IULIAN TANASE SIMONA TIVADAR

De-ale gurii

CARTE DE NUTRITIE
PENTRU COPII SI PARINTI

Tustratii de
IOANA TRUSCA

pon
da


https://www.libris.ro/de-ale-gurii-carte-de-nutritie-pentru-copii-si-PAN978-606-978-699-4--p36058813.html

Nu ma mai inteleg deloc
cu parintii

De citeva luni, tata e pasionat de nutritie si chestia asta ma calci
pe nervi. A avut nu stiu ce probleme de sinitate si deodatd a devenit
foarte atent la ce mininci. Mama a devenit si ea foarte atentd la ce
minanci tata si s-a luat dupi el. Brusc, sunt amandoi foarte atenti la
ce miananci si treaba lor. Problema mea e cd acum sunt foarte atenti
sila ce midndnc eu. Nu ma mai lasd s miananc ce am eu chef si cind
am eu chef. Naspa riu, ce si zic.

Daci vreau si miananc inainte de culcare niste cartofi prijiti, prefe-
ratii mei din toate timpurile, mama imi di nu stiu ce branza de vaci,
sau de oaie, sau de dinozaur (cu verdeturi!), sau imi di paste integrale cu
rosii si busuioc, sau salatid de ton, sau peste la abur, ceea ce mi se pare o




mare abureald. Peste la abur, asta e o chestie cringe! Bine cd nu-mi di si
minanc locomotivi la abur! Cand vreau dulciuri, primesc fructe. Cand
mi se face poftd de chipsuri, primesc nuci, alune, migdale si chestii de
genul dsta. M3 gandesc s sun la Protectia Copilului, si-i denunt.

Nu stiu altii cum sunt, dar eu cred sincer ci pirintii ar trebui sd
le faci toate poftele copiilor. Asa mi s-ar pirea normal, ci doar n-am
cerut eu si ma nasc, desi nici nu mi deranjeazi foarte tare ci m-am
niscut. Dar, daci tot m-au ficut, trebuie si aibi grija de mine si de
toate poftele mele, cum s-a si intimplat pand si-i pasioneze pe ei
nutritia si tot restul.

— Tata, serios, chiar mi-e poftd de niste chipsuri, i-am spus
intr-o zi.

Si tata, auzi la el ce mi-a rispuns:

— Ti-e foame, dragule?

Adevirul e ci nu-mi era foame deloc.

— Nu, nu mi-e foame, doar mi-e poftd. De chipsuri. N-am mai
mancat chipsuri de dinainte de era noastri.

Si tata mi-a zis:

— Vezi, asta e diferenta intre foame si pofta.



Frate, chiar nu ma mai inteleg deloc cu omul dsta de cind a avut
probleme de sinitate si-apoi a luat-o grav cu pasiunea pentru nutritie.
Cici foamea vine din interior, iar pofta vine din exterior. Pii, si saliva
de unde vine? Daci salivez cind vid o pungi de chipsuri in magazin,
inseamni ci-mi pune cineva saliva-n gurd sau cum!? E clar ¢d nu mi
mai inteleg cu parintii mei, poate reusesc s fac rost de altii.

Si stiti ce ma enerveaza cel mai tare la faza asta cu nutritia? Mi ener-
veazd cd, de cind au inceput ai mei si fie super atenti la ce mancim,
nu am mai ricit deloc. Chestia e ci mie-mi convenea cand riceam, ci
puteam si eu si lipsesc linistit de la scoald citeva zile, primeam toati
atentia pdrintilor, plus siropuri de tuse dulci, chiar si cartofi prajiti si
tot restul. Jar acum nici nu mai stiu de cind n-am mai fost bolnav.
E complet aiurea. Asta nu e viati.



Alo, Protectia Copilului?

L-am intrebat intr-o zi pe tata ce probleme de sinitate a avut, si
mi-a zis c-a facut niste analize de singe si i-au iesit colesterolul si tri-
gliceridele marite, iar pe mine cuvantul dsta, ¢rigliceride, m-a trimis
imediat cu gdndul la niste insecte mici, cu trei capete, imi si imaginam
cum se plimbi trigliceridele astea prin sangele lui tata si cum fac tumbe
pe-acolo, ci parcid ce altceva pot face niste trigliceride cand ajung in
corpul unui om ca tata? Insi trigliceridele sunt niste grisimi, si cor-
pul chiar are nevoie de ele pentru energie si tot restul, secretul e si nu
depidseascd anumite limite. M rog, asta mi-a spus tata. Ca si fiu sincer,
putin imi pasd mie de trigliceride, iar colesterolul habar n-am ce e si cu
ce se mindnci si nici nu m-am obosit si-1 intreb. Tot ce mi intereseazi
pe mine e si minanc inainte de culcare o portie mare de cartofi pri-
jiti, in loc de pestele dla slab gitit la abur si salata de spanac a lu’ Peste
Prijit. Dacd ma mai tin mult pe chestii din astea, chiar c-o si sun la
Protectia Copilului, si-i denunt ci nu-mi dau decit mincare sinitoasi.




