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OaremhncatuL cwpofiSt

chiar ingra;Xmai tare?

u totii mAncim, insl nu to{i cu aceeaqi pofte.

Toate sfaturile care se dau de tipul ,,mincafi
incet/mestecali bine/lisafi tacimurile pe farfurie

intre imbuclturi" sunt adresate tocmai pofticioqilor,

minciciogilor, celor pentru care plecerea de a manca

este o certitudine. intrebarea este: sunt ei, gurman-

zii, mai.gr€i" decit restul lumii? Dilema ,,pl[cerea

ingrag[?" mi se pare similari cu,,rasul ingragi?".

Sunt tentati s[ spun ci nu, degi... Toli cei care

se bucure de via![ din plin, indiferent de ce tip de

pllcere e vorba, e greu de crenfi ci sunt moderafi,

echilibrali cu adeverat. Noi pledlm 9i aspirim la

echilibru, insl in realitate suntem mai degrabi extre-

migti, excesivi. OricAnd ceva ili place prea tare sau

prea mult, se vede. Cunosc persoane care minincl
doar pentru ci trebuie, cat si nu moari de foame,

fbri plicere sau bucurie. Recunosc ce statul cu ele

la mas[ lmi cam taie din apetit, e trist. Nici de vor-

bit despre mAncare, bucitireali, nutrilie nu-mi vine,

se simte c[ subiectul e neinteresant. $i da, de obicei



acegti oameni sunt slabi. Sau, culmea ironiei, vor sd

se ingrage!

Eu am fost mereu o mincicioasi, chiar am ajuns
sd fiu ,,acuzati" de cei din jur c6, in loc s[-i ponderez,
mai degrabi le stArnesc avintul culinar. Pasiunea cu
care vorbesc despre mdncare merge mini in mAni
cu bucuria cu care mdninc, intotdeauna voi gisi
ceva de bine de spus despre orice produs. Dac[ stau
cu cineva Ia masi, ajung pini la urmd s[-l molipsesc
cu entuziasmul gi curiozitatea mea alimentari, nimic
nu-mi rezisti@ Nu gtiu daci aceasti atitudine mi-a
adus kilograme in plus, dar Etiu sigur ci tofi anii
petrecu{i disciplinAndu-md gi ablinindu-md nu au
schimbat ceea ce sunt: un om c[ruia ii place mdnca-
rea. Acum rlmAne si decid care e rolul meu in viala
voastri: si vi ajut si iubili sau s[ urAli mAncarea?

Pentru ci atunci cAnd o iubim, riscim s[ ne ingrl-
qem... or, toati lumea vrea s[ slibeascd, nu-i aga?

.oQ>o--

SportwrLLe de Larnl" - LmprlLej

de tmprletenLre cu propr tuL c or p

fu tofii gtim ci migcarea e slnitoasi, mai greu e

lr.-,si gdsim tipul de migcare care ni se potrivegte. $i
mult mai greu e si faci miqcare atunci cind nu ai o
rela{ie buni cu corpul tiu, cAnd el a fost abandonat,
uitat, neglijat, ingrigat.

Atunci cind ne miEcdm, congtientizim existenla

corpului fizic, care altfel poate fi ignorat. Surplusul

de kilograme, nemullumirile sau complexele pe care

le avem ln leglturi cu aspectul gi cu silueta noastrl

fac un handicap din practicarea sportului. Ruginea

gi jena resim{ite in prezenla celorlalli in momentul

in care trebuie s[ expunem acest corp nesatisfbcl-

tor impiedici de multe ori practicarea unui sport.

Disconfortal fizic pe care ni-l inducem este cople-

gitor, ni se pare c[ nu putem fi niciodati la nivelul

celorlalli, nici ca performanll, nici ca rezistenli.

insl gi daci suntem nigte ursuleli pufogi gi imo-

bili, iarna este sezonul ideal pentru migcare. in pri-

mul rAnd pentru c[ iarna suntem gros imbricafi, iar

intr-un costum de schi silueta nu mai conteazi. Apoi

toate sporturile de iarni presupun joaca in zitpadd,

nu interese az\.pe nimeni care ili sunt performanfele,

iar dachmai iei cAte o trinti e mai degrabi amuzant

decAt ruginos. Cind te migti iarna in aer liber, uifi de

efort, de transpirafie gi de coldceii de grisime, sun-

teli doar tu, natura Ei fulgii de ziryadl.Iar cAnd intri
in cas[ cu mAinile inghelate 9i nasul rogu de frig,

nu pofi s[ nu-!i doregti inci o zi de ttrvhleali prin

nimeli. $i culmea e c[ ai fbcut miqcare mai sinitos gi

mai eficient decit in orice sali de sport.

