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recuperabile etc.) li se atribuie puncte. Cine adund 150
de 'puncte obtine, drept trofeu, un numar de casd de
culoare verde.
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Dacéd am reusi sa ne punem de acord cd nu-i neapdrata nevoie
sd avem totul — portiile de mancare, automobilele, locuinta —
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MANCARE

inseamna ci esti un prost, daca mananci avocado?

Al you can eat este de reguld more than you need.”
FELIX PRINZ ZU LOWENSTEIN (fermier organic)

Cultura all-you-can-eat ne termina. S-a afirmat deseori
(si este adevarat!) ci am avea nevoie de doud planete dacd
toatd lumea s-ar hrani ca Europa si America de Nord. Nu
numai ca si ne asigurdm mancarea noastrd. Mai mult de
jumitate din ceea ce cultivim este destinat animalelor pe
care le crestem ca sd le mancam.

Ca si citdim o vorbd mare spusd de printul Charles, ecolo-
gist de straveche spita, trebuie ,,s3 ne oprim, sa descoperim
momentul in care am luat-o pe o cale gresita si apoi sd ne ori-
entam din nou”. Spre exemplu, pe vremea cind carnea —
inclusiv pentru cei avuti — nu intra in meniu decat de mari
sarbitori sau duminica. Si nici nu a trecut asa mult de atunci.

Nu trebuie neaparat s3 fim tot atat de radicali ca prin-
tul Charles, care nu ménanca decat legume dinamice (ceea
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ce inseamna, cred, ca au voie sd alerge liber), iar cind se
atinge de carne, trebuie s fie doar de la animalele crescute
la ferma lui din Highgrove, unde gdinilor si vacilor li se
citeste probabil zi si noapte din sonetele lui Shakespeare.
Mie imi place sa mananc. Mult. La méancare pretuiesc in
primul rand efectul psihoactiv. O felie zdravana de paine
tdrdneasca, cu coaja crocantd, deasupra unt, incd putin rece,
un praf de sare... In asemenea momente desfitarea merge
dincolo de gust sau de potolirea foamei, pur si simplu.
Céand cineva imi atrdgea atentia ca trebuie sa ma abtin,
prima mea reactie era: panica. Prin urmare, la indemnul
ferm al sotiei mele, am mers la un sanatoriu, nu numai

o

ca sa sldbesc, ci si ca sd invat sa adopt o noua abordare
in relatia cu hrana.

Ca sa-mi vina mai usor, mi-a facut rezervarea intr-un
hotel plasat cat se poate de pitoresc pe malul unui lac din
Salzkammergut; modern, dar construit doar din lemn. Cea
mai mare parte a clientelei era formatd din doamne foarte
bogate din Anglia, Rusia si India, prea distante, ca de obicei
in asemenea clinici, ca sa fie cu adevéarat simpatice. Desi pe
langa postul fizic era anuntat si unul digital, pe malul acelui
lac atat de frumos, si In special la ponton si la strand, eram
silit mereu - intre tratamentele scumpe, dar relaxante — s
asist la dialoguri telefonice de felul acesta: ,Gianni, prego!
Listen to me! Trebuie sé participam la hangover breakfastul
de la beachclub! I know what I'm talking about. Nimeni
n-are chef sd se trezeasca dimineata la hotel si sa plece cu
masina spre Castello Qualche Cosa'! Molto semplice, iesim
pe beach in blazer si sarafan, acolo avem fingerfood, iar toti
cei care trebuie sa ajunga dupa-amiaza devreme la slots
se Intorc de acolo la General Aviation Terminal.”

! Nu-stiu-care (n. tr.).
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Strandul era urias, iar tratamentul oferit intr-unul dintre
bazinele secundare era un fel de experientd a unei noi
nasteri. Insotit de un terapeut cu pregatire inclusiv psihia-
trici de la Viena (de unde, altfel?), in acest loc esti tras cu
blandete (si cu dopuri in nas) prin apd calaie. In acest timp,
terapeutul scoate sunete de cetaceu si pune intrebari
sugestive. Tratamentul costd cat un automobil de mic litraj
in India, dar pentru multi dintre oaspeti acesta este, se
pare, punctul culminant al sederii lor aici.

