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ANDREEA RAICU

ajungi cu adevlrat la tine. Stiu cd m-am intAlnit cu unul dintre prietenii
mei apropiati, fotograful AIex GAlmeanu, pentru o gedingi foto. Cu Alex
mI gtiu de foarte mult timp, cred c5 de pe la 20 de ani, deci, practic am
,,crescut" impreunS, fiind cam de aceeasi vArst[. Pe lAngi acest lucru, este
unul dintre fotografii cu care am lucrat foarte mult si care imi cunostea
bine chipul, pentru c5.imi ficuse mii de poze din toate unghiurile. E un om
cald, atent si foarte diplomat, gi gtiu cb nu ar pune niciodati o intrebare
care sd creeze disconfort. insi in timpul gedinlei foto, m-a luat deoparte
si mi-a $optit complice: ,,Ji-ai flcut ceva la fat5. Nu stiu ce, dar aratd.
foarte bine." Mi-am dat seama imediat la ce se referea. Nu vorbea despre
un tratament cosmetic sau despre niste misti minune aplicate sub ochi.
Era clar cdfala mea suferise niste transformlri, era diferitS. in ochii lui

era o certitudine care m-a socat, iar pe

buze avea un zAmbet jucdug, fhrl sd md
judece in vreun fel, era doar bucuros
cd. ardtam atAt de bine. Nu-mi pusese o

intrebare, ci fdcuse o afirmatie. ,,Ar5ti
superb", a continuat. Nu-mi venea s[
cred c5 o persoand care imi cunostea
fata atdt de bine credea cd mi-am ficut
o operatie esteticS.

Stiam cd arltam diferit, dar
nu m-am gAndit nicio secundS cd

schimbarea era atAt de evident[ pentru
cei din jur. Credeam cI doar eu vedeam
acele schimbiri, pentru cI erau un
rezultat al experientelor prin care

trecusem. Dar observatia lui m-a ajutat si inleleg cAt de evidenti era
schimbarea la exterior dupl ce lucrasem o lund intreage la interiorul
meu. in India n-am fdcut decAt sI eliberez tot ce tinusem in mine atatia
ani: fric5, furie, anxietate, tristete, panicS, nefericire, neputintl - toate
aceste stlri reprimate voiau sI iasl Ia suprafa!5, in ciuda incercirilor
mele chinuite de a le ascunde. Cu ajutorul tehnicilor de respiratie si al
meditatiei am putut si privesc in interior si mi-am datvoie sI md eliberez,
iar asta a avut un efect incredibil: mi-am relaxat toti muschii fetei, ceea
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ANDREEA RAICU

la fel gi cu tine. Si te asezi in fala oglinzii si sI incerci sI nu ili modifici
expresia fetei. Spun asta pentru cI noi toate suntem tentate si o facem,
ca sI aritlm bine atunci cAnd ne uit[m la noi.

Asta imi aminteste de un episod am:uzant, cAnd sotul unei prietene
care avea acelasi obicei i-a spus, mai in glum5, mai in serios, cI probabil
ea nici nu stie cum arat5 in realitate, pentru c[ isi modificdfayade fiecare
dati cAnd se priveste. Trebuie si recunosc c[ are dreptate. Sunt tentatl
gi eu si o fac, mai ales cd in perioada in care eram model am invdtat tot
felul de trucuri care mI ajutau sd imi ,,ridic" fata, apoi am ajuns si fac
asta automat atunci cAnd mI priveam in oglindd.

Aga cI te invit sI te uigi in oglindl fdrd s5-ti schimbi fizionomia, fdrd
s5-ti ridici sprAncenele, pometii sau sd incerci s5-1i tragi pielea. Uit5-te
la tine asa cum nu o faci atunci cAnd pozezi pentru Instagram, asa cum
egti flrd nicio expresie, flrd si zAmbesti sau sI ai o privire seducdtoare.

$i vezi ce observi. Ceea ce e in interior se vede la exterior.

De aceea e atAt de important sI lucrezi la interiorul t5u. Acesta
reflectl felul in care ariti la exterior, oricAte mdsti ti-ai pune, oricAte
tratamente cosmetice ai aplica.