.oQ>,+.
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Yotpe ceLoc sttntefL?

l1 ,1ulte afli cdnd ai ribdare si asculti ce spun
J V loamenii. Iati invilitura mea dupi ce am asis-

tat la povestea unei prietene: si gtii si faci din per-
soana ta o prioritate! Era vorba de cuplul lor, culmea,
funclional in pofida celor peste 30 de ani de cisnicie
care ii legau. Amindoi Lei (nu ci ar conta zodia), au

gtiut si-gi stabileasci nu doar aria de influenfi, dar
gi prioritdfile. Ce m-a surprins si m-a impresionat in
acelagi timp a fost declara{ia lui, inci de la inceputul
relaliei: ,,Iubito, egti pe locul21 in viafa mea. Pentru
ci de la locul I la locul 20 sunt eu!" Nu gtiu dacl e

vorba de aroganfi, egoism sau pur gi simplu curajul
de a spune adevdrul. Cert este ci ea a acceptat situa-

lia gi chiar a fost impicatd, gtiind ci imediat dup[ el
armeazd ea ca importanfd.

Nu gtiu voui cum vi se pare, dar mirturisesc ci eu
m-am incurcat riu la capitolul prioritifi, punAndu-i
pe tofi ceilalli inaintea mea. $i nu cred cd sunt sin-
gura. imi amintesc de o pacienti care, la intrebarea
cind o s6-i vini gi ei rindul apropo de grija de sine,
mi-a rdspuns rizdnd: ,,Ohoooo, mai am de agteptat,

am un caiet studen{esc plin de sarcini, obligalii gi

lucruri de frcut. Iar eu sunt pe ultima pagini!"
Nu e rolul meu nici si comentez, nici si dau sfa-

turi legate de afirmarea de sine, multumirea de sine
gi sentimentul de implinire. Dar v-ag intreba, aga,

intr-o doari, voi ce loc ocupafi in propria via{i?

..oQ>o_.

Parnil simdncarea are :ng|.oLe,

de o Lltwrm\, p otrtv'til

\ | i s-a intAmplat si vi uita{i in oglindi, in lift sau

V intr-o baie cu lumini de neon? Rezultatul e sur-

prinzittor de neprietenos, oricAt de bine ai arita. Dar
de lumina albl gi rece din cabinele de probi ce zicefl?

Efectul de piele cadaverici gi lipsiti de tonus e garan-

tat. Aspectul oricirui element/produs/obiect poate

fi influenlat major de lumind. Cu ajutorul ei po{i
s[ indulcegti/ameliorezilatenuezi anumite aspecte

sau, din contrl, sd exagerezi/si scofi in evidenfi/si
dramatizezi.

Cind vine vorba despre mdncare, lumina poate

si-i fie prieten sau dugman, efectul ei avind impact
major asupra cahtelii respectivului produs. $i nu

doar mAncarea ,,sufer['" din cauza luminii, ci gi

apetitul nostru. intr-un fel avem pofti de mdncare

gi savurim un preparat daci lumina e optiml (ca

intensitate gi culoare) gi cu totul alti experienli vom
avea daci lumina e rece, orbitoare, violentl.

Nu e un secret ci atmosfera intimi, caldl, relaxatd,

e in primul rind determinati de lumind. O iluminare
medie ca intensitate, cu o lumini albi caldi, ce bate

preponderent pe masl (nu pe capul mesenilor), este

ideali pentru mAncat. Extrema cealalti, cAnd lumina
este insuficienti sau difuzd, nu este avantajoasi - nu



a zilei, fie pentru ci sunt matinali, fie pentru ci se

trezesc cu o foame de lup. Apoi mai existl o catego-

rie care gtiu ci trebuie si mlnAnce diminea{a, prin
urmare cauti si respecte aceasti recomandare, fbri
si le fie neapirat foame sau s[ le faci pllcere - pentru
ei e normal si existe micul dejun, chiar daci il iau pe

fugi, grdbili si plece la serviciu sau la qcoald. $i in fine,

existi gi persoane pentru care masa de dimineali este

mai mult decit normali, este o pl[cere, un moment
de rdsfil pentru propria fiin!6, metoda de a incepe o

zi cu dreptul, pline de energie, de bunl dispozilie.

