd de alimentele proteice,
v sunt permise toate legumele crude sau gdtite si tot asa,
fara nicio restrictie in privinta cantitatii, a orelor sau a com-
binatiilor. Prin urmare, sunt permise: rosii, castraveti, ridi-
chi, spanac, sparanghel, praz, fasole verde, varza, ciuperci,
teling, fenicul, toate tipurile de salate inclusiv andivele,
sfecls, vinete, dovlecei, ardeii iuti si chiar si morcovii §i
sfecla de zahir cu conditia de a nu le consuma la fiecare
masd.

Sunt interzise legumele considerate fdinoase (amido-
noase): cartofii, orezul, porumbul, mazarea — verde, uscatd
sau tdiatd — nautul, bobul, lintea, fasolea. Fdrd sa uitam de
avocado, care nu este o legumd, ci un fruct si, mai mult, o
oleaginoasa foarte grasd, dar pe care anumite persoane sunt
tentate s3 il consume, cici adesea este luat drept o leguma
de culoare verde.

Anghinarea si pastarnacul, pe jumdtate legume verzi si
pe jumatate legume amidonoase, trebuie la randul lor supri-
mate, cici ele nu se pot bucura de o totald libertate in pri-
vinta cantitatilor, asa ca in cazul celorlalte legume.

Cum se pregatesc aceste legume?
Crude

Pentru toti cei al cdror intestin tolereaza legumele
crude, este intotdeauna de preferat ca legumele sa fie con-
sumate in toata prospetimea lor si fard a le gdti, evitand
astfel disparitia unei bune parti din vitaminele lor.

Problema asezonirii legumelor. Sub o aparentd ino-
centd, asezonarea pune una dintre problemele majore ale
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dietelor de slabit. De fapt, pentru multd lume, cruditatile si
salatele reprezintd chiar baza unei alimentatii de regim, cu
putine calorii, dar bogata in fibre si vitamine. Ceea ce este
foarte corect, dar iata ca am uitat de sosul care le insoteste
si care rdstoarnd cu totul acest frumos ansamblu de calitati.
Astfel, pentru a lua un exemplu simplu, intr-un castron obis-
nuit ce contine doud salate bune sau doua andive si dou3
linguri de ulei, se gasesc 20 de calorii de salata si 280 de
calorii de ulei, invazie vicleana care explica esecul atator
regimuri pe baza de salate asa-zis compuse, dar carora
uitdm sd le ludm in calcul valoarea calorica a sosurilor.

De asemenea, trebuie sa elimindm ambiguitatea cu
privire la uleiul de méasline. Dacd acest ulei mitic si simbol
al civilizatiei mediteraneene este unanim recunoscut ca ulei
de referinta pentru protectia cardio-vasculara, aceasta nu
inseamnd cd el este mai putin bogat in calorii decat celelalte
uleiuri de pe piata.

Din toate aceste motive, pe parcursul intregii faze de
slabit a planului Protal, este deci fundamental si evitati sa
preparati legumele verzi si cruditatile cu vreun sos care
sa contind orice fel de ulei alimentar.

Vinegreta pe bazd de parafind

Este cea mai buna solutie de substitutie cu conditia si
nu aveti idei preconcepute si nici diaree cronica.

Uleiul de parafind prezintd doud avantaje majore: nu
contine nicio calorie si, fiind un bun lubrifiant, faciliteazad
tranzitul intestinal si oricare ar fi zvonurile pe care le auziti
despre acest ulei, nu tineti seama de ele. Folosirea sa, chiar
si prelungitd, nu pune nicio problema. Singurul siu incon-
venient priveste dozarea, care, daca este prea ridicatd, poate
avea riscul de scurgeri usoare ce va pot pata lenjeria.



96 Pierre Dukan

Pentru a evita acest tip de inconveniente si pentru a
dilua consistenta sa putin mai grea decat cea a uleiului ali-
mentar, pregatiti vinegreta astfel:

o doza de ulei de parafina,

o doza de apa mineralg,

o doza de mustar

si 0 doza sau doud, dupa gust, de otet.

Alegeti, de preferint3, apa Perrier, care faciliteaza emul-
sia parafinei.

De asemenea, alegeti atent un otet de calitate, cum ar
fi otetul de vin, otetul balsamic sau, si mai bine, ofetul de
zmeurd, care este foarte potrivit acestui tip de sos, intrucat
este si fructat si acidulat.

Trebuie sa stiti ca otetul este un condiment ce poate
juca un rol major in cursul oricarui regim de slabit. Se stie
de putind vreme de fapt ca omul percepe patru gusturi uni-
versale: dulce, sarat, amar si acru si ca otetul este singurul
aliment din registrul alimentar uman care permite aceasta
rard si valoroasa senzatie de acru.

Pe de altd parte, cercetari recente au dovedit si impor-
tanta senzatiilor gustative, a cantitdtii si a varietdtii aromelor
asupra senzatiei de safietate.

De exemplu, astizi se stie cd anumite condimente, in
special cuisoarele, ghimbirul, anasonul, cardamomul ofera
arome extrem de tari si permit concentrarea de senzafii
puternice si penetrante ce au puterea de a actiona asupra
hipotalamusului, centrul cerebral responsabil sa fina cont
de toate acestea pana la declangarea senzatiei de satietate.
Astfel, este foarte important sa folositi pe cat posibil, si
daci se poate la inceputul mesei, toatd aceastda gama de
condimente si si incercati sa va obisnuiti cu ele, daca nu
sunteti deja amator.
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Sos cu iaurt si cu brdnzd alba

Cei pentru care folosirea parafinei nu este o solutie,
pot s3 prepare un sos savuros si natural cu un produs lactat
fara grasimi.

Alegeti un iaurt natural mai onctuos decat cel slab si
cu ceva mai multe calorii. Adaugati o lingura rasad de mustar
de Dijon si amestecati pand cand capatd aspectul unei ma-
ioneze gata sa fie inmultitd. Addugati putin ofet, sare, piper
si verdeturi.

Sub formd de garnitura preparata

Este momentul s3 folositi fasolea verde, spanacul, pra-
zul, varza de orice fel, ciupercile, andivele, feniculul, telina.

Aceste legume pot fi fierte in apa sau, si mai bine, la
abur pentru a-si pastra multe din vitamine.

De asemenea, pot fi preparate la cuptor, in sucul
pe care si-l lasd carnea sau pestele, cum ar fi clasicele
lup-de-mare cu fenicul, dorada cu rosii sau varza umplutd
cu carne de vita.

in cele din urm3, prepararea in hartie de gitit pas-
treaza toate avantajele, atat in ceea ce priveste gustul, cat si
valoarea nutritionald, prezentand un avantaj decisiv in cazul
pestelui, mai ales al somonului, care-si pastreaza astfel fra-
gezimea pe un pat de praz sau de miez de vanatd.

Introducerea legumelor dupa perioada de atac a pro-
teinelor i-a adus regimului initial prospetime si varietate,
facandu-l mai usor si mai confortabil. De acum inainte, este
practic sa-ti incepi masa cu o salatad bine asezonatd, bogatd
in culori si arome, iar seara sau iarna cu o supd si sd treci
apoi la felul pe bazd de carne sau de peste indbusit/a cu
legume aromate si frumos mirositoare.
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Cantitatea de legume permisa

n principiu, cantitatea nu este limitatd. Tns3 se reco-
manda sa nu depdsiti limitele bunului simf{ si sa exagerali
doar pentru cd nu existd restrictii. Cunosc pacienti care se
instaleaza in fata unui platou monstruos de mare cu tot felul
de salate amestecate, pe care le mananca fara sa le fie
foame, ca si cum ar mesteca gumad. Aveti grijd la aceastd
ispita, legumele nu sunt inofensive, prin urmare, consuma-
ti-le pana va simtiti satui, dar nu pand nu mai puteti. Acest
lucru nu schimbd cu nimic principiul lipsei de restrictie
cantitativa care este in centrul planului Protal; oricare ar fi
cantitatea consumatd, pierderea in greutate se va mentine,
dar intr-un ritm mai putin sustinut si astfel, mai putin incu-
rajator.

Ajunsi aici, trebuie sd v previn cu privire la o reactie
frecventd care apare odatd cu trecerea de la regimul de atac
strict proteic la regimul imbunatatit prin introducerea legu-
melor.

Foarte adesea, scaderea in greutate a fost spectacu-
loasa pe parcursul primei faze, iar apoi, odatd cu introdu-
cerea legumelor, cantarul pare blocat si nu mai coboard, ba
chiar amenintd cu o oarecare crestere. Nu va ingrijorati, nu
sunteti pe o panta gresitd, insa ce se petrece totusi?

in timpul fazei de atac, alimentatia limitata numai la
produse proteice di nastere unui puternic efect hidrofug
care, nu numai ca face sa scadd rezervele de grasimi, dar
face sa dispara si o mare cantitate din apa care stagna de
multd vreme in organism. lar acest efect aditional explicd
amploarea pierderii pe care o aratd cantarul.

ins3 indatd ce legumele au fost addugate proteinelor,
apa, drenatd artificial, revine si astfel se explica aceasta stag-
nare subitd si de neinteles. Pierderea reald in greutate, cea
legatd de rezervele de grasimi se mentine, chiar daca redusa
de introducerea legumelor, insa camuflata de revenirea apei
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in tesuturi. Putind rabdare si dupd reluarea regimului protei-
nelor pure, marea drenare a apei se va produce din nou,
scotand la iveala greutatea pierduta cu adevarat.

Trebuie sa stiti totusi cd in aceastd perioada de regim
alternativ de care veti avea parte pand la atingerea greutatii
dorite, tot faza proteinelor fara legume este cea care duce
greul si care este responsabild de eficienta regimului, in
general. Prin urmare, sd nu va mirati cand veti vedea greuta-
tea scazandu-va treptat in faza proteinelor pure si stagnand
odata cu revenirea legumelor.

Ritmul de alternanta

Regimul proteinelor alternative ce beneficiazd de
avantul si de viteza imprimate de cdtre regimul de atac al
proteinelor pure, are de acum finainte responsabilitatea de a
va conduce spre greutatea doritd. Prin urmare, el va ocupa
cea mai mare parte din ansamblul planului Protal.

Ad3dugarea sacadata de legume reduce mult impactul
proteinelor pure si-i conferd acestui al doilea regim un
aspect sincopat, atat in ceea ce priveste organizarea mese-
lor, cat si obtinerea rezultatelor. De fapt, de-a lungul sdpta-
manilor, pierderea in greutate se va concentra pe perioadele
proteinelor pure in cursul cdrora organismul nu are mijloa-
cele de a rezista fortei acestui regim, insa de fiecare data
cand legumele reapar, corpul va prelua controlul asupra
situatiei si va fi in m3surd sa opuna rezistentd. Per total aratd
ca niste pauze intrerupte de accelerari, ca o serie de cuceriri
urmate de repaus, ceea ce va conduce in mod alternativ si
fard indoiala pana la scopul final.

Ce ritm trebuie sa urmeze acest regim alternativ?

e Cel mai eficient si cel care corespunde cel mai bine
profilului psihologic al supraponderalului este de 5/5: cinci
zile de regim cu proteine pure, urmate de cinci zile de aso-
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ciere cu legume. Nu este cel mai usor, dar grasului in
actiune fi place in mod paradoxal dificultatea, iar acest ritm
i-o ofera din plin. Cat despre rezultate, aceasta cadenta este
cea care oferd cele mai bune performante.

e O alti solutie este cadenta de 1/1: o zi de proteine
pure in alternantd cu o zi cu legume. Aceastd alternanta este
cea care se potriveste cel mai bine unui surplus, sub 10
kilograme de slabit, sau celor cu vointa slaba. De altfel, este
si o solutie ce poate fi folosita dupd o perioadd in ritmul de
5/5 pentru a face 0 pauza si a-si lua din nou avant.

e Exista si o a treia solutie care se potriveste unui
surplus minim, cadenta de 2/7, care combind doua zile pe
saptimand de proteine pure Ccu cinci zile de proteine +
legume.

e O variantd a lui 2/7 este 2/0, adici doua zile de
proteine pure pe sdptdmand si cinci zile obignuite, fard
vreun regim in mod special, dar si fara excese. Este regimul
si cadenta care se potriveste cel mai bine femeilor care
suferd de celuliti, adesea foarte slabe in partea superioard a
corpului, bust, piept, fatd, dar avand soldurile si mai ales
coapsele pline. Acest regim le permite, mai ales daca este
asociat cu un tratament local (mezoterapie), sd obtind cele
mai bune rezultate locale, astfel incat partea de sus a cor-
pului s& fie cat mai putin afectata.

La ce pierdere in greutate
putem sa ne asteptam?

Daca surplusul este foarte mare, de ordinul a 20 de
kilograme sau mai mult, este dificil de stabilit saptimanal
numarul de kilograme pierdute, dar experienfa ne arata cd
se pierde in medie un kilogram pe sdptamana.

in prima jumatate a regimului, in general se sldbeste
mai mult de un kilogram, aproape un kilogram si jumatate
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la inceperea regimului, ceea ce de obicei permite pierderea
primelor zece kilograme in mai putin de doua luni.

Dupa trecerea primelor doud luni, curba ponderala
coboara progresiv din cauza unui proces metabolic de apa-
rare pe care vi-l voi descrie in detaliu cand vom vorbi
despre regimul de consolidare, cea de-a treia etapd a pla-
nului Protal. Curba stagneaza o vreme in jurul unui kilo-
gram pe saptamand, apoi scade sub bariera psihologicd de
un kilogram, avand cateva perioade de stagnare in momen-
tele de abandon sau in perioada premenstruald la femei.

Astfel, trebuie sa stiti ca organismul acceptd fdra prea
mare rezistenta pierderea primelor kilograme si reactio-
neazi mult mai mult cand golirea rezervelor sale devine
mai ameninfdtoare.

n teorie, acesta ar fi exact momentul potrivit pentru a
inaspri si mai mult regimul. Dar in practica lucrurile se
petrec adesea exact pe dos. Vointele cele mai cdlite ajung
uneori si se erodeze, poftele mult timp reprimate si dorin-
tele amanate devenind mult mai insistente. Dar adevdrata
amenintare vine din alta parte. Pierderea primelor zece kilo-
grame atrage dupd sine o fmbundtdtire reala a stdrii gene-
rale, a formei fizice, talia este din nou supld, oboseala dis-
pare, complimentele abunda, la fel si satisfactia de a putea
purta din nou haine la care Tnainte aveai interdictie.

Toate acestea la un loc si cu ajutorul clasicului argu-
ment ,doar o datd” fac ca frumoasa i ingenua determinare
de la inceput si cedeze locul abandonului, urmat de reludri
drastice ale regimului care creeaza o situafie haoticd si
sincopata, foarte amenintdtoare.

Datoriti unor astfel de conditii, supraponderalul, pana
acum victorios, risc s se culce pe-o ureche, sd se opreasca
si in cele din urma sd renunte la pariul cu el insusi. Trebuie
s stiti ca la jumitatea drumului, scdldat in aceste ape de
del3sare si auto-satisfactie specifice oricarui regim de slabit
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indelungat, unul din doi obezi cade Tn aceasta capcana, pra-
busindu-se.

De aici exista trei moduri posibile de a merge mai
departe:

e Fie abandonezi regimul si cazi cu complezentd in
comportamente compensatorii i compulsive, dar avand un
profund sentiment de esec care conduce la o crestere foarte
rapida in greutate si adesea la depasirea greutdtii initiale.

e Fie te sesizezi si, dupa ce-i iei un al doilea avant,
revii cu fermitate la regimul initial pe care il tii pand iti
atingi obiectivul final.

e Fie nu te simti in stare s& mergi mai departe, dar faci
totul macar pentru a pdstra rezultatul acestui efort, intreru-
pand astfel faza de slabire a planului Protal pentru a trece
direct la faza de consolidare, mult mai diversificatd si cu o
duratd usor de stabilit (10 zile pentru fiecare kilogram pier-
dut) si apoi la regimul de stabilizare definitiva, care lasa cale
liberd unei alimentatii spontane cu o singura zi pe sapta-
mani de regim cu proteine pure.

Cat trebuie si dureze regimul?

