]ngrediente ©

Tnviitati si v& ascultati
Cum s& hréinesti o inim4 flimand4
Trdim vremuri tulburi... » Diete persona[izate
Omega-3 si Omega-6: o chestiune de echilibru
Vegeta[, natural, esen’gial ¢ O poveste cu 0 marmota
Sa continuém povestea... Chimie sau Ioio[ogie?
Uleiul de pa[mier — o0 escrocherie la scari p[ane’caré
Vai de mimiliga noastril! « Nutritia tnseamnd plicere!
Vi-l prezint pe Victor... omnivorul
Cine ne vrea vegetarieni? o Ce tip de consumator esti?
Natural, bun, sinitos
Uleiul tngrasa mai tare decat untul « Aniversare
Cafeaua cu lapte tncillzeste si... slibeste
Branza, arma tmpotriva cariilor
Tot despre dinti frumosi...
Fiecare tip de grasime are rolul ssu
Colesterol tn sange, co lesterol th mancare
Ciorba — din seria ,incilzeste si slibeste
Gititul, element-cheie tn evolutia omului
Ce se tntampld cu proteinele la gitit
Ce se tntampli cu fiinoasele si legumele/fructele la gitit
Griésimile si prijirea « Orezul cu lapte, o plécere de sezon
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Existd alimente afrodiziace? o Slab nu e sinonim cu sexy!
Mierea ingrasi mai tare decat zahdrul!
Zahirul e tot zahiir « Xilitolul — un alcool al zahdrului
De cand a devenit margarina medicament?
Sucul de fructe la copii  Post cu gust de tristete
Povestea [apte[ui . Sfa’awi pentru postitori
Vaci, oaie sau capra? Vacd, oaie si capral
Fasole, mazére st linte — boabe de toate felurile
Sa ﬁi varzi... nu Véde{;i, chiar conteazi.
Gata cuiarnal! o Tocanita de ciuperci
Nuci si alune — un concentrat de sinitate
Din seria varz: gulia « Popeye reloaded
Astenia de primavara e Stiafi ca..?
Curitenie de primévard
Sfecla rosie — o legumé polivalentit
Conserva de peste, un produs care meriti mai multd atentie
Primévara — anoﬁmpu[ gastrite[or o Secretul ardeiului iute
De 1 aprilie, piciliti-vd creierul!

E sdnitos si ﬁm rudimentari! o Legea [ui ,tot sau nimic*
]nto[eran’ga la disconfort o Exista dependenti de sport!
Cura de slibire tn doi
Méncarea, metods de aﬁrmare la ado[escen{;i
Nevoia de a ﬁ [uati n bvate
Auzitul nu-i totuna cu ascultatul
Curajul de a te privitn ochi « Pofta de branzi
Interviu cu Dumnezeu, de Octavian Paler
Ciresele si orezul cu lapte o Tubesc laptele!

Dulce cusdrat « A apdrut mazérea noud!

Dupé doi ani, avem sansa de a ne indeca“
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Uluitor calcul! o Firi rusine!
Trebuie si mancdm micul-dejun?

Brain food / mood food / slow food o Delicii de sezon
Caisele — prietenele sinititii  Tnghetata e vedeta verii
Suntem cu totii diferiti. Din fericire .

Ziua mondialf a ciocolatei  Vive la France !
Chelneri cu pevsonaﬁtate o Pepenii, ispita verii
Limonada cu... bere o Mi-e dor si gatesc!
Gogo§aml — un super-ardei
Castraveti murati... la soare
La pédwre, o{upé mure ¢ Vremea pmne[or
Salatd de vinete si zacusci o S& mindnci ca o pisicd
Ou cu gélbenus de soare o Instinct versus ratiune
Magiun, gem sau dulceati? « Méméica de Bucuresti
Nu vreau paste integrale! « Ghiveci de legume
Mozzarella siricotta.. « Nu suntem ceea ce mancam.
]ntegra[ sau degresat? e Pizzae OK!

De ce si stm cu totii la masa?

Ce e bun tn struguri se afld tn coji si seminte
Tarta de mere... cu fundul tn sus
Cete faci, cand nu-ti mai merge Jincilzirea centrald“s
Jurnalul — un mijloc prin care si te tmpaci cu tine
Frigidem[ — piesa centrald a casei?!
Flacrs, electric sau inductie?