— Alo, Protectia Copilului?
— Da. Ce s-a-ntamplat?

— Am probleme cu périntii.
— Ce probleme?

— Mari.

— Te-au batut?

— Nu neapirat.

— Te-au bitut sau nu?

— Nu.

— Dar ce ti-au ficut?

— Pii, mi-au ficut ¢ nu-mi mai dau si minanc...

— Nu-ti mai dau sd mananci!?

— Nu, nu, voiam si spun ci nu-mi mai dau si mananc decat man-
care sinitoasdi. M-am siturat de mancarea lor sinitoasi! Vreau cartofi
prijiti! Vreau chipsuri! Vreau trigliceride mirite! Ajutooor!

N-am sunat la Protectia Copilului, doar mi-am imaginat chestia
asta. Poate o si sun, totusi.



Sa ne punem poftele-n cui

Si pentru ci pe taicd-miu il chinuie riu de tot imaginatia, s-a apucat
intr-o zi si batd un cui in perete, in living. Era un cui mare, argintiu,
puteai sd omori cu el un porc sau mai stiu eu ce. Doar ci el n-a omorat
pe nimeni, in afard de mine, cd am murit de rds cind mi-a zis care e
faza. Cicd e un cui magic.

— Si pentru ce l-ai bitut in perete?

— Ca sd ne punem poftele-n cui.

— Ce pofte? I-am intrebat, desi stiam unde bate.

— Pofta de chipsuri, pofta de sucuri acidulate, pofta de fresh-uri
de fructe, pofta de prea multe dulciuri...

— OK, poti si te opresti, am prins ideea.

Ca si-i fac lui tata pe plac, ci oricum il iubesc si tot restul, am
inceput si mi prefac ci agit in cuiul dla orice poftd pe care o aveam
intr-un moment sau altul. Mi se ficea pofti de chipsuri, OK, nicio
problemi, imi puneam pofta-n cui. Mi se ficea poftd de-o Cola, aia
e, mi-o puneam in cui, ce altceva puteam si fac? Si tot asa. Faza e ci
si ai mei mai aveau diverse pofte pe care si le puneau in cui, ci doar
nu degeaba o luaseri grav de tot cu mancatul sinitos.

Intr-o noapte, s-a auzit un zgomot asurzitor. Ne-am dus cu totii
in living si am vizut ce se-ntdmplase. Cuiul cedase sub greutatea pof-
telor agitate-n el. Toate poftele noastre, invizibile pini atunci, erau
impristiate pe jos. Si erau vizibile!
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Poftele astea aratd cam ciudat, ca si fiu sincer. Fiecare are forma si
culoarea alimentului sau bauturii la care ai poftit. De exemplu, pofta
de chipsuri aratd ca o pisici de mare galbeni si grasi.

Mama privea speriati poftele alea impristiate pe parchet, tata era
doar mirat, iar eu aveam senzatia ci tocmai fusesem internat la Gri-

dina Zoologici sau la Spitalul de Nebuni.

— Si-acum ce facem? l-am intrebat pe tata.
— Punem cuiul la loc.

— Si cu poftele astea ce facem?

— Le stringem si le ducem la reciclat.

— Pe bune!? La reciclat? I-am intrebat.

Mama se dusese intre timp la culcare, probabil ci se plictisise
de-atitea pofte.

Si taici-miu s-a apucat sd-mi spuni, in timp ce stringea poftele
de pe jos si le punea in niste saci de plastic, ci in orasul nostru existd
un centru de reciclare a poftelor. Cicd in schimbul a zece pofte de
chipsuri primesti un kilogram de mere verzi, in schimbul a trei pofte
de sucuri acidulate primesti un avocado si faze de genul ista.

I-am zis:

— OK, bine.

Si m-am dus si mi culc.
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Un val urias de saliva

Si vi povestesc o fazi de la scoalid. Siptimana trecutd, luni sau
marti, nu mai stiu exact cind, colegul meu de banci, Radu, a scos
din ghiozdan, in pauza mare, o pungi de chipsuri si s-a pus pe ron-
tait. Am oftat. Am oftat si-am salivat. Am simtit in gurd o Niagari
de salivd. Mi-am scos si eu pachetul, un sendvis cu cascaval si sunci
de curcan, mai aveam si o banani si niste prune uscate. Bine micar
cd ai mei nu-mi puseserd la pachet peste la abur si salatd de spanac,
vreo oald de ciorbi sau ceva.

