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Montagnes russes cu Silvia

La varsta de saisprezece ani, Silvia a inceput sa se vada cu
Geronimo, un tandar cu cinci ani mai mare decéat ea. Traiau la
o distanta de aproximativ o suta de kilometri unul de celdlalt,
iar in weekenduri el o vizita. La inceput, Silvia a considerat cd
relatialor eraidilica, Geronimo era atent cu ea si cu familia ei.
Cu toate acestea, tatdl ei nu avea incredere in tanar si a inter-
venit intr-o asemenea mésurd incat relatia cu fiica sa a ince-
put si se deterioreze.

Launandelalogodnd,intimpul vacantei de var, vorbind,
printre altele, despre greutatea ideala si alimentatie in timp
ce luau pranzul, Geronimo i-a spus ca nu poate fi considerata
o fatd slabé (Silvia are 160 cm Inaltime si cantdreste 64 de ki-
lograme). Mama tandrului era prezenté; este o doamna exage-
rat de slaba, dar pentru Geronimo este un punct de referinta.
Asa ca, pentru o chestiune de imagine ,sociala” si, mai ales,
de teama de a nu fi neatriagatoare pentru prietenul ei, pentru
prima datd In viatd, Silvia decide sd tind dieta.
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Ca sé inceapad, decide sa manance doar un singur mar la
pranzin acea zi siin urmatoarele doua. Geronimo este de acord
si ea crede orbeste In ceea ce spune el, avand in vedere céd a ur-
mat un curs de nutritie si dieteticd. Odatd intoarsa din vacanta,
Silviaisianunta parintii ca vrea sd inceapa sd ménance sanatos.
Inceteazi s maiia micul-dejun; la pranz, la primul fel, manan-
cd o salata cu otet, apd sisare, iar la al doilea fel, carne sau peste
la gratar fara ulei; la cina, un mar. Tanara sufera imediat schim-
béri fizice; este convinsa de ceea ce face: sldbind, va fi mai atra-
gatoare pentru Geronimo, care nu va avea ochi decat pentru ea.

Parintii Silviei locuiesc intr-un ordsel in care nu exista
toate facilitatile, asa ca la Inceputul anului scolar ea se muta
la bunica paternd, care locuieste intr-un orasel unde se afla
o scoald, Intorcandu-se acasa la fiecare sfarsit de sdptdmaé-
nd. La bunica ei, ii este usor sd continue regimul strict: sunt
impreuna doar la pranz, nu ia micul-dejun, iar seara bunica 1i
aduce mancarea in camera, pe care Silvia o arunca la gunoi si
manancd doar un mar. Bunica poate fi usor de pacalit. In acest
fel, in cursul anului scolar, Silvia pierde aproximativ zece kilo-
grame. Cum de nu a pierdut mai mult?

Principalul motiv este ca in weekend limitarile nu se mai
aplica. Revenirea acasa inseamnd renuntarea la toate restricti-
ile. Vinerea, de indata ce soseste, manancatotceise punein far-
furie, fara sa se planga; dupa-amiazaia gustari (chipsuri, fructe
uscate, paine cu ulei, paine cu sunca), pentru ca apoi sd manan-
ce, la cind, tot ce ramane de la restaurantul familiei, inclusiv
delicioasele prajituri de casa pe care mama eile face pentru cli-
enti (budinca de orez, cremé de caramel, crema cataland, pla-

cintd cumere). Saimbata, manancala micul-dejun paine prajita
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cu unt si gem, pandispan de casd si biscuiti. Pe parcursul intre-
gii dimineti rontaie ciocolatd, fructe uscate, paine, suncé, bran-
74, fard si se opreasca pana la pranz, cand méananca din nou tot
ce are In farfurie si continud sd manance panala cind, care este
la fel ca in ziua precedenta. Duminica, se trezeste Ingreunats,
cu dureri de stomac si aciditate. Cu toate acestea, ea urmeaza
acelasi ritm. Duminica seara, cand se intoarce la bunica ei, nu
ia deloc cina, iar luni isi incepe ciclul restrictiv.

La sfirsitul anului scolar se intoarce la parinti. in timpul
verii, acestia observd ca ceva nu este in reguld. Tau pranzul si
cina Impreuna, astfel ca fiica nu mai poate face ce vrea. Teama
de a lua In greutate creste si ia contramésuri. Incepe sa-si li-
miteze consumul de alimente, monitorizand ceea ce mananca
cu ajutorul unei aplicatii mobile, care i permite sa-si contro-
leze mesele in detaliu. Renunta sa mai foloseasca ulei si sd mai
manance paine, paste, orez silegume. O roaga pe mama ei sa-i
cumpere o bicicleta de exercitii, pe care o foloseste urmand tot
sfaturile aplicatiei. Totul este sub control.

