GHID PRACTIC

Dupa dieta:
cum iti mentii
greutatea pe termen lung

Ce arata dovezile despre partea cea mai grea a slabitului — si ce poti

face concret in primul an dupa ce ai atins greutatea dorita.
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01 — FIZIOLOGIE

De ce mentinerea este mai grea decat slabitul

Aproape toti oamenii care slabesc recastiga o parte din greutate. Motivul principal nu este lipsa de vointa, ci un set de

adaptari biologice care apar exact atunci cand ai reusit.

Corpul apara greutatea maxima atinsa, nu greutatea dorita

Dupa o pierdere semnificativa in greutate, organismul se comporta ca si cum ar fi in deficit — chiar daca ai ajuns la o

greutate perfect sandtoasa. Trei mecanisme lucreaza simultan:

1. Semnalele de satietate se reduc

Leptina, hormonul care semnaleaza creierului ca rezervele de energie
sunt suficiente, scade disproportionat de mult fata de cantitatea de

grasime pierduta. in paralel scad si peptidul YY, colecistokinina si Schema: adaptarile hormonale dupa slabire
amilina — toate hormoni care contribuie la senzatia de satietate dupa (leptin, J, grelind 1}

masa.

2. Semnalele de foame cresc

Grelina, principalul hormon care stimuleaza apetitul, creste si ramane
crescuti. intr-un studiu publicat in New England Journal of Medicine, aceste modificiri hormonale erau inci prezente

la 12 luni dupa incheierea dietei, impreuna cu o senzatie de foame subiectiv mai mare decat inainte de a slabi.

3. Consumul energetic scade mai mult decat te-ai astepta

O parte din scadere este normala: un corp mai mic consuma mai putin. Dar apare si o componenta suplimentard —
adaptarea metabolicd — plus o reducere adesea inconstienta a miscarii spontane: te misti mai putin, mai lent, stai mai

mult jos.

IDEEA CENTRALA

Rezultatul combinat este ceea ce cercetatorii numesc ,decalajul energetic”: dupa slabire ai nevoie de mai putine

calorii, dar iti doresti mai multe. Este o presiune constanta, de fond, nu o slabiciune de caracter.

Vestea buna: o presiune previzibila poate fi anticipata si compensata. Restul acestui ghid este despre cum.



02 — ASTEPTARI

Ce inseamna, realist, ,, succes”

Multe recaderi incep de la o definitie gresita a reusitei. Daca succesul inseamna ,,nu mai iau niciun gram Tnapoi,

niciodata”, ai garantat esecul din start.

Definitia folosita in cercetare

in literatura stiintifici, mentinerea reusitd inseamna de obicei pastrarea a cel putin 10% din greutatea pierduta timp

de minimum un an. Nu revenirea la zero, ci pastrarea majoritatii castigului.

Cat conteaza, medical, ce ai pastrat

O reducere mentinuta de 5-10% din greutatea initiald amelioreaza tensiunea arteriala, glicemia, trigliceridele si riscul
de diabet tip 2. Aceste beneficii nu dispar pentru ca ai luat ihapoi 2 kg dintr-o pierdere de 15 kg.

1-2 kg 12 luni 5-10%

fluctuatie normala de la o zi la alta (ap3, perioada cu risc maxim de recastig, cea reducerea mentinuta la care apar
glicogen, sare, ciclu menstrual, tranzit) mai mare parte in primele 6 luni beneficiile metabolice clare

greutatea initiala ce s-a pierdut

ce ramane

minimul atins recastig lent, adesea neobservat

start luna 6 luna 12

Evolutia tipica a greutdtii in primul an dupa o dieta. Schema ilustrativd, nu date dintr-un studiu anume: traiectoria individuala variaza mult.

Mentinerea este o faza distincta, cu alte reguli

Slabitul si mentinerea nu sunt acelasi proces cu intensitate diferita. Slabitul cere un deficit temporar; mentinerea cere
un echilibru pe termen nelimitat. De aceea strategiile care functioneaza pentru cele doua faze difera — si de aceea

»mai tin putin dieta” nu este un plan de mentinere.

DACA Al SLABIT CU MEDICATIE (SEMAGLUTIDA, TIRZEPATIDA)

Datele din studiile clinice arata ca, dupa oprirea tratamentului fara un plan structurat, o parte importanta din
greutate revine in aproximativ un an. Medicatia modifica apetitul cat timp o iei; obiceiurile sunt cele care raman

dupa. Orice decizie de oprire sau reducere a dozei se ia impreuna cu medicul curant.



03 — ALIMENTATIE

Ce mananci in faza de mentinere

Intrebarea ,care dietd este cea mai buna pentru mentinere” are un raspuns plictisitor si bine documentat: cea pe care
o poti respecta ani de zile. Diferentele dintre abordari sunt mici; diferenta dintre a respecta si a nu respecta este

uriasa.

