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DE LA 100 )
LA 50 DE
KILOGRAME: ()

VREAU, POT, FAC,
PENTRU CA MERIT!
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Trer lucrur nu avem voie sa le
prerdem: sufletul, timpul si trenurile
| care ne trec prin viatd. Sufletul sa

ni- pdstram deschus, pentru wbure.
Timpul sa-1 folosim in_favoarea
noastrd, pentru a ne creste sufletul.
In trenuri si ne urcam curajosi,
pentru a strabate Drumul, la timpul
potrivit. Sa nu ne wosim. Sd nu ne
prerdem. Sd trawm. Frumos.




Intru in casd, impingand cu
greu cdruful. Anisia ma priveste
cu ochi mari. Multumesc Divini-
tatii cd si eu o pot privi pe ea! Din
privirea ei mi-am luat puterea
de a mad ridica si de a-mi reveni.
In dupid-amiaza aceasta de vard
fierbinte, imi iau angajamentul cg
md voi opri din regim doar atunci
cand voi ajunge la o greutate

normald si la o stare de sandtate
perfectd. Md apuc si caut in ser-
tarul cu reviste regimul despre
care stiam cd nu dd gres, un
regim de 13 zile ficut de clinica
Mayo pentru cardiacii obezi care
urmeaza sd fie operati pe cord
§i au nevoie sd slibeascd repede
cateva kilograme. Il gasesc si il
citesc pe nerdsuflate.

REGIMUL DE 13 ZILE AL CLINICII MAYO

ZIUA 1:
Dimineatd: o ceasci de cafea cu o lingurita de zahir
Prinz: 2 oud fierte, 400 g spanac fiert, o rosie
Seara: 200 g gratar vitd, o salatd verde cu ulei §i zeama de limaie

ZIUA 2:
Dimineatd: o ceasca de cafea cu o linguriti de zahar
Pranz: 250 g sunca presatd, un iaurt
Seara: 200 g gratar vitd, o salatd verde cu ulei si zeam3 de limaie

ZIUA 3:
Dimineatd: o ceagca de cafea cu o lingurit de zahir, o felie de paine prajita
Pranz: 2 oud fierte, o felie de sunci, o salat verde cu ulei si zeama de lamaie
Seara: o telina fiartd, o rosie, un fruct
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*PENTRU SU

Uneon, pare ca se asterne noaptea in viefile
noastre. Totul se intunecd si pare ci soarele a
witat cd avem 5i not o stradd. Nu ti-e stréan
sentimentul, nu? Orice om traeste st astfel
de momente. Orice om tnldlneste suisuri si
cobordsuri. Orice om are, in viatd, lacrimi,
supardri, dezamdagir, oameni mict si urdfi,
loviturt pe la spate, minciuni, inseldlorii si durere.
Dar intelepciunea de a invdta lucrurt bune
dintr-o experientd nefasta este in mdna noastrd.
Intelepeiunea de a transforma noaptea in 7i se
afld in noi. Chiar st atunci cdnd esti cufundat
in cea mai addncd beznd, fa efortul si aprinde
Lumina! Nu exista Drumuri intunecate pentru
totdeauna. Existd doar bucuria Lumana, dincolo
de intuneric. Astdzi te rog sd descoperi aceastd
bucurie! Astdzi te rog sa aprinzi Lumina! Alungd
intunericul, dacd el te-a umbrit, si lasa Lumina
sd-1i arate Drumuri noi! Intr-o noud viald
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ZIUA 4:
Dimineatd: o ceagca de cafea cu o lingurita de zahar, o felie de paine prajita
Pranz: 200 ml suc de portocale, un iaurt
Seara: un ou fiert, un morcov ras, 250 g branzi de vaci

ZIUA 5:
Dimineatd: un morcov
Pranz: 200 g peste alb fiert cu o lingurita de unt si zeama de limaie
Seara: 200 g gratar de vitd, o telind rasi

ZIUA 6:
Dimineatd: o ceagca de cafea cu o lingurit de zahir, o felie de paine prajiti
Pranz: 2 oud fierte, un morcov ras
Seara: o jumdtate de pui la gratar, o salatd verde cu ulei si zeami de limaie

ZIUA 7:
Dimineatd: un ceai neindulcit
Prinz: nimic
Seara: 200 g cotlet de miel la gratar, un mir mare

* Dupa primele sapte zile, regimul se reia, fird ultima zi.