Regimul proteinelor alternative este inima care palpita
a planului Protal. Acest regim este cel caruia fi revine, dupa
amorsarea fulgeratoare a regimului de atac, datoria de a
conduce dintr-o singurd migcare pand la greutatea doritd si
stabilitd inca de la inceput.

Daci luim in considerare cazul unui adevarat obez cu
un surplus de 20 de kilograme, putem spera, daca nu apar
alte complicatii, s3 obtinem pierderea celor 20 de kilograme
in 20 de saptamani de regim alternativ, adica putin mai
repede de cinci luni.

Daca avem de-a face cu un caz mai dificil:
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e Fie din motive de tip psihologic, o vointa slaba, o
motivatie vagd.

e Fie din motive fiziologice, o tendinta familiala spre
obezitate.

e Fie din motive de istoric, un parcurs presdrat de
esecuri si de ncercarea mai multor regimuri prost alese,
prost directionate sau abandonate pe parcurs.

e Fie, in cele din urm3, la femeile aflate in puncte
critice periculoase ale vietii hormonale: o pre-pubertate
haotica cu instalarea unei menstruatii neregulate, sarcind si
mai ales in momentul premenopauzei sau al menopauzei
confirmate, la inceperea unor tratamente bruste de substi-
tutie hormonala.

in toate aceste cazuri, evolutia pierderii in greutate
este incetinitd si necesita anumite ajustdri. Totusi, chiar si in
aceste cazuri dificile, avantul regimului initial rdmane la fel
de percutant, la fel ca si aspectul primelor doud sau trei sap-
tamani, care invinge toate rezistentele si inhibitiile latente,
ducand in general la o pierdere de 4-5 kilograme.

Pornind de aici, vechii demoni pot sa reapard si sd
reducd acest efect.

e Subiectul cu o puternicd predispozitie spre ingra-
sare va ajunge in mai putin de o lund sub limita de un
kilogram siptdmanal, pentru a mentine un efect acceptabil
de 3 kilograme pe lund timp de 2-3 luni, ceea ce, cumulat
cu pierderea initiald, se apropie de 15 kilograme. Tn acest
stadiu, pierderea lunara in greutate se va reduce si mai mult,
pentru a se stabiliza undeva in jur de 1,5-2 kilograme pe
saptdmani. Pentru acestia, problema este simpld: meritd
efortul? De cele mai multe ori, raspunsul este nu. in afara
unor cazuri particulare in care pierderea in greutate se
supune unei recomandari medicale, cum ar fi ameninfarea
unui diabet sau o artroza severd si inoperabilad sau vreun alt
motiv personal imperativ, este de preferat sd nu se insiste
pentru a nu pune in pericol rezultatul obtinut, bucurandu-te
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de beneficul dobandit, consolidandu-l si apoi stabilizandu-l
si agteptand zile mai bune si o linigtire a organismului pen-
tru a atinge scopul fixat initial. Bilant: 15 kilograme pierdute
in 4 luni de regim alternativ.

e Subiectul putin motivat sau cu o vointd slabd sta si
mai rau. Si el va pierde primele sale 4-5 kilograme, iar
tentatia de a abandona va aparea cat de curand. In cel mai
bun caz, in care cei apropiafi sunt prezenti si il sustin, in
special medicul sdu, se poate s3 se astepte la o pierdere
complementara de inca 5 kilograme, pentru a trece apoi de
urgentd la consolidare si apoi si mai repede la stabilizarea
definitiva, careia trebuie, in ciuda a tot, sa fi impund pentru
tot restul vietii o zi pe sdptamana de regim cu proteine pure
_ lucru acceptat neapdrat incd de la inceputul regimului
sau, in caz contrar, mai bine refuzi categoric sd mai intre in
planul Protal. Bilant: 10 kilograme in doud luni si jumadtate
de regim alternativ.

e Cel incercat cu regimuri prost alese sau prost direc-
tionate gdseste aici cea mai buni indrumare. Regimul de
atac are si in cazul sau efectul unui buldozer, invingand
orice rezistenta. Si el va beneficia de primele 5 kilograme
pierdute in trei saptamani, insd, daca respectd cu strictete
indicatiile precise ale planului Protal si ale celor patru
regimuri succesive pe care acesta le integreazd, el va putea
<3 continue si slibeascd fara intrerupere pana la 20 de
kilograme in 6 luni de regim alternativ, ceea ce inseamnd o
diferentd mica fatd de cazul banal, cici efectul de anestezie
datorat regimurilor anterioare nu priveste decat fazele
proteinelor asociate cu legume, nu si perioadele de proteine
pure. Trebuie stiut ca planul Protal poate fi reluat ulterior
f3r3 mare risc de uzurd, aceasta rezisten{d la anesteziere
tinand de impactul proteinelor alternative.

e Femeia cu probleme hormonale deosebite sau dere-
glatd hormonal este cea mai chinuit si de cdtre fiziologia si
de citre hormonii sai, dar si cea mai atasatd demersului sau,
astfel ca putem fi siguri cd ea va mentine cel mai bine ritmul
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regimului. La ea, rezistenfa la regim este de asa natura ca
pani si primele kilograme, obtinute fard probleme de toate
celelalte categorii de cazuri dificile, se pot dovedi dificil de
obtinut. Prin urmare, este neaparat necesar in cazul ei ca,
inainte de a incepe planul Protal, sa isi regleze starea hor-
monald. Acest lucru tine de medicul sdu ginecolog sau
generalist, insd ea trebuie sa stie ca ingragarea ocazionata de
menopauzi nu este o fatalitate si ca dacd existd cu adevdrat
o perioadi dificild, ea poate fi depasitd dupd un atac in forta
care nu dureazi mai mult de 6 luni — 1 an si ca stabilirea
unui tratament hormonal, dacd este bine directionat, ple-
cand de la dozele cele mai mici pentru a ajunge treptat la
doza potrivitd, este adesea cel mai bun mijloc de a face sd
apard sciderea eficientd de greutate. Bilan: fard modificari
si fard un reglaj hormonal sub indrumarea unui specialist,
pierderea celor 20 de kilograme poate sd dureze un an si sd
fie traita ca un calvar de zi cu zi, dar sunt femei care aleg
sa faci astfel. Cu un ajutor specializat bine directionat, avand
optiunea hormonilor naturali si pe cea a folosirii la nevoie a
antialdosteronului, diuretic si care actioneazd impotriva
edemelor ce nu pot fi altfel ameliorate, se poate scapa de
cele 20 de kilograme in plus in 6-7 luni de regim alternativ.

Rezumat-memento al regimului de cursa lunga

Mentineti toate alimentele permise in cadrul regimului
de atac si addugati urmatoarele legume crude sau gdtite, fara
restrictie de cantitate, de combinatii sau de ord: rosii, castra-
veti, ridichi, spanac, sparanghel, praz, fasole verde, varza,
ciuperci, teling, fenicul, toate tipurile de salate inclusiv
andivele, sfecl3, vinete, dovlecei, ardeii iuti si chiar i mor-
covii si sfecla de zahdr cu conditia de a nu le consuma la
fiecare masa.

Pe tot parcursul acestei faze de cursa lungd, alternafi
perioada proteinelor cu legume cu perioada proteinelor fard
legume, pan la obtinerea greutdtii dorite.
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: REGIMUL DE CONSOLIDARE
§ A GREUTATII PIERDUTE |

PALIER INDISPENSABIL DE TRANZITIE

latd-ne ajunsi fie la greutatea ideald, adica greutatea
stabilita si acceptata la inceputul regimului, fie la greutatea
de resemnare acceptatd ca un rau bun sau ca o victorie pe
jumatate, stiind ca pentru a persevera, implicarea ar fi prea
costisitoare si risca sd ameninte edificiul.

Timpul constrangerilor puternice a trecut deci, sunteti
in sfarsit pe traseul in linie dreapta. Organismul si voi ingiva
ati facut un efort prelungit, sunteti recompensati, dar va
amenintd un imens pericol, triumfalismul. Avefi greutatea
dorita, dar aceastd greutate nu va apartine incd. Sunteti in
situatia unui cdlator intr-un tren care intrd in gara pentru o
scurta oprire intr-un orag necunoscut, dar al carui locuitor
v considerati deja, fard s3-I cunoasteti si fard sd fi trait aici.
Nimic mai nesigur; trenul poate pleca dintr-un moment
intr-altul luandu-va cu sine, dar daca intr-adevar v-ai hotdrat
s3 ramaneti aici, mai este nevoie sd va aduceti si valizele, sd
va gasiti o casd, un loc de munca si niste prieteni. La fel este
si cu greutatea pe care ati atins-0; aceasta va va apartine cu
adevirat dacd va veti face timp sd va ocupati de ea si dacd-i
veti acorda un minim efort necesar pentru a o mentine.

Renuntati deci la iluzia care va facea sa credefi ca ati
scipat in sfarsit de problemele de greutate si ca puteti ca,
incepand de acum, sa reveniti la vechile obiceiuri.

Ar fi catastrofal, cici aceleasi cauze duc la aceleasi
efecte si nu veti intarzia s va regasiti greutatea de la care afi
pornit. Totusi nu se pune problema de a mentine la nesfarsit
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acest tip combativ de alimentatie pe care tocmai l-afi urmat.
Cine ar putea accepta asa ceva? :

Cresterea n greutate care v-a determinat sd urmati
acest regim, mai ales dacd era mare sau mai rau, recidi-
vantd, cu sigurantd nu era intamplatoare. Indiferent daca era
de origine ereditara sau daca era dobanditd, ea este inscrisa
de acum fnainte, asemenea unei informafii memorate in-
tr-un computer, pe hard disk-ul vostru, de unde nu se va
sterge. Prin urmare, pe viitor, veti avea nevoie de un mijloc,
cel mai putin constrangdtor, pe care sa-l integrati in modul
vostru de viatd pentru a lupta impotriva acestei tendinte si
pentru a nu va mai ingrasa din nou.

Acest mijloc existd si aceasta este tema celei de-a
patra faze a planului Protal si a regimului sau de stabilizare
ultima.

nsd nu ati ajuns inca acolo, intrucat organismul vostru
este inci sub efectul constrangerilor regimului urmat in
lunile care tocmai au trecut. Sunteti inca un subiect predis-
pus surplusului ponderal, dar aceastd tendintd de a lua pro-
portii este momentan fincetinitd de reactiile de apdrare ale
organismului provocate de golirea rezervelor sale.

Prin urmare, trebuie sa incepeti sa facefi pace cu
corpul vostru care nu agteapta decat ocazia de a-si reface
rezervele. Acesta este obiectivul acestui palier de conso-
lidare a greutatii pierdute pe care vi-l propun aici si care, la
momentul potrivit, va deschide usa la care viseazd orice
persoand care doreste sa fie slabd: stabilizarea definitiva si
m3sura sa minim3, ziua saptimanala de siguranta, care va fi
tema celui de-al patrulea si ultimului regim al planului
Protal.

Pentru a fi in stare s urmati palierul de stabilizare pe
care vi-l propun, trebuie sa intelegeti de ce suntefi acum
prea vulnerabili, iar corpul vostru prea exasperat si prea
expus fenomenului recidivei pentru a trece de aici direct la
stabilizarea definitiva.



108 Pierre Dukan

Dup3 aceasta scurta si indispensabild explicatie teo-
retica, vom vedea in detaliu cum trebuie urmat in practicd
acest palier de consolidare, cu ajutorul caror alimente noi i
pentru cat timp.

Eenomenul recidivei

Atunci cand un organism tocmai a pierdut un mare
numir de kilograme sub presiunea unui regim eficient, apar
mai multe reactii care concura la al face sa pund la loc
aceste kilograme.

Cum se explicd aceste reactii? Pentru a le intelege
trebuie s stim ce inseamna formarea grasimilor de rezervd
pentru un organism normal. Stocarea grasimilor in cadrul
unei alimentatii in care aportul este superior consumului
este un mijloc simplu de a pune la pastrare un anumit
numir de calorii nefolosite pe moment, dar care nu trebuie
|3sate si se risipeasca pentru a putea fi folosite ulterior, daca
resursele alimentare se vor epuiza.

Este modul cel mai simplu pe care natura l-a inventat
pentru a stoca si a pastra energia sub forma cea mai con-
centratd cunoscutd in regnul animal (9 calorii/gram).

n zilele noastre, intr-o lume in care hrana este atat de
usor accesibild, ne putem intreba cu privire la ratiunile de a
fi ale unor asemenea mecanisme.

Tns3 trebuie incd o datd sa ne amintim ca structurile
noastre biologice nu au fost concepute pentru 0O astfel de
lume; ele sunt adaptate unei epoci in care accesul la hrand
era ocazional, intampldtor si de fiecare datd sub forma
recompensei dupd o activitate sau o luptd indarjita.

Posesia acestor grasimi, astizi atat de jenante, trebuie
¢ a insemnat pentru primele fiinte umane un pretios instru-
ment de supravieuire.

Altfel spus, un organism a carui programare biologica
nu a evoluat deloc de la inceputuri acordd n continuare
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aceeasi importanta acestor grasimi securizante gi asistd cu o
anumitd suferinta la epuizarea lor.

Un organism care sldbeste isi asuma riscul de a se gasi
total lipsit de mijloace in fata celui mai mic incident alimen-
tar. Si de aceea va reactiona, caci se simte biologic amenin-
|at. lar toate reactiile sale nu vor avea decat acelasi obiectiv
unic: sa-si refacd pe cat de repede posibil mare parte din
grasimile pierdute. Pentru acest lucru, corpul dispune de
trei metode foarte eficiente:

e Prima constd in declansarea si acutizarea senzafiei
de foame, responsabild pentru comportamentul de apetentd
fata de hrang, iar aceastd reactie este cu atat mai puternica,
cu cat regimul a fost mai frustrant. Pe plan biologic si
instinctiv, cea mai mare dintre frustrdrile alimentare este cea
cauzati de mesele sub forma de pudra, responsabile, atunci
cand aceste diete au fost prea exclusive sau prea lungi, de
exploziile bulimice si de comportamentele compulsive.

e A doua metoda folositd de organism constd in redu-
cerea consumului de energie.

Cand unei persoane ii scade salariul, prima sa reactie
este de a cheltui mai putin. O reactie similara are loc si la
nivelul organismelor biologice.

De aceea, in cursul regimurilor de sldbit, numerosi
pacienti se plang cd au devenit frigurosi. Este consecinta
reducerii consumului pentru incélzirea corpului.

La fel se intampla si cu oboseala, senzatie care are
scopul de a face s&ti treacd cheful de efort inutil. Prin
urmare, orice activitate in plus devine apdsatoare, si fiecare
gest se efectueaza cu incetinitorul. Memoria si travaliul inte-
lectual, mari consumatoare de energie, se resimt la randul
lor. Nevoia de odihna si de somn, surse de economisire,
devine mai imperioasd, parul si unghiile cresc mai incet. Pe
scurt, pe parcursul unui regim prelungit de slabit, organis-
mul hiberneazi pentru a se adapta.

e in cele din urm3, a treia reactie a organismului, cea
mai eficientd si cea mai periculoasd, atat pentru cel care
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incearca si slabeasca, dar si pentru cel care doreste stabili-
zarea greutatii, constd intr-o mai buni asimilare a caloriilor
din alimentatie si la extragerea unui profit maxim din ele.

Un individ care in mod obignuit extragea 100 de calo-
rii dintr-un nevinovat baton cu lapte, va reusi, la final de
regim, isprava de a sustrage 120-130 de calorii.

Fiecare aliment va fi trecut prin ciur si prin darmon
si-si va oferi esenta, substanta. Aceastd crestere a performan-
telor de extragere a caloriilor are loc in intestinul subtire,
interfata dintre mediul exterior si sange.

Cresterea apetitului, reducerea oricirui consum gi extra-
gerea maximald de calorii isi unesc eforturile pentru a-l
transforma pe fostul gras, acum slab, intr-un adevarat burete
de calorii.

n general, acesta este momentul cand pacientul, satis-
fscut de rezultatul obtinut, se gandeste ca poate in sfarsit sa
lase garda jos si sa se lase purtat de vechile sale obiceiuri,
iar acesta este motivul cel mai natural si cel mai frecvent al
cresterii rapide in greutate.

Prin urmare, dupa un regim bine directionat, dupad ce
am atins greutatea doritd, este bine sd fim cat se poate de
prudenti. Este perioada zisd a saltului inapoi, cdci, aseme-
nea unei mingi care tocmai a atins pamantul, greutatea are
tendinta de a sari inapoi.