fn ultimii ani s-au desfasurat studii cu adevarat masive
asupra strivechii practici a postului. Toate cercetarile au
aritat ci ne merge vizibil mai bine dacd reducem cantita-
tea de méncare. Si inc si mai bine daca renuntdm cu totul
la hrand o dati sau de doud ori pe an vreme de doud péana
la trei sdptamani. Postul aduce ameliordri considerabile,
demonstrate prin masuratori, in afectiuni cardiace si
circulatorii, ale stomacului si intestinale, artroze, reuma-
tisme, alergii, migrene, acnee, diabet si pana la burn-out,
insomnii si depresii. O contributie esentiald pentru redes-
coperirea din epoca modernd au avut-o doi medici, Franz
Xaver Mayr si Otto Buchinger, in acea epoca deosebita
dintre sfarsitul secolului al XIX-lea si anii doudzeci ai celui
urmator, descoperire care a scos la lumina atatea metode
alternative de vindecare si de a privi lumea, incat s-au
inmultit f4ra numar atét sarlatanii absoluti, cat si geniile.

Otto Buchinger a redescoperit postul in urma tensiunii
psihologice. Ca tanir medic al escadrilei est-asiatice de

crucisitoare din marina imperiala, se siturase, la propriu,
de excesele la care era silit, ca ofiter, ori de cate ori ajun-
geau intr-un port: dineuri de gald, baluri, vanatori de tigri,
festivititi la curtea regelui Siamului, peste tot trebuia —din
politete — s mananci si sd bei considerabil mai mult decat
iti pria. Aflat la Calcutta si suferind iardsi din greu de
arsuri la stomac, lui Buchinger i-a ieit in cale un brahman
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care practica postul. A fost, se pare, experienta care i-a
schimbat viata. A citit, a cercetat, a experimentat, iar in
1920 a deschis cel dintdi ,, Kurheim Dr. Otto Buchinger”,
unde se practica postul dupa metoda stabilitd de el.
Regimul sdu: nu mai mult de 250 de calorii pe zi, sub
forma de supe de legume, legume si sucuri de legume,
vreme de doud-trei saptimani, plus miscare usoara si
multd liniste. Celalalt, F.X. Mayr, lucra la acea vreme de
aproape cincisprezece ani ca medic in renumita statiune
Karlsbad si, ca multi alti deschizitori de drum, nu avea
0 abordare integrald in actul sdu medical. Mayr ficuse o
fixatie asupra intestinului. Dupa ce tratase mii de pacienti,
a ajuns la concluzia cd motivul principal al tuturor bolilor
Siviliza’giei era intestinul incarcat de reziduuri si lenes.
Incepénd din acea zi, F.X. Mayr a tratat practic orice pacient
ca suferind de boli digestive, tuturor aplicindu-le aceeasi
terapie, constand din clisme, dieta strictd, sdraca in calorii,
si tratament stomacal manual.

In sanatoriul meu - orientat dupa invititurile lui
F.X. Mayr —, o zi obisnuita se desfasura si sub dictatul golirii
intestinului (inclusiv cu asistenta unei bauturi matinale
oribile, care continea ceva asemandtor sarii glauber). Pot
confirma ca senzatia de foame dispare astfel dupa o zi sau
doua. Odata ce se goleste tractul digestiv, ne invatd Mayr
si Buchinger, trecem pe consumarea propriului rezervor
de gréasimi. De indata ce corpul a priceput ca nu mai pri-
meste nimic, Incepe sa se hraneasca din propriile resurse.
In cazul sportului extrem, adica in cazul renuntarii totale
la alimentatie mai multe zile la rnd, in care nu se con-
sumd decat ceai si apd, situatia devine cu adevirat inte-
resanta dupa o vreme. Mai exact, cand creierul ajunge
sd aibad nevoie stringentd de zahar si nu mai obtine atat
de usor energie din organism, incepe sa transforme gra-
simea in agsa-numiti corpi cetonici, exclusiv pentru sine,
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un organ atat de pretentios. Urmarea: vigilentd mentald
crescuts si euforie pand la o betie a postului. In asemenea
momente te simti patruns de o anumitd putere, iar eu
m-am lasat sedus de ideea unui circuit aventuros prin
munti, de unde m-am intors — nu la fel de euforic - chiar
inainte s4 se lase de tot intunericul.

