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recuperabile etc.) li se atribuie puncte. Cine aduni 150

de puncte obfine, drept troferl un numir de casi de

culoare verde.

XXL
Dacd am reus,i si ne punem de acord cd nu-i neapirati nevoie

sd avem totul - porfiile de mSncare, automobilele, locuinla -
in format )O(L, ar insemrn ci pm mai ficut un pas.
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MANCARE

inseamnd ci e$ti un ptost, dacd mi.nAnci avocado?

,,All you utl eat este de rcgJ.le more than you need."

FELIX PRINz zu LOwENSTEIN (fermier organic)

Cultura all-you-can-eaf ne termind. S-a afirmat deseori

(qi este adevdrat!) ci am avea nevoie de doud planete dacd

toati lumea s-ar hrini ca Europa 9i America de Nord' Nu

numai ca si ne asigurdm m5ncarea noastrd. Mai mult de

iumitate din ceea ce cultivim este destinat animalelor pe

care le creqtem ca si le rnAncdm.

Ca si citim o vorbd mare spusd de prinlul Charles, ecolo-

gist de striveche sPiF, trebuie ,,sd ne oPrim, se descoperim

momenh:l in care am luat-o pe o cale greqiti 9i apoi si ne ori-

entdm din nou". Spre exemplu, Pe vremea c6nd carnea -
inclusiv pentru cei avuti - nu htra in meniu decAt de mari

sdrbitori sau duminica' Qi nici nu a trecut aqa mult de aftrnci'

Nu trebuie neapirat se fim tot atat de radicali ca prin-

1ul Charles, care nu minAnci decAi legume dinamice (ceea
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ce inseamnd, cred, cd au voie sd alerge liber), iar cAnd se

atinge de came, trebuie sd fie doar de la animalele crescute
la ferma lui din Highgrove, unde gdinilor gi vacilor li se

citegte probabil zi gi noapte din sonetele lui Shakespeare.

Mie imi place sd minAnc. Mult. La mAncare preluiesc in
primul rAnd efectul psihoactiv. O felie zdravbnd de pAine

lirdneascS, cu coaja crocanti, deasupra unf ircd pu{in rece,

un praf de sare... itr ase ettea -o-ente desfdtarea merge
dincolo de gust sau de potolirea foamei, pur gi sirnplu.

CAnd cineva imi atrdgea atentia ci trebuie si md ab1in,

prima mea reaclie era: panic6. Prin urmare, la indemnul
ferm al soliei mele, am mers la un sanatoriu, nu numai
ca si sldbesc, ci gi ca si invd! sd adopt o noud abordare
in relagia cu hrana.

Ca sd-mi vind mai ugor, mi-a fdcut rezervarea intr-un
hotel plasat cat se poate de pitoresc pe malul unui lac din
Salzkammergu! modem, dar construit doar din lemr. Cea

mai mare parte a clientelei era formatd din doamne foarte

bogate din Angli4 Rusia gi India, prea distante, ca de obicei
in asemenea clinici, ca si fie cu adevirat simpatice. DeEi pe

l6ngi postul fizic era anunlat gi unul digitaf pe malul acelui
lac atAt de frumos, 9i in special la ponton qi la qtrand, eram

silit mereu - intre tratamentele scumpe, dar relaxante - si
asist la dialoguri telefonice de felul acesta: ,,Gianni, prego!

Listen to me! Trebuie si participdm la hangover breakfastul
de la beachclub! I know what I'm talking about. Nimeni
n-are chef si se trezeasci dimineata la hotel gi si plece cu
maqina spre Castello Qualche Cosal! Molto semplice, ieqim
pe beach in blazer si sarafan, acolo avem fingerfood iar toli
cei care trebuie sd aiungd dupd-amiazd devreme la slots
se intorc de acolo la General Aviation Terminal."

t Nu-gtiu-care (n. tr.).
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Qtrandul era urias, , iar tratamentul oferit intr-unul dintre

bazinele secundare era un fel de experienli a unei noi

nagteri. insolit de un teraPeut cu Pregitire inclusiv psihia-

tricd de la Viena (de unde, altfel?), in acest loc eqti tras cu

blandele (gi cu dopuriin nas) prin api cilAie. in acest timp,

terapeutul scoate sunete de cetaceu 9i pune intrebiri
sugestive. Tratamentul costa cat un automobil de mic litraj

in lndia, dar pentru multi dintre oaspeli acesta este, se

pare, punctul culminant al gederii lor aici.

