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Oare mancatul cu poftd
chiar tngrasd mai tare?

u totii mancim, insd nu toti cu aceeasi pofta.
Toate sfaturile care se dau de tipul ,méncati
incet/mestecati bine/lasati tacdmurile pe farfurie
intre imbucituri® sunt adresate tocmai pofticiosilor,
manciciosilor, celor pentru care placerea de a ménca
este o certitudine. Intrebarea este: sunt ei, gurman-
zii, mai ,,grei“ decat restul lumii? Dilema ,plicerea
ingragd?“ mi se pare similara cu ,,rasul ingragd?™
Sunt tentatd si spun ci nu, desi... Toti cei care
se bucuri de viati din plin, indiferent de ce tip de
plicere e vorba, e greu de crezut cd sunt moderati,
echilibrati cu adevirat. Noi pleddim si aspirdm la
echilibru, ins4 in realitate suntem mai degrabd extre-
misti, excesivi. Oricind ceva iti place prea tare sau
prea mult, se vede. Cunosc persoane care manancd
doar pentru ci trebuie, cit sa nu moard de foame,
fara plicere sau bucurie. Recunosc ci statul cu ele
la mas3 imi cam taie din apetit, e trist. Nici de vor-
bit despre mancare, bucdtireald, nutritie nu-mi vine,
se simte c3 subiectul e neinteresant. $i da, de obicei



acesti oameni sunt slabi. Sau, culmea ironiei, vor s
se ingrase!

Eu am fost mereu o mancécioasd, chiar am ajuns
sd fiu ,,acuzata“ de cei din jur ci, in loc si-i ponderez,
mai degrabd le stdrnesc avantul culinar. Pasiunea cu
care vorbesc despre méancare merge mind in mana
cu bucuria cu care minanc, intotdeauna voi gasi
ceva de bine de spus despre orice produs. Daci stau
cu cineva la masa, ajung pana la urma si-1 molipsesc
cu entuziasmul si curiozitatea mea alimentara, nimic
nu-mi rezistd@®© Nu stiu daca aceastd atitudine mi-a
adus kilograme in plus, dar stiu sigur cd toti anii
petrecuti disciplindndu-ma3 si abtindindu-ma nu au
schimbat ceea ce sunt: un om céruia i place manca-
rea. Acum ramane si decid care e rolul meu in viata
voastrd: sd va ajut sa iubiti sau sd urdti mancarea?
Pentru cd atunci cand o iubim, riscam si ne ingra-
sdm... or, toatd lumea vrea si slibeasci, nu-i asa?
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Spov’curile de iarnd — un prilej
de fmprietenire cu propriu[ corp

Cu totii stim cd migcarea e sdnatoasa, mai greu e
sd gasim tipul de migscare care ni se potriveste. Si
mult mai greu e sa faci migcare atunci cind nu ai o
relatie bund cu corpul tdu, cind el a fost abandonat,
uitat, neglijat, ingrasat.

Atunci cind ne miscam, constientizam existenta
corpului fizic, care altfel poate fi ignorat. Surplusul
de kilograme, nemultumirile sau complexele pe care
le avem in legaturd cu aspectul si cu silueta noastra
fac un handicap din practicarea sportului. Rusinea
si jena resimtite in prezenta celorlalti in momentul
in care trebuie si expunem acest corp nesatisfacd-
tor impiedica de multe ori practicarea unui sport.
Disconfortul fizic pe care ni-1 inducem este cople-
sitor, ni se pare ci nu putem fi niciodatd la nivelul
celorlalti, nici ca performantd, nici ca rezistenta.

Insa si dacd suntem niste ursuleti pufosi si imo-
bili, jarna este sezonul ideal pentru miscare. In pri-
mul rand pentru cd iarna suntem gros imbrdcati, iar
intr-un costum de schi silueta nu mai conteaza. Apoi
toate sporturile de iarnd presupun joaca in zdpadd,
nu intereseaza pe nimeni care iti sunt performantele,
iar dacd mai iei céte o trinta e mai degrabd amuzant
decat rusinos. Cand te misti iarna in aer liber, uiti de
efort, de transpiratie si de coldceii de grasime, sun-
teti doar tu, natura si fulgii de zdpada. Iar cand intri
in casd cu mainile inghetate si nasul rosu de frig,
nu poti si nu-ti doresti incd o zi de tavileala prin
nameti. Si culmea e cd ai ficut miscare mai sanatos si
mai eficient decit in orice sala de sport.
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Voi pe ce loc sunteti?