Cat timp dureazd aceastd reacfie de recidiva?

n prezent, nu exista niciun mijloc natural sau terapeu-
tic pentru a evita sau a reduce recidiva, iar cel mai bun
mijloc de a te proteja impotriva ei este mai intai cunoas-
terea duratei acesteia, pentru a lupta pe parcursul acestui
interval de timp, clar identificat, printr-o strategie alimentard
potrivita.

Am observat cu rabdare si timp indelungat aceastd
explozie metabolicd pe un mare numir de pacienfi i am
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auns la concluzia ca perioada riscului marit de refngrdsare
Jureaza in jur de zece zile pentru fiecare kilogram pierdut,
whicd 30 de zile sau o luna pentru 3 kilograme, 90 de zile
~au un trimestru pentru 9-10 kilograme.

Acord mare importantd acestei reguli, pentru cd, din
nou, absenta informatiei sau informatia vaga reprezinta
nscul cel mai mare al unei persoane care tocmai si-a inche-
it regimul. Cunoagterea pericolului si a duratei acestuia
| poate ajuta considerabil pe cel avertizat sa traverseze
.ceastd perioada de tranzitie si sa accepte fdrd prea multd
wuferintd efortul complementar indispensabil pentru a neu-
tializa recidiva.

Simpla trecerea a timpului, fard exagerdri, 1i va per-
mite organismului reactiv, strangator si in alertd sa se cal-
meze. La capdtul tunelului, il asteaptd o mare calmd si
planul de stabilizare definitivd, cu o singurd zi de regim pe
sdptdmand.

ntre timp, va avea nevoie sd urmeze un nou regim,
un regim de deschidere care nu mai este un regim de slabit,
dar totusi un regim care nu este liber de orice constrangere,
ci este o libertate supravegheatd, menitd sd stipaneascd
reactiile excesive ale organismului si sd impiedice recidiva.

Cum sa alegem o greutate de stabilizare
potrivita?

Este dificila intrarea in etapa de stabilizare fard a avea
un obiectiv ponderal precis, fara sa fi stabilit pentru viitor o
greutate in acelasi timp gratifiantd si usor de mentinut, mai
ales daci ne-am pus in minte sa facem totul pentru a nu mai
pune niciodata la loc kilogramele cu greu pierdute. Astfel,
ma vad nevoit s3 vi ofer aici parerea mea, caci am asistat de
prea multe ori la egecuri a caror principald cauzd a fost o
alegere nerealista a greutdtii de stabilizare.
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Existd un mare numir de formule abstracte care in-
cearcd sa defineascd greutatea ideald in functie de inaltime,
varstd, sex si osaturd.

Toate aceste formule sunt aplicabile teoretic, dar eu
au am mare incredere in ele, cici ele privesc individul sta-
tistic care nu exista in realitate. Ele tin cont cu atat mai putin
de cazurile marginale de obezi, adica de predispoziia aces-
tora catre ingrdsare.

Prin urmare, as incerca sa inlocuiesc aceastd greutate
teoreticd prin notiunea mai acceptabili de greutate stabili-
zabili. Si nu este deloc acelagi lucru. _

Cel mai bun mijloc de a calcula greutatea potrivitd de
stabilizare este de a-i cere chiar celui gras sa defineasca
greutatea pe care o poate atinge cel mai usor si de la care se
simte ,bine in pielea sa”. Asta din doua motive.

Mai intai, fiecare obez va fi remarcat ca exista niveluri
de pierdere in greutate la care ajunge mai usor, altele la
care ajunge mai greu si, in sfarsit, zone extreme, unde, ori-
care ar fi regimul adoptat, greutatea este misterios blocata.
in experienta sa apare notiunea de ,platou”, care este dificil
de depasit.

A incerca si-si stabilizeze greutatea in aceasta ultima
zond este o ineptie, cdci efortul necesar pentru a o atinge
este disproportionat fata de rezultatul obtinut. in ipoteza in
care o astfel de greutate ar fi fost atinsd, a dori sa o mentii
ar cere prea multe eforturi, insuportabile pe termen lung.

in plus, in cazurile de surplus cronic de greutate, eu
acord mult mai multd importantd notiunii de a se simti bine
decat valorii simbolice a unei cifre abstracte si pretins nor-
male. Cel predispus la ingrasare nu este un om normal, iar
aceastd afirmatie nu are nimic peiorativ, insa de aici se sub-
intelege ca acestuia nu trebuie sa i se recomande o greutate
de stabilizare nepotrivita naturii sale. Ceea ce are el nevoie
este s3 poata trai normal, fiind de acord cu o greutate la
care s3 se simta in largul sau. Si daca o poate mentine, este
deja o reusita.
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In sfarsit, este nevoie ca o persoand grasa sa retina
greutatea maxima si minima atinsd pe parcursul marilor sale
variatiuni ponderale. Cici greutatea maxim atinsd, indiferent
de marimea perioadei de timp in care a avut acea greutate,
este Tnscrisa pentru totdeauna in memoria organismului sau.
Sa ludm un exemplu concret:

S& ne imagindam o femeie de 1,60 m care, pentru o
singurd zi din viata sa, are o greutate de 100 de kilograme.
ii este cu totul imposibil unei asemenea femei s spere sd se
stabilizeze la 52 de kilograme, asa cum i-ar putea sugera
anumite tabele teoretice. Memoria biologicd a organismului
sdu va pastra o amintire a greutdtii sale maxime, ce nu se va
sterge niciodatd. A-i propune acestei femei sd ajungd si sd se
mentind la 70 de kilograme pare teoretic mult mai rezo-
nabil, cu conditia expresd ca ea sd se simtd deja bine la
aceastd greutate.

Apoi, mai existd un cliseu dublat de o greseald totala
de care este bine s3 scidpam. Majoritatea celor grasi si mai
putin grasi isi imagineaza ca se vor stabiliza mai usor la o
anumitd greutate daca incep prin a cobori la o greutate net
inferioara.

A dori, spre exemplu, s& ajungi la 60 de kilograme
pentru a te stabiliza la 70, este mai mult decat o gregeala,
este un pacat, cici efortul de vointa astfel irosit iti va lipsi
puternic in momentul de angajare in stabilizare. $i, mai
ales, cu cat incercam sd scadem greutatea unui organism, cu
atat acesta va fi mai reactiv si va avea tendinta de cadea in
recidiva.

in concluzie, trebuie aleasi o greutate stabilizabilg,
suficient de ridicatd pentru a fi accesibila fard riscul de a se
pierde pe drum, si destul de scdzutd astfel incat sd poata
oferi gratificafia si starea de bine potrivitd pentru a fi inclinat
spre a o mentine.
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Regimul de tranzitie in practica

Tocmai afi incheiat si ultima zi din regimul proteinelor
alternative si tocmai ati citit pe cantar pentru prima datd
cifra fatidica — greutatea pe care ati stabilit-o la inceput.

Asemenea multor altora inaintea voastra, purtati de
entuziasm, veti fi tentati sa continuati pentru a avea o marja
de sigurantd. Nu intreprindeti nimic, zarurile sunt aruncate,
v-ati dorit aceastd greutate, 0 aveti, trebuie s3 va puneti n
joc toate puterile pentru a incerca sd O mentineti, iar aceasta
nu este o formalitate, pentru ca una din doua persoane
esueaza in primele trei luni dupa ce a ajuns la greutatea
dorita.

V3 voi da regimul de stabilizare inca de pe acum? Nu,
stiti deja ca deocamdata sunteti prea vulnerabili, asemenea
unei persoane care a plonjat in apa si care revine din adan-
cime, avand nevoie de un palier de sigurantd — acesta este
rolul regimului pe care il voi recomanda aici.

Durata regimului

Durata acestui regim de tranzitie se calculeaz in functie de
greutatea pierdutd, pe baza a zece zile pe kilogram pierdut.
Daci tocmai ati slabit 20 de kilograme, veti avea nevoie
<3 urmati acest regim de 20 de ori cate 10 zile, adicd
200 de zile sau 6 luni si 20 de zile, iar pentru
10 kilograme, 100 de zile.

Astfel, va fi cel mai ugor de calculat pentru fiecare timpul
exact care il desparte de stabilizarea definitiva.

Prin urmare, pe tot parcursul consolidarii greutatii,
veti urma cat mai fidel posibil regimul urmator, in cadrul
ciruia veti putea consuma dupa propriul plac urmatoarele
alimente:
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Proteine si legume

Pana acum, pe parcursul intregului regim de cursa
lungd, v-ati hrénit alternativ cu proteine, intrerupte de pro-
teine + legume, altfel spus cunoasteti bine aceste doua
categorii de alimente. De acum finainte, alternanta nu mai
are loc, iar proteinele si legumele v& apartin, integral si Tm-
preunad.

Proteinele si legumele constituie o bazd stabild si
incompresibila pe care vad veti construi de acum finainte
palierul stabilizarii care ne intereseaza aici, precum si pe cel
al stabilizarii definitive care va urma. De aici si interesul
pentru aceste doud categorii majore de alimente care, pen-
tru tot restul vietii, vor putea fi consumate fard limitdri
privind cantitatea, la ora la care doriti si in proportiile si
combinatiile care va plac.

Cunoasteti deja toate elementele care fac parte din
aceste doud categorii, dar vi le reamintesc pe scurt pentru a
evita orice risc de neintelegere. Pentru mai multe detalii,
gasiti lista completd in capitolele consacrate regimului de
atac si regimului proteinelor alternative; prin urmare, este
vorba de: .

e carnea slab3, bucdtile cel mai putin grase de vitd,
vitel, cal;

¢ pestele si fructele de mare;

e carnea de pasare, cu exceptia ratei;
oudle;
lactatele slabe;
doi litri de ap4d;
legume verzi si cruditati.

Pe aceastd bazi care va este familiard, Protal adaugd
acum alimente noi, care vor imbunatati regimul zilnic si pe
care le puteti introduce incepand de acum, in urmatoarele
proportii si cantitati.
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O portie de fructe pe zi

lati ocazia de a discuta despre acest aliment pe care il
consideram prin el insusi drept tipul de aliment sanatos.

Partial, adicd in mdsura in care este vorba de un pro-
dus absolut natural si deci lipsit de toxine, este adevarat. Pe
de altd parte, este una dintre cele mai bune surse de vita-
mina C si de caroten.

Dar aceste doud atu-uri sunt ridicate in slavi de doua
preocupdri recente ale civilizatiei occidentale: gustul pentru
reintoarcerea neconditionatd catre naturd si credinta in vir-
tutile magice ale vitaminelor.

Or, ceea ce este natural nu este obligatoriu si benefic,
iar vitaminele nu sunt chiar atat de indispensabile cum le
pretinde a fi 0 anumitd moda importata din SUA.

De fapt, fructele reprezintd singurul aliment natural
care contine ceea ce diabetologii numesc zaharuri cu asimi-
lare rapida. Toate celelalte alimente care au astfel de zaha-
ruri sunt concepute si realizate de om.

Mierea de exemplu, este un aliment furat. Ea este o
secretie de origine animald, un fel de lapte pentru cresterea
larvelor de albine si pe care ni-l insugim pentru pura placere
gustativd.

Zahirul rafinat, zahdrul alb, nu existd in natura sub
aceasti formi. Este un aliment artificial, extras industrial din
trestia de zahir sau chimic din sfecla de zahar.

Fructul n stare naturald este un aliment rar care a fost
pentru multd vreme un accesoriu scump al unei mese, o
recompensa coloratd si gratifiantd pentru om. Numai culti-
varea sa intensiva si selectivd ne poate da astazi iluzia apro-
vizionarii cu usurinfa. in sfarsit, cea mai mare parte a
fructelor foarte dulci, precum portocala, banana, mango
sunt alimente importate din regiuni foarte indepartate si
exotice, datorita progresului mijloacelor de transport, ceea
ce probabil explica alergiile uneori grave, iar unele dintre
ele letale, la anumite fructe exotice (kiwi sau arahide).
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De fapt, fructul nu este prototipul alimentului sandtos
si natural, iar consumat in cantitdfi mari, se poate dovedi
periculos, in special la persoanele diabetice precum cel
gras, obisnuit s& consume fructe in afara meselor.

Toate fructele sunt permise, cu exceptia bananei,
strugurilor, ciregelor si fructelor uscate (nuci, alune, ara-
hide, migdale, fistic sau caju).

in ceea ce priveste notiunea de portie, ea inseamna
adesea un fruct, pentru cele de marimea unui mdr, unei
pere, unei portocale, unui grepfrut, unei piersici, unei nec-
tarine. Pentru fructele mai mici sau mai mari, este portia
obisnuitd: o ceagcd de cdpsuni sau de zmeurd, o felie de
pepene sau o jumatate de pepene galben, doud kiwi sau
doui caise frumoase, un mango mai mic sau o jumdtate de
mango mai mare.

Toate aceste fructe va apartin, cu conditia unei portii
pe zi, nu a unei portii dupd fiecare masa.

Totusi, daca puteti alege si daca va sunt pe plac, tre-
buie sa stiti ¢, dupa parerea mea, cel mai bun fruct pentru
stabilizarea greutdtii se gdseste pe lista urmatoare, in ordine
descrescatoare: mirul are prioritate, fiind bogat in pectind si
de fapt un fruct benefic siluetei, cdpsunile si zmeura pentru
continutul lor scdzut in calorii si, in acelasi timp pentru
aspectul colorat si festiv, pepenele pentru continutul sdu
bogat in apd si pentru valoarea energeticd scdzuta, cu con-
ditia de a respecta portia, grepfrutul si in cele din urma kiwi,
piersica si para, nectarina si mango.

Doud felii de paine integrald pe zi

Daca sunteti predispusi la ingrdsare, evitafi sd consu-
mati paine alba. Este un aliment denaturat de modul sdu de
fabricare, frimantat dintr-o fiina de grau separat artificial
de invelisul siu, tdratele. Aceastd separare usureaza mult
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obtinerea fdinii industriale, dar painea alba care rezulta este
un aliment imbogatit cu substante de sinteza si mult prea
usor de asimilat.

Painea integrald, al cirei gust este la fel de placut,
contine tdrate in proportie naturald. lar aceste tdrate sunt un
aliat de prim rang care v protejeazd de cancer intestinal,
de excesul de colesterol, de diabet, de constipatie, iar din
punctul de vedere abordat aici, vd protejeazd si silueta,
cici, ajunse odata cu caloriile din paine in intestinul subtire,
le vor aglutina, retinand o micd parte care va fi eliminatd
odata cu scaunul, fard a va ingrdsa.

Pentru moment si pentru perioada pe care o par-
curgem sunteti incd sub supraveghere strictd, cdci si un
_nimic” v3 poate ingrasa, dar ajungi in stadiul stabilizarii
definitive, nu va veti mai teme de paine, pe care o veti
putea consuma normal, cu singura conditie de a fi paine
integrala sau, si mai bine, paine imbogdtita cu tdrate.

De acum inainte, daca sunteti dintre cei cdrora le
place painea la micul dejun, veti putea unge ugor cu unt
degresat cele doud felii de paine integrald. Dar vad puteti
folosi de aceast posibilitate in orice alt moment al zilei, la
pranz sub formd de sandvis cu carne rece sau suncd sau
seara cu branzi, care este urmatorul aliment de trecut pe
lista.

O portie de branza pe zi

Despre ce branza este vorba si in ce cantitate e per-
misa?

Pentru moment, avefi voie doar cascaval, precum
Bonbel, Gouda, cascavalul de Olanda, de Savoia etc. Evitafi
deocamdati branzeturile fermentate, precum camembert,
roquefort, branza de capra.

in privinta cantitdtilor, va recomand echivalentul a 40
de grame. Nu prea agreez cantdrirea alimentelor, dar ne
aflam intr-o perioadd intermediard, care dureaza putin si, in



Nu stiu sd sldbesc 119

plus, 40 de grame reprezintd o portie standard care se potri-
veste Tn mare parte unui apetit moderat.

Alegeti masa care va convine, la pranz sau seara, dar
consumati aceasta portie toata odatd.