in ultimii ani s-au desfigurat studii cu adevirat masive

asupra strAvechii practici a postului. Toate cercetdrile au

aratat ce ne merge vizibil mai bine daci reducem cantita-

tea de mAncare. Si incd gi mai bine daci renuntdm cu totul

la hrand o datd sau de doud ori pe anvreme de doud pAni

la trei siptdmAni. Postul aduce ameliordri considerabile,

demonstrate prin mdsuritori, in afecliuni cardiace 9i

circulatorii, ale stomacului 9i intestinale, artroze, reuma-

tisme, alergii, migrene, acnee, diabet qi pAnd la bum-ou!

insomnii qi depresii. O contribulie esenliale Pentru redes-

coperirea din epoca modemi au avut-o doi medici, Franz

Xaver Mayr gi Otto Buchinger' in acea epoci deosebitd

d.intre sfArqitul secolului aI XIX-lea 9i anii dou6zeci ai celui

urmdtor, descoperire care a scos la lumini atatea metode

altemative de vindecare 9i de a Privi lumea, incAt s-au

inmutit fdre numer atat garlatanii absoluli, cAt 9i geniile'

Otto Buchinger a redescoPedt postul in urma tensiunii

psihologice. Ca tAnir medic al escadrilei est-asiatice de

crucigitoare din marina imperiali, se saturasg la proPriu,

de excesele la care era silit, ca ofi1er, ori de cate ori aiun-

geau irxtr-un Port: dineuri de gali, ba1ud, vanetori de tigri,

festiviteli h curtea regelui Siamului, peste tot trebuia - din

politete - sA menanci qi sI bei considerabil mai mult decAt

i1i pria. Aflat la Calcutta gi suferind iariqi din greu de

arsuri la stomac, lui Buchinger i-a ieqit in cale un brahman
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care practica postul. A fost, se pare, experienla care i-a
schimbat viafa. A citif a cercetat, a experimentat, iar in
1920 a deschis cel dintAi ,,Kurheim Dr. Otto Buchinger",
unde se practica postul dupi metoda stabiliti de el.
Regimul sdu: nu mai mult de 250 de calorii pe zi, sub
formi de supe de legume, legume qi sucuri de legume,
vreme de doui-trei siptimAni, plus miqcare ugoari gi

multi linigte. Celilalt, F.X. Mayr, lucra la acea vreme de

aproape cincisprezece ani ca medic in renumita staliune
Karlsbad gi, ca mulli alli deschizdtori de drum, nu avea
o abordare integrald in actul siu medical. Mayr ficuse o
fixafie asupra intesiinului. Dupi ce tratase mii de pacienfi,
a ajuns la concluzia cd motivul principal al tuturor bolilor
civilizaliei era intestinul ir:rcircat de reziduuri gi leneg.

IncepAnd din acea zi, F.X. Mayr a tratat practic orice pacient
ca suferind de boli digestive, tuturor aplicAndu-le aceeagi

terapie, constAnd din clisme, dietd strictd, sdracd in calorii,
qi tratament stomacal manual.

in sanatoriul meu - orientat dupi invifiturile lui
F.X. Mayr -, o zi obiqnuiti se desfigura gi sub dictatul golirii
intestinului (inclusiv cu asistenfa unei biuturi matinale
oribile, care conlinea ceva asemenetor sirii glauber). Pot
confirma ci senzatia de foame dispare astfel dupd o zi sau

doui. Odati ce se goleste tractul digestiv, ne invali Mayr
gi Buchinger, trecem pe consumarea propriului rezervor
de grdsimi. De indati ce corpul a priceput ci nu mai pri-
megte nimic, incepe sd se hrdneascd din propriile resurse.
in cazul sportului extrem, adicd in cazul renunfirii totale
la alimentalie mai multe zile la rAnd, in care nu se con-
sumi decAt ceai gi apd, situalia devine cu adevdrat inte-
resanti dupi o vreme. Mai exact, cAnd creierul ajunge
sd aibi nevoie stringente de zahir gi nu mai obtine atat
de uEor energie din organism, incepe si transforme gri-
simea in aga-numiti corpi cetonici, exclusiv pentru sine,



un organ atat de Pretenlios. Utmarea: vigilenld mentali
crescuti gi euforie pAnd la o belie a postului. in asemenea

momente te simF petruns de o anumiti Putere, iar eu

m-am lisat sedus de ideea unui circuit aventuros prin

munfi, de unde m-am intors - nu la fel de euforic - chiar

inainte si se lase de tot intunericul'
Zilele petrecute intr-un sanatoriu trec incredibil de

repede. Curi de repaus, comprese Pe ficat, masaie, bei de

f6n, timpul zboard c6t ai clipi. Qi nici cAnd nu ili mai

rdmAne nimic de ficut -in afari de griia pentru digestie 9i

pentru odihna personal5 , tot nu ajungi si te plictisegti, in
mod paradoxal.