Pufin conteazl ce minclm, fie ci e micul dejun
sau masa de sear6, importante sunt maniera in care

o facem si rezultatul pe care il are masa respectivi
asupra stirii noastre de spirit, dincolo de tipul de

nutrien(i gi de numirul de calorii ingerate. Ca s[ fiu
gi mai clari apropo de ideea pe care vreau si o trans-

mit, arn si vi povestesc scena la care am fost martori
zilele trecute: o brutlrie banali (dintr-o lard germa-

nici), erJ cu o cafea cu lapte la o masi gi un bunicu!
care igi lua micul dejun la altl masi. Pentru ci eram

doar noi, mi-am permis si-l observ. $i am fost inc6n-
tatd@ De bucuria cu care igi savura piinea cu unt gi

cu gem, de pllcerea cu care aduna spuma de lapte

de pe marginea cegtii de capuccino, de curajul de a

iegi singur la aga o vArstl doar pentru a socializa, de

firescul cu care in{elegea s[-gi triiasci viala. Am asis-

tatwijiti la normalitatea acestui om gi amrcalizatc|
daci ar fi si-mi pun o dorinll acum,la inceput de an,
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ar suna cam aqa: ajuti-mi, Doamne, daci voi ajunge

vreodati la aga o virsti, s[ fiu gi eu capabill de aga o

normalitate! Si-mi incep ziuacu un mic dejun savu-

rat pe indelete la o cafenea. Mulpmesc, bunicule!

Pentru cl uneori uitim de cit de pufin avem nevoie

ca si ne fie bind... o felie de piine, o cafea cu lapte 9i,

es enfial, pr ezenla celorlalli.

.-o@+

Out of sight, out of mmd

Oau, mai pe romAnegte, ochii care nu se vid se

"..)uitn. insi nu despre iubire vreau s[ v[ vorbesc,

ci despre mincare. Sau, de ce nu, despre iubirea pen-

tru mAncare.

inlelepciunea populari are dreptate, indiferent de

limba pe care o folosim: tot ce nu vezi ai gansa si ui!i.

Greu de crezat c[ vom uita miraculos de mAncare,

dar reciproca e foarte adevlrati 9i ea: cu citt o vezi

mai des, cu atit o vrei mai mult!

Ca s[ extindem gi mai mult terenul de acliune al

proverbului, vl pun o intrebare banali: ce efect au

asupra voastri meniurile cu poze ale unui restau-

rant? Nu-i aga ci le vrefi pe toate? Nu mai intreb de

bufeturile all inclusive sau galantarele ispititoare din

brutirii, patiserii, cofetd.rii sau chiar din supermar-

ket. Greu s[ te ablii cind vezi, fie ea gi o pozll



Nu gtiu dacd arta culinard a devenit brusc pasiu-
nea cea mai cool (sau tasty) a momentului, dar toatd
lumea iubegte pozele cu mincare, aproape cd nu ne
mai intereseazd. ce gust are, important este si arate
bine in pozd. Pe baza acestui apetit vizual insaliabil
al minfii noastre, toatl lumea se imbogileqte: indus-
tria alimentard,,restaurantele gi alimentaqia publicl,
industria farma gi chiar gi medicii. Oare cit ne va tre-
bui ca sd realizim ci aceastl pornografie alimentard
ne face riu, ne lndeamnd la consum, acolo unde si
aga consumim prea multO

Degi iubesc mAncarea, nu pot si nu remarc mani-
pularea vizual|la care asistim, supraexpunerea sim-

{urilor noastre la stimuli ce se vor deliciogi. Se vor,
pentru ci in realitate poza e mult mai reugitl decAt
produsul, un fel de photoshop alimentar care prelu-
creazd imaginile pAni devin irezistibile. V-afi putea
imagina o lume fafi, poze 9i reclame la m6.ncare, cu
ambalaje pe care si fie trecuti doar denumirea pro-
dusului, cu vitrine gi galantare opace? Imposibil!

$i totugi, nu pot sd nu mi infior cind vdd pozele
sinistre de pe pachetele de figdri. Aceleagi Fgeri
care erau marea modl in secolul trecut gi pe care le
puteai fuma pAnd gi in avion! Ast[zi gtim ci ligirile
ne pot imbolndvi, aga c[ le-am schimbat imaginea.
MAncarea doar ne ingragi gi deocamdatd obezitatea
nu e considerati o boald, ci doar lipsi de voinfi per-
sonali, deci liber la expunere indecenti! #rezistali,
nu e nimic de fbcut pe moment.

'-c-C>o-.

Ca'nd fL- e sete nu lL- e foa. ne, ce

ztcelr de a;ao constatare?