Dar in legiturd cu branzeturile rafinate degresate? Cea
mai mare parte dintre acestea sunt de proastd calitate si este
greu si fie recomandate in Franta, intrucat si-au pierdut
mare parte din savoare. Una singurd totusi, in ciuda celor
20% grasime, este o branza autenticd, cascavalul de Savoia,
care, pani la inceputul anilor '50, continua sd fie preparat
din lapte semi-degresat. Era refeta traditionald a acestei
branze de munte, retetd afectatd de imperativele de con-
sum, care au facut treptat sa-i creasca continutul la 40%
grasimi. De aceea, odatd cu revenirea la prudenta fatd de
materiile grase si la moda ,fard grasimi”, aceastd speciali-
tate s-a impus imediat drept o branza care integreaza un
know-how traditional. Producdtorii sai au putut de ase-
menea si propund publicului o gamd larga de branzeturi
degresate, printre care faimoasa cu 20% grasimi originald,
una cu 30% grasimi care nu este foarte cdutatd si una cu
10% grasimi, care este un adevdrat miracol pentru cel care
doreste s3 slabeascd. Acest cascaval surprinzator este pur si
simplu unul cu adevérat gustos, placut la mestecat fard sd fie
precum cauciucul si care permite realizarea atat a unei eco-
nomii de calorii, cat si de acizi grasi saturafi, a cdror actiune
diunatoare asupra inimii si a vaselor sangvine este cunos-
cutd. '

Singura problem3 este dificultatea cu care se gaseste,
deoarece, fiind putin cerut, multi consumatori considerd
eronat c3 este vorba de un inlocuitor.

Daca o gasiti, cumpdrati-o, gustati-o si, dacd va place,
puteti chiar s consumati mai mult, pana la 60 de grame pe
Zi.

in plus, cand veti fi in etapa de stabilizare definitivd,
ganditi-va la aceastd branza atat de slaba ca fiind apropiatd
de proteinele pure, putandu-va fi de mare ajutor, cu titlul de
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aliment proteic numai bun de rontdit, important pentru cei
cu o mare poftd de mancare.

Cat despre adevaratele branzeturi rafinate, veritabile
opere de arta gustative care fac reputatia Frantei, linistiti-va,
nu va sunt total interzise. Aveti rabdare si veti avea o fru-
moasa surpriza in paragrafele ce vor urma, despre mesele
de gald.

Doud portii de amidonoase pe sdptimana

Initial numele de amidonos era rezervat cartofului, dar
un derivat semantic a facut ca in aceastd familie sd intre
totul, sa gisim aici si tuberculi precum cartofii, dar si fai-
noase precum painea sau pastele sau precum cerealele ca
orezul sau porumbul.

Insa pentru noi, in aceastd faza de consolidare in care
prudenta face regula, nu toate amidonoasele sunt bune si vi
le voi recomanda aici in ordine descrescdtoare.

¢ Pastele reprezinta categoria cea mai potrivita pentru
scopul nostru actual, intrucét ele sunt fabricate din boabe de
grau dur a cdror texturd vegetald este foarte rezistentd, mult
mai rezistentd decat cea a graului carnau. Aceastd rezistenta
fizica la dezintegrare incetineste digestia acestui aliment si
absorbtia zaharurilor sale. Tn plus, pastele sunt alimente
apreciate de toatd lumea si rar asociate cu notiunea de
regim, ceea ce il rasplateste si il reconforteaza pe cel care a
scapat de restrictii indelungate. In cele din urm3 si mai ales,
pastele sunt alimente consistente si sdtioase. Singurul lor
defect consta in faptul ca prepararea lor presupune unt, ulei
sau smantand, precum si un surplus de branza, de obicei
cagcaval, ceea ce le dubleazd valoare calorica.

Prin urmare, consumati paste, o portie corectd de 200 g,
dar evitati sa folositi grasimi si pregatiti-le mai bine cu sos
proaspdt de rosii, cu ceapd si mirodenii. Dacd va grabiti,
puteti folosi o fierturd sau rosii la cutie. Cat despre branza
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evitati cascavalul, prea gras si al carui gust slab necesita
cantitati care v pun in pericol greutatea. Aveti dreptul la
putin parmezan, mai putin gras si cu un gust mai pregnant;
italienii stiu ei ce stiu.

e Grisul pentru cug-cus, mamaliga, bulgurul si ger-
menii de grau sunt permise cu conditia unei portii de 200
de grame de doud ori pe siptaimana. Acestea provin si ele
tot din grau dur si datorita acestui fapt se bucura de aceleasi
proprietdti ca si pastele. Aceste alimente sunt in general mai
putin cunoscute i mai putin folosite, intrucat provin din
culturi strdine.

Cus-cus-ul este adesea si pe drept cuvant considerat
un aliment care necesitid o preparare complexad si indelun-
gatd, fiind rezervat restaurantelor. Dar asta inseamna sd te
privezi inutil de un aliment foarte potrivit stabilizarii.

Pentru a-l prepara rapid, puneti grisul intr-un recipient
care si nu fie din metal si addugati apd pand depdseste
nivelul grisului cu un centimetru, iar acesta se inmoaie,
adiaugand si un cub de concentrat de legume pentru aroma.
Lssati sa se imbibe si s3 se umfle timp de cinci minute. Apoi
puneti totul la microunde timp de 2 minute, scoateti, ames-
tecati cu furculita pentru a evita cocoloagele si puneti din
nou la microunde pentru alte doud minute.

Nu addugati grasimi, cubul de concentrat ajunge. Nu
consumati cus-cus la restaurant, cici grisul este de obicei
fnmuiat Tn unt.

Mimaliga italieneasca sau corsicand, bulgurul libanez
si germenii de grau sunt permise fn portii asemandtoare si
preparate similar.

e Lintea reprezinti o alti optiune amidonoasd, unul
dintre zaharurile cele mai lente. Din pdcate, ea necesitd un
anumit timp de preparare, nu este unanim apreciatd si, mai
riu, adesea nu este prea bine toleratd, cdci este recunoscuta
ca fiind responsabild de flatulentd. Dar pentru cei care o
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apreciaza si o tolereazd, este un excelent aliment de stabi-
lizare, foarte sdtios. Fiecare portie nu trebuie sa depaseasca
150 g de linte, in functie de stadiul de stabilizare. Si aici la
fel, fara grasimi, dar cu rosii, ceapd si condimente.

Celelalte leguminoase se supun acelorasi precizari si
sunt permise in portii de acelasi ordin de mdrime, preparate
fara grasimi. Fasolea, mazarea, nautul apartin acestei mari
familii care are putini adepti, cdci in general sunt si mai
putin suportate decat lintea, dar pe plan nutritional sunt ali-
mente excelente.

e Orezul si cartofii sunt de asemenea permise, dar,
asa cum puteti constata, aceste doud amidonoase sunt age-
zate la finalul listei, prin urmare pot fi consumate ocazional,
acordand prioritate tuturor celorlalte care le preceda.

Orezul poate fi consumat alb si fard materii grase, ale-
gandu-l dintre cele care au cea mai puternica aromd, pre-
cum Basmati, orezul salbatic sau orezul integral cu asimi-
lare Tncetinita de fibrele pe care le contine. La fiecare portie
aveti voie la 125 g de orez gatit.

Cat despre cartofi trebuie consumati copti in coaja sau
in hartie de gatit, fard adaos de grasimi. Cartofii prajiti sau si
mai rau chips-urile sunt unul din putinele alimente pe care
va sfatuiesc sa le uitati, caci nu doar ca dau pe dinafara de
ulei si calorii, dar sunt si alimente periculoase din punctul
de vedere al prevenirii afectiunilor cardio-vasculare si al
cancerului.

Noile sortimente de carne

Pana acum ati avut voie s consumati partile slabe de
vita si de vitel si carne de cal aproape in totalitate. De acum
Tnainte veti putea adduga pulpa de miel si de porc, precum
si sunca presatd, fard precizari speciale privind cantitatea
sau frecventa; atunci cand se iveste ocazia, o datd-de doua
ori pe saptdmana.
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e Pulpa de miel este partea cea mai slaba a mielului.
Lvitati totusi prima bucatd, primul strat, din doud motive
foarte bune. Primul este ci grasimea care inconjoara pulpa
nu se indeparteazd aga usor si mai ramane un rest care
ridica mult continutul de grasimi si de calorii al stratului
initial. Tn plus, pentru ca o pulpd mare de cateva kilograme
s3 fie bine patrunsd, este nevoie ca temperatura care fi
atinge suprafata si fie mai ridicatd, iar la aceastd tempe-
raturd grasimile se carbonizeaza si devin cancerigene. Daca
va plac partile bine ficute, luati cea de-a doud bucatd, este
mai sigur asa.

e Friptura de porc se bucurd de aceleasi conditii,
intrucat tot pulpa este partea cea mai slabd, cu conditia
expresa de a alege fileul si nu spata care este exact de doua
ori mai bogata in calorii. A se retine!

e Sunca presata fsi face aici reaparitia. De acum
inainte nu va mai limitati numai la sunca slaba. Puteti folosi
dupa bunul plac acest aliment, usor de consumat Jla botul
calului”, la orice ora din zi, dar avand grija sa indepadrtafi
grisimea care inconjoard muschiul. De asemenea, evitafi
jambonul crud de tard care nu este incd permis.

latd aici ansamblul categoriilor de alimente care alca-
tuiesc platforma regimului de tranzitie. Sa ne reamintim, cu
riscul de a repeta, ca aceste regim nu este in niciun caz un
regim definitiv si cu atat mai putin un regim de slabit. Este
un regim sanatos si echilibrat al carui singur rol este acela
de a vi ajuta sa traversati o perioadd agitata in cursul cdreia
corpul vostru, ingrijorat din cauza pierderii de greutate,
cautd orice mijloc pentru a o putea regasi.

Zece zile pe kilogram pierdut, cam acesta este timpul
de care el are nevoie pentru doliul acestei pierderi, pentru a
se linisti si a accepta aceastd greutate noud pe care incercafi
s4 i-o impuneti. Dupa aceastd perioada, veti regasi o oare-
care spontaneitate alimentard sase zile din sapte. Este o
perspectivd care ar trebui si va dea curajul si rabdarea
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necesare. In orice caz, stiti incotro vad indreptati si cat timp
va va lua sd ajungeti.

Dar nu este totul. Pentru a incheia acest regim de
tranzitie, Imi mai ramane sd vd anunt doud vesti importante:
una bund si una necesard. Incep cu cea bund.

Doud mese de gala pe saptamana

De doud ori pe saptamana veti avea posibilitatea sd
luati 0 masa bund, asa cum auziti, si in deplina libertate.

Insist fara doar si poate asupra termenului de ,masa”,
cici adesea, desi scriu cu mana mea pe retetd, exista intot-
deauna un anumit numar de pacienti care citesc sau inter-
preteaza doud ,zile”.

Masa de gala se poate lua la oricare din cele trei mese
ale zilei, dar va recomand sd alegeti cina, pentru a avea
timp sa va bucurati de ea si pentru a evita mediul profe-
sional stresant, care v-ar impiedica sa nu pierdeti nimic.

Gala inseamna sirbatoare, cici la fiecare din aceste
doud mese aveti posibilitatea de a consuma orice tip de ali-
ment si mai ales acelea care v-au lipsit in cursul indelun-
gatei perioade de regim.

Existd totusi doud conditii importante: sa nu va servii
de dous ori din acelasi preparat si s nu luati doud mese de
gald succesive. Totul, dar unitar: un antreu, un fel principal,
un desert sau branzeturi, o bauturd aperitiv, un pahar de
vin, totul in cantititi consistente, dar o singura data.

De asemenea, aveti grijd sd existe spatiu intre cele
doud mese. Lisati-i corpului timp sa-si revind. Dacd ati ales
de exemplu sd luati prima masd de gald marti la pranz,
evitati sd reincepeti marti seara. Lasati cel putin o masa sd se
intercaleze intre cele doud momente bune. Alegeti de pre-
ferinta zilele de weekend si serile cand suntefi invitati
undeva.
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Pentru cei care viseazd la o varza acrd bung, la o
paella, la un adevarat cus-cus sau la orice alt fel de man-
care, a sosit in sfarsit momentul.

Pentru cei care asteaptd de atata timp sd savureze un
desert veritabil, o felie de tort cu ciocolatd sau o inghetats,
este posibil de aici inainte.

Pentru cei carora le place un vin bun, sampania sau
un aperitiv, calea este libera.

Prin urmare, se poate ca fara griji, dar doar de doud
ori pe siptimand, s3 acceptati in sfarsit numeroasele invi-
tatii atat de mult timp amanate.

Sunt numerosi cei care, ajunsi in acest stadiu de sta-
bilizare si obisnuiti cu aceastd noud manierd de a se hrani,
se tem de reintalnirea cu aceste gusturi si arome si ezita sa
dea curs unor astfel de mese atat de libere.

Linistiti-vd, aceste mese au fost alcatuite stiintific. Ele
fac parte dintr-un tot care le integreaza cu suficientd mdies-
trie si in salturi pentru a pastra echilibrul.

In plus, aceste mese de gald nu sunt simple propuneri,
ci indrumdri pe care trebuie sa le urmati indeaproape. Protal
este un plan global ale carui parti nu pot fi separate fara
riscul de a-i reduce eficienta. Probabil nu intelegeti sensul
acestor libertdti si importanta acestor doud mese de gala.
Prin urmare, este momentul si va vorbesc de acea parte
imateriald a alimentatiei care este placerea.

Hranirea nu fnseamnd numai ingerarea caloriilor nece-
sare pentru supraviefuire, ci poate si mai mult, inseamnd
placere. lar aceastd placere biologicd, aceasta recompensa
vitald v-a fost interzisa pe parcursul regimului de slabit, dar a
venit momentul sd o reintegram.

intrucat vorbim despre plicerile gustative, voi profita
pentru a va da un sfat capital si indispensabil pentru sta-
bilizarea definitiva. Luati-l in serios.

Atunci cand mancati, si mai ales daca ceea ce man-
cati este savuros si bogat, GANDITI-VA LA CEEA CE
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MANCATI, concentrafi-va asupra a ceea ce aveti in gura,
asupra fiecdrei senzatii pe care v-0 ofera acel aliment.

Numeroase studii realizate de nutritionisti incearca
si demonstreze astazi rolul major al senzatiilor gustative
in atingerea satietatii. Toate senzatiile care va parvin pe
calea gustului, prin mucoasele limbii, fiecare miscare de
masticatie si de deglutitie sunt percepute si analizate
de citre hipotalamus, centrul responsabil cu senzatiile de
foame si de satietate. Acumularea acestor senzatii face sa
creasci acea capacitate senzoriala care intervine in de-
clansarea satietatii.

Prin urmare, MANCATI INCET, CONCENTRAND
FLUXUL CONSTIENTEI VOASTRE PE CEEA CE AVETI iN
GURA. Evitati sa consumati alimente bogate in calorii
in fata televizorului sau in timp ce cititi, caci reduceti la
jumitate intensitatea senzatiilor pe care le primeste
creierul; in acest fel explica nutritionistii epidemia de
obezitate infantila ce face ravagii in Statele Unite, unde
copiii ronfdie toatd ziua in fata televizorului, iar deveniti
adulti continua sa se hrineasci in orice moment al zilei.
Guma de mestecat este o inventie americana.

Fira sa mai stati pe ganduri, gustati aceste doua mo-
mente deosebite si, credeti-md, nu vd va costa nimic.

« Prima conditie este capitald. Acest moment regasit
de libertate alimentara are limite foarte precise de duratg,
pentru moment nefiind vorba decat de o masa de gald. A nu
cunoaste aceste limite va poate face si iesiti de pe drumul
pe care l-am trasat impreund. Este un pericol ce nu trebuie
minimizat. Dac3, de exemplu, ati ales marti seara pentru
prima voastrd masa de gald, atunci miercuri dimineatd se va
juca totul in ceea ce priveste viitorul stabilizarii definitive.

Deschizand larg o usa, veti avea oare curajul de a o
inchide la loc? Sau sunteti dintre cei care, treziti i odatd
porniti, nu vd puteti opri sd nu ungefi painea cu un strat
gros de dulceatd?
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Aceste doud mese de gala sunt niste pete de culoare
peste gri-ul alimentatiei voastre, menite sd va ajute sa rezis-
tati pana cand corpul vostru accepta noua greutate. Ele fac
parte integrantd din regimul de tranzitie pe care l-am alca-
tuit tinand cont de tot ceea ce stitea in puterea mea sa va
ofer. Depdasind aceste limite, afi risca sa compromiteti edifi-
ciul pe care l-ati construit cu atata rabdare.

e Cea de-a doua conditie priveste simturile. Aceasta
masd de gald este menitd sa va ofera o anumita doza de
placere alimentard, dar nu si va lase sa va razbunati. Cel
care se va folosi de aceasta libertate ca de un pretext pentru
a se imbuiba, inseamna cid m-a inteles gresit si riscd sa-i fie
afectate organele de nutritie.