Radu a observat ci mi uitam insistent la el cum rontdie nenoro-
citele alea de chipsuri. Mi-a intins punga de chipsuri. As fi inghitit-o
asa, cu tot cu ambalaj. L-as fi inghitit si pe Radu, care rontidia de zor.
I-am spus cd nu mai minanc chipsuri, ¢ m-am ldsat. S-a mirat.

— Cum adici nu mai mininci
chipsuri?

— Asa, bine. Dacd minanc,

o0 si am probleme mari cu
parintii si cu trigliceridele.

— Pe bune!?

— Da, foarte
pe bune.




Radu si-a dat ochii peste cap. Radu e maestru absolut la datul
ochilor peste cap.

Apoi am observat ci venea Maria spre noi. Maria e cea mai cool
fatd din clasid. Face balet si dans contemporan, si se imbraci cel mai
misto. Imi place de ea. Imi place mult de ea. M-am tot gandit si-i
spun ci-mi place de ea, dar n-am prea stiut cum. Si Maria a venit la
noi, si Radu i-a intins imediat punga de chipsuri. Am inchis ochii,
pentru ci scena asta devenea mult prea dureroasi. Nu voiam si vid
cum méndncd Maria chipsuri de la Radu, era peste puterile mele s vid
asa ceva. Si, cum stiteam eu cu ochii inchisi, am auzit-o ci-mi zice:

— Ce faci, Tase, dormi?

Asa-mi spun colegii de clasi: Tase.

Am deschis ochii si am ficut o fatd de parcd tocmai s-ar fi pornit
vreun cutremur sau ceva.

— Nu, nu dorm. Adici sper c¢i nu dorm.

Maria a inceput si rada.

— Pot sd iau o pruni, te rog?

Pe bune cid nu eram pregitit pentru asta.

— Sigur, i-am spus.

Sii-am intins punga. Era o pungi micd, maici-mea imi pusese la
pachet vreo sase-sapte prune uscate.

— Poti si le iei pe toate, daci vrei.

— Nu, multumesc, vreau doar una. De fapt, uite, de dragul tiu,
o si iau doui.

De dragul tiu??? OMG, credeam ci visez sau ceva.

Radu mi-a aruncat o privire riuticioasd sau asa mi s-a pirut,
habar n-am.

Dupi ore, mi-am ficut curaj si i-am cerut Mariei numarul de tele-
fon. Mi-a dat nu doar numirul, ci si Insta-ul, si Snap-ul.
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Tata imi da o veste neasteptata

Si, dacd vi spun cu ce se ocupd taici-miu, pun pariu c-o si vi cadi
trei dinti din fatd si o sd v creascd instant trigliceridele si colestero-
lul. OK, vi spun.

Taici-miu e scriitor. Scrie tot felul de chestii. Poezii, povestiri, ba
chiar si cirti pentru copii. Nu céstigd mai nimic din cirtile astea pe
care le publicd, noroc cu maicd-mea, care lucreazi la banci si castiga
suficient de bine incit si putem ménca peste la abur si prune uscate.
Din ce castigd taici-miu am putea cumpira doar citeva pungi de
chipsuri, doar cd ne-am lisat si de astea.

Nu vreau si-1 vorbesc de ridu pe tata,
mai ales ci a avut recent proble-
mele alea de sinitate, si sen-
zatia mea e ci inci le are,
dar le ascunde de mine,
ca sa nu md ingrijo-

rez. Taici-miu e un
tip OK, chiar daci
e scriitor. Cel mai
mult imi place la
el ci e amuzant.
Acum citeva zile
eram cu el in



masind, era seard, ne intorceam de la un magazin din afara Bucures-
tiului, el era la volan, si la un moment dat a inceput sd vorbeasci cu
un gard care ii apiruse in fatd, intr-o curbi. Ii zicea gardului si stea
linistit la locul lui si chestii de genul dsta, am ras in hohote. I-am spus:
— Esti amuzant, nu e corect!
i asta l-a ficut sd batd campii si mai tare.

Si acum bomba, tineti-vi bine: taicd-miu mi-a spus ci s-a apucat
sd scrie o carte de nutritie pentru copii si parinti.

— Pe bune?

— Da.

— Pii, si ce stii tu despre nutritie, in afari de trigliceride si coles-
terol? l-am intrebat.

— N-o scriu singur, o scriu impreund cu o prietena.

— Cu Simona?

— Da, cu ea.