Punctele culminante ale zilei, cele care ii asigurd o

coloand vertebrali gi o structuri, sunt mesele regulate.

Degi, dupi cum spuneam, nu Primeqti nimic remarcabil

de mAncare. in orice caz, trebuie si urmezi indicatiile qi si
mesteci, si inmoi in salivd gi si plimbi prin gure, ca o

rumegitoare, aga-numitele suPorturi de mestecare, adici
firimituri de pAine de hrigc5, la care se adaugi, cu o lingu-

ri!i, ulei de c6nepi sau de seminle de in.

Absolut primul lucru de care afli intr-un sanatoriu

dupd principiul F.X. Mayr este ci trebuie si te concentrezi

cu totul asupra mAncirii. Nu ai voie nici si flecireqti, nici

se citefti, trebuie si ai in vedere exclusiv procesul de

masticafie. in silile de mese poli si te uili pe fereastri sau

sd iti incrucigezi privirile cu alfi oaspefi ai sanatoriului

care, de obicei, stau gi ei singuri la masa lor cu gervete

albe, ceea ce oricum nu are niciun sens, de vreme ce nu

pofi face conversafie.

in sala de mese - luasem desigur cu mine 9i Muntele

urdjit - domnea liniqtea gi disciplina. Nici urmi de forfota

unui sanatoriu descrisi de Thomas Mann (,,Uneori

atmosfera se incdlzeqte in restaurant, i-a spus foachim; se

serveqte qi qampanie"). in sanatorii nu se mai serveqte
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gampanie si nici personaje ca in Muntele ardjit nu mai
existe, din picate: ,,Acum nu se afla acolo decAt o singure
tAndrd, cam de treizeci de ani, care citea o carte, fredona
ceva ir:rcet, ca pentru sine, si bitea continuu, usor, cu dege-
tul rnijlociu al mAinii stAngi pe fata de mase. Dupi ce cei
doi tineri s-au asezat, ea gi-a schimbat locul, intorcAndu-se
cu spatele la ei. Se feregte de oameni, i-a explicat Joachim
in goapti, iar la restaurant minAncd mereu cu o carte
aleturi. Din c6te se pare, a intrat in sanatorii de plimAni
inci din copildrie, iar de atunci nu a mai treit in lume."

Si nu mai trdiesti in lume! Nu este tocmai ista visul
nostru secret? O alti carte pe care o luasem cu mine, in
afard. d.e Muntele ardjit, era Was ztom AdeI bliebl, de lens
Jessens, in care autorul citeazd urmdtoarea replici a mamei
lui: ,,Ai nostri sunt ca ficuti pentru sanatoriu." Stiu ce vrea
ea sd spuni. Cu fereastra pe iumdtate deschisi, intins pe
pat, in halat de baie, contemplAnd munlii, cu o carte pe
stomac, si apoi sd adormi. Mi-ar reugi gi pe termen lung...

Locul meu preferat din sanatodu: udasa zoni de sauni
gi spa, unde de altfel nu se practica segregarea pe sexe.

Nicio problemi pentru mine, nordic care frecventeaze
sauna, dar ceva neobignuit pentru vizitatoarele din Orient.
Oricum, aceastd imprejurare mi-a permis sd ascult tot
soiul de disculii, din care am inleles ci, indiferent cat de
interesante ar fi toate povestea asta cu alimentatia si posti-
tul gi curdtarea, ajungi la o existente monotoni dacd te
preocupd doar ingrijirea si menlinerea propriului corp si
hrana cAt mai apropiati de perfectiune cu putinli. CAnd
trebuie se asculli tot tirnpul ce substanle fermentate au cel
mai mare efect probiotic, ce sortimente fantastice de alge
au apdrut, cd laptele de cAnepd, inclusiv gratie acizilor

