Sunt prea slaba! Cum fac sa ma ingras?
Duminica, 22 Martie 2009 06:04 -
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Principala problema a majoritatii femeilor o constituie incercarea de eliminare a kilogramelor.
Curele de slabire interminabile si lupta cu celulita sunt fenomene frecvente in randul
reprezentantelor sexului frumos. Dar ce se intdmpla cu cele care isi doresc contrariul, fiind prea
slabe?

Despre persoanele foarte slabe se spune ca au un metabolism precum ,argintul viu”, reusind sa
arda intr-un timp record caloriile consumate. Fie ca dau vina pe mostenirea genetica sau pe
gogosile si fast-foodurile consumate in cantitati industriale, fara absolut nici un rezultat, aceste
femei se dau de multe ori batute sau apeleaza la suplimente alimentare miraculoase, in
speranta de a castiga un kilogram-doua in plus. Astfel de solutii, pe lIanga faptul ca sunt drastice
si total ineficiente, de cele mai multe ori sunt si periculoase pentru sanatate.

Ce trebuie sa faci pentru a castiga cateva kilograme in plus?

Daca intradevar iti doresti sa castigi cateva kilograme in plus, fara a pune vreo presiune asupra
organismului, trebuie sa pornesti in primul rand de la alimentatie. Ai mare grija sa nu sari
niciuna dintre cele cinci mese zilnice. In acelasi timp, trebuie s acorzi o important3 deosebit
consumului de alimente bogate in proteine.

Aportul de proteine este esential pentru a castiga in greutate. Aportul de proteine presupune
consumul de alimente precum ouale, leguminoasele, carnea de pui si de vita, pestele si
branzeturile, sau consumul de suplimente proteice.

Alimentatia nu este singurul element care ii va aduce corpului tau cateva kilograme in plus.
Este mai mult decéat indicat ca tu sa fii activa si sa practici exercitiile fizice potrivite pentru tine.
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Exercitiile fizice au nenumarate efecte benefice asupra sanatatii, tonifierii corpului si starii
mentale, contribuind la obtinerea greutatii mult visate. Sportul joaca un rol esential in procesul
de ingrasare. Fara sport, grasimea se va depune doar pe zonele nedorite. Exista exercitii fizice
specifice, care se fac special pentru cresterea masei musculare, de preferat sub indrumarea
unui specialist.

Cum sa-ti mentii silueta obtinuta dupa ingrasare?

Daca ai fost perseverenta si ambitioasa si ai ajuns la greutatea dorita, provocarea cea mai mare
este aceea de a te si mentine in forma respectiva. Ai castigat o batalie, insa nu si intregul
razboiul. Depinde numai de tine sa adopti un regim de viata suficient de disciplinat, astfel incat
sa 1t pastrezi silueta céstigata cu atata efort si truda. Un astfel de regim va trebui sa includa
neaparat exercitii fizice si, bineinteles, o alimentatie echilibrata. Acestora li se adauga multa
vointa si o atitudine pozitiva care, cu siguranta, te vor ajuta sa nu dai gres niciodata!

Acest articol va este oferit de SanatateaTV.ro , prima televiziune online din Romania dedicata
sanata tii.
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