1\ lu se poate si nu fi simfit vreodat[ - micar dupl
J \." ali mAncat pastram[, afumituri qi murlturi
sirate - senzalia aia de gurl uscati cAnd mori de

sete, cind nu mai ai salivi gi nici s[ inghili tt,.t *il
poti... gitul te arde, buzele ifi sunt aspre gi gtii sigur

ci !i-e sete gi trebuie s[ bei urgent.

Cum ar fi si vi propu4i cineva si mAncali ceva?

Exclus, nu-i aga?! Atunci cdnd P-e sete, nu numai cd

nu-!i poate fi foame, dar nici mlcar ideea de mAncare

nu o po{i tolera. Pentru c[ centrul setei blocheaz[

centrul foamei, aEa cb ori faci una, ori alta.

Toate produsele, plantele, suplimentele gi medi-

camentele care au ca efect (fie el gi secundar) hipo-
saliva(ia creeazd senza\ia de guri uscati, stimuleazd

setea gi inhib[ apetitul. De aici pini la slibit nu mai

e decAt un pas. Pentru ci, nu-i aqa, cine bea apl se

cheami ci postegte gi slibegte.

P.S. Poate, cine gtie, vdzind postarea mea, vreu-

nui om de gtiinli ii vine vreo idee gi inventeazi o
pastili de sete... care si ne ajute in lupta grea cu

kilogrameleQ

-oO>€-
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Swoareamatrlar|ratutui

I n jurul meu toatd lumea divorteazd,, cuplurile
I se desfac, cisniciile ajung la cogul de gunoi, ftrl

gansa de a fi reciclate/sortate/salvate. Nimeni nu
mai are ribdare cu nimeni, nepotrivirea de carac-
ter sau mai degrabl de aspiralii pare si bAntuie ca

o molimi. Femeile (majoritar) igi vor independen{a,
sunt dispuse si ia totul de la inceput, de data asta

singure, pentru cd,iatd,, nu-i aga, cine mai are nevoie
de birbafi?

Cu un entuziasm suspect, ca sd nu zic ugor mani-
acal, ne transformim in prin{ese rdzboinice, capa-
bile si muncim, si gitim, si conducem masina gi,

se pare, si ne reproducem singure. $tiinfa spune
ci avem cromozomi masculini latenli, cu ajutorul
cirora am putea rimine lnsircinate, fbrl intervenfia
unui partener masculin! Noroc ci astfel de minune
a fost rczewatd (pinn acum) doar Fecioarei Maria,
altfel Criciunul ar fi devenit o banalitate.

O viali independenti, triiti ca o femeie liberi
care poate orice, pare seducitoare. Matriarhatul nu
s-a inventat acum, el a existat incd de la origini, insi,
indiferent cit de atrdgitor pare, in realitate e o cap-
cani. Societilile matriarhale s-au dovedit neviabile,
paradisul din interiorul acestei lumi, locuitl exclusiv
de femei gi de odraslele lor, nu poate supravie{ui in
confruntarea cu viata reald.

Cu siguran{i; putem si le facem pe toate, putem
lua qi locul blrbafilor, dar la ce ajut6? Firescul vielii

ne spune c[ e nevoie de yin gi yang, de feminin 9i

masculin, de alb gi negru. Savoarea vie{ii o dau con-

fruntarea cu sexul opus, interac{iunea, seduclia, mis-

terul. Nu pofi fi mami decit atunci cAnd ai un copil

gi nu te poli simfi o femeie impliniti declt intr-o
relalie cu un blrbat. Degi in filme vedem din ce in ce

mai des scene de iubire intre parteneri de acelaqi sex,

cAntecul de sireni al matriarhatului trebuie ignorat'

Singure gi puternice, capabile si ne conducem vie-

!ile, independente qi neinfricate... suni fabulos, dar

e descrierea Xenei, prinfesa rlzboinicd.
S[ reugegti si ai o relafie de cuplu reall 9i funclio-

nal[, cu un birbat pe care il iubegti Ei care te iubegte,

asta numesc eu provocare! Pe cit de rar6, pe atit de

prelioasl ca triire, ca implinire. $i abia atunci putem

fi capabile sd recunoagtem cl Xena n-a fost niciodat[
personajul nostru preferat @

'-o€>c-

Cdnd,ru putem schimba obicetuL,

e musai si schimbXm eticheta!

Iiecare inceput de an e mai greu.'. 9i pe ctntar,

I gi legat de tot ce presupune planuri, agteptiri,

dorinfe, decizii. incercim s[ ne comportlm diferit,

s[ renunllm la obiceiuri greqite, s[ modificim ritua-

luri sau sl deprindem atitudini noi, insi de cele mai
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