Asa c5, de fiecare datd cAnd oamenii md intreabd ce creme si
tratamente cosmetice folosesc, sunt incAntatl si vorbesc despre ele,
pentru cd au, bineingeles, o contributie mare - dar nu atAt de mare dacl
nu ai grijd de interiorul tIu. $i cAnd spun sd ai griji de interiorul tiu, mI
refer atAt la partea emotionall, cAt si la cea fizicd,: cAt de bine i1i constien-
tizezi emoliile gi faci ordine in mentalul tdu, ce mdnanci, cAt dormi, catd
apr bei, catd miscare faci - din punctul meu de vedere, acesti factori ,,ipi
creeazd" frumusetea in proportie de 7O%.Iar vestea bun[ e ci putem face
cu tofii schimblri pozitive pentru mintea si corpul nostru. Important e

sI vrem.
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ANDREEA RAICU

atAt dura aceastd dieti miraculoas5, !i se intoarce stomacul pe dos doar
cAnd auzi cuvAntul ,yarzd". Nu am putut sI o duc pAnI la capdt, cred c5 am
rezistat doar opt zile. Poate cI nu era cel mai neslnltos aliment posibil,
insl uitlm sI ne gAndim la cAt de nocivi este pentru organism privarea de

nutrienti cAt mai divergi. Avem nevoie s5 credm un echilibru de nutrienli
din toate grupele alimentare pentru a avea energie, a ne simti bine gi a
arita bine. De aceea cred cI dietele stricte, care elimin[ grupe intregi de

alimente, ne vor diuna extraordinar de mult si nu ne vor oferi rezultatele
pe care le astept[m cu atAta disperare. $i scriu toate acestea cu siguranta
pe care mi-o oferd propriile experiente.

Dieta care mi-a flcut cel mai mult rXu si care inci afecteazl milioane
de femei din toatl lumea este infometarea. Nici nu ne ddm seama cAt de

multe dezechilibre produce in organism, atAt fizice (deficit de vitamine gi

minerale, dezechilibre hormonale), cAt si emotionale (frustrare, iritabili-
tate, stare general5 proasti). De fiecare dat[ cAnd m[ apucam de ea, imi
dddeam seama ci organismul meu suferi, cI pielea mea isi pierde supletea
si luminozitatea, c[ pdrul nu mai e Ia fel de strdlucitor... dar insistam,
sperAnd cI intr-o ziva da rezultate. Zlta aceea nu a venit niciodat[.

Cum lineam dieta infometlrii? Nu mAncam mai nimic vreo trei
zile, apoi bineinleles c[ cedam, pentru cI intervenea instinctul natural
de supravieluire - iar corpul nu poate supravietui filr5. hran5.. O astfel de

dietd nu-!i va aduce niciodat[ rezultate, pentru cI organismul nostru are

un mecanism foarte destept atunci cAnd il privezi de mAncare, va face

depozite de grdsime pentru ,yremuri de restriste", cAnd hrana nu va fi
disponibil5. La fel se intAmpl5 qi dacd nu bei ap5 in mod regulat: corpul
o va reline in tesuturi ca sI o poatl folosi atunci va avea nevoie de ea. De

aceea atAt de mulp oameni suferi de retentie de ap5, balonare, fatd si mAini
umflate si chiar celulit5.

Pentru mine e foarte important s[ mentionez cb, dieta infometdrii
m-a afectat 9i Ia nivel emotional, si cred ci nu ar trebui s[ minimalizdm
acest aspect. Acea foame agonizantd pe care o simteam s-a imprimat in
corpul meu ca o traumS, astfel c5 acum am o toleranti foarte mic[ la
senzalia de foame. ,,Cultura dietelor" le afecteazi mai ales pe femei si mai
ales la nivel emotional: ne gAndim cd vom fi frumoase gi acceptate de cei
din jur DOAR dupl ce dieta X va da roade. Conform Clarity Clinic, dietele
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ANDREEA RAICU

Totuqi, postul tinut la maturitate a fost cu totul diferit si m-a ajutat
s5. inv51 multe despre nevoile corpului meu. Faptul cI am renuntat la
carne si lactate mi-a schimbat total pielea, care a devenit mai supl5, mai
luminoas5 si mai curatd. Am observat c[ celulita s-a redus vizibil, si acela
a fost momentul in care mi-am dat seama de legltura dintre consumul
de lactate si celulitl, cel putin in cazul meu. Am tinut postul timp de 40
de zile si, trebuie s5-1i spun, pielea mea a ariltat fantastic in perioada
aceea. incet, incet am inceput s5-mi dau seama ce imi face bine si ce nu.
Am renunlat la carne pentru o perioadl indelungatd - vreo zece ani - si
am avut perioade in care am testat dieta vegani gi raw veganl. Am incercat
cAt mai multe stiluri alimentare pentru a descoperi ce mI face sI md simt
bine gi si arit bine.

