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o bucati de branzi cu putine grasimi (branza de capra,
Babybel...);

o bucati de carne rece, slabd (un copan de pui, o bucatica
de antricot de vita fiert...), cu un strop de mustar;

o bucatd de peste gatita pe gratar sau la abur, bine ase-
zonata;

o portie mici de méncare gatitd (mult mai sdndtoass,
de exemplu, decdt batoanele cu proteine).

CUM NE ADUCEM STOMACUL

LA DIMENSIUNILE LUI NORMALE?

»Irebuie sa slabesti ca sa mananci mai putin.”

Proverb japonez
CARE SUNT DIMENSIUNILE STOMACULUI?

Ce intrebare caraghioasa, trebuie sd-si spuna pisica
noastrd cand ne vede ezitand in legaturd cu o problema
atat de ridicola! Fard indoiald ca ar vrea sd ne raspunda:
,Pai, fireste, cele care corespund cu cantitatea de mancare
pe care poti s-o indesi in el!” Iar noi i-am replica: ,5i de
asta cum Imi dau seama?”

Cata confuzie in mintile noastre, in alegerile noastre,
in felul in care ne hranim! Cu cate complicatii ne confrun-
tam: numaram caloriile, ne simtim vinovati pentru ca am
mancat prea mult sau prea putin...!

Dimensiunile normale ale stomacului reprezintd echiva-
lentul unei méini ficute pumn. Dar stomacul este un buzu-
nar extensibil, care isi poate méri de cinci ori volumul. Se
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adapteaza obiceiurilor noastre alimentare, ca atare e inca-
pabil sa ne trimitd semnale cand e plin. Asadar, inainte de
orice, trebuie sa-l'aducem-la dimensiunile lui firesti.
Céutati prin dulap un bol avand volumul echivalent
cu pumnul vostru. Veti sti astfel In mod precis care va sunt
dimensiunile stomacului. Spre comparatie, stomacul unei
femei este cam cat un grepfrut mic, cel al unui barbat, cat un
grepfrut mare. Asta va va permite sa va dati seama care este
cantitatea de alimente digerabila de un stomac normal.

SA NE REGASIM DIMENSIUNILE FIRESTI
ALE STOMACULUI CU UN KILOGRAM DE PERE

,Dacd organismul nu-ti cere, nu trebuie sd mananci
niciun bob de orez.”

Proverb catalan

E oare posibil ca in ziua de azi s& punem in aplicare
un asemenea sfat intelept? In Japonia, totul se masoars:
masura de baza, folosita In mod frecvent pana acum cateva
decenii, e ,masu”, o cutiuta patratd, din lemn de chiparos,
care contine exact 180 de mililitri. Cu aceastd cutiuts,
gospodina masoara orezul pentru méancare, in functie de
numarul de guri pe care le are de hranit, iar barbatii beau
sake In baruri. Si azi se mai da uneori comanda: ,,incé un
masu, va rog!” Tot cu masu se mésoar4, la piatd, legumele
uscate sau melcii. Totul e deci foarte precis. Poporul acesta
nu are multi obezi, pentru cd respectd traditiile si...
proportiile.

Prin urmare, perechea ,bol de orez — ceasca de ceai” a
femeii (cu motive asortate cu cele ale perechii pe care o
foloseste sotul) este ceva mai micd decat a sotului. Urmand
aceeasi logicd, in anumite restaurante, femeilor li se servesc
portii mai mici decat barbatilor.
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Pentru a v readuce stomacul la dimensiunile lui firesti,
trebuie sd va reobisnuiti s& nu consumati mai mult decat
incape in bolul de care am pomenit mai devreme (nu
intAmplator in medicina se foloseste expresia ,bol alimen-
tar”, care desemneazéa continutul stomacului). Pentru asta,
trebuie sd recurgeti la o abtinere ,fortatd” de doua-trei
zile. Nu mai mult! Dacid nu cumva aveti stomacul foarte
destins. Pentru a regasi calea cea dreaptd, am imprumutat
de la Mireille Guiliano, autoarea volumului Franfuzoaicele
nu se ingrasd, ideea de a profita de un weekend ca si reve-
nim n forma folosind un regim simplu:

e TFierbeti un kilogram de pere la foc mic, in 1,5 litri de
apa usor sdratd, 25 de minute dupa ce apa a inceput
sa clocoteascd.