Branza de burduf — un deliciu roménesc
Supa-crema de [egume, aliment séintos si de sezon
Unde sunt balciurile de altidati?
Gogone[e[e — provizii de vitamini C pentru iarna

Good, fast, or cheap?
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Nu tmpovarati copiii cu obsesiile voastre [egate de mancare
La ce bun avem, daci nu gtim st folosim?
Galbens gutuie, dulce-améruie...

Diversitate tn teorie, monotonie tn fa[ﬁme
Cat de mult thseamnid MULT? « Moda [ui mini
Conserva de sardine: Omega-3 si calciu la un loc
Nucile si colesterolul
Fructele uscate — o gustare siinitoasi pentru copii
Méncare de séirbdtoare « Dovleac pentruo piele fmmoasé
Slabitul — o capcand dulce-amard
Cine se bucurd c-am slibit?

Cine te iubeste, nu te cantireste!

Slabitul — care e motivatia eﬁcienté?

60% pozitiv si 40% negativ...

Porcul — vedeta siérbitorilor
Conteazi cAtd maionezd are, nu daci e cu vitd sau cu pui!
Piﬁia — multd gelaﬁné cu putine calorii
Sampania — biutura perfecti pentru momente speciale
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Invitati s vd ascultati

M ark Twain a spus: ,,S4 ma las de fumat, e lucrul
cel mai usor pe care l-am facut in viata. Trebuie
ca sunt chiar un expert, de vreme ce m-am lasat de
mii de ori!“ Parafrazandu-l, ag spune ca si cura de
slabire e lucrul cel mai usor din viata noastra. Singura
conditie este sd ne apucam de ea. ©

Si, pentru ca si voi ati ajuns, probabil, experti in
curele de slabire, va propun, iata, o abordare diferita,
o schimbare de perspectiva.

In loc si declaram un nou razboi mancirii, si ne
punem poftele in cui si sd renuntam la placere (cea
culinara), ce-ati spune voi, daca ne-am imprieteni cu
mancarea?

Nimic nu se obtine prin luptd, frustrare i energie
negativa. Nimic valoros si durabil, cel putin. Trebuie
sd aveti incredere in propriul organism, el nu va vrea
raul! Ascultati-l, dati-i atentie, respectati-1, si veti fi
surprinsi de cat de putin ii trebuie, ca sa fie satisfacut.

Haideti s-avem curajul sa mancdm de foame si cu
placere. $i sa nu confundam foamea corpului cu cea
a mintii, pentru ca mintea e nesatula...

Intrebati-vi: ,,Ce mi-ar plicea si mananc?“ — si
maéncati bucurosi, pentru ca nu ingrasa! ©



o>
Cum si hréinesti o inim4 flimand4

Foamea este o senzatie fizica, o simti in corp ca pe
o slabiciune, o lipsa de putere, un gol in stomac.
Apoi apar lipsa de concentrare, nervozitatea si nevoia
imperioasa de a manca. Nu ai cum sd uiti sau sd nu
stii cd ti-e foame, a avut grija natura de asta, ne sta
in gene si asigura supravietuirea speciei. ©

Foamea reald dispare dupd ce manénci o cantitate
rezonabila de alimente §i nu revine decat dupa niste
ore bune. A-ti fi foame e normal, este semnalul ca or-
ganismul si-a epuizat combustibilul si are nevoie de
0 »alimentare®. Foamea mintii, insd, este insatiabila,
obsesiva, dezordonati, ca un uragan. ®

Ceea ce numim foame, de fapt, e o fugd de emotii
si sentimente. De cate ori simtim ceva (bun sau rau,
nu conteaza), mana noastra ia mancare si o baga in
gurd. Atat de rapid si de incongstient, cd nu apucam
sa intelegem care e cauza!

Si vestile rele continua: nu mancam numai din
cauza sentimentelor din prezent, ci si a celor vechi.
Conflicte nerezolvate, frustrari, nemultumiri, gelozii,
tristeti... stau toate la coada, sd ne devoreze. Pentru
cd asta se intampla: tot ce vrem sa evitdm sd simtim
in viatd ni se agaza pe suflet si ni-1 roade, ca o molie.
Iar gaurile si golul pe care le face nu pot fi umplute
cu mancare. Emotiile se trdiesc, nu se ingroapa in
mancare, iar viata trebuie traita cu toate simturile.



Nu te ldsa pacilit de minte: abia cand te opresti sa-ti
»mananci“ propriile emotii, incepi sa cresti, sa zbori,
sd iubesti... ©

.W.