In ciuda acestui fapt, parintii sunt nedumeriti si incep sa

A .

isi pund intrebéri: Cum este posibil ca fiica lor s nu mai ma-
nénce brusc, cand inainte méanca de toate (sau cel putin asa
vedeau la sfarsitul sdptdmanii) fara probleme? Tandra isi taie
méncarea in bucéti foarte mici, mananca foarte incet, canté-
reste tot ce mananca si se cantireste in fiecare zi. Dupé ce des-
copera aplicatia mobild de pe telefonul fiicei sale, constatd, de
asemenea, cid aceasta petrece mult timp pe bicicleta de exerci-
tii. La sfarsitul verii, cantareste 45 de kilograme.

in cele din urmd, Silvia nu mai suportid. Nu mai poate as-

cunde adevarul despre ceea ce face in casa bunicii. Obsesia
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de a sldbi nu o lasa sa traiascd si vrea sa se schimbe, vrea sa
se simta din nou bine, fara sa fie nevoitd sa cantareasca tot
ce mdnanca si sd fie un calculator ambulant de calorii. Mama
el preia initiativa si o convinge sa mearga la un psiholog. Cu
toate acestea, dupa citeva sedinte, renuntd; nu se simte inte-
leaséd, tratamentul propus consta doar In faptul cd mamaeio
face sd se aseze la masa si o obliga sd raiméana acolo pané cand
manéanca tot.

Continuad sa caute psihologi, pana cand, in sfarsit, ajung la
un psihiatru. Silvia se simte mai in largul ei. Interventia con-
std in administrarea de sertralina (antidepresiv) in fiecare zi
si de lorazepam (anxiolitic) pentru atacurile de anxietate de
care suferd (aproximativ o dati pe lun). In timpul crizelor,
tipd siisiloveste coapsele cu pumnii. Episoadele apar chiar in
timp ce ménéanca cu prietenul ei, care urméareste fiecare mis-
care a Silviei, tot ceea ce face sau urmeaza sa faca. Se cearta
mult, iar in timpul certurilor el o face nebund si o cataloghea-
za drept o persoana rea. Intimidarile sale sunt in principal de
naturd psihologica, dar in cateva ocazii o agreseaza si fizic.
Cum fiica lor are un caracter incapatanat, parintii ii iau par-
tea lui Geronimo. Acest tip de relatie, alaturi de dificultati-
le alimentare si de sentimentul de neputintd, neintelegere si
singuratate, o tulburd pe Silvia, desi cu ajutorul medicamen-
telor reuseste sa se linisteasca. Pentru o vreme, dieta Silviei
se imbundatateste si aceasta ia in greutate, suficient incat la
20 de ani sa inceteze sd mai mearga la psihiatru.

Un an mai tarziu, se descarca vorbind cu o prietend despre
relatia ei furtunoasé, care o incurajeaza si instaleze o aplica-
tie de mobil pentru a cunoaste alte persoane de varsta ei si s
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renunte laiubitul actual. incepe sdavorbeascéa cu Paolo, un baiat
dragut, siii face confidente. Nu au Incd nicio legatura afectiva,
dar Silvia nu se simte judecata de el. Ti este greu s& intrerupé
vechea relatie, mai ales pentru ca Geronimo s-a transformat
in ochii périntilor ei intr-o persoand extraordinara si un model
pentru fratele ei mai mic. Teama de a-i dezamagi o paralizeaza.
Paolo se duce acasd la Silvia si o ajutd in aceasta sarcind difici-
14; mama, cand afla adevérul, este sincer intristata si se simte
vinovatd pentru cd nu si-a inteles si sustinut fiica.

Odatéa incheiata relatia zbuciumata, Silvia are sansa de a
ocupa un post vacant in cadrul companiei in care urmeaza un
stagiu de practica, asa cd face un pas spre independenta. Are o
greutate normald siisi oficializeazd relatia cu Paolo. Lucrurile
par in sfargit sa functioneze. Dar indepartarea de casa duce
la o schimbare a obiceiurilor. Pe masura ce trece timpul, ta-
ndra se stabilizeazd la locul de muncé si din punct de vedere
economic si se ingrasd treptat. Pe méasura ce se ingragd si isi
depreciaza aspectul fizic, se elibereaza de presiunea estetica
pand cind ajunge la un punct in care nu-i mai pasa de faptul
c este grasi. La virsta de doudzeci si cinci de ani, cantareste
96 de kilograme, nu arata bine si nu-si maiface planuri. Acest
lucru o face si se simtd neputincioasa si frustratd, se simte
nesigura si nu se accepta. Incearci si anestezieze temporar
aceste emotii neplacute prin mancare. O plicere efemeréa care
o face sd uite de necazuri, ajutdnd-o intr-un fel sa tind in frau
angrenajele unui echilibru psihologic precar.