Zilele petrecute Intr-un sanatoriu trec incredibil de
repede. Curi de repaus, comprese pe ficat, masaje, bdi de
fan, timpul zboard cét ai clipi. $i nici cand nu iti mai
ramane nimic de facut —in afara de grija pentru digestie si
pentru odihna personald —, tot nu ajungi sé te plictisesti, in
mod paradoxal.

Punctele culminante ale zilei, cele care ii asigura o
coloani vertebrald si o structurd, sunt mesele regulate.
Desi, dupd cum spuneam, nu primesti nimic remarcabil
de méncare. In orice caz, trebuie si urmezi indicatiile si sd
mesteci, si Inmoi in salivd si sd plimbi prin gura, ca o
rumegatoare, asa-numitele suporturi de mestecare, adica
firimituri de paine de hriscd, la care se adaugd, cu o lingu-
rit, ulei de canepa sau de seminte de in.

Absolut primul lucru de care afli intr-un sanatoriu
dupa principiul F.X. Mayr este ca trebuie sd te concentrezi
cu totul asupra mancarii. Nu ai voie nici s& flecdresti, nici
sd citesti, trebuie s3 ai In vedere exclusiv procesul de
masticatie. In silile de mese poti sa te uiti pe fereastra sau
si iti incrucisezi privirile cu alti oaspeti ai sanatoriului
care, de obicei, stau si ei singuri la masa lor cu servete
albe, ceea ce oricum nu are niciun sens, de vreme ce nu
poti face conversatie.

in sala de mese — luasem desigur cu mine si Muntele
vrijit — domnea linistea si disciplina. Nici urma de forfota
unui sanatoriu descrisi de Thomas Mann (,,Uneori
atmosfera se incilzeste in restaurant, i-a spus Joachim; se
serveste si sampanie”). in sanatorii nu se mai serveste
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sampanie si nici personaje ca in Muntele vrdjit nu mai
existd, din pacate: ,Acum nu se afla acolo decat o singuri
tandrd, cam de treizeci de ani, care citea o carte, fredona
ceva incet, ca pentru sine, si bdtea continuu, usor, cu dege-
tul mijlociu al méinii stingi pe fata de masa. Dupa ce cei
doi tineri s-au asezat, ea si-a schimbat locul, intorcAndu-se
cu spatele la ei. Se fereste de oameni, i-a explicat Joachim
in soaptd, iar la restaurant manancd mereu cu o carte
aldturi. Din cate se pare, a intrat in sanatorii de plaméni
inca din copildrie, iar de atunci nu a mai tréit in lume.”

S& nu mai traiesti in lume! Nu este tocmai dsta visul
nostru secret? O alta carte pe care o luasem cu mine, in
afara de Muntele vrijit, era Was vom Adel blieb’, de Jens
Jessens, in care autorul citeaza urméatoarea replica a mamei
lui: , Ai nostri sunt ca facuti pentru sanatoriu.” Stiu ce vrea
ea sd spund. Cu fereastra pe jumatate deschisg, intins pe
pat, in halat de baie, contempland muntii, cu o carte pe
stomac, si apoi sd adormi. Mi-ar reusi si pe termen lung...

Locul meu preferat din sanatoriu: uriaga zona de sauna
si spa, unde de altfel nu se practica segregarea pe sexe.
Nicio problema pentru mine, nordic care frecventeazi
sauna, dar ceva neobisnuit pentru vizitatoarele din Orient.
Oricum, aceastd imprejurare mi-a permis sd ascult tot
soiul de discutii, din care am inteles c4, indiferent cat de
interesanta ar fi toata povestea asta cu alimentatia si posti-
tul si curdtarea, ajungi la o existentd monotond daci te
preocupd doar ingrijirea si mentinerea propriului corp si
hrana cat mai apropiata de perfectiune cu putinta. Cand
trebuie sa asculti tot timpul ce substante fermentate au cel
mai mare efect probiotic, ce sortimente fantastice de alge
au apdrut, ca laptele de cinepa, inclusiv gratie acizilor

! Ce-a mai ramas din nobilime (n. tr.).
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folici si a acizilor grasi omega, reprezintd singura alterna-
tiva utild pentru laptele de vacd sau de soia, cét de nutritiv
este avocado si cum se poate folosi si ca mascd de fatd (sa
fie limpede, acele fructe de avocado care au cam acelasi
numir de mile de zbor pe conturile lor ,,Miles & More”
ca doamnele in persoani), nu poti decét sd te gandesti cu
nostalgie la o lume in care obezitatea nu era problema
centrald a omenirii.