Finalitatea acestor doud mese este aceea de a va reda
un anumit echilibru. Sa devorezi pana ti se face greata sau
sa bei pana te-mbeti sunt comportamente profund dezechi-
librate.

Si chiar dacd a doua zi reveniti, conform planului, la
platforma de consolidare, acest demers sincopat vd va ruina
speranta de stabilizare ulterioara.

Astfel, daca doriti un sfat simplu, mancati ceea ce
doriti, copios, dar nu va serviti de doud ori din acelasi fel.
Procedati, la voi acasd sau la prietenii care v-au invitat, ca la
restaurant, unde nu existd obiceiul de a cere din nou un
supliment din acelasi fel.

O zi de proteine pure pe saptamana

lata-va in posesia tuturor elementelor care alcdtuiesc
regimul de consolidare. De acum fnainte stiti cu ce anume
s& va hraniti de-a lungul acestei perioade de timp usor de
calculat si de care corpul vostru are nevoie pentru a accepta
greutatea nou impusa.
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Totusi, lipseste incd un element-cheie, indispensabil
sigurantei acestei faze de stabilizare. O astfel de alimentatie,
insotitd de cele doud mese de gald, nu poate sd garanteze
de una singurd perfecta stipanire a greutdtii in aceastd
perioad3 atat de reactiva. latd cauza pentru care, din motive
de sigurantd, am addugat in mijlocul acestui regim de con-
solidare, o zi intreagd de regim cu proteine pure pe sdp-
taman3, a caror extraordinard eficienta afi testat-o deja.

Asa cum stiti, caci l-ati practicat timp indelungat, in
acea zi aveti voie si consumati carne slabd, peste si fructe
de mare, carne de pasire fard piele, oud, suncd degresatd,
lactate si doi litri de apa. Din aceste sapte categorii de ali-
mente proteice puteti consuma cat va doriti, oricat de des
vi face placere si in proportiile si amestecurile care va plac.

Aceastd zi de proteine pure este in acelasi timp moto-
rul si marja de sigurantd a regimului de consolidare. Va fi
singurul moment de constrangere al sdptamanii, dar este
pretul ce trebuie platit pentru a controla situatia pand cand
se calmeazi furtuna. Incd o datd, acest pret nu este nego-
ciabil. Respectati perfect aceastd zi, céci altfel ar fi o pura
pierdere, ca si cum n-ai respecta-o deloc.

n plus, respectati pe cat posibil alegerea zilei de joi
ca zi de regim. Ritmul sdptdmanal al acestui regim este una
dintre bazele eficientei sale. Dacd joia este pentru voi o zi
profesional sau social incompatibila cu un astfel de regim,
alegeti miercurea sau vinerea si nu vd mai razganditi.

Daci intr-o zi, in mod exceptional, va gdsiti in incapa-
citatea de a urma regimul in ziua de joi, urmati-l miercurea
sau vinerea, iar siptimana urmatoare reveniti la ziua de joi.
Dar nu vi faceti un obicei dintr-o astfel de derogare. Nu
uitati de predispozitia catre obezitate pe care o avefi. Nu
urmati aceastd zi de proteine cu unicul scop de a-mi face
mie pe plac, ci pentru a vd contracara natura de obez si
usurinta extrema cu care va ingrdsati. Prin urmare, eficienta
acestei masuri va priveste direct. Nu uitafi asta.
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Dacd sunteti in vacantd sau cdldtoriti, mentinefi
aceastd zi. Daci va aflati undeva unde proteinele se gdsesc
preu sau pregatirea lor este dificild, ramane intotdeauna
posibilitatea de a va hrani cu praf de proteine. Voi vorbi
putin mai tarziu despre el. Este o modalitate simpld, dar
punctuala de a-i oferi acestei zile intreaga sa eficientd.

O faza ce nu trebuie neglijata

lata-ne ajunsi la momentul descrierii acestui regim de
consolidare a greutitii. Am pastrat pentru finalul studierii
sale patru informatii in m3surd s& va pund in gardd cu

.....

Protal.
O etapa indispensabila

in cursul acestei a treia faze a planului Protal, nu mai
sunteti sustinuti de nemaipomenita stimulare si incurajare
de a vedea pe cantar cum scade greutatea, si v-afi putea
intreba asupra motivului acestui regim intermediar in care
nu sunteti inca nici nu adevarat liberi, nici cu adevdrat la
regim si ati putea fi tentati sa sldbiti supravegherea sau
macar sa incalcati indrumdrile.

Nu faceti nimic din toate acestea si fiti convingi de un
lucru simplu si clar: toate kilogramele, atat de greu pierdute,
vor reveni pe cat de sigur, pe atat de rapid. $i veti avea
mare noroc dacd nu veti mai adduga cateva in plus, ca
prima.

Rezistenta progresiva la regim
in plus, in afard de sentimentul de frustrare si de esec

provocat de kilogramele in plus revenite, exista si un alt
pericol si mai incdrcat de consecinte pentru cel care tine
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succesiv numeroase regimuri fara a le consolida: rezistenfa
la regim.

Oricine slibeste si se ingrasa la loc de mai multe ori in
viata, devine anesteziat impotriva slabirii, ceea ce inseamnd
ci dupa fiecare dintre esecurile sale ii va fi si mai greu sd
slibeasci din nou. Organismul sdu va pastra un fel de
memorie a regimurilor alimentare la care a fost supus si va
rezista din ce in ce mai bine noilor incercdri. Prin urmare,
fiecare esec deschide uga pentru un nou eszec. Daca ati
incercat deja fard folos un anumit numar de regimuri, nu va
asteptati sa slabiti la fel de repede precum acela care
incearci si slabeasci pentru prima datd, chiar daca, asa
cum v-am mai spus, Protal, cu proteinele sale pure si alter-
native, este regimul care genereaza cea mai mica rezistentd
si care actioneaza cel mai bine asupra efectul anterior de
anestezie.

Memoria recordurilor

Pe de alti parte, de fiecare datd cand corpul vostru se
ingrasd si atinge un nou record de greutate, mecanismele
reglatoare care vd guverneaza fiziologia inscriu undeva in
voi amintirea nostalgicd a acestei greutati maxime pe care
corpul vostru nu va inceta sd caute sa 0 regaseasca.

A slibi este echivalent cu a te hrani cu grasimi si
colesterol

in ultimul rand si probabil cea mai serioasa dintre
consecinte este aceea cd, la fiecare pierdere in greutate,
organismul suferd o agresiune de care putini dintre voi sunt
constienti. Cu fiecare tentativd de slabire, vd consumati gra-
simile de rezervd, iar atunci cand pierdefi 10 sau 20 de kilo-
grame e aproape ca gi cum afi fi consumat 10 sau 20 de
kilograme de unt sau de untura.
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Pe tot parcursul regimului de slabit, prin sangele vos-
tru si deci si prin artere circuld o mare cantitate de coles-
terol si de trigliceride. Cu fiecare contractie a inimii, acest
sange plin de grdsimi toxice va inunda arterele, Tngrosan-
du-le peretii.

S3 slabiti este probabil de mare folos pentru starea
voastrd de bine psihic si fizicd, iar riscul reprezentat de
circulatia acestor grasimi este puternic compensat de avan-
taje. Dar feriti-vd s efectuati aceastd operatiune mai mult
de o data sau de doua ori in viatd. Cel care incearcd sd
slibeasca o dati sau de doud ori pe an, se gdseste de fiecare
dat in situatia unei persoane cu surplus de colesterol.

Aceasta nu este o tentativi de intimidare, ¢i un mod
de a vi pune in gard3 impotriva acestui pericol foarte real si
putin cunoscut, atat de pacienti, cat si de numerosi medici.

Astfel, si din toate aceste motive, voi care afi avut
sansa de a slabi, alegefi singura atitudine logica, consoli-
dati aceasta greutate care va este draga si treceti la mo-
mentul potrivit la stabilizarea sa definitiva.

Rezumat-memento al regimului de consolidare

Durata acestui regim de tranzitie se calculeaza in
functie de greutatea pierdutd, pe baza a zece zile pe kilo-
gram pierdut.

Daci tocmai ati slabit 20 de kilograme, veti avea
nevoie s3 urmafi acest regim de 20 de ori cate 10 zile, adica
200 de zile sau 6 luni si 20 de zile, iar pentru 10 kilograme,
100 de zile.

Astfel, va fi cel mai usor de calculat pentru fiecare
timpul exact care il desparte de stabilizarea definitiva.
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Pe parcursul intregii perioade de consolidare a greu-
tatii, veti urma cat mai fidel posibil regimul urmator, in care
veti avea voie s consumati urméatoarele alimente:

e alimentele proteice din regimul de atac

e legumele din regimul de cursd lunga

e 0 portie de fructe pe zi, cu exceptia bananei, stru-
gurilor si ciregelor

e doui felii de paine integrala pe zi

e 40 g de cascaval

¢ doui portii de fainoase pe sdptdmana

e pulpa de miel si de porc (file)

Si pentru ca tacamul sa fie complet:

e douid mese de gald pe saptdmanad

Dar in mod imperativ si inconturnabil

e 0 zi de proteine (regim de atac) pe sdptimand, nene-
gociabild si non-intersanjabild.
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STABILIZAREA DEEINITIVA iN PRACTICA

Pentru cei care afi inceput planul Protal cu un exces
de greutate considerabil, regimul de atac v-a permis un
debut fulgerator si incurajator, regimul de cursa lungd v-a
condus la greutatea doritd si tocmai ati incheiat etapa de
stabilizare calculatd pe bazaa 10 zile pe kilogram pierdut.

n aceastd etapa nu doar ca afi scipat de greutatea n
plus, dar afi §i parcurs far3 obstacole perioada in care orga-
nismul slabit incearca mult mai aprig $i Cu mai mare succes
s4 recupereze greutatea pierduta.

Corpul vostru a renuntat in cele din urmi la aceastd
reactivitate extremd prin care multiplica avantajele prove-
nite de la fiecare aliment si v-ati regdsit in sfarsit natura de
baz3, care ramane oricum cea a unui obez cu o predispo-
zitie naturald spre ingragare i cu un metabolism suficient de
performant care sa va fi adus deja, o datd sau de mai multe
ori, in situatia de a lua mult Tn greutate.

De acum inainte, intrucat aceleasi cauze declangeaza
aceleasi efecte, va putefi ingrasa din nou daca nu adoptati
in stilul vostru de viata un anumit numar de masuri care sa
controleze acest risc.

Dar, si aici este pericolul, de acum tnainte nu se mai
pune problema parcurgerii unei perioade fixe cu indrumari,
constrangeri sau limite, ci pur si simplu de cursul obignuit al
vietii care Tgi reintra in drepturi. De asemenea, masura pe
care o veti adopta in acest plan de stabilizare definitiva va
trebui pastratd pentru tot restul vietii. Altfel spus, dintr-o
anumiti perspectiva, este de neconceput sd va impuneti
constrangeri grele pe care nu le-ati putea respecta.

in plus, gi mai ales, pani acum ai fost ghidat de o
retea precisa de indrumari. A trebuit sa tineti un pariu sau
o provocare care nu l3sa prea mult loc improvizatiei. De



134 Pierre Dukan

acum fnainte vi veti indeparta de maluri, pentru a inota in
larg, cu o autonomie regasitd, dar si cu riscuri mari de fur-
tuna si deci de naufragiu. Si va fi neapdrat necesar ca noile
indrumdri sa fie reduse la minim si interiorizate.

Pentru aceasta si pentru a curma fatalitatea re-ingra-
sarii care apasa pe umerii celui obez, odatd pornit la drum,
Protal propune, in schimbul a doud masuri simple si putin
frustrante, regisirea unei spontaneitdti alimentare si uitarea
meselor frugale care il revoltd pe cel obez.

Aceasti noui indrumare impune intr-un mod strict si
regulat pentru tot restul vietii o zi prestabilita de proteine
pure pe siptimana si asocierea acestei mdsuri de baza cu
incd una si mai simpld si mai putin restrictiva: sa consu-
mati in fiecare zi trei linguri de tarate de ovaz.

Aceste doud masuri asociate, dacd sunt urmate cu
strictete, sunt de ajuns pentru a-i veni de hac obezitdtii.
Ambele actioneazi la raddcina raului, exact in locul unde
apare aceastd usurintd de a trage foloase de pe urma alimen-
telor, acolo unde alimentele si caloriile patrund in organism.
Proteinele asociate cu taratele de ovdz opun o rezistend
eficientd la extragerea nutrimentelor din bolul alimentar, in
intestinul subtire.

Dup3a parerea mea, aceste doud masuri reprezinta cel
mai putin dureros lucru pe care i l-am putea cere unei per-
soane obeze, in schimbul unei vieti alimentare normale
sase zile din sapte. Experienfa mea profesionald ma in-
deamnd s3 ma gandesc ci nu existd un obez de bun sim{
care s refuze un astfel de targ.

in plus, asociind aceste doud médsuri, stabilizarea defi-
nitivd a planului Protal beneficiaza si de o armd suplimen-
tard, un atu putin vizibil, dar decisiv, puterea de invdtare pe
care Protal o dezvoltd de-a lungul intregului drum parcurs
pentru a slabi si pentru a consolida greutatea pierduta.
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Eu, care am creat acest plan pe care il pun in practica
zilnic cu pacientii mei, stiu pentru cd o constat zi de zi, cd o
persoand grasd sau obezd care a slabit 5, 10, 15, 20 sau 30
de kilograme cu Protal a ajuns, parcurgand succesiv cele
patru regimuri, la o cunoagtere viscerald si instinctivd a valo-
rii alimentelor care il pot ajuta sa slabeasca sau sa se stabili-
seze si si-a insusit reflexe pe care nu le va mai abandona
niciodata cu totul.

Incepand cu regimul proteinelor pure, el va fi desco-
perit forta acestor alimente vitale, pentru ca sunt alese astfel
incat sa excluda celelalte doud categorii de nutrimente. De
acum fnainte, el stie ca aceste alimente impreuna reprezintd
0 arma extrem de eficientd de pierdere in greutate.

Pe parcursul regimului proteinelor alternative, va fi
invatat ca adaosul de legume verzi franeaza viteza de sla-
bire, dar ca aceste alimente vegetale indispensabile nu il
impiedicd sd slabeascd daca sunt preparate fard adaos de
materii grase.

Trecand la etapa de consolidare, va fi inclus in straturi
succesive alimente necesare precum painea, fructele, bran-
za, anumite fiinoase si, odatd cu mesele de gala, regdsirea
placerii si a alimentelor mai putin importante, fdra fierul
rosu al culpabilizarii. Astfel, de-a lungul timpului, in sufletul
si in trupul sdu, el va fi integrat o ierarhie de valori si o cla-
sificare a alimentelor.

Aceastd constructie in etape ce trece progresiv de la
vital la mai putin important si invatdtura instinctiva pe care
o dezvolta fac din Protal regimul cel mai didactic si care,
asociat cu alte doud masuri ale stabilizarii definitive,
deschide usa citre o adevaratd stabilizare, poate chiar cdtre
o vindecare.
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Joia proteinelor pure
De ce joia?

In perioada in care agezam diferitele piese a ceea ce
urma s devina Protal, simfeam nevoia ca din etapa de sta-
bilizare a greutdtii pierdute sd facd parte un rest de indru-
mare sub forma unei intregi zile de proteine pure, care sa
functioneze ca un corector al exceselor siptamanii si aveam
obiceiul de a prescrie astfel pe retetele mele: ,Respectati o
zi de regim cu proteine pure pe saptamand”.

Si aceastd indrumare era urmatd cu succes un anumit
timp, apoi se estompa lent si sfarsea prin a fi abandonata. lar
pacientii mei imi explicau cd aceasta indrumare, desi simpla
si usor de urmat, era tot timpul mutata, reportatd si sfarsea
prin a dispdrea sub puterea focului continuu al invitatiilor si
al activitatilor cotidiene.