* Dacd regimul e tinut o saptamana, nu e voie si fie reluat decat dupa
sase luni.

* Dacad regimul e {inut 13 zile, nu e voie si fie reluat decét peste un an.
« Intre mese, se bea api plati cat mai multa.

» Este interzisd introducerea sau scoaterea vreunui aliment din regim,
cantitatile trebuie respectate intocmai.

» Acolo unde simtiti nevoia, puteti adiuga un praf de sare peste alimente.
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egimul acesta a fost

colacul meu de salvare

in acea zi de vara fier-
binte. Era primul pas intr-o noui
viatd. Bun sau rau, pentru mine
va rimane regimul care m-a scos
din ghearele obezitatii. L-am ci-
tit plangdnd. Am plans de frici,
de rusine, de disperare, dar si
de fericire. Fericirea cd am luat
hotdrérea sd nu mor la 28 de ani,
sufocatd in propria grasime.

Am facut aprovizionarea si a
doua zi am dat startul luptei cu
kilogramele. Nu a fost usor, dar
nici greu. In primele zile, imi era
foame, aveam senzatia cd ame-
tesc, imi amintesc §i de niste du-
reri de cap... Prima tentatie este
sa spui cd e din cauza regimului.
Daca stai si judeci, insa, vei inte-
lege ca regimul nu are nicio vini.
Sunt simptomele sevrajului, ab-
solut firesti dupd luni si ani de
haos alimentar, dupi ce, zi de zi,
ai mancat orice ti-a poftit inima,
la orice ord, in orice cantitate, in-
tr-un talmes-balmes total. Mén-
carea poate fi, realmente, ca un
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drog. Noi o transformdm intr-un
drog, mancand compulsiv si ha-
otic. §i, pe médsurd ce mancam,
vrem mai mult, $i mai mult! Ai
observat ca atunci cind mananci
mult seara te trezesti cu o foame
nebund si esti fara vlaga? Pe cand
dacd méanénci putin sau deloc la
cina, te trezesti cu o stare buni
si debordezi de energie? Expli-
catia este cat se poate de simpli:
atunci cand mancidm mult, toata
energia organismului se iroseste
in procesul de digestie. Atunci
cand méancam putin, resursele
folosite pentru digestie sunt mici,
iar energia toatd ne rimane ca sa
facem alte si alte lucruri. Si, asa
cum spuneam, méncarea devine
drog, avem nevoie de cantitati
tot mai mari, de gusturi tot mai
sofisticate, de retete tot mai com-
plexe, ajungem s consumam firi
ratiune, orice, oricat, oricind. Si,
deodata, apare un bici, care face
ordine si pocneste, care te obli-
gd sa fii disciplinat si atent la ce
pui in farfurie. Daci ai incerca si
vizualizezi ceea ce se intdmpld in



Inmédrmurire

Ochii-mi inghei,:’éi;;
Privesc pustiul rosu,
Acele de ceas ;

s-au opfit —

Ora 6.

Trebuie sd vind,

Ma pregitesc,
Egersijar-¢

Murdar si sfant,
‘Ceasul din mine a ticut,
Finalul fuge, '
s-a departat, . _
a mai ramas doar o mare groapa

RS

Niciun popas,
Cerc cu colturi
Nu s-a inventat.
Doare.

Pacat.
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organismul tau atunci cand re-
gimul de slibire impune reguli,
chiar te-ai amuza. Practic, e ca
intr-o clasd plind cu copii din
care lipseste profesorul. Toti tip,
alearga, sar pe banci, se imping...
Si, deodatd, se deschide usa cla-
sei §i intrd dascilul (acela de pe
vremuri, pe care il stim noi...
dascélul acela impozant si impu-
nétor, pe care il saluti lipit de pe-
rete si cu privirea plecata, dar pe
care il adori si il respecti). Ei bine,
in secunda aceea se agterne linis-
tea. Si totusi mai existd cativa co-
pii care nu-si gasesc locul, care
continua sa susoteascd, care mai
azvarle cocoloase de hartie in co-
legi. Tar cand sunt certati se pun
pe plans. Cam asa si cu organis-
mul tau, in care dieta face ordine
$i disciplina. La inceput, iti mai
e foame, ai mai ciuguli ceva, ai
mai rontdi intre mese... Regulile
dascdlului-regim insi nu permit
si iti dau peste ménd. Si atunci
apare acel disconfort, cu ameteli
si dureri de cap. Categoric, este
un disconfort psihic, nu fizic. Cu
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timpul, toti copiii inteleg care
sunt regulile dascilului si incep
sd le respecte. Pentru cd doar asa
vor primi note de 10, vor fi pre-
mianti si isi vor asterne o viati
bund si frumoasd. La fel este si
in regim: vei avea rezultate bune
pe cantar, vei fi un invingitor in
lupta cu kilogramele si vei avea o
viatd sindtoasd daca vei respecta
regulile si vei invita. Despre tine,
despre alimentatie, despre proce-
sul de slabire.