Pentru toti cei care nu au citit Homo Deus de Yuval
Noah Harari, iata cateva cifre: ,In vreme ce locuitorii bogati
din Beverly Hills se desfata cu salata verde si tofu inabusit
cu quinoa, saracii din mahalale si ghetouri se indoapa
cu batoane de ciocolatd, snackuri cu branza, hamburgeri si
pizza. fn 2014, peste 2,1 miliarde de oameni erau supra-
ponderali, in vreme ce 850 de milioane sufereau de subnu-
tritie. Pentru 2030, se presupune ca jumitate din omenire
va fi obeza. In 2010 au murit circa o jumétate de milion de
oameni de foame si de subnutritie, in vreme ce din cauza
obezititii au murit circa trei milioane.”

Ceva nu este in ordine cu hrana noastrd pe acest
pamant. Altfel, in {dri sdrace, spre exemplu Mexic, nu ar
suferi atata lume de obezitate, prin locurile noastre nu ar fi
bestseller cirtile de dietd, iar din tari in care abia a aparut
prosperitatea nu ar veni in pelerinaj atitea femei bogate
ca si se trateze in Salzkammergut.

Sejurul meu in sanatoriul de lux a durat trei sdptdmani.
O perioadd ametitoare. Dupa aceea am fost mai zvelt. $i mai
plin de vitalitate. Concentrarea asupra mancdrii am mai
practicat-o vreo doud sdptdmani, dupé care am revenit
la vechile obiceiuri. Intre timp, talia mea a ajuns aproape
la aceeasi circumferinti ca inainte de curd. Cu toate astea,

sunt convins ci mi-a ficut bine. Si stramosii nostri,
vénitorii si pescarii, treceau prin vremuri de belsug si de
lipsuri, iar variatiile de greutate, dupd cum s-a demonstrat,
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nu sunt defel nesandtoase, obositor este doar sa-ti gasesti
in vitezd pantalonii potriviti in acel moment. Din céte se
pare, efectul binefacator pentru sanatate al postului regu-
lat nici nu este in primul rand cel al pierderii de greutate.
In 2016, japonezul Yoshinori Ohsumi a primit Premiul
Nobel pentru medicind pentru descoperirea lucrurilor
minunate care se petrec in organism daca nu mancam, zilnic,
vreme de saisprezece ore (,,post intermitent”): celulele se
purificd. Termenul tehnic care trebuie cdutat pe Google
este: ,autofagie”. Pentru a compensa lipsa de substante
hranitoare, corpul exploateaza mai intai tot ceea ce trebuia
eliminat de mult din celule: proteinele defecte. in acest
mod, corpul scapa, printre altele, de acrilamidele canceri-
gene si de proteinele afectate de radicalii liberi. Acest proces
de curatare incepe, aparent, dupa doar doudsprezece sau
paisprezece ore de post.

Cea dintai reguld a curei pe care o {in este, prin urmare,
sa respect pauze lungi, regulate, intre mese. Cum seara am
cea mai mare poftd de mancare, ambitia mea — In lipsa unei
discipline — este sa stabilesc mici reguli ferme. Regulile
creeaza rutine, iar rutina creeaza obisnuinte. O data (sau
de doua ori) pe saptimana tin post negru, vreme de 24 de
ore. Dupa ora 8 seara (cel tarziu) nu mai mananc nimic, in
schimb ma silesc sa iau micul dejun, dupa aproximativ
doudsprezece pand la paisprezece ore de post. In principiu,
stomacul meu refuzd mancarea devreme, cu toate astea
inghit zilnic dimineata fie terci de oviz, fie fulgi din faina
integrala, cu lapte de canepa si seminte de in si citeva
felii de mar.

Marile hotarari — ,,Nu mai mananc in viata mea carbo-
hidrati”, ,,Niciun strop de bere” —, pot afirma pe baza unor
experiente amare, se incheie curand prin capitulare. Ma
straduiesc sa respect mici tinte realiste si apoi sa le corec-
tez in continuare, pas cu pas. Sfatul meu pentru tranzitie
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adresat iubitorilor berii este: die Saure, ,acreald”. Aga se
numeste in Niederbayern, inima Bavariei, berea blonda
amestecati fifty-fifty cu apa minerala.