Triim vremuri tulburi...

i nu ma refer la ceata de afard, ci la utopia la care

am ajuns din perspectiva alimentara/nutritionala.

Nu s-a mai pomenit pe parcursul evolutiei umane
ca indivizii sa-si controleze in mod voluntar, rational,
constient si bine informat alimentatia zilnica! Este,
din pacate, modelul societatii actuale, in care fiecare
dintre noi primeste responsabilitatea totala si exclu-
siva a propriilor preferinte culinare.

Consumatorul contemporan este obligat sa fie un
individ perfect rational, perfect informat si perfect
stapan al propriei persoane (cu virtuti si vicii incluse
©). Iar aceasta creatura iluzorie trebuie sa traiascd in
lumea reald, unde este bombardata de promisiuni
despre fericire, slabit, sanatate, frumusete. O lume in
care ne intrebam ce mancam, pentru a ne raspunde
la intrebarea cine suntem!

In sfarsit, Organizatia Mondiald a Santitii a pus
la indoiala acest model utopic de consumator ratio-
nal, din simplul motiv ca nu putem fi nici stapani si
nici constienti de totalitatea deciziilor alimentare.
Pentru ca ele tin de instinct, nu de ratiune; de corp,



nu de minte. lar mintea oboseste, la un moment dat,
si atunci lucrurile ne scapa de sub control!

Problema reald o constituie banalizarea mancarii,
faptul cd e disponibild in cantitati nelimitate, oricand,
oriunde, la preturi mici (si calitate asijderi) — intr-un
cuvant, s-a ,trivializat. Neincrederea intre consuma-
tori si industria alimentara se agraveaza, deci, inainte
sa fie prea tarziu, trebuie s ne schimbam strategia!
Sé ne reindrigostim de mancare! ©

Cum? Asta ramane pe alta data...

"(\/\-M"

Diete personalizate

Suntem in era nutritiei personalizate i ciutdm cu
infrigurare formula magicd, prin care ratia alimen-
tara sa fie perfect adaptata nevoilor fiecarui individ,
nevoi care — vezi, Doamne! — sunt exclusive, unice
si precise ca o amprenta digitala. Paradoxul este ca
obezitatea creste alarmant, desi suntem mai specialisti
ca niciodata in nutritie. ®

Si asta, poate, pentru ca nutritia este o stiinta me-
dicald, in timp ce mancarea a avut si va avea mereu
o componenta profund sociald. Nu la doctor inveti
sa mananci, ci in familie, cu prietenii, chiar si la bise-
ric3. In jurul méncirii se desfisoara intreaga noastra
viatd, aia de oameni sanatosi, veseli, ospitalieri. Pana
si clasele sociale se departajeaza prin mancare!



In materie de nutritie si alimentatie, se face o mare
confuzie: nu-i nevoie ca orice persoana sa cunoasca
nutrientii dintr-un produs i ce rol au ei in organism.
Avem insa nevoie (urgent!) de o educatie alimentara
completd, care sd ne readuca aminte de obiceiurile si
atitudinea pozitiva fatd de mancare.

Nu lista de nutrienti dintr-un produs ne asigura
sanatatea, ci calitdtile lui gustative. Adicd trebuie
sa-ti placd, sa-1 mandnci cu bucurie, sa-1 savurezi cu
toate simturile (sunt cinci, nu uitati!), sa stai la masa
intr-o atmosfera placuta si, pe cat posibil, sa faci asta
impreuna cu altii. Mancarea inseamna socializare, iar
omul e un animal social prin definitie. Singuratatea
innebuneste si omoara, deci mancati impreuna!!

Intr-o lume ideald, as spune ci, in loc de neincre-
dere, suspiciune si acuzatii nefondate aduse alimen-
telor, mi-as dori niste consumatori informati, atenti,
exigenti si echilibrati. Consumatori care sd cumpere
putin si bun, care sa tind cont de propria placere si
sanatate, sa respecte traditiile si piméntul pe care
traim, sa se bucure cu cei pe care-i iubesc, de fie-
care masa luatd impreuna si, mai presus de orice, sa
multumeasca Universului ca traim in cea mai mare
abundenta alimentara din istoria omenirii!

Da, dragii mei, ne vine usor sa facem mofturi cu
burta plind ©, dar nu uitati: mancarea ne este un
prieten de nddejde, vital, am putea spune! Iar nemul-
tumitului i se ia darul, zice o vorba din batrani; eu,
insa, ag spune ca ni s-a urat cu binele.
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