e Scoateti fructele si, din sucul rezultat, beti cate un bol la
fiecare 2-3 ore. Sambdta la pranz, seara si duminica
dimineatd, méncati perele cu un pic de ulei de mdsline
si de suc de ldmaie si, facultativ, cu sare, piper si
patrunjel tocat.

¢ Duminici seara, mancati 125 de grame de carne sau de
peste si citeva legume fierte la abur, asezonate cu o
bucitici de unt cit o nucd sau cu putin ulei.

O si vedeti cd luni foamea va fi deja atenuatd.

(De remarcat ci aceasta veche retetd a bunicilor noastre
este excelentd si pentru orice deranjament intestinal sau
dupa o masa prea copioasa.)

BENEFICIILE POSTULUI
38 postesti e ca si cum ai porni la o plimbare solitard pe
sub stele. Trebuie s faci singur primul pas.”

DONALD ALTMAN, Arta hranei interioare
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La 10 kilograme distanta de fericire? V-afi gandit pana
acum sa-postiti? Postulie recomandat in majoritatea reli-
giilor. Puteti incepe printr-un post scutt, de 24 de ore.
Dupai aceea veti aprecia mai mult mancarea.

Multe persoane tin regulat post sau monodiete, mer-
gand de la trei pand la 10 zile. Toate spun cat de odihnit igi
simt organismul; mai constata si cé lipsa de mancare pen-
tru o anumita perioada — desigur, scurta — poate fila fel de
agreabila ca belsugul de méancare. Postul iti poate conferi
sentimentul ca te debarasezi de tot felul de poveri si iti
poate aduce o senzatie de eliberare, de usurare extraordi-
nar4, atat pentru fizic, cat si pentru psihic. Postul usureaza
sistemul digestiv Incarcat, reduce retentia de apa si dure-
rile cauzate de kilogramele de grasime pe care articula-
tiile trebuie si le suporte. In plus, reprezintd o solutie
radicald pentru readucerea stomacului la dimensiunile lui
normale — dupa o perioada de post, stomacul ne cere mai
putina mancare.

Momentul ideal pentru a incepe sd tinem un post de
24 de ore este de la pranz pana la pranzul din ziua urma-
toare — sarim peste cind, apoi peste micul-dejun, deci nu
mai mancam nimic pand la pranzul de a doua zi. Acesta
poate deveni un obicei benefic, o ocazie de a observa feno-
menul de saturatie din societate. Miniposturile cu fructe —
nu te hrénesti decat cu fructe proaspete o zi intreagéd — sunt
si ele foarte agreabile.

Puteti s postiti i atunci cand mergeti cu avionul pe
distante lungi. Hrana este adesea mediocrd, asa ca nicio
tentatie nu se profileaza la orizont! La sosire, organismul
vostru va fi mai odihnit, va veti simti mai concentrati si
mai liberi in raport cu pofta de anumite alimente si cu
emotiile voastre. Astfel veti avea rdgazul sa reflectati la
ceea ce v-ar placea cu adevarat... si la excesele alimentare
anterioare.
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NU DIETE, CI LIMITARI AUTOIMPUSE

NICI CONSTRANGERI, NICI NEPASARE

,— Maestre, aratd-mi calea spre eliberare!
— Cine te-a Inlantuit? intreaba maestrul. Arata-mi-1!
— Nimeni, radspunde discipolul.
— Atunci de ce cauti eliberarea?”
HENRI BRUNEL, Povesti zen