Dupd prima siptiméini, in
care cred ci am ficut cel mai
mare efort de vointd din viata
mea, lucrurile au devenit simple,
firesti, ba chiar am simtit bucurie.
Céand imi era foame, beam api.
Cénd simteam gura uscati (asa
se intampld, uneori, in dietele cu
multe proteine animale), meste-
cam o gumad fara zahir. Procesul
de invatare incepuse. In decur-
sul anului de regim am invitat o
mulfime de trucuri utile, pe care
le folosesc si astazi, dupa 17 ani de
alimentatie sinitoasi, si pe care
am sd vi le impartigesc pe parcurs.



CIrL,

ari, muzzca poezzz
ste[ele zubzrea
mma- omm este

deczzze personala




Peste 13 zile, aveam cu 5 kilo-
grame mai putin. A fost primul
pas spre victorie. A fost prima
dovada ca pot sa sldbesc, ci pot sa
md abtin de la pizza si cola, ci pot
sd fiu mai puternici decat partea
proastd si rasfatatd a mintii mele,
cd pot fi fericita si fird ciocolata.
A fost prima confirmare ci pot si
inving suta de kilograme. Ziua in
care m-am cantdrit, dupa cele 13
de regim, a fost prima zi in care
am exclamat: VREAU, POT, FAC,
PENTRU CA MERIT! Senzatia
este fabuloasd, credeti-mi pe cu-
vant! Cine a tinut dietd de slabire
stie exact despre ce stare vorbesc.
Simti, asa, ca din coama umerilor
rdsar aripi. Bucuria primului
minus pe cantar a fost uriasi.
Desi, in adancul sufletului meu,
sperasem la mai mult. E firesc si ti
se pard putin minus 5 kilograme,
cand ai 100... Dar pentru mine
urmau niste Lectii, pe care le-am
primit rand pe rand. Aceasta a
fost prima Lectie: Lectia Recu-
nostintei, a multumirii pentru
ceea ce primesc, mult sau putin.
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Mai tarziu am aflat ¢ nici n-ar fi
fost bine sa pierd multe kilograme
intr-un timp scurt, daci voiam
sd fiu si sdndtoasi, nu doar slaba.
Asga cd am zis: ,OK, multumesc
pentru acest rezultat... Merg mai
departe, cu ribdare.

Rédbdare. Ribdare?

O fecioara care si stie ce e rdb-
darea?! Unde s-a mai vizut asa
ceva?! Panad in acel moment, pen-
tru mine cuvintele ,,maine, mai
tarziu, peste un timp"“ nu existau.
Pana la 28 de ani, eu am vrut to-
tul ACUM. Iar cine mi cunoaste
sau isi aminteste de mine, de pe
sticla, de la Stirile ProTV sau din
campaniile umanitare, stie cd ob-
tineam totul acum, pe loc. Am
dat jos ministri in doar citeva zile,
am adunat sume fabuloase pen-
tru copilasi bolnavi in mai putin
de o siptamand, am creat povesti
si emisiuni in doar citeva ore. Am
fost o fecioard tumultuoass, im-
pulsivd si mereu in miscare.

Pentru mine, Lectia Ribdirii
trebuia sa se intdmple, aveam
nevoie de ea. $i s-a intimplat.



7 SEMNE ALE CARENTELOR ALIMENTARE,
CARE iTI ARATA CA NU TE HRANESTI SANATOS!

I.
Pielea degradati (uscatd si asprd, cu tonus scizut,
cu acnee, paloare sau mancirimi)

7
Vindecarea lenta a bolilor usoare,
ca de exemplu riceala

3
Fragilitatea parului si a unghiilor

4,
Privirea incetosata

5

Durerile de cap inexplicabile

6.
Membre grele (senzatie de oboseald
la nivelul picioarelor)

7.
Memoria slaba