Cu toate acestea, lin s5-Ii spun c[ eu nu cred in reguli bltute in
cuie. Am trecut prin multe transformdri de-a lungul timpului. Desi intr-o
vreme credeam cI nu voi mai mAnca niciodatd carne, Ia un moment dat
corpul meu a simlit nevoia de acei nutrienti pe care ii contine si am rein-
trodus-o in alimentatia mea dupl zece ani. Pentru cI am invltat si-mi
ascult corpul, gtiu cAnd are nevoie si mlnAnce carne, cAnd are nevoie de
mai multe salate sau de carbohidrali etc. Eu imi fac analizele de sAnge in
fiecare an, iar atunci cAnd mi-a iesit un deficit de vitamin aP72, am stiut cd
e timpul sI reintroduc carnea in dieta mea. Simt nevoia si precizez cI nu e

o regul5 generalS, nu toatl lumea reactioneazd.lafel.

Acum md incadrez in stilul flexitarian - degi m5nAnc carne din
cAnd in cAnd, renunt la ea daci organismul simte nevoia. Dar nu renunt
niciodatl la legume si salate proaspete, la proteinele de calitate si la car-
bohidrapi complecsi, care imi aduc toti nutrienfii de care are nevoie
organismul meu. $i poate ili e greu sI md crezi, dar imi satisfac si pofrele
ocazionale - dacl intr-o zi simt nevoia sd minAnc cartofi prdjiti sau o felie
de pizza, o s-o fac asumAndu-mi consecinfele. Nu mai simt niciun strop
de vinovltie cu privire la ceea ce m5nAnc, am reusit s5 trriesc acceptAnd
faptul c5 uneori am pofte, chiar dacl ele vin Ia pachet cu niste imperfec-
tiuni ale pielii, fala umflatd dimineala gi aga mai departe. Relatia mea
cu mAncarea nu mai e una toxicS, ci una bazatd, pe echilibru, incredere
gi... pl5cere, pentru cI viata e scurt5, iar mAncarea e una dintre cele mai
mari pllceri pe care le vom experimenta. $i da, este posibil ca mAncarea
slndtoas5 sI aibl un gust delicios.
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ANDREEA RAICU

,, ZahSrul rafinatnu este prietenul niminui, iarexcesele au un impact
negativ major, atAt asupra pielii, cAt si asupra intregului organism.
Nu stiu ce plrere ai tu despre asta, dar eu am fost absolut socatd sd

citesc cd studiile efectuate pe soarecii de laborator arati cd zahdrul
produce o dependenti mai mare decAt drogurile opioide, precum
cocaina. Chiar dacd nu are acelasi grad de dependentl in rAndul
oamenilor, studiul publicat in British Journal of Sports Medicine ne
confirml o binuial5 pe care cu tolii am avut-o la un moment dat:
zahdrul e al naibii de greu de eliminat din alimentatie, chiar si
atunci cdnd stim cd ne face riu.

Exist5 o explicatie gtiinlificl pentru acest fapt cu mii de ani in
urm5, cAnd strlmosii nostri se hrlneau cu plante si fructe disponibile in
natur5, gustul amar era reprezentat de potenlialul otrdvitor al acestora,
in timp ce gustul dulce era semnalul de ,,OK", aga cum confirmd nutri-
tionistul functional Mark Hyman in podcast:ul Totul despre zahdr (;i cum
sd.-l elimindm din dietd). Deloc surprinzltor, papilele noastre gustative au
evoluat pentru a cduta si a aproba gustul de dulce. in plus, gustul dulce
al fructelor ii ajuta pe strlmogii nogtri si identifice fructele si legumele

bogate in vitamina C, un antioxidant
extrem de important pentru funcliile
organismului, mai spun oamenii de

gtiinl[.

E adevlrat c5, natura ne oferd
surse naturale de zahtrr, dar nu putem
compara zahdnil pe care il contin
merele cu o pungl de bomboane. Ba mai
mult, Dr. Hyman sustine cI problema
nu este ciocolata pe care o mAncIm
din cAnd in cdnd, ci faptul cd in zilele
noastre aproape orice produs pe care
il consumlm contin e zahdr adiugat. il
gisim in iaurturi, in sosuri, de multe
ori chiar si in pAine. Te invit s[ citesti
eticheta produselor pe care le consumi
gi sd identifici printre ingrediente
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