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EXCESUL PONDERAL NU E O FATALITATE

,Actul de a manca e un act care necesitd gandire.”
VINCIANE DESPRET, filozof, citat in editia
Le Monde din 17 decembrie 2014

O jurnalista a povestit cd, intreband-o pe o pustoaica
din Anglia ce voia sa fie atunci cand avea sd creasca mare,
fetita i-a raspuns: ,Vreau sad fiu slaba.” Pierderea 1n greu-
tate nu e doar visul acelei mici englezoaice, ci si acela al
multora dintre noi, celelalte femei din lume. Am Incercat
in atatea feluri sa scapam de kilogramele in plus si de cola-
ceii de grasime! Suntem inecate Intr-o mare de informatii
si de dezbateri contradictorii, nu mai stim ce sa facem si
am ajuns la disperare vazand cd nimic nu functioneaza
sau cd, dupa ce ne trudim sa pierdem cateva kilograme, le
punem la loc imediat! Ca atare, ne invinovatim, dar si pe
medici, In vreme ce societatea, in general, pare sa ne repro-
seze lipsa de vointa, acest laisser-aller de care dam dovada
pe subiectul asta. Dar sa gasesti alimentatia potrivita nu
e o chestiune care tine de vointd sau de judecatd, caci
faptul de a te hrani ar trebui trdit ca un act natural si agrea-
bil: tuturor oamenilor le place sa manance, mai ales ceea
ce e gustos. Un ,regim” n-ar trebui sa fie o luptd, ci, din
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contrd, ar trebui sa fie o cautare a placerii, a starii de bien-étre
si a celei mai profunde cunoasteri de sine. In acest sens,
trei lucruri sunt esentiale:

e Sd-ti re-conditionezi mentalul si sa accepti sa-ti
schimbi anumite obiceiuri (si sd intelegi ca nu exista
un regim universal, ci ca procesul de sldbire e ceva
care se invatd).

e Sa te Intorci la ABC-ul dieteticii (sa te interesezi ce
spune stiinta azi, sa te gandesti de ce te-ai ingrasat, dar
si la cum si de ce mananci, desi nu simti cd ti-e foame,
si sa descoperi importanta obiceiului de a gati).

e Sd faci din actul de a manca o placere (sd Inveti sa te
adaptezi astfel incat sa nu mai fii sclava unui regim,
sd creezi o atmosfera placutd in jurul fiecarei mese, sa
te Inconjori cu persoane agreabile si niciodata sa nu
te mai temi ca te vei Ingrasa la loc).

Oamenii au nevoie de hrand atat ca medicament, cit si
ca sursa de bien-étre. Sa suferi, sd te privezi, sa fii frustrata
nu reprezintd solutia. Majoritatea medicilor pe care fi
consultam se agata cu incapatanare de formula ,Singura
metoda este sa...” si nu sunt capabili sa raspunda la nevo-
ile noastre. Asadar, gdsirea solutiei cade In sarcina noastra
si doar a noastrd. Aceasta lucrare nu e o carte cu regimuri,
este un ghid care sa va ajute sa va gasiti propriul stil de a
va hréni si de a va gestiona greutatea. Ea nu contine insa
nicio formula magica.

Sd ne amintim ca dietetica impune evitarea ldcomiei,
care trebuie Inlocuitd cu placerea venitd din cantitatile
mici de hrana. Chiar si alimentele cele mai grele, daca sunt
consumate In cantitati mici, nu ingrasa. Asadar, dacd inva-
tati sa va controlati pe plan alimentar, dobanditi satisfactii
si dincolo de cifra de pe cantar. Insd nu e suficient sa stiti
ce sd mancati ca sa sldbiti si sa ramaneti suple. Trebuie sd
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mai stiti si cand sa mancati si in ce cantitati. Prin urmare,
sursa problemei trebuie cdutatd mai intai in minte. Doar
asa puteti sa faceti pace cu foamea si cu teama obsesiva
de a nu va ingrasa dintr-o singura inghititura de man-
care. Apoi, trebuie sd selectati toate informatiile la care
aveti acces azi, astfel incat sa descoperiti regimul care
va e cel mai potrivit voud, personal - intrucat o reguld
universala nu exista. Desigur, procesul de slabire ia timp:
el presupune o faza de invatare, iar orice ucenicie solicita
efort, perseverenta, rabdare si indulgentd fatd de propria
persoana (sa va acceptati erorile, derapajele si momen-
tele de descurajare care apar uneori), tatonari, cat si
motivatie. Insa datorita acestei ucenicii puteti si ajungeti
la bucuria de a va gasi sau de a va regdsi, pentru tot-
deauna, greutatea ideala. Repet, lucrarea aceasta nu e o
carte cu regimuri. Din contra: este o punere in gardd in
ceea ce priveste regimurile! Ceea ce totusi nu inseamnd
cd nu trebuie sa faceti absolut nimic! Ca sa pierzi kilograme
si sa nu le mai pui la loc se impune o schimbare de obi-
ceiuri. Daca veti continua sa mancati si sa va comportati
la fel ca intotdeauna, atunci veti continua sa puneti kilo-
gramele la loc la fel ca intotdeauna.