Proteinele: cea mai utila parghie

Proteinele cresc satietatea la acelasi numar de calorii si protejeaza

masa musculard — care contribuie la consumul energetic total. Un

interval practic pentru majoritatea adultilor este 1,2-1,6 g proteine Farfuria-model: proportii proteine /
. " e g el e . legume / carbohidrati

pe kilogram de greutate corporala pe zi, distribuite in 3-4 portii, nu

concentrata seara. Persoanele cu boala renala cronica trebuie sa

discute aceste valori cu medicul.

Fibrele si densitatea energetica

Tinteste 25-35 g fibre pe zi din legume, fructe, leguminoase si cereale integrale. Mecanismul e simplu: alimentele cu
densitate energetica mica iti umplu stomacul cu mai putine calorii. Volumul mancarii influenteaza satietatea

independent de continutul caloric.

Gradul de procesare al alimentelor

ntr-un studiu controlat in care participantii puteau manca dup3 pofta, o diet3 bazati pe alimente ultraprocesate a dus
la un consum spontan cu aproximativ 500 kcal pe zi mai mare decat una cu alimente minim procesate, la aceeasi
compozitie nutritionala declarata. Este un singur studiu, de mici dimensiuni, dar directia e coerenta cu ce stim despre

viteza de consum si satietate.

Alcoolul

Aduce calorii care nu produc practic nicio satietate si reduce, in plus, controlul asupra alegerilor alimentare din

urmatoarele ore. Nu trebuie eliminat obligatoriu, dar merita contabilizat onest.

REGULA DE APLICAT

Construieste fiecare masa principala in aceasta ordine: o sursa de proteine, un volum mare de legume, apoi
carbohidratii si grasimile in functie de nivelul tdu de activitate. Nu numeri calorii permanent — structurezi farfuria

astfel incat apetitul sa lucreze pentru tine, nu impotriva ta.



04 — MISCARE

Activitatea fizica: nu foarte eficienta pentru slabit, foarte
importanta pentru mentinere

Este una dintre putinele afirmatii din nutritie care surprinde pe toata lumea. Efortul fizic singur produce pierderi in
greutate modeste. Dar activitatea fizica este cel mai constant factor asociat cu mentinerea pe termen lung in studiile

observationale.

De ce functioneaza diferit in cele doua faze

n faza de slabire, efortul fizic e usor compensat: m3nanci ceva mai

mult si te misti mai putin in restul zilei. In faza de mentinere, rolul lui
e altul — contrabalanseazi exact deficitul de consum energetic Foto: antrenament de forta sau mers pe jos,
descris la pagina 1 si largeste marja de eroare alimentara de care context real, fAra poze de stac evidente

dispui.

Cat
Recomandarile pentru sdnatatea generala sunt de 150 de minute pe
saptamana de activitate moderata. Pentru mentinerea greutatii dupa slabire, organizatiile de specialitate sugereaza

un volum mai mare, in jur de 200-300 de minute pe saptamana. Aceasta cifra provine in mare parte din studii

observationale, deci trateaza-o ca reper, nu ca prag magic.

Antrenamentul de forta: 2-3 sedinte pe saptamana

n timpul sl3birii pierzi si masd muscular3, nu doar grisime. Antrenamentul de rezistents, impreun3 cu aport proteic
suficient, limiteaza aceasta pierdere. Beneficiul nu este estetic: masa musculara sustine consumul energetic,

sensibilitatea la insulind si capacitatea functionala pe termen lung.

Miscarea uzuala conteaza la fel de mult

Pasii zilnici, urcatul scarilor, treburile casnice, statul in picioare — toate formeaza un consum energetic care scade
automat dupa slabire, adesea fara sa observi. Un obiectiv de 7.000-10.000 de pasi pe zi este 0 modalitate simpla de a

face acest consum vizibil si de a-l proteja.

ORDINEA PRIORITATILOR, DACA Al TIMP LIMITAT

1. Pasi zilnici constanti - 2. Doua antrenamente de forta pe saptamana - 3. Cardio suplimentar, daca iti face

placere si il poti sustine.

O rutind modesta respectata timp de trei ani bate un program ambitios abandonat dupa sase saptamani.



05 — MONITORIZARE

Sistemul tau de avertizare timpurie

Recastigul in greutate rareori are loc brusc. Se instaleaza in cresteri mici, greu de sesizat, pe parcursul mai multor luni.

Cine il detecteaza devreme il poate corecta cu efort mic; cine il observa dupa un an are de reficut tot drumul.

Cantarirea regulata

Auto-monitorizarea greutatii se asociaza constant cu o mentinere mai

buna, iar interventiile care o includ dau rezultate superioare celor

care nu o includ. Frecventa optima nu este stabilitd — atat cantarirea Grafic: greutatea saptamanala cu linia de
zilnica, cat si cea saptamanala functioneaza. Alege-o pe cea care nu iti prag (+2-3 kg) marcatd
provoaca anxietate si fii consecvent: aceeasi zi, aceeasi or3,

dimineata, dupa toaleta.