O stiu pe Simona, e foarte tare, e medic nutritionist, nu ca tai-
ci-miu. Am cunoscut-o cind au luat ai mei masa cu ea la un restau-
rant, si am fost si eu. M-am prins imediat ci e desteaptd si amuzanti.

— Slay, ma bucur pentru tine, i-am spus lui tata.




Apa care suntem noi

Faza cu Maria, atunci cind mi-a cerut o prund, m-a ficut si
mi uit altfel la parintii mei. Bine, nu e ca si cum nu m-ar mai cilca
absolut deloc pe nervi chestia cu nutritia si cu mancatul sinitos al lui
Peste Prijit la Abur, doar ci mi calcid mai putin. Putin spre foarte
putin. Foarte putin spre aproape deloc, ca si fiu corect. Am simtit
cd s-a schimbat ceva in mintea mea. Am devenit mai intelegitor cu
pirintii mei si cu nutritia. Acuma, pe bune: Maria a avut de ales
intre chipsuri si prune uscate si a ales prunele uscate. Asta inseamni
cd nutritia e cool.

Si uite-asa am inceput si petrec din ce in ce mai mult timp cu
taicd-miu, fiindcd am devenit interesat de nutritie. Da, recunosc: vreau
s-o impresionez pe Maria, si nu doar cu niste amirate de prune uscate.

I-am dat intr-o zi un mesaj si i-am spus cd 65% din organismul nos-
tru este alcituit din api.

Cum sa fim apa in proportie de 65%!?
De unde stii?

Si el de unde stie?

—_
\I



Pe bune?

Taica-tu scrie cérti pentru copii?

Ce scuze!? E slay!!! Vreau si eu sa
citesc ceva scris de el.

Normal ca vreau!

Si aveam pregititd si replica asta, pe care i-am zis-o la final:

Like & Slay & Subscribe!

Maria nu stia de faza asta cu apa, mi bucur cd am reusit s-o
impresionez. Am observat cid a fost impresionati si cind i-am spus ci
taici-miu scrie cirti pentru copii. Nu mi-as fi imaginat ¢ ocupatia
asta ar putea impresiona vreodatd pe cineva, adicd nu e ca si cum tata
ar fi astronaut sau scafandru sau vreun tiktokir de succes, e doar scrii-
tor si-atit, si nici macar nu castigd bani din asta, noroc cu maici-mea,
care lucreazd la banci.
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De ce mancam

Treaba cu nutritia e destul de simpld. Din ce am inteles eu, man-
cim in primul rand ca si nu murim. Adicd e destul de clar ci, daca
nu ménanci, mori. lar daci nu bei apd, mori si mai repede. Asta e
valabil pentru toatd lumea, inclusiv pentru plante si animale. Plantele,
de exemplu, o ard doar pe apd. Adicd se hrinesc cu api si cu ceva
minerale, dar si cu energie de la Soare si aer.

Sunt foarte tari plantele, dar nici nu le invidiez, adici nu mi-as dori
neapdrat sd fiu plantd si si fiu mancat de vreo vaci sau ceva. Mie-mi
place si fiu copil, chiar daci stiu cd asta n-o sd dureze la nesfarsit.
Noi, copiii, suntem in crestere. Mancim ca sd nu murim, dar si ca sd
crestem. Cand m-am niscut, aveam vreo 3 kilograme si 50 de cen-
timetri, si acum am vreo 40 de kilograme si 153 de centimetri. Am
crescut ceva in 11 ani! Bine, am si méncat zilnic!

De fapt, faza cu nutritia nu e chiar asa de simpld. Aflu acum de la
taici-miu lucruri de care habar n-aveam si care, ca si fiu sincer, nici
nu mi interesau. Pot si pariez ci existd o grimadi de adulti care n-au
habar, de exemplu, de macronutrienti si de micronutrienti, si treaba lor.
Bunicii mei de la tard nici nu cred c-au auzit vreodati cuvintele astea.
Nutrientii sunt niste substante care ne hrinesc pe noi. Ii luim din ali-
mente. Pe unii ii consumdm in cantititi mai mari, si dstia sunt macronu-
trientii, iar pe ceilalti, adici pe micronutrienti, ii consumim in cantititi
mai mici, chiar foarte mici. Am inteles de la tata ci macronutrientii
sunt glucidele, lipidele si proteinele, iar micronutrientii sunt vitaminele
(A, B, C si asa mai departe) si mineralele (fier, calciu, din astea). Iron
Man e destul de clar c-a mancat mult fier la viata lui. Cam ista e tot
secretul cu nutritia: fird cartofi prijiti, fird prea multe trigliceride,
fard chipsuri si cit mai multe prune uscate.
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