Lucrul cel mai important: sa simplificim! Cea mai buna
diet, atat pentru fiecare in parte, cat gi pentru mediu este
probabil , planetary health diet”, care se poate rezuma in
felul urmétor: multe zarzavaturi, pe cét posibil fara zahar,
carne putind. Pentru cea mai simpla si in acelasi timp cea
mai eficientd dietd din lume nu este nevoie nici de instruc-
tiuni, nici de ghid de nutritie: mananca doar jumatate din
cat mancai. Mai putind mancare. Mai multd miscare. Punct.

Salvarea propriului corp este una, salvarea omenirii e
tnsd cu totul altceva. Poti dezbate la nesfarsit dacd hrana
acestei lumi ar trebui asiguratd prin bioagricultura sau
daci nu este posibil decét prin agricultura industriald, cu
substante chimice in doze ridicate. Dupa parerea mea,
conceptul de ,hrinire a omenirii” induce in eroare de la
bun inceput. Din céte stiu, lupta impotriva lipsei de hrand
nu mai provoaca atata bétaie de cap voluntarilor care se
ocupé de dezvoltare, 70% dintre toate produsele agricole
ale lumii fiind obtinute de tarani. Ei ar face probabil fatd sa

hrianeasci omenirea” dacd ar fi ajutati si daca s-ar renunta
la pustiirea, dup cum se spune, a jumatate din suprafata
arabild doar pentru a hrini vitele, pe care insistam sa le
consumim in cantitdti de masd. Mi se mai pare si ca, pe
termen mediu, nu are nicio importanta pe ce fel de agri-
culturi mizim; dac stilul de viatd occidental, cu obisnu-
intele lui de consum, se extinde la nivel global, nu-i va face
fatd in mod , sustenabil” nicio forma de agricultura. In ce
ma priveste, raspunsul la intrebarea dacd e preferabild
agricultura bio sau cea conventionala este cat se poate de
simplu. Cand cumpir legume si fructe, ma intreb: privesc
terenul ca pe ceva care contine apd, in care plantele sa
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poata sta vertical? Atunci este OK si produsul care a crescut
pe land artificiald, intr-o serd industriald din Olanda. Sau
consider terenul ceva care trebuie sa fie viu, oferind sub-
stante nutritive la dispozitie plantelor? In cazul cirnii ma
intreb: privesc animalele ca pe niste obiecte a ciror atribu-
tie se limiteazd la productia maximi de oud, carne sau
lapte si care pot fi tinute cu sutele de mii in ferme? Sau ca
pe niste fapturi vii, cum suntem si noi, care au dreptul de
a fi tratate Intr-un mod adecvat speciei? Dupd aceea este
usor de luat o hotédrare. Eckart von Hirschhausen propune
de altfel ca pe ambalajul alimentelor sa se precizeze atét
cantitatea de CO, degajata pentru producerea lui, cat si
numarul de calorii continute, pentru a crea imaginea ca
o supéd din carne de vitd lasd in urma de zece ori mai
multe gaze cu efect de serd decat o supi de legume. ,Si
atunci consumatorul se va gandi: sa fie de zece ori ma;i
gustoasa? Nee.”

In realitate, nu existd o parghie mai eficientd pentru
scadderea emisiilor de gaze si impotriva risipei de resurse
decdt propria manierd de a ne hrdni. Mai simplu spus,
poluarea provocatd de zborurile aeriene nici nu se
cunoaste in comparatie cu amprenta asupra mediului
lasatd de obiceiurile noastre alimentare. Germanii produc
anual, in medie, prin consumul lor personal, circa 7,7 tone
de CO, pe cap de locuitor (media globali este de altfel
4,8 tone). Ar fi suficient sa incetdm consumul de alimente
prelucrate (adicd hrana de-a gata) si carne, ca sd reducem
mai mult de o tond (comparativ privind, renuntarea la
zborurile interne ar aduce o economie de doar 0,28 tone).

Cat de absurd este consumul nostru de carne, privit
din unghi de vedere pur aritmetic, aratd urmatorul calcul:
pentru o calorie consumatd de noi sub forma de carne
sunt necesare zece calorii pe care vita le consumi sub
forma de furaje.
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