Libertatea nu inseamna lipsa oricdror limitdri, dar
tocmai in aceste limitari autoimpuse se gaseste un plus
de libertate. Limitérile autoimpuse (orare, de proportii)
reprezinta solutia ideald pentru lenesi, pentru cei care
,N-au vointd”, pentru cei instabili. in Japonia, unele per-
soane sunt spitalizate pentru a fi invédtate cu un nou regim
alimentar. Pacientul (un diabetic, de exemplu) urmeaza,
pe parcursul fiecarei zile de spitalizare, cursuri de gétit, in
cadrul cirora se obisnuieste cu noul sdu regim, invatand
sd-gi masoare portiile si sd-si stabileasca meniul, iar corpul
lui invatd sd ,memoreze” ce ii trebuie ca sa fie sanatos.
Medicii se asigurd ca pacientul si-a insusit realmente noul
stil de viatd inainte de a-1 lasa sd paraseasca spitalul.
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In Occident, metodele de autodisciplind sunt relativ
putin dezvoltate. Se considera ca o ‘persoana, dandu-si sin-
gura-seama de"ce poate-face pe plan-personal, va sti sd se
autodisciplineze pentru a-gi atinge obiectivul in materie de
greutate corporald. Dar dacé omul este capabil sd accepte
un regim spartan atunci cand vrea sa intre in clubul de
fotbal preferat, nu vede asta ca o disciplind academica si
nici nu aplicd metoda in toate domeniile vietii lui. La japo-
nezi, dimpotriva, autodisciplina se invata din copilarie,
fiind privita ca o valoare intrinseca obligatoriu de dobandit;
autodisciplina are un loc aparte in viata japonezului, al
cérei scop este sa devind competent In privinta propriei per-
soane, pentru a deveni competent in tot ceea ce intreprinde.

Autocontrolul trece drept retrograd in Occident, pe cand
in Asia e considerat (in artele martiale, de exemplu) cea mai
de pret comoard. Or, epicurismul, uitdim adesea, se inte-
meiazd pe aceleasi principii: méancarea putina iti permite sa
accezi la alte placeri. Mancatul frugal nu e totuna cu a tine
regim. Orice om care pierde in greutate e de doua ori fericit:
nu doar ca se simte usurat, dar Isi exercitd controlul asupra
propriei persoane. Nimic nu se interpune intre dorintele si
gesturile sale. Corpul si spiritul 1i sunt, in sfarsit, la unison.
Nu se mai simte dependent de exterior gi are convingerea
intim3 cd poate face fata oricarei situatii, pentru ca detine
controlul asupra propriei persoane. Cu alte cuvinte, se
simte LIBER, INDEPENDENT, AUTONOM. Moderatia
trebuie simtita ca o decizie ce face parte integranta din tine,
si nu o constrangere ce vine din exterior.

MAI INTAI, SA NE CANTARIM
S4 ne cantirim e primul pas. Cantarul e cel mai de
nadejde aliat al nostru. Unii nutritionisti ne sfatuiesc sa

uitdm de céntar si sd ne incredem mai degrabd intr-un
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metru de croitorie sau in jeansii nostri cei mai stramti. Dar,
pentru a ne tine sub control si a nu cadea intr-o stare de
totala nepasare, cel mai sigur este s ne cantarim zilnic.
Nu putem sd ne ingrasam cu un kilogram pe zi, chiar daca
vedem pe cantar un kilogram in plus. Kilogramul respec-
tiv poate sd se datoreze unei retineri de apa determinate
de o masa prea saratd sau unui tranzit intestinal defec-
tuos... ins3, daci dup mai multe zile constatim c3 greu-
tatea pe care o aratd cantarul creste, e bine sa incepem sa
méancam mai putin. Invers: orice pierdere In greutate,
oricat de minora, este cel mai bun stimulent si o mare
bucurie. Unul dintre cei mai mari inamici ai starii de bine
si ai bucuriei de a trdi este sentimentul esecului, dupa ce
te-ai abatut de la reguli. Problema are un singur leac: sa-ti
faci curaj si sa te cantdresti, in ciuda exceselor comise In
ziua, In sdptamana sau In luna respectiva, si sa-{i notezi
greutatea zilnica. Instalati-va un cantar intr-un loc usor
accesibil si luati-vad un calendar care imparte anul pe doua
pagini si are loc pentru notite. Acest feedback ,negru pe
alb” vd va motiva si va va oferi un control asupra progre-
sului sau a abaterilor. Adesea avem nevoie de cateva zile
de eforturi pentru a reveni iar pe drumul cel bun. Aceste
citeva zile sunt importante, mai ales pentru moral. Ele
reprezinta o ,,luptd” minut de minut, ora de ora, dar, cand
cantarul va anunta cateva sute de grame mai putin, vom
capata brusc mai mult curaj.