Dar ce se intelege printr-un ,regim“? La ce ne duce cu
gandul acest cuvant? Moderatorul unei emisiuni de televi-
ziune frantuzesti a spus o datd ca ,nu se poate sa-ti fie
foame si sa tii regim toata viata”. Asadar cuvantul , regim”
are o conotatie ,foarte negativa”. El sugereaza idei legate
de privatiuni, de frustrari, de restrictii si de o ,vreme a
penitentei”. Insi acest termen nu e utilizat in mod corect.
Dictionarul 1i da urmatoarea definitie: ,,ansamblu de reco-
mandari de alimentatie si de igiena destinate unui tip de
individ (de exemplu, unui sportiv sau unui bolnav)”. Ca
atare, nerespectarea regimului s-ar traduce prin nerespec-
tarea tuturor recomandarilor. lar consecintele le cunoastem!
Un regim nu se ,face”. Omul ,are” propriul lui regim,
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fie el vegetarian, cu carne, bio, fard gluten, restrictiv
pentru diabetici, rafinat pentru un gurmet sau special
»industrial”. Fiecare persoana trebuie sa-si caute propriul
regim, sa faca descoperiri, sa testeze diferite tehnici si apoi
sa-si fixeze propriile reguli si propriile limite, dar asta fara
a se priva de placere si de joie de vivre. Toate suntem atat de
orbite de dorinta de a slabi, incat uitam ca avem in noi
resurse incredibile ca sd ne schimbam. Fiecare dintre
noi — cu varsta ei, cu personalitatea ei, cu lucruri care o
atrag sau o dezgusta doar pe ea — este unica. Ca atare,
fiecare dintre noi ar trebui sd aiba propriul regim, datorita
caruia sd ramand supla si sdndtoasd. Lucrarea aceasta 1si
propune sa va ajute sa descoperiti cum sa va construiti
propriul regim, astfel Incat sa nu mai urmati orbeste
regimul prescris de specialisti sau pe cel urmat de cea mai
buna prietend. Daca regimurile precedente au esuat, exista
un motiv. Un motiv foarte simplu: nu au fost potrivite. Si
cum ar fi putut sa fie? Regimul prescris de un doctor sau
altul, I1n baza unor certitudini ,, ferme”, sau recomandarile
pentru o alimentatie asa-zis ,echilibrata”, vanturate prin
media, nu iau In considerare personalitatile noastre si sen-
sibilitatile noastre individuale, identitare, psihologice, sim-
bolice sau chiar biologice. Or, fiecare individ e diferit,
unic, prin sex, morfologie, temperament, varsta, activi-
tate fizica, profesionala si sociala, prin gusturi, prin cea-
sul interior, prin trecutul lui, prin cultura lui etc.! Dar
stiinta ne-ar vrea pe toti identici, nu-i asa? Cercetdrile cele
mai recente au inceput sd determine conceperea de regi-
muri ,, pe mdsura”, regimuri gandite pentru fiecare per-
soand in parte, in functie de compozitia sangvina, de
hormoni, de reactia la un anumit aliment sau la altul etc.
(s-a observat ca un aliment poate s-o facd pe cineva sd se
ingrase, iar pe altcineva sa sldbeasca), dar aceste cercetari
(foarte costisitoare) se afld abia in faza de inceput. Asadar,
in lupta impotriva obezitatii, tot ceea ce stim este ca
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adevdrata problema vine din faptul ca solutiile sunt prea
simplificate sau ca ABC-ul dieteticii nu este respectat,
adicd nu mancam portii mici, atunci cand ne e foame
(indubitabil, acesta fiind cel mai bun sfat din cate exista,
dar, in mod bizar, si cel mai putin urmat), si nu cautam
placerea in ceea ce consumam.

NU SUNT O PROFESIONISTA DIN DOMENIUL
SANATATII, DAR TOCMAI DE-ASTA...

Am incercat sa fac distinctia intre tehnicile cunoscute
(si mai putin cunoscute) accesibile marelui public, alatu-
randu-ma acolor persoane care, asemenea mie, si-au
dorit dintotdeauna sd scape de kilogramele in plus.
Vreme de peste un an, am Incercat sa cern toate informa-
tiile, si anume cat mai multe dintre problemele legate de
greutate: cele ce tin, fireste, de dietetica, dar mai ales cele
psihologice, comportamentale si culturale. Intrucat tra-
iesc de patruzeci de ani in Japonia, o tara in care nivelul
de obezitate este cel mai scazut din lume, am avut timp
sd observ — cu uimire, trebuie spus — arta cu care acest
popor cultiva supletea. Asadar, in continuare, voi face
referire, iIn mai multe randuri si pe parcursul mai multor
pagini, la obiceiurile si practicile alimentare din Japonia.
In aceasta tard nu se tin regimuri: japonezii isi suprave-
gheaza silueta, sdndtatea si frumusetea, dar fac asta cu
multa disciplina, cu multd seriozitate si in baza unor
cunostinte profunde.

In cazul in care vé confruntati cu o problema de sinatate
(diabet, distiroidie etc.) sau va e imposibil sa slabiti, in
ciuda eforturilor facute, atunci va invit sa consultati un
medic. Cereti-i sa va realizeze un tablou hormonal com-
plet si chiar sa va faca niste analize alergologice (oamenii
le iau prea rar In considerare): una dintre prietenele mele
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tocmai ce a aflat cd e alergicd la produsele lactate si la oua.
Se luptase vreme de decenii cu excesul ponderal, fard sa
stie cd aceasta alergie la oud si la produsele lactate era,
de fapt, cauza numeroaselor ei probleme de digestie,
cauza retentiei de apa si a cresterii in greutate!