ulte afli cdnd ai rdbdare sd asculti ce spun
Moamenii. Iatd invatdtura mea dupa ce am asis-
tat la povestea unei prietene: sa stii sd faci din per-
soana ta o prioritate! Era vorba de cuplul lor, culmea,
functional in pofida celor peste 30 de ani de cdsnicie
care ii legau. Amandoi Lei (nu c4 ar conta zodia), au
stiut sd-si stabileasca nu doar aria de influenta, dar
si prioritdtile. Ce m-a surprins si m-a impresionat in
acelasi timp a fost declaratia lui, incé de la inceputul
relatiei: ,,Iubito, esti pe locul 21 in viata mea. Pentru
ca de la locul 1 la locul 20 sunt eu!” Nu stiu daci e
vorba de arogantd, egoism sau pur si simplu curajul
de a spune adevirul. Cert este ci ea a acceptat situa-
tia si chiar a fost impécatd, stiind cd imediat dupi el
urmeaza ea ca importanta.

Nu stiu voua cum vi se pare, dar mérturisesc ci eu
m-am incurcat rdu la capitolul prioritati, punandu-i
pe toti ceilalti inaintea mea. Si nu cred ci sunt sin-
gura. Imi amintesc de o pacienti care, la intrebarea
cand o sa-i vina si ei rdndul apropo de grija de sine,
mi-a rdspuns razand: ,0hoooo, mai am de asteptat,
am un caiet studentesc plin de sarcini, obligatii si
lucruri de ficut. Iar eu sunt pe ultima pagina!“

Nu e rolul meu nici s comentez, nici sa dau sfa-
turi legate de afirmarea de sine, multumirea de sine
si sentimentul de implinire. Dar v-as intreba, asa,
intr-o doard, voi ce loc ocupati in propria viata?
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Pana si mancarea are nevoie
de o lumind potrivité

i s-a intdmplat si va uvitati in oglinda, in lift sau
v intr-o baie cu lumina de neon? Rezultatul e sur-
prinzitor de neprietenos, oricit de bine ai arata. Dar
de lumina alba si rece din cabinele de proba ce ziceti?
Efectul de piele cadaverici si lipsitd de tonus e garan-
tat. Aspectul oricarui element/produs/obiect poate
fi influentat major de lumind. Cu ajutorul ei poti
sd indulcesti/ameliorezi/atenuezi anumite aspecte
sau, din contrd, si exagerezi/sa scoti in evidenta/sa
dramatizezi.

Cand vine vorba despre mancare, lumina poate
sd-i fie prieten sau dusman, efectul ei avind impact
major asupra calitatii respectivului produs. $i nu
doar mancarea ,suferd din cauza luminii, ci si
apetitul nostru. Intr-un fel avem poftd de mancare
si savurdm un preparat dacd lumina e optimd (ca
intensitate si culoare) si cu totul alta experientd vom
avea dacd lumina e rece, orbitoare, violenta.

Nu e un secret cd atmosfera intima, calda, relaxatd,
e in primul rdnd determinatd de lumina. O iluminare
medie ca intensitate, cu o lumina albé calda, ce bate
preponderent pe masa (nu pe capul mesenilor), este
ideald pentru méncat. Extrema cealaltd, cand lumina
este insuficientd sau difuzd, nu este avantajoasd — nu