Prin urmare, intr-o zi am decis sa stabilesc intr-o ma-
nieri directivi aceastd zi, impunand la intamplare joia. De
atunci si ca prin minune, totul s-a schimbat subit. Pacientii o
urmau si erau consecventi, pur si simplu pentru cd nu erau
ei cei care si o fi ales, cici nimic nu este mai greu pentru
cel gras ca faptul de a trebui sd aleaga el insusi momentul
incercarii sale.

Tntr-o zi, o pacientd m-a intrebat de ce trebuia sa fie
joia si nu o altd zi si i-am rdspuns cd joia era ,ziua Z"* si de
atunci am pastrat aceastd versiune. Bineinteles, acest rds-
puns este o butadd, dar ea exprima perfect caracterul impus
si nenegociabil al acestei zile de redemptiune a carei func-
tie capitald de reduta impotriva diverselor excese ale sapta-
manii este prea importantd pentru a fi ldsata la alegerea
celui sau celei care trebuie sd o respecte.

3 Joc de cuvinte intraductibil, cdci in limba franceza zi se spune ,jour” si
incepe tot cu litera J, ca si ,jeudi”, adicd joi - Jjeudi était le jour )"
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Particularitati ale zilei de joi
Cu ce anume diferd aceastd zi de proteine pure de
celelalte zile de proteine?

in timpul fazei de atac v-am descris in aménunt dife-
ritele alimente din care este alcatuit regimul, regim pe care
l-ati folosit in faza initiald, apoi in alternantd cu legume in
faza de cursd lungd si ciruia i-afi addugat joia in faza de
consolidare. Ins3 pana aici ati fost sub inalta protectie a unei
retele de indrumdri foarte precise care lasa prea puin loc
inifiativei si slabiciunii.

Dar din acest moment veti lucra fard un fir condu-
cator.

De acum finainte sunteti liberi si va hraniti normal
sase zile din sapte, iar aceastd zi de joi cu proteine va fi
singura si ultima redutd capabild sa tind piept tendintei de
fngrasare.

Altfel spus, aceastd zi de proteine va trebui urmata
perfect, cici fie si numai o singurd slabiciune sau greseald
care s3-i afecteze eficienta, ar ameninta soliditatea intregului
edificiu.

Alimentele care alcatuiesc regimul de joi nu au toate
aceeasi puritate proteicd. In aceastd zi atat de exacta de
stabilizare definitivd, ne intereseaza sa selectiondm si sa nu
folosim decat alimentele proteice cele mai pure care, impre-
uni, sa dea rezultatu! cel mai percutant si sd le restrangem
sau si le evitim pe acelea care contin o anumita cantitate
de glucide si de lipide si al cdror consum exagerat ar aduce
atingere impactului acestei zile.

Ziua de joi in practica
Alegerea alimentelor

e Carnea slaba. Stifi deja ca porcul si mielul au o
carne mult prea grasd pentru a face parte dintre proteinele
pure.
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Printre cele care erau permise, trebuie sd mentionam
in primul rand carnea de cal. Este probabil carnea cea mai
sinitoasa care poate fi vandutd la micelirie. Foarte saracd
in grasimi, este carnea de referintd pentru joia de proteine,
singura care, in aceastd zi, poate fi consumata cruda.

Este urmati indeaproape de carnea de vitel care face
si ea parte, datoritd bucitilor sale ce pot fi fripte la grétar,
din categoria crnurilor slabe. Muschiuletul este bucata cea
mai potrivitd pentru ziua de joi. Friptura de vitel este per-
mis3, cu conditia de a fi bine patrunsa. Coasta de vitel, prea
gras3, va fi consumata in celelalte zile ale saptdmanii.

Carnea de vitd este o carne al cdrei continut de gra-
simi variaza mult in functie de tipul de bucata. in afard de
bucitile de rasol foarte grase, cele mai grase sunt incontes-
tabil antricotul si coasta de vita care nu intra in cercul
restrans al proteinelor pure.

Pulpa si fileul sunt probabil partile cele mai slabe ale
acestui animal. Existd chiar si carne tocata congelata cu 5%
grasimi. Toate acestea pot fi utilizate far3 grijd in ziua de joi.

Tn schimb, toate celelalte bucati, usor mai grase si per-
mise in regimul proteic standard, vor fi evitate joia.

De asemenea, mai trebuie sa stiti ca, n aceastd zi,
carnea de vits trebuie si fie suficient pdtrunsd, ceea ce nu
afecteazi calitatea proteinelor, ci doar elimina o mare parte
din grasimile sale.

e Pestele si fructele de mare. in regimul standard cu
proteine pure, v-am permis toate sortimentele de peste, de
la cei mai slabi, la cei mai grasi. De-a lungul timpului, am
acceptat aceste vietdti cu carnea grasa, cici pestii albastri de
apa rece, precum somonul, sardinele, macroul si tonul, sunt
alimente apreciate, dotate cu o imens3 capacitate de protec-
tie a inimii si a vaselor de sange si al céror continut de
grasimi nu il depdseste pe cel al unui cotlet.

Totusi, acest continut de grasimi, acceptabil in peri-
oada de regim continuu, nu mai poate fi acceptat, cdci ziua
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de joi cu proteine ramane singura redutd de protectie. in
schimb, joia, pestele alb v este cel mai bun aliat.

Tn afara de pregatirea clasica a pestelui, fiert, in hartie
de gatit, la cuptor, la gratar sau la tigaie, O retetd simpla si
originald este aceea de a-l manca crud. Mer( cenusiu,
dorada sau pestele-pescar se preteazd de minune acestui
mod de preparare. Marinati cateva minute in |amaie, tdiafi
in feliute subtiri sau in cubulete, sérati, piperati si aroma-
tizati cu verdeturi din Provence, ei reprezintd un antreu ori-
ginal, proaspat si savuros.

Calcanul si randunica de mare sunt pestii albi cei mai
grasi, dar infinit mai slabi decat cea mai scheletica bucata
de carne. Astfel cd vefi putea consuma peste alb fard niciun
fel de teama.

Crabii, crevetii, midiile, stridiile, scoicile Saint-Jacques
sunt inca si mai slabe decat pestele.

Un platou cu fructe de mare poate s va fie de mare
ajutor si sa va scoata din incurcaturd daca intr-o joi sunteti
constransi sa acceptati o invitatie inopinatd la restaurant.
Totusi, daca sunteti amator de fructe de mare si va plac
in cantitati mari, evitafi stridiile foarte grase, cum ar fi cele
de mari dimensiuni. Joia, optati mai degraba pentru Fines
de Claire sau, daca bugetul vd permite, pentru Belons. Stro-
piti-le din abundentd cu lamaie pentru a le da savoare, dar
nu le beti sucul.

e Carnea de pasdre. Carnea de pasdre, cu exceptia
celei de la pasdrile cu ciocul lat, rata si gasca, consumatd
fars piele, reprezinta una dintre cele mai bune baze ale
regimului proteic. in zilele de joi cu proteine, aceasta
libertate difuzd trebuie stransd in chingile catorva precizari.

Puiul, produs de baza, ramane permis in deplind
libertate, dar, in afard de piele, va fi nevoie sa evitati aripile,
pulpele superioare si tartifa pe care sa le pastrati pentru alte
zile ale saptamanii. Restul este permis fard restrictii. Bibilica
si curcanul sunt pasirile cele mai slabe, mancati in deplina
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libertate. lepurele este un excelent furnizor de proteine
pure.

Prepelita si porumbelul vin sa diversifice si sa aduca
un aer de sarbatoare zilei de joi.

Carnea fieciruia dintre aceste animale de curte se pre-
teaza la moduri diferite de preparare.

Puiul poate fi pregitit la cuptor sau la frigare. Joi acor-
dati intaietate gratarului si luati-va precautia de a scoate
imediat puiul din vasul respectiv, pentru a-| separa de sucul
in care este imbibat.

Curcanul si bibilica se gitesc la cuptor, stropite frec-
vent cu ap3 cu lamaie, pentru a le elimina grasimea.

Joia vom prefera gritarul inainte de toate pentru a
pregéti prepelita si porumbelul.

Cat despre iepure, se va evita in aceasta zi sosul de
mustar care era recomandat in regimul de atac, dar avem
inca pliacerea de a-l prepara cu branza albd slaba si cu miro-
denii.

e OQuile. Albusul de ou este alimentul cel mai bogat
in proteine, mult mai pur decat cele mai concentrate pro-
teine la plic. Dar albusul nu este decat o parte a oului, iar
gilbenusul, potrivit pentru alimentatia micutilor, contine
numeroase grasimi complexe, dintre care cea mai cunos-
cuti este colesterolul. Tntregul ansamblu formeaza un tot
echilibrat care poate fi folosit joia.

Totusi, pentru cei carora le este greu sa se stabilizeze
sau dacd saptimana a fost foarte relaxatd si trebuie sa i se
dea zilei de joi cel mai bun impact, nu abuzati de oud sau
scoateti gilbenusul si consumati oricate albusuri va face
placere. .

O alta solutie este aceea de a pregati omleta sau oua
jumari cu un gélbenus si doud albusuri, iar in caz cd va este
foarte foame, adaugati lapte praf degresat. Insa trebuie sa
stiti c3 toate aceste precautii ar fi lipsite de sens si v-ar ruina
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toate eforturile daca va veti prepara oudle cu unt sau cu
ulei. Cumpdrati-va o tigaie anti-adezivad bund si puneti in ea
cateva picaturi de apa fnainte de a sparge oudle.

o Lactatele degresate. Branzeturile albe, iaurturile si
branza de vaci slabe au avantajul major de a nu contine
niciun fel de grasimi. Si atunci ce ramane in aceste ali-
mente, al caror consum creste anual, conform statisticilor?
Au, bineinteles, proteine din lapte, chiar acelea care servesc
la fabricarea prafului de proteine, dar mai au si lactoza si
zaharuri, in cantititi moderate, dar care sunt aici niste
intrusi.

intr-un regim de slabit menit sa fie urmat cinci zile la
rand si reluat alternativ timp de mai multe saptamani sau
luni, experienta dovedeste ca prezenta lactozei nu atenu-
eaza performantele regimului proteinelor pure si cd lactatele
fara grasimi, sursd unica de prospetime si onctuozitate, pot
fi consumate fara limite sau cel putin fard sa se depdseasca
700-800 g pe zi.

In schimb, intr-un regim de stabilizare definitivi care
nu intervine decat o zi pe saptimang, selectia alimentelor
trebuie sa fie si mai find, pentru a limita aportul de lactoza.
Dacd facem comparatia intre compozitia iaurtului fard
grasimi si a branzei fara grasimi, observam ca pentru acelasi
aport caloric, branza ofera mai multe proteine si mai putina
lactoza decat iaurtul. Prin urmare, joia, amatorii de lactate
fara grasimi vor avea interesul de a privilegia branzeturile
albe. Vor putea reveni cu placere la iaurturi in celelalte sase
zile ale sdaptamanii.

e Apa. Si aici este bine s& fie modificate indrumarile
din regimul proteinelor pure. Folosit pentru a slabi, un litru
si jumatate de apa pe zi mi se pare cel mai bun mod de
purificare a unui organism care isi arde propriile grasimi.
Dar in joia stabilizatoare, este bine sd crestem doza si sd
trecem la doi litri de apad pe zi. Aceasta mdsura, prin care
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practic intestinul subtire este inundat, ii reduce acestuia
reactivitatea. Diluand si mai mult alimentele, apa le separa
si le franeaza absorbtia si, avantaj suplimentar, accelereaza
tranzitul intestinal.

Aceastd intensivd imbibare cu apd asociatd cu o
concentratie maxima de proteine da nastere unei unde de
soc al carei efect este nu numai de a paraliza functia de
asimilare in ziua de joi, ci si de a prelungi acest efect si in
urmitoarele doui sau trei zile ale saptamanii, in care asi-
milarea alimentelor revine la nivelul sau cel mai ridicat.

e Sarea. Sarea este un aliment indispensabil vietii.
Organismul nostru este scdldat intr-un fel de mare interioard
(sange, limfa), a carei concentraie in sare aminteste de cea
a oceanelor. Dar sarea este dusmanul celui gras si mai ales
al celui care incearcd sa sldbeascd, cdci, absorbita in exces,
risci s retind apa si sa se infiltreze in tesuturile deja supra-
incircate de grdsime.

Pe de altd parte, un regim de slabit lipsit de sare tinde
s reducd tensiunea arteriala si are riscul de a obosi daca
dureaza prea mult timp.

De aceea, pe parcursul intregii perioade de scadere in
greutate si de consolidare, Protal nu impune decat o simpld
reduce a consumului de sare.

Dar, pentru joia stabilizatoare, indrumarea va fi accen-
tuatd, iar aceasta zi-redutd va trebui si fie mai saracd in sare.
O astfel de restrictie punctuald pentru o singurad zi nu este
de ajuns pentru a face sa scadd tensiunea, dar este suficienta
pentru a-i permite apei baute s traverseze foarte rapid
organismul, purificandu-I.

Aceasti purificare a tesuturilor le intereseaza in mod
deosebit pe femeile care suferd de modificari hormonale
puternice ce determind o retentie masiva de apa in anumite
momente ale ciclului menstrual.

Din aceleasi motive, consumul mustarului trebuie sd
fie restrans joia, dar otetul, piperul, mirodeniile si toate
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condimentele sunt chemate in ajutor pentru a compensa
aceastd reducere.

Praful de proteine

Pani acum, atunci cand va vorbeam de proteine, ma
refeream la alimentele naturale. Dar, in afard de albusul de
ou, niciunul dintre aceste alimente nu era o proteina pura,
in sensul propriu al termenului. Toate eforturile noastre se
concentrau deci pe selectia alimentelor cat mai apropiate de
puritatea teoretica.

Ori, de ani de zile, industria alimentara ne propune
un praf de proteine care se apropie, fard sa o atingd, de puri-
tatea dorita.

n teorie, aceste preparate la plic au de ce s ne ispi-
teascad, dar in practici vom vedea cd ele prezintd un anumit
numir de avantaje si de inconveniente pe care este bine sa
le punem in balantd inainte de a ne hotari sa le folosim.

Care sunt avantajele si inconvenientele prafului de
proteine?

¢ Avantajele. Avantajul prafului de proteine consta in
puritatea acestora. Aceastd nsusire, ce nu prezintd niciun
avantaj in cazul unui regim de slabit centrat pe calculul
caloriilor, are o mare importantd in cel al unui regim cu
proteine pure. Stiti deja cd intestinul subtire, insdrcinat sd
extragd caloriile din alimente, are cele mai bune perfor-
mante atunci cand lucreazd asupra unui amestec bine pro-
portionat de proteine, glucide si lipide. Dar cand alimen-
tatia nu-i oferd decat proteine, fortei sale de extractie i se
pun bete in roate si totul se petrece ca si cum acest organ
si-ar fi pierdut capacitatea de a hrani.

n timpul primelor doud etape ale planului Protal — un
regim de slibit de lungd duratd - puritatea absolutd a
acestor prafuri este, desigur, interesantd, dar nu prezinta un
avantaj superior in fata alimentului proteic.
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n schimb, in faza de stabilizare definitivd, atunci cand
regimul nu dureazi decat o zi pe sdptamand, aceasta puri-
tate extrem3 se poate dovedi pretioasd, cici ea ascute taisul
zilei de joi si intdreste impactul si protectia acesteia asupra
celorlalte zile ale saptdmanii.

e n plus, prezentarea sub forma de praf le oferd celor
care au o viata profesionald incdrcatd sau neregulatd si care
nu pot intotdeauna s se ageze sa manance la orele normale
de mas3, avantajul de a fi curatd si usor de transportat si de
folosit Tn orice situatie.

¢ Inconvenientele. Inconvenientul major al prafului
de proteine constd in faptul cd este un_aliment artificial. in
conditii normale de viatd, fiinfa umand nu este un animal
biologic programat pentru a se hrani cu prafuri. Organele
noastre de simt, vizual, tactil, olfactiv si gustativ precum si
centrii cerebrali care gestioneaza senzatia de satietate si pla-
cerea gustului ne mana spontan cétre alimente care au un
anumit aspect, gust, miros, precum si 0 anumita consistentd.