Atribuie cresterea in greutate nu atat cantitétii, cat calita-
tii alimentelor. Micul ei dejun constd dintr-o gustare: un pahar
mare de cafea cu lapte si un croasant, o pain au chocolat sau
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0 gogoasd. La pranz isi pregateste un sendvis cu sunca sibranza
cu maionez4 si o madlena cu ciocolat. In multe dupd-amiezi,
cand plictiseala pune stdpanire pe ea, devoreaza cartofi prajiti
cu maioneza si ketchup, biscuiti cu ciocolata si fructe uscate.
Cina consté intr-o peperonata cu ou prajit, omletd de cartofi,
niste carnati sau o omletd de patru oua cu sunca si branza.
Orice este disponibil in acel moment. Cel putin o daté pe sép-
tdmana comanda cina la domiciliu, care consta in hamburgeri,
pizza, kebap sau mancare chinezeasca.

Tatél ei insista tot anul si sldbeascd din motive de sdnéta-
te, iar Silvia acceptd in cele din urma si promite cé incepe o di-
etd chiar in ziua In care implineste 26 de ani. Cdnd se intoarce
acasa, deja a decis cd se va apuca de regim chiar in acea zi sinu
are chef sa sarbatoreasca. Pentru Silvia, nu exista jumatdti de
mésurd. Asa cd incepe sd reduca cantitatile si renunta radical
la consumul de carbohidrati, grasimi si leguminoase, cu alte
cuvinte, la tot ceea ce este bogat in calorii. Si, bineinteles, des-
carca din nou aceeasi aplicatie mobila, unde isi inregistreaza
mesele si activitatea fizicd. Cateva zile mai tarziu, pe lAnga
bicicleta de exercitii, foloseste o bandi de alergare. in prima
luna slabeste zece kilograme, o realizare care o motiveaza si
continue. De cdnd a Inceput noua dieté, nu si-a oferit nici méa-
car un moment de placere asociatd cu méancarea; fard indul-
genta sau transgresiune, consuma doar ceea ce considerd a fi
mancare dieteticd: legume, proteine (din pui, curcan si merlu-
ciu) si fructe (capsuni, kiwi, mere, portocale si pepene verde).
Totul gatit fard ulei, fiert sau la grater si cAntarit in prealabil.
Face doud ore de activitate fizica in fiecare zi. Strategia func-
tioneaza. Continud sa piardd in greutate.
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Dar apare pandemia Covid-19, compania 1i suspendd con-
tractul de munca si o trimite in somaj. Se trezeste blocata in
casa si fard loc de munca Nu iese in oras si are o gramada de
timp liber. Ti este teams ci se va ingrasa din nou, ca nu va mai
reusi si slabeascd. Isi impune s duci exercitiile fizice la trei
ore pe zi. Patru luni mai tarziu cantareste 50 de kilograme.
Acum isi acceptd imaginea corporald, este multumits, ia in
considerare posibilitatea de a intrerupe dieta, dar exact in acel
moment revine teroarea de a pierde controlul asupra alimen-
tatiei si de a se ingrdsa printr-un efect de recul. Prin urmare,
punctul de referintd de 50 de kilograme devine o limitd care nu
trebuie in niciun caz depasita. Dar nu este posibil sa rdméana la
o greutate fixa, fird variatii, asa cd se gindeste sa piarda cateva
kilograme in plus pentru a se asigura c4, in cazul unei cresteri
in greutate, nu depéseste pragul autoimpus.

Decide séd consulte un nutritionist si 1i explica faptul ca
obiectivul ei este sd nu depdseascd 50 de kilograme. Cand
Silvia ajunge la 45 de kilograme, nutritionistul o sfatuieste sd
se opreascd, ba chiar sa ajunga la 47 de kilograme. Dar fata se
simte bine asa cum este si, aproape fara sa-si dea seama, noua
eilimitd este de 45 de kilograme. Argumentul este exact acelasi
capentru 50 de kilograme. Cu alte cuvinte, pentru ca ii este tea-
ma ca se va ingrasa din cauza efectulut de recul, tactica trebuie
sd fie aceea de a continua sa piardi cateva kilograme, astfel in-
cat, in cazul unei cresteri, sd nu depdseascd 45 de kilograme.