a zilei, fie pentru‘'cd sunt matinali, fie pentru ca se
trezesc cu o foame de lup. Apoi mai exista o catego-
rie care stiu ca trebuie s manince dimineata, prin
urmare cautd si respecte aceastd recomandare, fird
s le fie neapérat foame sau sa le faca plicere - pentru
ei e normal sd existe micul dejun, chiar daca il iau pe
fuga, grabiti sd plece la serviciu sau la scoald. Siin fine,
exista si persoane pentru care masa de dimineata este
mai mult decit normal3, este o placere, un moment
de rasfit pentru propria fiinta, metoda de a incepe o
zi cu dreptul, pline de energie, de bund dispozitie.
Putin conteazd ce mancdm, fie cd e micul dejun
sau masa de seard, importante sunt maniera in care
o facem i rezultatul pe care il are masa respectiva
asupra starii noastre de spirit, dincolo de tipul de
nutrienti si de numarul de calorii ingerate. Ca sa fiu
si mai clara apropo de ideea pe care vreau sd o trans-
mit, am sd vd povestesc scena la care am fost martora
zilele trecute: o brutdrie banala (dintr-o tard germa-
nicd), eu cu o cafea cu lapte la 0 masé si un bunicut
care isi lua micul dejun la altd masa. Pentru ca eram
doar noi, mi-am permis sa-1 observ. Si am fost incén-
tatd© De bucuria cu care isi savura painea cu unt si
cu gem, de placerea cu care aduna spuma de lapte
de pe marginea cestii de capuccino, de curajul de a
iesi singur la asa o varstd doar pentru a socializa, de
firescul cu care intelegea sa-si traiascd viata. Am asis-
tat vrdjitd la normalitatea acestui om §i am realizat cd
daci ar fi sd-mi pun o dorintd acum, la inceput de an,
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ar suna cam aga: ajuti-md, Doamne, daca voi ajunge
vreodata la asa o varstd, si fiu §i eu capabila de asa o
normalitate! S3-mi incep ziua cu un mic dejun savu-
rat pe indelete la o cafenea. Multumesc, bunicule!
Pentru c4 uneori uitim de cit de putin avem nevoie
ca s4 ne fie bine... o felie de péine, o cafea cu lapte si,
esential, prezenta celorlalti.
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Out of sight, out of mind

au, mai pe romaneste, ochii care nu se vid se
...Suité. Insd nu despre iubire vreau si va vorbesc,
ci despre mancare. Sau, de ce nu, despre iubirea pen-
tru mancare.

Intelepciunea populard are dreptate, indiferent de
limba pe care o folosim: tot ce nu vezi ai sansa sa uiti.
Greu de crezut ca vom uita miraculos de mancare,
dar reciproca e foarte adevdrati si ea: cu cét o vezi
mai des, cu atat o vrei mai mult!

Ca si extindem si mai mult terenul de actiune al
proverbului, vd pun o intrebare banald: ce efect au
asupra voastrd meniurile cu poze ale unui restau-
rant? Nu-i asa ci le vreti pe toate? Nu mai intreb de
bufeturile all inclusive sau galantarele ispititoare din
brutirii, patiserii, cofetarii sau chiar din supermar-
ket. Greu s te abtii cand vezi, fie ea i 0 poza!
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Nu gtiu'dacd ‘arta culinari a devenit brusc pasiu-
nea cea mai cool (sau tasty) a momentului, dar toati
lumea iubeste pozele cu mancare, aproape ci nu ne
mai intereseaza ce gust are, important este s3 arate
bine in pozi. Pe baza acestui apetit vizual insatiabil
al mintii noastre, toatd lumea se imbogiteste: indus-
tria alimentara, restaurantele si alimentatia publici,
industria farma si chiar i medicii. Oare cit ne va tre-
bui ca sd realizdm ci aceastd pornografie alimentar3
ne face rdu, ne indeamna la consum, acolo unde si
aga consumdm prea mult®

Desi iubesc méncarea, nu pot si nu remarc mani-
pularea vizuald la care asistim, supraexpunerea sim-
turilor noastre la stimuli ce se vor deliciosi. Se vor,
pentru cd in realitate poza e mult mai reusit decat
produsul, un fel de photoshop alimentar care prelu-
creaza imaginile pdna devin irezistibile. V-ati putea
imagina o lume fara poze si reclame la mancare, cu
ambalaje pe care si fie trecutd doar denumirea pro-
dusului, cu vitrine §i galantare opace? Imposibil!
$i totusi, nu pot si nu ma infior cAnd vid pozele
sinistre de pe pachetele de tigiri. Aceleasi tigiri
care erau marea modd in secolul trecut si pe care le
puteai fuma péana si in avion! Astazi stim ci tigirile
ne pot imbolnévi, asa ca le-am schimbat imaginea.
Mancarea doar ne ingrasa si deocamdati obezitatea
nu e consideratd o boald, ci doar lipsa de vointa per-
sonald, deci liber la expunere indecenta! #rezistati,
nu e nimic de ficut pe moment.
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Cand ti-e sete nu ti-e foame, ce
ziceti de asa o constatare?

u se poate sd nu fi simtit vreodata — macar dupd
Nce ati mancat pastrama, afumdturi si muraturi
sdrate — senzatia aia de gurd uscatd cind mori dje
sete, cAnd nu mai ai salivi si nici si inghiti nu mai
poti... gatul te arde, buzele iti sunt aspre si stii sigur
ci ti-e sete si trebuie sd bei urgent.