Un praf alb, fie el indulcit si aromat, nu emite niciun
stimul capabil s3 ne impresioneze. A te hrdni inseamnd pro-
babil a ingera o anumitd cantitate de nutrimente si de ener-
gie dar mai ales, si din ce in ce mai mult odatd cu nevoia de
a compensa stresul vietii cotidiene, inseamna nevoia de a
obtine o plicere esentiald generata de organele noastre sen-
zoriale si de instinctele noastre satisfacute.

Toti nutritionistii stiu ca regimurile prelungite de pro-
teine la plic produc in timp accese inevitabile de bulimie,
stare instabila prin definitie care exclude orice sperantd de
stabilizare.

Din acest motiv simplu, dar fundamental, acest tip de
alimentatie nu poate si nu trebuie sa fie decat ocazional.

o Al doilea inconvenient al proteinelor la plic tine de
puritatea lor inegald. Mai intai este nevoie sd nu confundai
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praful de proteine cu substituentii de hrand, simple alimente
reconstituite, al cdror continut in proteine, glucide si lipide
este aseminator cu cel al oricdrui aliment traditional, lipsind
doar placerea.

Plicurile de proteine pentru dieta proteicd isi reven-
dici puritatea proteicd, dar fird sd o posede cu totul. Fdra a
cita nume de marc3, trebuie sa stiti cd singura puritate care
ar putea si o depdseascd pe cea a zilei de joi din planul
Protal ar trebuie s& aiba Tnscris un continut de 95% de pro-
teine, iar din cate stiu eu, asa ceva nu prea exista pe piata.

e Al treilea inconvenient tine de valoarea biologicd a
acestor proteine.

Proteinele la plic din comert nu au toate aceeasi cali-
tate. Aceste diferente sunt legate de tipul de alimente din
care sunt facute si de modul de extractie.

Proteinele sunt lanturi lungi de aminoacizi, dintre care
opt sunt indispensabili. Absenta din alimentatie fie si numai
a unuia dintre acesti aminoacizi blocheazd intreaga sintezd
si obligd organismul si foreze dupd proteine n propriile
sale rezerve musculare. Este cazul proteinelor vegetale, cea
mai mare parte incomplete, care trebuie imbogatite cu ami-
noacizii ce lipsesc. Pentru a evita aceste recombindri arti-
ficiale care reusesc cu greu sa egaleze un tot unitar natural,
este preferabila alegerea proteinelor complete de origine
animal3, cele mai uzuale provenind din lapte.

e Al patrulea inconvenient tine de absenta fibrelor.

in absenta fibrelor, tubul digestiv nu regdseste in
aceste mese cu prafuri un punct de sprijin necesar bunei
sale functiondri. Prin urmare, folosirea indelungatd a acestor
proteine duce la constipatie rebela si la balonari neplacute
si uneori dureroase.

Absenta fibrelor mai pune si o problemd senzoriald.
Masa de proteine la plic nu ofera nici consistenta, nici rezis-
tenta de care are nevoie enorma armaturd musculard si
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senzoriald a gurii. Ingestia acestora este prea rapida si-i da
impresia ca ai consumat aer.

in sfarsit, in absenta fibrelor, asimilarea alimentelor si
a caloriilor acestora este maxima.

Exista cateva mirci care incorporeaza tarate de grau in
proteine, dar prezenta acestora este de obicei simbolicd, dar
chiar si in aceste doze, aceste fibre insolubile de grau pot sd
irite intestinele, adesea prea reactive la femei.

Singurul mijloc veritabil de a se folosi de toate resur-
sele de fibre ce lipsesc atat de puternic acestor proteine la
plic este reorientarea cdtre taratele de ovaz, prototip al fibrei
solubile, in acelasi timp delicatd cu intestinul si durd cu
caloriile pe care le izoleaza si le ia cu sine, eliminandu-le
prin scaun — adevaratd binecuvantare pentru cel obez; des-
pre multiplele avantaje si posibilitati ale tdratelor de ovaz
voi vorbi mai pe larg in paragrafele urmatoare.

in concluzie, folosit pe termen lung, inconvenientele
prafului de proteine se dovedesc mult superioare avanta-
jelor acestuia, dar pentru o utilizare punctuald, acesta se
poate arita foarte bun. El poate astfel sa inlocuiascd o masa
primejdioasd, un sandvis sau sa impiedice sdrirea unei
mese.

in derularea planului Protal, proteinele la plic nu pre-
zinta interes in etapa de slibire propriu-zisa, dar in cursul
stabilizirii definitive, ele pot, in cazul zilei de joi, sa se
substituie uneia din cele doud mese principale, amplificand
eficienta planului.

Fibrele stabilizatoare.
Trei linguri de tarate de ovaz pe zi, pe viata

Cititorul perseverent a putut constata ca mi se intam-
pla adesea sa mi repet, dar este intentionat, caci o indru-
mare, pentru a fi urmata trebuie sa fie infeleasd, iar pentru a
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fi inteleas3, trebuie accentuata, mai ales daca este vorba de
notiuni mai putin uzuale sau care ies din cadrul explicativ
traditional.

Daci am insistat mult asupra proteinelor este din
cauzi ca, in mod contrar ideii existente, acest nutriment nu
este un simplu vector de calorii asemenea grasimilor sau
zaharurilor. n anumite circumstante, si in special atunci
cand sunt folosite in stare purd, proteinele pot sa devina un
,anti-aliment”, nu numai prin pierderea unei parti din valoa-
rea lor caloricd ci, si mai ciudat, prin inhibarea pentru o
anumitd perioadd a bunei functiondri a organelor de asi-
milare.

Din aceleasi motive, ma simt dator sa insist asupra
problemei fibrelor, despre care publicul avizat cunoaste
bine actiunea lor de reglare a tranzitului intestinal, dar nu
stie nimic despre extraordinara lor importantd in reglarea
greutdtii.

Fibre solubile si insolubile

In marea familie a fibrelor se disting fibrele insolubile
care servesc drept invelis pentru plante, rezistd descom-
punerii si sunt folosite pentru rezistenta si pentru efectul lor
de lest intestinal. Dintre acestea, cele mai cunoscute si mai
intrebuintate sunt cele din taratele de grau.

Fibrele solubile se deosebesc de precedentele prin
finetea consistentei lor si prin capacitatea de a se dizolva in
tubul digestiv. Se gasesc in pectina din mere, vinete, dovle-
cei, dar mai ales si in cantitati foarte semnificative in tdratele
de ovaz.

Fibrele insolubile si dure din taratele de grau sunt
foarte indicate pentru constipatie, dar duritatea lor poate
supune la chinuri grele intestinele sensibile ale femeilor si
in special ale acelora, foarte numeroase, care se plang de
balonari si viseaza sa aiba un abdomen plat.
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Fibrele solubile exercita si ele o actiune asupra consti-
patiei, dar mult mai delicati si mai nuantati. insa rolul lor
fundamental si, din pacate, insuficient cunoscut, este de a
forma un gel difuz in tubul digestiv, gel care inconjoard si
se impregneazd in alimente, izoland in nenumadratele sale
vacuole o micd parte din nutrimente si calorii, pe care le
retine si le antreneaza cu sine in actul defecatiei.

Taratele de ovaz si pectina din mere sunt cei mai buni
reprezentanti ai acestor fibre, dar pectina de mar nu se
gdseste in stare purd n alimentatie si nu exista sub aceasta
forma decat in gelulele de la farmacie. Acesta este motivul
pentru care am ales taratele de ovaz.

Tardtele de ovdz: un aliment dovedit pentru slabit

Taratele de ovdz sunt alimentul cel mai bogat in fibre
solubile, 25%, mult mai mult decat prunele uscate sau alte
asemenea produse, 10%, fasolea 7%, morcovii sau prazul
3%. Fibrele sale, prin solubilitatea lor, sunt capabile s
absoarba pana la de 40 de ori volumul lor.

Astdzi se stie cd un consum de astfel de fibre mai
mare de 10 g pe zi formeazi in intestin niste ochiuri de
retea care prind in cursd nutrimentele, avantaj inestimabil
pentru cei care au prea mult colesterol si pentru diabeticii
care se tem de glicemia lor, dar avantaj cu mult superior si
pentru cei care au tendintd de ingrdsare, asimiland prea
mult din alimente.

in doze suficiente, fibrele de porumb sunt deci capa-
bile sa izoleze caloriile din bolul intestinal, in cantitdti mo-
deste, dar semnificative atunci cand actiunea are loc pe
termen lung. Oricat de neverosimil poate sa vi se pard, calo-
riile, sustrase si apoi antrenate in fecale, nu mai trec nicio-
datd in sange, nemaiputand fi astfel folosite sau stocate de
organism.
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Taratele de oviz provoaca astfel o nesperata risipire
a caloriilor indezirabile extrase din cele trei nutrimente
puse la dispozitie prin alimentatie.

Prin urmare, putem si astizi trebuie sa consideram
taratele de oviz ca pe un adevdrat medicament de slabit.

Se pare ci in acest domeniu, americanii sunt mai pers-
picace decat noi. Baza a nutritiei nord-americane, ovazul
este primul dintre alimentele care au primit avizul American
Heart Association, ceea ce le permite fabricantilor ameri-
cani ca, sub aceastd prestigioasd egidd, s&-| recomande in
prevenirea afectiunilor cardio-vasculare si a diabetului.

Cum se intrebuinteaza taratele de ovaz?

Taratele de ovidz se gdsesc sub forma de fulgi fard gust
sau miros. Insi sub aceastd forma li se reprogeazd adesea cd
se lipesc de cerul gurii si ca, in doza de 3 linguri pe zi, pot
s irite cu usurintd anumite intestine foarte sensibile, mai
ales in primele zile. Prin urmare, trebuie sa invatdm cum sa
ne servim de ele.

e Una dintre precautiile obignuite constd in introdu-
cerea progresiva a taratelor de ovdz in alimentatie, incepand
cu o lingura pe zi pentru a ajunge la doza potrivitd de trei
linguri pe zi pand la finalul primei saptdmani.

e Taratele de ovdz pot fi consumate cu apd, insd
transformarea lor rapidd in gel le dd in gurd o consistentd
pastoasd care nu-i ispiteste pe toti consumatorii. Acestia pre-
fera amestecarea lor cu lactate fara grasimi, branzeturi albe
sau iaurturi, alimente care profita de aspectul gelatinos al
germenilor pentru a castiga in consistentd si pentru a da
nastere unui gust agreabil de cereale.

Tnsi cea mai buni form3 de consum este clatita sau
pesmetii — iatd refeta: se amestecd ugor doud linguri de tdrate
de oviz cu o cantitate asemandtoare de tarate de grau. Se
adaugi un ou sau doar un albus, dupa apetit si o linguritd
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de branza cu 0% grasimi. Se adauga la alegere sare sau
zahar. Se bate bine si se prdjeste cate un minut pe fiecare
parte intr-o tigaie anti-adezivd, unsad cu doud picaturi de ulei
aplicate pe un prosop de hartie. Sub aceastd forma, taratele
de ovdz redevin un aliment integral, consumat cu placere.
Cu ou si branza alb3, aceasta clatita are un puternic efect de
saturatie care, adaugat la efectul sdu de distrugere calorica,
face din ea un foarte rar, dar autentic aliment de slabit.

¢ Este necesara folosirea cu precautie de cdtre persoa-
nele care sufera de spasmofilie, a cdror sensibilitate excesiva
la stres este raspunzatoare de deficitul cronic de magneziu.
Or, capacitatea taratelor de ovaz, puterea lor de a retine
nutrimente si calorii la nivelul intestinului se exercita si
asupra anumitor sdaruri minerale sau oligoelemente ale
bolului alimentar.

In doza de trei linguri pe zi acest efect nu este sufi-
cient pentru a perturba aceste elemente, dar adresez aceasta
precautie consumatorilor zelosi care, in lumina rezultatelor
obtinute, ar fi tentati sa mareascd aceste doze si care, in
acest caz, vor trebui sd adauge in alimentatia lor si usoare
doze de magneziu si, iarna, de vitamina D.

In concluzie

Pentru cei care citindu-ma descopera taratele de ovaz
si inteleg rolul important pe care acest extraordinar aport de
fibre solubile il poate juca in noua lor viatd, ma vad dator sa
insist asupra faptului ca taratele de ovaz nu sunt un trata-
ment, ci o rezervd concentratd si valoroasa de fibre solubile,
element natural indispensabil fiecdruia dintre noi si cu atat
mai mult celor patru categorii: cei care sufera de constipa-
tie, obezitate, diabet si exces de colesterol. Pentru a incheia
demonstratia, voi adduga ca fibrele poseda puterea recu-
noscutd de a reduce in mod semnificativ numarul de cazuri
de cancer de intestin.
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Tn cazul de fata ne preocupa doar obezitatea sau ten-
dinta de ingrasare si mai ales speranta de a obtine, cu aju-
torul a doui masuri simple si putin constrangatoare, o
stabilizare definitiva a greutaii.

La nivelul unei zile de proteine pure pe sdptdmana si
a trei linguri de tarate de ovdz pe zi existd oare ceva care
si-i faca sa ezite pe cei care au dus dintotdeauna o luptd
inegald impotriva tendintei lor de ingrasare?

Rezumat-memento al regimului
de stabilizare definitiva

O alimentatie normald 6 zile din 7, pastrand intru
totul reflexele bune dobandite pe perioada regimului, dar
practicarea in fiecare zi de joi, sau in caz cd nu se poate,
atunci miercurea sau vinerea, a unei zile complete de pro-
teine pure (regimul de atac), in mod regulat, strict si pentru
tot restul vietii.

Consumul zilnic, regulat a 3 linguri de tarate de ovdz,
pentru tot restul viefii.

Neglijarea acestor doud mdsuri care reprezintd unul
dintre stalpii de sprijin ai planului Protal inseamna confir-
marea faptului cd in curand vei lua din nou in greutate
TOATE KILOGRAMELE PIERDUTE.




Retete si meniuri pentru
regimul de atac si cel de
cursa lunga




Regimul proteinelor pure care reprezintd varful de lance
si partea strict de sldbit a planului Protal si a zilei de joi
stabilizatoare trebuie sa va fie de acum fnainte familiar.
Daca l-ati inceput deja, probabil ati constatat surprinzatorul
siu amestec de simplitate si eficientd. Aceastd simplitate
care exclude orice ambiguitate si vizeazd foarte exact ali-
mentele ce trebuie folosite constituie unul dintre cele mai
bune atuuri ale planului. Dar acest regim are la randul sau
un calcai al lui Ahile, care este legat de faptul ca un anumit
numar de pacienti risca, din lipsd de timp sau de imaginatie
si se cantoneze intr-o selectie prea restransd de alimente,
sfarsind prin a se hrani intr-o manierd repetitivd si plicti-
coasd cu eternele fripturi la gratar, oud tari si iaurturi fara
grasimi.

Desigur, aceastd solutie respectd credo-ul regimului
care deschide calea alimentatiei libere in limitele listei de
alimente permise dar, pe termen lung, o astfel de limitare
poate pdrea monotond si apasatoare si poate da pe nedrept
impresia c3 acest regim este un regim trist si frustrant.

Or, el nu este deloc asa si este absolut necesar, mai
ales pentru cei sau cele care au de slabit multe kilograme sa
depuni efortul de a face acest regim nu doar acceptabil, ci
apetisant si atractiv.

De la o consultatie la alta, am putut constata cd, puse
in fata aceleiasi liste de alimente permise, anumite femei se
dovedeau mai inventive decét altele si reuseau sa creeze
combinatii indrdznete de alimente si de mancaruri, precum
si retete inovatoare care faceau ca regimul lor sa fie unul
placut.

Prin urmare, am luat obiceiul de a nota aceste refete si
de a le propune celorlalte femei care dispuneau de mai
putin timp sau de mai putind creativitate, creand astfel un
sistem de schimb in serviciul tuturor celor care se pregdteau
sa inceapd planul Protal.
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Aceste retete nu se referd decat la lista alimentelor ce
alcituiesc regimul de atac strict proteic si apoi la cea a
regimului de cursd lungd cu proteine alternative.