ATENTIE LA RIGIDITATE IN PRIVINTA
RESTRICTIILOR ALIMENTARE

,Interdictiile aduc frustrare. Niciun aliment nu trebuie
diabolizat. Fiecare trebuie savurat cu placere si fard vreun
sentiment de vinovétie.”

ARIANE GRUMBACH, dietetician
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Prea mult control duce la excese. Reechilibrarea trebuie
realizata progresiv. Doar. supletea,’ precurn’ bambusul in
bitaia vantului, nu se frange niciodata. Notiunea de , totul
sau nimic” este un comportament rigid, de o fragilitate
periculoasi. Adoptati supletea feminitatii, nu pe aceea a
unui militar. Asta nu va va impiedica sd aveti propriile
voastre reguli, ,regulile de aur”. Dacé sunteti topiti dupa
ciocolatd, nu vi privati de un patratel in fiecare zi. Dar nu
mai mult. S& respecti regulile e bine, s& le ai pe ale tale, e si
mai bine. Cand vrei si avansezi in viatd, trebuie sa fii fidel
alegerilor tale. Si, pentru asta, secretul este sd alegi lucruri
care 1ti fac... plicere! De ce s3 nu vé stabiliti cateva principii
,temporare”, pentru o s&ptiméni sa spunem, si sd decideti
apoi daci vreti sd le urmati pe termen lung sau nu? Puteti
alterna o siptiméind mic-dejunuri cu proteine — oud, un
iaurt, o bucati de jambon sau de carne slabé insotite de un
ceai sau o cafea fard zahir — cu mic-dejunul vostru obignuit
si s3 va studiati senzatiile. In orice caz, este excelent ca, din
cand in cind, si rupeti rutina. Puteti, de asemenea, sa va
oferiti un ,brunch” in weekend - oud, paine prdjitd, dul-
ceatd... — si s vd multumiti cu un mic-dejun mai frugal —
cafea si iaurt — in timpul sdptdmanii. Nu va costa nimic sa
faceti mai multe incerciri, pana ce veti gasi formula potri-
vitd. Cu cat perioada in care va hraniti corect va fi mai
lung3, cu atat senzatia de bine ulterioara va deveni o stare
naturala si vd va intra in obisnuinta. Incetul cu incetul, cor-
pul vostru va invéta sé retind aceste binefaceri si, chiar si
dupi céteva riticiri, va reveni in mod natural la hrana care
1i induce senzatia de bine. Schimband doar cateva obiceiuri,
veti putea pierde mai multe kilograme pe nesimtite. fnlo-
cuiti, de pildé, ochiurile cu oudle fierte moi, carnea de porc
cu cea de vitel, laptele integral cu lapte degresat, o jumdtate
de baghetd cu doua felii de paine integrala, doud pahare de
vin banal cu un pahar de vin bun, vinegreta traditionald, cu
mult ulei, cu un sos cu ldmaie si doar un strop de ulei, peg-
tele prajit in ulei cu unul preparat la abur...
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DERAPAJELE SI SUPLETEA

»Doar devenind congtienti de bogatia noastra interioars, dez-
voltdnd-o, reducem nevoia de a ne umple cu méancare. Nu
impietrindu-ne vointa. Slabirea tine de o metamorfoza, care
nu se poate realiza decét atunci cind facem ceea ce am decis
noi Insine, si nu un doctor sau cineva din preajma noastra.”