Sa incercam pentru o clipd sd ne punem in locul Silviei.
Daca ne este foarte teamd sd nu ne ingrasam in mod necon-
trolat, obiectivul nostru va fi, evident, ca acest lucru sa nu se
intdmple. Prin urmare, stabilirea unor linii rosii pe care nu
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trebuie s le depdsim va fi o strategie functionald. Procedand
astfel, posibilitatea de a lua in greutate va deveni un gind din
ce in ce mai respingator si, in consecintd, vom pune in aplica-
re mai multe protocoale preventive, cum ar fi cAntirirea re-
gulata. Insi greutatea nu ramane statica, intr-un punct, ci se
schimba continuu: o fluctuatie traitd ca o amenintare, deoare-
ce probabilitatea de a lua In greutate este permanenta. Silvia
se simte nesigura tocmai din aceastd cauza. Putem concluzi-
ona cé incercarea de a ramane la o greutate fixd inseamn3 sa
te joci cu focul. Dacd ne gandim putin, cel mai sigur mod de a
nu lua in greutate este sd continudm sa slabim treptat. Silvia
ajunge la aceasta concluzie siisi propune s piardd aproxima-
tiv 100 de grame pe zi.

La Crdciunul din 2020, cantéreste 37 de kilograme (ar fi
trebuit sa fie deja in spital). Cu toate acestea, Craciunul este
o perioada foarte importantd a anului si teama de a lua in gre-
utate in timpul meselor festive incdrcate nu o preocupa. Mai
mult, ea vrea si ménance totul siséd se bucure de fiecare dintre
aceste zile speciale. Se infruptéd cu ldcomie de team4i c& man-
carea de pe masa se va termina. Devoreaza cu rapiditate mai
mult decét poate suporta corpul ei fragil. Dupa fiecare ospét
se simte ingreunatéd si are dureri puternice de stomac, noptile
sunt groaznice, suferd de o aciditate puternicd in stomac si
li vine sd vomite (nu a vomitat niciodata intentionat). Dupa
sarbatorile de Craciun, Silvia nu s-a ingrésat nici mécar un
gram, pentru ca nu s-a indopat decat in timpul reuniunilor de
familie; in restul zilelor se limita la.o cafea si un jeleu dimi-
neata, o cantitate ridicola de salatd la pranz, un iaurt seara.
$i, bineinteles, trei ore pe bicicleta de exercitii.

Comportamentul alimentar



Toti cei din jurul ei sunt alarmati. Bunica ei, mistuita de
cancer si fird poftd de mancare, o face s promita ca va lua in
greutate sica va avea grija de sdnatatea ei. Acest fapt, combinat
curestrictiile neincetate, o determind pe Silvia, dupa sérbatori,
sd meargd cu partenerul sdu la un restaurant italian, preferatul
ei. Din acel moment, o voce interioard ii tot spune ca trebuie sa
continue sd manance pentru ca i-a promis bunicii sale. Asa ca
decide si nu se mai intoarca la regimul alimentar precedent.

Cand se elibereazi de restrictii se infrupta din junk food
timp de patru zile. Stie ca exagereazd, dar nu se poate opridin
méancat. Asa cd ia legatura cu nutritionistul care ii spune sa
ascunda cantarul si sd nu se cantidreascd, pentru cé, dupa ce
va ménca junk food timp de patru zile, se va speria si va face
o criza. In acel moment, simte cd nu mai detine controlul.
Nu stie cum sd se opreascd, asa cd, dupa ce vorbeste cu parte-
nerul ei, decid impreuna sid ascunda toate alimentele care ar
putea sa o tenteze. Se intoarce la o alimentatie sdndtoasd timp
de o saptdmana, apoi isi pierde din nou controlul. Continud
asa cateva luni, pand la decesul bunicii sale.

In perioada de doliu incearca s nu mai faca excese, ascul-
td de nutritionist siincepe sd ia in greutate mancand sdnétos.
Nu este ugor. Este constienta cd mancarea nesidnatoasaii face
plicere. Se simte fara control, nu se gandeste la nimic altceva
decét sd se bucure de un scurt moment de fericire. Reugeste
sd ajunga la 43 de kilograme, cu excese de junk food alternate
cumese mici sisdnatoase, trdite in mod subiectiv ca restrictii,
simergénd pe bicicleta de exercitii timp de doud pandla patru
ore pe zi, In functie de cantitatea pe care o mananca. Acesta
este momentul In care ma contacteaza pe mine.
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