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Miliarde de diete s-au inventat și publicat până acum, și altele se inventează în timp ce citești aceste rânduri. 

Cei ce le publică și partenerii lor de afaceri (comentatorii și martorii) susțin sus și tare că au slăbit cu o metodă sau alta, fără sacrificii mari. Sunt milioane de cărți scrise pe această temă. 

Am 42 de ani, 1.68 de kilograme și cântăresc 57-58 de kilograme. Pe parcursul vieții mele de adult (de la 18 ani), am cântărit de la 44 până la 64 de kilograme. 

Greutatea ce am avut pentru cel mai mult timp (cam 12 ani) a fost de 56 de kilograme. 

Nu am un personal trainer, nu merg și nici nu urmez o dietă minune inventată de o persoană sau alta. 

Îmi place grozav să mănânc însă sunt deosebit de cumpătată și fac foarte multă mișcare. 

Ador pâinea, cartofii, pastele și prăjiturile cu cremă. Cinstit îți spun: sunt o mare mâncăcioasă și dacă nu aș ține cu tot dinadinsul să mă mențin la această greutate, aș mânca non-stop. 

Mănânc de toate – câteodată chiar cât și ca o purcică (inclusiv chipsuri), dar nu e ușor să mă mențin în formă. 

Ce vei citi sunt sfaturile mele empirice care te vor ajuta să slăbești și să-ți menții greutatea ideală. 

Orice am făcut și fac ca să mă mențin în formă perfectă, nu este fără jertfe.

Acesta este un adevăr pe care nimeni nu vrea să-l audă. 

Dacă cauți o dietă care să te facă să pierzi 15 kilograme în 2 săptămâni fără efort, cartea aceasta nu este pentru tine. 

Dacă ar fi atât de simplu să te menții în formă, toate celebritățile ar fi slabe, nu crezi? 

Însă faptul că este dificil să te menții în formă, nu înseamnă că nu poți să o faci. 

Dacă alții pot, poți și tu. Te asigur. 

Însă trebuie să vrei. Trebuie să ai ambiție. 

	[image: image]
	 	[image: image]


[image: image]

Disclamer 

[image: image]


Nu faceți nicio modificare a stilului dumneavoastră de viață fără a discuta asta împreună cu medicul dumneavoastră – mai ales dacă aveți probleme de sănătate. 

Toate aceste sfaturi relative la cum să slăbești și să te menții în formă, sunt publicate în bună-credință. 

În niciun caz, autorul nu va fi tras la răspundere față de nicio parte, pentru orice daune directe, indirecte, punitive, speciale, incidentale sau alte consecințe care rezultă direct sau indirect din orice utilizare a acestui material, care este furnizat „ca atare” și fără garanții. 
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Alte cărți scrise de Cristina G.
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Toate cărțile de Cristina G. sunt publicate în ambele formate: electronic și de hârtie – paperback, și se pot găsi pe mai multe platforme online (librării virtuale), însă pot fi comandate și fizic în librăria ta favorită. Vorbește cu vânzătorul sau vânzătoarea. 

În română

	14 Nuanțe de Roșu – Amintiri din Copilărie: Vremuri Apuse

	14 Nuanțe de Roșu – Amintiri din Copilărie: Toate-s Vechi

	14 Nuanțe de Roșu – Amintiri din Copilărie: Memoriile Complete: Epoca de Aur 

	14 Nuanțe de Roșu – Amintiri din Copilărie: Mizerabilii cu Visuri Imposibile – Extras

	Trucuri de Frumusețe și Sănătate

	Îmi Curg Mucii Deci Exist

	Fată Bătrână și Fericită – Mai Bine Singură Decât Singură în Doi

	Pot și Vreau să Slăbesc Mâncând

	Ce Ești Azi, Ai Decis Ieri – Fericirea se Învață

	Rețetele Bunicii Învățate de la Mama – Volumul I – Sărate

	Rețetele Bunicii Învățate de la Mama – Volumul II – Dulci

	Rețetele Bunicii Învățate de la Mama – Volumul III – Prepară Porcul de Ignat 

	Rețetele Bunicii Învățate de la Mama – Volumul IV

	Cele mai Populare Rețete ale Bunicii Învățate de la Mama – Volumul V

	41 de Rețete Dulci și Sărate de Sărbători 

	41 de Rețete Practice și Simple de Borșuri 

	41 de Rețete Dulci și Sărate de Post 

	41 de Rețete Fără Gluten 

	41 de Rețete de Chiftele, Omlete, și Aperitive Reci 

	41 de Rețete de Clătite, Checuri, Prăjituri și Dulciuri Varie

	25 de Rețete Rapide din Cartofi – Bucate Vegane Fără Gluten pentru Începători 

	25 de Rețete Rapide din Orez – Bucate Fără Gluten Pentru Începători


În engleză

	Half my Age plus Seven – A Sinful Confession 

	Half my Age plus Seven – Too Good to be True 

	iLive 

	God is Weary 

	Oranges at Christmas in a Communist Country - 2nd Edition 

	Ten Years in Italy, Three Weeks a Human 

	Humans Cursed by Geography in the Pursuit of Happiness

	Racism Without Racists – The Truth about Immigration

	childless: How to Cope with Endometriosis & Vulvodynia

	Author for Life or for a Living? 

	It's Never Game Over – An Informal Self-Help publication 

	SOS – Single or Scotch? - Coming Soon
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Funcționează dietele sau nu?
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Fie că ai ajuns aici de pe unul dintre blogurile mele (scriitorcristinag.blogspot.com, retetetrupsisuflet.blogspot.com), fie că m-ai găsit pe un motor de căutare, vreau să-ți mulțumesc pentru încredere. 

Mai întâi de toate vreau să-ți spun că nu trebuie să pierzi kilograme pentru că așa îți impune societatea. 

Dacă tu te simți bine în pielea ta, nu e treaba nimănui cum arăți. 

Însă în momentul în care începi să te simți neconfortabil cu talia ta, ar fi indicat să iei măsuri imediat – nu amâna pe mai târziu, pe mâine, sau pe luni. Sunt foarte serioasă. Lasă cartea jos și du-te să faci o tură de bloc, 4 de casă, sau 15 de mașină. Ori aleargă în jurul unui tufiș. 

Dacă doctorul îți spune că ar fi cazul să începi un regim, trebuie să-l asculți. 

Și apoi, dacă începi să te plângi, să fii cătrănit mereu, și afurisit cu cei care sunt în formă, trebuie să-ți schimbi comportamentul și să începi să faci ce fac cei pe care-i invidiezi. 

Dacă nu știai, dietele care promit pierderea a 20 de kilograme în 2 luni funcționează, dar sunt incredibil de stricte. În plus, dacă pierzi atât de multe kilograme într-un timp atât de scurt, toată pielea corpului îți va atârna ca o haină pe gardul poliției. 

Dacă intenția ta este să arăți bine

















































































	Cât mă costă? 



	Este o dietă pe bază de sucuri de fructe sau legume întregi? 




	Dacă autorul zice că trebuie să mănânci o dată la 3 ore și numai la ore fixe, tu întreabă-te pentru cât timp vei fi în gradul să faci asta? 



	Când dieta zice că într-o zi trebuie să mănânci doar carne, într-o zi pește, în alta fructe, etc. 






















	Mergi pe jos la cumpărături dacă nu este foarte departe și n-ai de luat 10 litri de bere

	Du-te la servici pe jos dacă ai timp. 5 kilometri îți iau cam 1 oră dacă mergi destul de repede.
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