t Ce-a mai remas din nobilime (n. tr.).
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folici 9i a acizilor grasi omeg4 reprezintd singura alterna-

tivi utili pentru laptele de vaci sau de soia, cat de nutritiv

este avocado gi cum se poate folosi 9i ca mascd de fali (si

fie limpede, acele fructe de avocado care au cam acelaqi

numir de mile de zbor pe conturile lor ,,Miles & More"

ca doamnele in persoand), nu poli decat si te gandeqti cu

nostalgie la o lume in care obezitatea nu era problema

centrali a omenirii.
Pentru toli cei care nu au citil Homo Deas de Yuval

Noah Harari, iati cAteva cifre: ,,in vreme ce locuitodi bogati

din Beverly Hills se desfatd cu salati verde qi tofu inAbuqit

cu quinoa, siracii din mahalale 9i ghetouri se indoapd

cu batoane de ciocolati, snackuri cu brAnzd, hamburgeri 9i

pizza. in 2014, peste 2,1 miliarde de oameni erau supra-

ponderali, in vreme ce 850 de milioane sufereau de subnu-

irilie. Pentru 2030, se presupune ci iumetate din omenire

va fi obezd. in 2010 au murit circa o iumAtate de milion de

oameni de foame gi de subnutrilie, in vreme ce din cauza

obezitdlii au murit circa trei milioane"'

Ceva nu este ir:r ordine cu hrana noastre pe acest

pdmAnt. Altfel, in ldri sirace, spre exemplu Mexic' nu ar

suferi atAta lume de obezitate, pdn locurile noastre nu ar fi

bestseller cirlile de dietE, iar din ldri in care abia a apdrut

prosperitatea nu ar veni in pelerinaj atAtea femei bogate

ca sd se trateze in Salzkammergut.

Sejurul meu in sanatoriul de lux a durat trei sdpiimAni'

O perioadb ameftoare. Dupd aceea am fost mai zvelt' $i mai

plin de vitatitate. Concentrarea asupra mAncirii am mai

practicat-o vreo doui sdptdmAni, dupd care am revenit

la vechile obiceiuri. intre timp, talia mea a ajuns aproape

la aceeagi circumferinli ca inainte de cura' Cu toate astea'

sunt convins ce mi-a fecut bine $i strdmoqii nogtri'

vAnitorii gi pescarii, treceau prin vremuri de belgug 9i de

lipsuri, iar varialiile de greutate, dupe cum s-a demonstrat'
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nu sunt defel nesenetoase, obositor este doar si-!i gdsegti

in vitezd pantalonii potriviti in acel moment. Din cate se

pare, efectul binefAcator pentru sendtate al postului regu-
lat nici nu este in primul rAnd cel al pierderii de greutate.

in 201,6, japoneztrl Yoshinori Ohsumi a primit Premiul
Nobel pentru medicind pentru descoperirea lucrurilor
minunate care se petrec in organism daci nu m6ncim, zilnic,
vreme de gaisprezece ore (,,post intermitent"): celulele se

purificd. Termenul tehnic care trebuie ciutat pe Google

este: ,,autofagie". Pentru a compensa lipsa de substanfe
hrinitoare, corpul exploateazi rnai intai tot ceea ce trebuia
eliminat de mult din celule: proteinele defecte. in acest

mod, corpul scape, printre altele, de acrilamidele canceri-

gene qi de proteinele a{ectate de radicalii liberi. Acest proces

de curdlare incepe, aparent, dupi doar douisprezece sau

paisprezece ore de post.

Cea dintAi reguli a curei pe care o tin este, prin urmare,
si respect pauze lungi, regulate, intre mese. Cum seara am

cea mai mare poftd de m6ncare, ambifia mea - in lipsa unei
discipline - este sA stabilesc mici reguli ferme. Regulile
creeazd rutine, iar rutina creeazd obignuinfe. O dati (sau

de doud ori) pe sdptimAnd lin post negru, vreme de 24 de

ore. Dupd ora 8 seara (cel tArziu) nu mai mdnAnc nimic, in
schimb mi silesc sd iau micul dejun, dupd aproximativ
douisprezece pAnd la paisprezece ore de post. in principirl
stomacul meu refuzd mAncarea devreme, cu toate astea

inghit zilnic dimineala fie terci de oviz, fie fulgi din fiind
integrald, cu lapte de cAnepi gi seminje de in gi cAteva

felii de mEr-

Marile hotdrAri ,,Nu mai minAnc in viata mea carbo-

lridrati", ,,Niciun strop de bere" -, pot afirma pe baza unor
experiente amare, se incheie curAnd prin capitulare. Mi
strdduiesc sd respect mici tinte realiste gi apoi si le corec-

tcz in continuare, pas cu pas. Sfatul meu pentru tranzilie



adresat iubitorilor berii este; die Saure, ,,acreald" AEa se

numegte in Niederbayem, inima Bavariei, berea blondi

amestecati fifty-fifty cu api minerald.