Regula pragului: decide acum, nu atunci

Stabileste-ti o greutate-limita, de obicei cu 2-3 kg peste greutatea ta tinta, si scrie dinainte ce faci cand o atingi. Un
plan decis la rece, in avans, este net mai eficient decat o decizie luata in momentul in care esti deja dezamagit de cifra

de pe cantar.

Ce mai urmaresti, in afara de cantar
Circumferinta taliei — o data pe lun3; reflecta grasimea viscerald mai bine decat greutatea totala.
Cum iti vin hainele — un reper simplu, imun la fluctuatiile de apa.

Performanta si energia — daca forta si rezistenta scad, e semn ca aportul sau somnul sunt insuficiente.

Reinterventia: scurta si structurata

Cand atingi pragul, nu ai nevoie de o dietd noua. Ai nevoie de 2-3 saptamani de revenire la structura care a functionat
n perioada de slabire: mese planificate, proteine la fiecare masa, monitorizare mai atenta. Scopul e corectia rapida a

unei abateri mici, nu un nou ciclu de restrictie severa.

EXCEPTIE IMPORTANTA

Daca ai un istoric de tulburare de comportament alimentar sau observi cd numarul de pe cantar iti influenteaza
puternic starea emotionala, cantirirea frecventa poate face mai mult rdu decat bine. in acest caz, discuta cu un

specialist despre alte metode de monitorizare.



06 — PSIHOLOGIE $SI CONTEXT

Capcanele care produc cel mai des recastigul

»Am terminat dieta”

Este cea mai costisitoare idee din tot procesul. Ea presupune un
inceput si un sfarsit, urmate de o revenire la comportamentele care
au produs problema initiald. Mentinerea nu este o perioada de llustratie sau foto pentru capitolul de
recuperare dupa efort, ci noul mod de functionare. psihologie a mentinerii

Efectul ,acum oricum nu mai conteaza”

O abatere unica — o masa, un weekend — este irelevanta statistic. Ce
conteaza este reactia care urmeaza. Interpretarea ,am stricat tot, ma
apuc luni” transforma o abatere de 1.000 de calorii intr-una de 10.000. Regula practica: urmatoarea masa revine la

normal, fard compensare prin restrictie exagerata.

Mancatul emotional si oboseala de dieta

Stresul, plictiseala si lipsa de somn declanseaza mancat in absenta foamei fiziologice. Dacad mancarea a fost singura ta
strategie de reglare emotionald, mentinerea va fi fragila pana cand apar si alte strategii. Acesta este un domeniu in

care sprijinul psihologic are dovezi solide, nu un semn de slabiciune.

Somnul

Restrictia de somn sub 6 ore pe noapte creste grelina, scade leptina si creste preferinta pentru alimente dense caloric,
in studii experimentale controlate. Somnul insuficient nu ingrasa direct, dar face mult mai greu tot ce citesti in acest
ghid.

Mediul bate vointa

Ce ai in cas3, ce vezi pe blatul de buciatarie, ce ti se ofera la birou — toate influenteaza consumul mai puternic decat

intentiile. Modificarea mediului este singura strategie care functioneaza si in zilele in care motivatia lipseste complet.

CE ARE CEL MAI BUN SUPORT IN STUDIILE CLINICE

Contactul continuu cu un specialist dupa incheierea perioadei de slabire — chiar si rar, o data la cateva luni — este
una dintre putinele interventii care au demonstrat un efect real asupra mentinerii in studii randomizate. Nu pentru

ca afli informatii noi, ci pentru ca pastreaza atentia si responsabilizarea active.



07 — SINTEZA

Planul de mentinere, pe o singura pagina

Accept ca faza s-a schimbat. Nu mai sldbesc; mentin. Alte reguli, alt orizont de timp.
Proteine la fiecare masa principala — 1,2-1,6 g/kg/zi, distribuite pe parcursul zilei.

Volum de legume si 25-35 g fibre pe zi, in principal din alimente minim procesate.
7.000-10.000 de pasi zilnic, ca baza constanta a consumului energetic.

Doua antrenamente de forta pe saptamana, pentru protectia masei musculare.

Cantarire la interval fix si o greutate-prag stabilitd dinainte (+2-3 kg).

Un plan scris de reinterventie de 2-3 saptamani, activat automat la atingerea pragului.
7-8 ore de somn si cel putin o strategie de gestionare a stresului care nu implicd mancarea.

Cand merita sa ceri ajutor specializat

Daca ai recastigat peste 5% din greutatea corporala in ciuda respectarii acestor principii, daca episoadele de mancat
compulsiv se repeta, daca ai slabit cu medicatie si urmeaza oprirea tratamentului, sau daca ai afectiuni metabolice
care necesita ajustari individuale — evaluarea de catre un medic nutritionist este pasul rezonabil urmator. Mentinerea
greutatii dupa slabire este recunoscuta astazi ca o problema medicala cronica, nu ca o chestiune de disciplina

personala.

Ai nevoie de un plan adaptat situatiei tale?
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Dr. Serban Damian - nutritionist, Centrul Medical Superfit - superfit.ro

Material informativ. Recomandarile sunt generale si nu inlocuiesc consultul medical individual.
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