Aceste retete nu sunt decat niste sugestii care nu isto-
vesc izvorul de inventivitate al anumitor femei care reugesc
de fiecare datd sa inoveze i sd faca acest regim pe zi ce
trece tot mai diversificat. Daca unii dintre voi apartin acestui
cerc tot mai restrans de inovatori in ale artei culinare, va
sunt in mod anticipat recunoscator pentru gestul vostru de
a-mi trimite noi retete pe care nu voi uita sa le includ in
editiile urmatoare ale acestei carti.

Obiectivul ultim al acestor retete este de a-i permite
celui care le foloseste sa aiba mai mult timp si astfel sd
imbunatiteascd calitatea si aspectul felurilor de mancare si
al meselor.

Retete pentru regimul de atac
cu proteine pure

Sosurile

Marea majoritate a sosurilor face apel la materiile
grase, ulei, unt sau smantana, care sunt principalii dusmani
ai celui care doreste sa sldbeasca si de aceea total excluse
din primele doud faze strict de pierdere in greutate.

Marea problemd a planului Protal este deci sa gd-
seasca lianti si sosuri care sd permitd deprinderea cu ali-
mente atat de alese si valoroase precum carnea, pestele,

oudle.

Pentru a inlocui materiile grase, avem la dispozitie
uleiul de parafind, guma de guar si zeamilul.

o Uleiul de parafind. Asa cum v-am spus deja, este
vorba de un ulei mineral care traverseaza tubul digestiv fara
a-l penetra. Aceasta caracteristica face ca ulei de parafind sa
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nu-i ofere nicio calorie organismului si doar sda unga
intestinele datorita capacitatii sale lubrifiante, foarte utila in
aceste regimuri mai degrabd constipante.

Singurele sale inconveniente tin de consistenta sa mai
greoaie decat cea a uleiului vegetal — inconvenient pe care
il reducem serios prin adaosul de apa minerald care usu-
reazd emulsia acestuia — si de posibilitatea de a provoca in
caz de abuz cateva scdpdri nepldcute — inconvenient pe
care il micsoram prin reducerea dozelor si prin modul de
asociere cu alte ingrediente ale unui sos.

e Guma de guar. Putin cunoscut, acest ingredient
vegetal se vinde sub formd de pudrd la farmacie. Practic
lipsit de calorii, capacitatea sa de gel natural ii permite sa
confere densitate sosurilor si 0 onctuozitate care aminteste
de cea a grasimilor. Ea se foloseste in cantitdti foarte mici
(1/4 linguritd la 150 ml de lichid) si se ingroasd la caldura.

e Zeamilul. Acest ingredient vecin cu tapioca este de
folos la gatit datoritd capacitatii sale de liant si densificator.
Este o glucida, dar cantitdtile de care aveti nevoie sunt atat
de mici (o linguritd la 125 ml de sos), incat acest lucru este
neglijabil. Zeamilul permite la randul sdu obtinerea unui sos
onctuos, in special sosul Béchamel, fard adaos de materii
grase. :

Inainte de folosire, adicd nainte de a-l incorpora in
amestecul cald, el trebuie dizolvat in putin lichid rece, apa,
lapte sau supa racita. Se ingroasd la cald.

e Cuburile de concentrat fara grasimi (de supd, de
pasdre, de peste si de legume). Sunt foarte folositoare in
prepararea anumitor sosuri, nu numai datorita capacitatii lor
de liant si densificator, inlocuind uleiul in cazul sosului
vinaigrette, dar mai ales si pentru cd, amestecate cu 0 mand
de ceapd tdiata si calitd, garnisesc carnea si pestele fard
aport de materii grase.
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Pornind de la aceste ingrediente, va propun cateva
retete de sosuri de baza.

Vinegreta

Sos de bazi deosebit de important, folosit in perioada
de cursi lungd pentru a ugura consumarea salatelor i a
cruditdtilor. Se poate pregati in trei moduri, adaptandu-se
astfel aproape tuturor gusturilor.

e Vinegreta pe baza de parafina. Pentru a obtine o
vinegreta cu gust pldcut si pentru a scapa de densitatea
parafinei, aceasta trebuie emulsionatd cu apa minerald si
addugat mai mult ofet si mustar. Respectati proporiile
urmatoare:

1 lingurd de ulei de parafina

1 lingura de apa minerala

2 linguri de otet de vin, de zmeura sau balsamic

1 lingura de mustar de Dijon

Sare si piper. Cunoscitorii pot sa adauge ierburi fine,
sos de soia, Tabasco sau Worchestershire.

e Vinegretd cu concentrat de legume. incorporati la
cald, in doud linguri de apa, un cub de concentrat de legu-
me fard grasimi, apoi adaugati o linguritd rasa de zeamil,
dous linguri de otet si o lingura de mustar.

Sos-maionezd

o Maionezi clasicd cu parafind. Puneti intr-un bol un
galbenus de ou, sare, piper si o lingurita de otet. Amestecafi
bine pana cand oul, sarea, piperul si otetul se fncorporeaza.
Adiugati turnand continuu uleiul de parafind, picatura cu
picaturd. Cand sosul incepe s3 se adune, asezonati-l dupa
gust, daca este nevoie. Apoi adaugati mustarul pentru a
usura emulsia unui sos bine legat.

« Maioneza verde. Pregititi-o in acelasi mod, addu-
gand din plin patrunjel cref si arpagic taiate mdrunt.
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e Maioneza fara ulei. Fierbeti un ou tare. Striviti-l cu
furculita si faceti un amestec cu branza degresatd (50 g).
Addugati mirodenii, sare si piper.

Sos béarnaise de regim

Se iau salota, tarhonul, otetul si doud oud. Salota taiatd
marunt se caleste in 150 ml de otet. Se adauga tarhonul aga
cum este sau tocat, dupd gust. Se lasd sa se incinga otetul si
se varsi apoi peste cele doud gilbenusuri de ou, batand
bine, ca pentru maioneza.

Se adaugd doud lingurite de ulei de parafind, sare si
piper. Se lasd la bain-marie sa se incalzeascd si se serveste
cu carne rece sau calda.

Sos ravigote

Se amestecd cu mixerul intr-un castron un ou fiert tare
cu trei castraveciori acri de marime medie, o ceapa micd si
mirodenii. Se adaugi doud iaurturi fard grasimi, %2 lingurita
de mugtar si sare.

Sosul ravigote se foloseste ca garniturd pentru pegte,
oui fierte tari, carne si legume.

Sos alb

Se iau doud oud, un iaurt cu 0% grdsimi si o jumdtate
de ceascid de lapte degresat. Se incdlzeste laptele si se
adauga sarea si piperul. Se varsd peste cele doud gdlbenu-
suri de oud, bitand bine, apoi se adauga iaurtul. Se fierbe
totul la bain-marie.

Ca garniturd pentru peste, se poate adduga un cas-
travecior acru tdiat mdrunt.

Sos gribiche

4 portii. Se trece oul fiert tare prin robotul de
bucitirie. Se adauga 2 lingurite de mustar, 1 lingurd de otet,
1 lingurita de ulei de parafind amestecat in prealabil cu apa
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minerald si apoi o lingurd de iaurt natural, sare, piper,
pdtrunjel si castraveciori murati tdiati. Se serveste ca gar-
niturd pentru supe, cu carne rece, in special cu limba.

Sos verde

Se iau cate 25 g din fiecare din verdeturile urmatoare,
proaspete: madcris sau creson, la alegere, patrunjel, tarhon,
arpagic, frunze de telind, mentd si salotdi. Se mdaruntesc
foarte fin, apoi se adauga salota. Se taie in buciti trei oul
fierte tari, cu tot cu albus si se amestecd cu mixerul. Separat,
se amestecd 4 iaurturi fard grasimi cu otetul, sarea, piperul,
salota si verdeturile. Se mixeaza si se pun la rece.

Sosul verde este o garniturd perfectd pentru vita fiarta
n supad, servita calda sau rece.

Sos fiert de rosii

4 portii. Intr-o tigaie anti-adezivi, se caleste ceapa
taiatd mdrunt si se adauga 6-8 rosii proaspete decojite si fara
seminte sau, pentru cei grabiti, 300 ml de rosii zdrobite sau
tdiate mdrunt. Sare si piper.

Se acoperd si se lasd la foc mic timp de 20 de minute.
Se lasd sd se rdceascd, iar apoi se mixeaza. Se aromatizeaza
cu mentd proaspata, busuioc si tarhon.

Se serveste cu terine de peste sau cu legume.

Sos cu verdeatd

4 portii. Se dizolva un cub de concentrat de sup3, de
peste sau de legume, fara grasimi, intr-o jumatate de pahar
de apa cdldutd si se adaugd amestecand o linguritd de
zeamil. Se pune totul pe foc si se ingroasd amestecand con-
tinuu. Se ia de pe foc si se Tncorporeaza bine cu 200 g de
branzd degresatd, verdeatd, sare si piper.

Se serveste ca garniturd atat pentru carne, cat si pentru
peste.
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Sos vdndtoresc

4 portii. Se cédlesc doud salote tdiate marunt in 3 lin-
guri de otet si 2 linguri de apa. Se pune capacul si se lasa
sa se Tnmoaie timp de zece minute. Se descopera si se lasa
sa scadd 5 minute.

Se ia de pe foc si se adaugd un gilbenus de ou batut si
doua linguri de branza, sare si piper. Se mai pune si putin
tarhon taiat. Se fierbe din nou la bain-marie pentru a obtine
in cele din urma un sos dens.

Se serveste cu carne si peste.

Sos olandez

4 portii. Intr-un recipient la bain-marie se bate un
galbenus de ou cu o linguritd de mustar si doud linguri cu
sucul de la o ldmaie. Se lasd cateva minute la foc mic
pentru ca sosul sa se ingroase si apoi se toarnd incet conti-
nuand cu amestecarea a 50 ml lapte cald. Se lasa din nou sa
se ingroase la bain-marie si se péstreaza sosul cald pana la
momentul servirii.

in mod clasic este o garniturd pentru peste alb, dar se
potriveste si pentru sparanghel, fasole verde si spanac.

Sos Béchamel

Se amesteca 1/4 | de lapte rece degresat cu 1 lingurd
de zeamil, iar apoi se adaugd un cub de concentrat pentru
supa fara grasimi. Se lasd sa fiarba cateva minute la foc mic,
pentru a se ingrosa. Se adauga sare, piper sau nucsoard,
dupa gust. Se potriveste perfect cu legumele la grétar si in
special cu andive cu sunca.

Sos cu hrean .

Se mixeaza o bucatd de branza cu o linguritd de hrean
ras, sare si piper, pana cand acest amestec devine o pasta

Se potriveste perfect cu pestele gdtit la abur, in hartie
de gitit sau la microunde. De asemenea, ca garniturd pentru
carnea alba.
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Sos divin

Se pun fintr-un castron 2 galbenusuri de ou, 1 lingura
de mustar, 150 g de branzi fara grasimi, 1 lingurita de
zeamil, sare si piper. Se aseaza pe foc si se lasd pana incepe
s fiarba, se ia de pe foc, se adaugd cateva mirodenii si suc
de lamaie

Se serveste cu terine sau cu peste cald. Se consumd de
regula cald sau rdcit.

Carnea

Mai intai, retetele pentru carnea de vita:

Fripturd de vitd

Se ia o bucatd de muschi sau de file de vita si se
aseaza in cuptorul preincalzit. Se pune sare abia spre final,
pentru a evita uscarea carnii. Se fine in cuptorul incins 15
minute pentru fiecare jumatate de kilogram de carne.

Rest de fripturd rece de vitd
Se serveste cu unul din numeroasele sosuri descrise
mai sus.

Frigdrui de vitd

Se taie 400 g de file de vita in bucdti mari gi se ageaza
pe betisoare impreuna cu rondele de ceapd, cimbru si foi de
dafin. In perioada de atac numai cu proteine pure, se pot
intercala si bucati de rosie si de praz, dar fard a fi consu-
mate, ci numai de decor si pentru a da gust carnii.

Fripturd cu sos tartar

Se iau 200 g de fripturd si se taie, incorporandu-se cu
ingredientele sosului tartar, avand grija sd se obfind un
amestec omogen.
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Fripturd picantd

Se ia 0 bucati de carne si se prajeste intr-o tigaie anti-
adeziva. Spre final se acoperd cu piper bine umezit. Intre
timp se incilzeste o jumdtate de iaurt fara grasimi, se ada-
ugd o linguritd de ulei de parafind si piper si se adauga
amestecul astfel obtinut peste friptura calda. Se stinge focul
si se continud amestecarea sosului si apoi se toarnd peste
friptura.

Carne de vitd fiartd

Se fierbe o bucata de carne de vitd foarte slaba (in jur
de 500 g) intr-un litru si jumatate de apa cu cimbru, foaie de
dafin si o ceapa, sare si piper. Se lasd la fiert timp de 1 ord si
15 minute, apoi se serveste calda, tdiatd bucdtele, cu sos
ravigote si castraveciori acri.

Dupi faza de atac, atunci cand alternativ apar si legu-
mele, se poate adduga si un praz la fiert. Se serveste alaturi
de un sos de rosii.

Fripturd de carne tocatd de vitd (10-12 portii)

Ingrediente: 1,200 kg de carne tocatd de vitd, 2 oud,
sare, piper, o ceapa datd prin rdzdtoare si 3 jaurturi mici cu
0% grasimi.

Se bat ouile cu ceapa, iaurturile, sarea si piperul si se
amesteci atent cu carnea tocatd. Se unge cu ulei si se
tapeteazi cu faind o tava de chec pe care se ageazd jumdtate
din acest amestec.

Alte ou3 fierte tari se curdtd si se ageazd de-a lungul
tavii, unul dupa altul. Se acopera cu cealaltd jumatate.

Se preincalzeste cuptorul la 180 °C si se lasa sd se
patrundd circa o ord.

Se serveste caldd sau rece, aldturi de un sos cu hrean,
de un sos verde sau de un sos fiert de rosii.
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Apoi citeva refete pe bazd de carne de vitel:

Vitel in sos alb

Se iau 500 g de carne de vitel, dintre bucitile cele mai
slabe. Se taie in buciti si se pun la fiert cum am descris mai
sus.

Tntre timp, se incilzeste o cana mare de lapte degresat
cu cimbru. Se adaugi sare si piper si se varsd laptele caldut
peste trei gilbenusuri de ou crude, amestecand bine. Se
adaugd din nou sare si piper si se varsa acest sos peste
carnea de vitel. Se incalzeste fard sa se fiarbd.

Escalop de vitel

intr-o tigaie anti-adeziva se ageaza un strat de ceapd
stropitd cu apd in care s-a dizolvat un cub concentrat pentru
supa fard grasimi. Se lasd la foc mic pand incepe sa se
rumeneascd. Se aseaza bucitile de pulpd de vitel peste stra-
tul de ceapa si se prajesc cate 10 minute pe fiecare parte. La
final, se scoate ceapa, iar bucdtile de carne se prajesc la foc
iute n restul de suc ramas. Se serveste presarat cu coajd de
lamaie.

Fripturd de vitd la tigaie

Se prepara la fel ca si precedenta, dar la final se
adaugd doud linguri de apa peste friptura, nu se scoate
ceapa si se lasd sd fiarba 1 minut in tigaie. Se servegte cu doi
castraveciori acri tdiati rondele.

Drob de vitel

(se prepard in ajun)

Ingrediente: 500 g de jambon, fdrd grasimi si fara
nervuri, tocat, 100 g de carne tocatd de vitel, patru oud
batute, 1 lingura de piper roz ragnit, sare si piper.

Se amestec piperul roz sarea si piperul cu oudle
batute, iar apoi carnea si jambonul si se amesteca bine.
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Se unge o tava cu un prosop de hartie imbibat cu o
piciturd de ulei si apoi se tapeteazd cu fdind. Se ageaza
amestecul.

Se di la cuptor timp de 1-1:15 h, la 160 °C, program
de rotire sau la bain-marie daca aveti cuptor obignuit.

in cele din urmd, citeva refete pentru amatorii de
organe:

Ficat de vitel la tigaie in otet de vin

Se aseaza un strat de ceapa intr-o tigaie anti-adeziva si
se lasd la foc mic pand incepe sa se rumeneascd. Se aseazd
bucata de ficat de vitel si se prdjeste cate 10 minute pe fie-
care parte. Spre final, se indeparteaza ceapa, se lasa friptura
la foc iute in sucul rimas si se stropeste cu o doza mare de
otet de vin.
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