Cum ar fi sd va propund cineva sd mancati ceva?
Exclus, nu-i aga?! Atunci cind ti-e sete, nu numai ca
nu-ti poate fi foame, dar nici macar ideea de mancare
nu o poti tolera. Pentru céd centrul setei blocheazd
centrul foamei, asa cd ori faci una, ori alta.

Toate produsele, plantele, suplimentele si medi-
camentele care au ca efect (fie el si secundar) hipo-
salivatia creeazd senzatia de gurd uscata, stimuleazd
setea ¢i inhibd apetitul. De aici pand la sldbit nu mai
e decat un pas. Pentru ci, nu-i aga, cine bea apd se
cheama cd posteste si sldbeste.

P.S. Poate, cine stie, vdzand postarea mea, vreu-
nui om de stiintd ii vine vreo idee si inventeaza o
pastild de sete... care sa ne ajute in lupta grea cu
kilogramele®©
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Savoarea matriarhatului

A . ~ . v .
‘In jurul meu toati lumea divorteaza, cuplurile

se desfac, casniciile ajung la cogul de gunoi, fira
sansa de a fi reciclate/sortate/salvate. Nimeni nu
mai are rdbdare cu nimeni, nepotrivirea de carac-
ter sau mai degraba de aspiratii pare sd bantuie ca
o molimd. Femeile (majoritar) isi vor independenta,
sunt dispuse sa ia totul de la inceput, de data asta
singure, pentru cd iatd, nu-i aga, cine mai are nevoie
de barbati?

Cu un entuziasm suspect, ca sd nu zic usor mani-
acal, ne transformam in printese rdzboinice, capa-
bile sa muncim, sd gitim, sd conducem masina si,
se pare, sd ne reproducem singure. Stiinta spune
cd avem cromozomi masculini latenti, cu ajutorul
. cdrora am putea rdmane insdrcinate, fard interventia

unui partener masculin! Noroc ci astfel de minune
a fost rezervatd (pand acum) doar Fecioarei Maria,
altfel Craciunul ar fi devenit o banalitate.

O viatd independenta, triitd ca o femeie liberd
care poate orice, pare seducdtoare. Matriarhatul nu
s-a inventat acum, el a existat inca de la origini, ins4,
indiferent cat de atragitor pare, in realitate e o cap-
cand. Societdtile matriarhale s-au dovedit neviabile,
paradisul din interiorul acestei lumi, locuiti exclusiv
de femei si de odraslele lor, nu poate supravietui in
confruntarea cu viata reald.

Cu sigurantd, putem sd le facem pe toate, putem

‘lua i locul barbatilor, dar la ce ajuti? Firescul vietii
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ne spune ci e nevoie de yin si yang, de feminin si
masculin, de alb gi negru. Savoarea vietii o dau con-
fruntarea cu sexul opus, interactiunea, seductia, mis-
terul. Nu poti fi mam3 decét atunci cdnd ai un copil
si nu te poti simti o femeie implinitd decat intr-o
relatie cu un barbat. Desi in filme vedem din ce in ce
mai des scene de iubire intre parteneri de acelasi sex,
cantecul de sirend al matriarhatului trebuie ignorat.
Singure si puternice, capabile sd ne conducem vie-
tile, independente si neinfricate... sund fabulos, dar
e descrierea Xenei, printesa razboinica.

Sé reusesti si ai o relatie de cuplu reald si functio-
nali, cu un barbat pe care il iubesti si care te iubeste,
asta numesc eu provocare! Pe cét de rar, pe atit de
pretioasd ca trdire, ca implinire. $i abia atunci putem
fi capabile sd recunoastem ca Xena n-a fost niciodata
personajul nostru preferat©
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Cand nu putem schimba obiceiul,
e musai si schimb#m eticheta!

iecare inceput de an e mai greu... si pe céntar_,
ng legat de tot ce presupune planuri, asteptiri,
dorinte, decizii. Incercim sd ne comportam diferit,
s4 renuntdm la obiceiuri gresite, si modificdm ritua-
luri sau s& deprindem atitudini noi, insd de cele mai
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