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Viime vuosina ihmisten ruokailutottumukset ovat muuttuneet trendien mukaan. Ystavapiirissa on
varmasti monia erilaisia dieetteja ja ravintosuosituksia noudattavia. Osa on ottanut
elamantavakseen karppauksen eli vahahiilihydraattisen ruokavalion, osa on siirtynyt
kasvisruokaan ja jopa pelkkien raakojen vihanneksien syémiseen ja 16ytyypa meitéa
superfoodeihinkin hurahtaneita. Yhdysvalloissa dieettien suosioon eniten vaikuttava asia on se,
kuka dieettia suosittelee. Suosittu Best Life - dieetti on Oprahin personal trainerin, Bob Greenen
suunnittelema ja taman takia saavuttanutkin huikean suosion. Best Life - dieetti on kliseisesta
nimestaan huolimatta kokeilemisen arvoinen, silla se tahtaa pysyvaan elaméantapamuutokseen
likunnan ja terveellisen ruokavalion avulla.  Kuten kaikki muutkin asiat, myds dieetit
rantautuvat tinne Pohjolaan huomattavasti muuta maailmaa myéhemmin. Etenkin
Yhdysvalloissa lahes jokaisella julkkis-kunto-ohjaajalla ja fitness-mallilla on oma dieetti, jota
markkinoidaan useiden miljoonien mainosbudjeteilla. Nama dieetit harvoin rantautuvat edes
Eurooppaan asti ja useat ravintoasiantuntijat tyrmaavatkin nama dieetit hyddyttdmina ja jopa
vaarallisina. Best Life - dieetti on kuitenkin yksi niistd uskottavammista ja tutkittuun tietoon
pohjautuvista julkkisdieeteista jotka perustuvat ravintoasiantuntijoiden suosituksiin uskomusten
sijaan.

Kolmen vaiheen dieetti

Kolmen vaiheen Best Life - dieetin tarkoituksena on pyrkié kohti pysyvaa painonpudotusta ja
elamantapojen muutosta. Liikuntafysiologi Bob Greenen (joka on tullut tunnetuksia Oprahin
personal trainerina!) kehittdma dieetti pohjautuu aineenvaihdunnan nopeutumiseen ja dieetissa
tulisikin pysya vahintaan kuukauden ajan. Ensimmaisessa vaiheessa aineenvaihduntaa
tehostetaan runsaan liikkunnan avulla seka tarkalla ruokarytmilla. Aterioita paivittéin nautitaan
kolme joista viimeisin vahintaan kahta tuntia ennen nukkumaanmenoa. Eléméntaparemont

ti liikkuntaa lisaamalla ja kaloreita vahentamalla

Toinen vaihe koostuu painonpudotuksesta jolloin ruokavaliosta jatetaan pois kaikki
epaterveellinen ja vahan ravintoarvoja sisaltavat ruoka-aineet. Varsinainen laihdutus tapahtuu
kalorim&araa vahentamalld ja huonojen ruoka-aineiden poistaminen ruokavaliosta korvaamalla
ne hyvat ravintopitoisuudet omaavilla aineksilla. Toisinkuin useimmat dieetit, jotka perustuvat
mekaaniseen kalorimaarien tarkkailuun ja elimistén “manipuloimiseen”, eroaa Best Life - dieetti
sen sisaltamien psykologisten opetuksien avulla. Dieetti auttaa ymmartamaan niita syita, jotka
johtavat ylensyémiseen ja etsimaan omia emotionaalisia ja psyykkisia syité liialliseen ja
huonolaatuisen ruoan sydmiseen. Dieetti siséltda ohjeet painonhallintaan ja

pysyvaan elamantapamuutokseen

Kolmas vaihe koostuukin oman kunto- ja ravinto-ohjelman laatimisesta jonka olisi tarkoitus
kestaa koko elaméan ajan. Vaikka dieetin ensimmaista ja toista vaihetta voi kdyttaa pelkkaan
laihdutukseen, sitoo kolmas vaihe dieetin kokonaisvaltaiseksi elamantavaksi jolla pysyy omissa

ihannemitoissaan. Best Life - dieetin hyvat ja huonot puolet
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+ Paapiirteissaan pysyy tieteen kaidalla polulla, eli noudattaa laihdutuksen ja ihmisen kehon
tieteellisesti todistettuja faktoja sortumatta uskomuksiin ja hdmppaan.

+ Yhdistaa liikunnan lisdamisen ja ruokailutottumusten muuttamisen tehokkaaksi ja eheaksi
ohjelmaksi.

+ Nimestaan huolimatta dieetti ei sisélla kaupallisia, dieetin keksijan itsensa lanseeraamia
tuotteita vaan ruoka-aineet 16ytyvat myés huonommin varustelluista kaupoista. - Kaupallinen eli
dieettiohjeista joutuu maksamaan

- Ei ole helppo ja nopea tie omiin ihannemittoihin. Kyseessa on elamantapa, ei dieetti.
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