Lucrul cel mai important: se simplificdm! Cea mai bund

dietd, atAt pentru fiecare in parte, cat fi pentru mediu este

probabil ,,planetary health diet", care se poate rezuma in

felul urmdtor; multe zarzavatud, pe cAt posibil fdri zahdr'

came pufni. Pentru cea mai simpli 9i ir:r acelagi timP cea

mai eficientd dieti din lume nu este nevoie nici de instruc-

liuni nici de ghid de nutrifie: mdnAncd doar jumdtate din

cat mancai. Mai pulni mAncare. Mai multd migcare' Punct'

Salvarea propriului corP este una, salvarea omenirii e

insd cu totul altceva. Poli dezbate la nesfirgit daci hrana

acestei lumi ar trebui asigurati prin bioagriculturi sau

daci nu este posibil decAt prin agriculture industrial5, cu

substanle chimice in doze ridicate. Dupi pirerea mea'

conceptul de ,,hrdnire a omenirii" induce in eroare de la

bun inceput. Din cate qtiu, lupta imPotriva lipsei de hrand

nu mai provoaci atata betaie de cap voluntarilor care se

ocupi de dezvoltare, 70o/" dinlre toate produsele agricole

ale lumii fiind obfinute de tArani. Ei ar face probabil fali sd

,,hrdneascd omenirea" daci ar fi ajutali qi dacd s-ar renunla

la pustiire4 dupd cum se spune, a iumetate din suprafala

urubiH dou. pentru a hrdni vitele, pe care insistim sd le

consumam in cantitili de masd. Mi se mai pare 9i ci' pe

termen mediu, nu are nicio importanle pe ce fel de agri-

culturd mizem; dacd stilul de viald occidental, cu obignu-

in{ele lui de consum, se extinde la nivel global, nu-i va face

fali in mod ,,sustenabi1" nicio formd de agriculturi' In ce

md privegte, rdspunsul la intrebarea dacd e preferabili

agricultura bio sau cea convenEionald este cAt se poate de

simplu. Cdnd cumpir legume Ei fructe, mi intreb: privesc

terenul ca pe ceva care conline apd, in care plantele sd
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poati sta vertical? Atunci este OK gi produsul care a crescut
pe lAnd artificiald, intr-o sere industriali din Olanda. Sau
consider terenul ceva care trebuie sd fie viu, oferind sub-
stante nutritive la dispozilie plantelor? in cazul cimii mi
intreb: privesc animalele ca pe niste obiecte a cdror atribu-

fie se limiteazi la producfia maximd de ou4 came sau
lapte qi care pot fi tinute cu sutele de mii in ferme? Sau ca

pe nigte fipturi vii, cum suntem si noi, care au dreptul de
a fi tratate intr-un mod adecvat speciei? Dupd aceea este

usor de luat o hotirAre. Eckart von Hirschhausen propune
de altfel ca pe ambalajul alimentelor si se precizeze atAt

cantitatea de CO, degajati pentru producerea lui, cAt gi

numirul de calorii confinute, pentru a crea imaginea ci
o supd din carne de vite lasd in urmi de zece ori mai
multe gaze cu efect de seri decAt o supi de legume. ,,$i
atunci consumatorul se va gAndi: si fie de zece ori mai
gustoasi? Nee."

in realitate, nu existi o pArghie mai eficiente pentru
scdderea emisiilor de gaze si impotriva risipei de resurse
decAt propria manieri de a ne hrdni. Mai simplu spus,
poluarea provocati de zborurile aeriene nici nu se

cunoagte in comparalie cu amprenta asupra mediului
lisatd 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 sd incetim consumul de alimente
prelucrate (adici hrana de-a gata) gi came, ca si 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, arati urmitorul calcul:
pentru o calorie consumatd de noi sub formi de carne
sunt necesare zece calorii pe care vita le consumi sub
formi de furaje.