DR. APFELDORFER, Cheia kilogramelor in minus

In fiecare clips, putem s ne schimb3m felul de a tréi si
sd Incepem o viata noua. Convingerea ca puterea de a ne
schimba se afld in noi este temelia acestei transformari. De
cele mai multe ori ajunge un mic declic pentru a ne repune
instinctiv pe roate si a avea pofta necesara sa ne revenim la
forma ideala. Nu putem explica de unde se isca declicul
acesta, dar el functioneaza ca prin magie. Alteori disperarea
(adesea cauzatd de o greutate prea mare sau de o senzatie
de rau) si impresia cd am ajuns la capatul liniei sunt cele
care ne determind sd actiondm ca sd revenim pe linia de plu-
tire, asemenea Inotdtorului care, atingand fundul piscinei,
loveste tare cu picioarele pentru a reveni la suprafata apei.

De indati ce va dati seama cé aveti kilograme de pierdut,
ca trebuie sd va asumati responsabilitatea pentru propria
sandtate, sunteti pe calea cea bund. Esential este sd nu ldsati
pe maine decizia, ci sa incepeti imediat sa faceti ceva, acel
ceva care va va reda increderea in voi. $i, daca gasiti un
mijloc de a pierde in greutate fira suferinta, veti avea cu atat
mai mult siguranta ci veti fi capabili sd vd atingeti scopul.

DOUA ZILE DE DERAPA]J,
DOUA ZILE DE RECUPERARE

,Calea disciplinei este cea care duce la libertate.”

INAYAT KHAN, Note din Muzica fluidi

ARTA DE A CONSUMA INTELIGENT 29



S34 mananci mai putin dupé o serie de excese culinare
este modul firesc de a reactiona: orice persoana care are un
bun reglaj ponderal si care mdnancd mai mult o zi sau doud
va manca mai putin In ziua sau in zilele urmatoare. $i se va
usura din nou. Sa-ti permiti excese este natural, dar si
pentru aceste depdsiri de limite trebuie sd ai principii. De
exemplu: ,Doud zile de derapaj, doud zile de recuperare.”

Daci aveti chef si incalcati regulile din cand in cand,
faceti-o inteligent. Dacd v-ati saturat de ciorba fara grasime,
de ce sa nu adjugati in ea un pic de unt sau de parmezan,
nloc s dati fuga la borcanul cu dulceatd? Dacd vd tenteaza
un croasant (sau doi...), amintiti-va cd unul singur contine
mai multd grisime decat un sfert de bagheta cu unt. Daca
e s& cedati, mécar s-o faceti pentru o placere care si vd
coste mai putin. Acestea sunt compromisurile care, pe
termen lung, fac toatd diferenta. Schimbati-va incet, dar
sigur, obiceiurile proaste; iubiti-va. Nu uitati cd aveti toata
libertatea sa va alegeti mancarea.

PROPRIILE ,,REGULI DE AUR¥

,»5& méananci bine si corect.”
Precept al lui MOLIERE

Cum s& ne protejdm unica si adevdrata noastra
comoaré: corpul propriu? El este singurul nostru adapost.
Stim realmente ce ne dorim? Avem noi o idee destul de
limpede asupra notiunii de placere, ca sd ne spunem cu
fermitate ,Nu, nu vreau asta, pot sa aleg sd nu mananc
orice si si m4 r3sfit doar cu ceea ce imi face bine“? Sigur
cé e imperativ sd mancam cu placere, lucruri care ne fac
bine, dar pentru asta trebuie s avem propriile noastre
principii. Si s le respectdm, indiferent de situatie, indife-
rent dacd suntem singuri sau in doi, in familie sau intre
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prieteni, in timpul saptamanii sau in weekend, la noi
acasd sau In vacantd. Se spune ca Jackie Kennedy, femeia cea
mai eleganta din lume, avea un principiu pe care nu il aban-
dona niciodatd: un ceai, un suc de portocale si un biscuit fara
unt la micul-dejun. Desi ocaziile presédrate cu mic-dejunuri
copioase probabil cd apareau in viata ei la tot pasul...

Sd ai propriile tale principii nu Inseamna sa trdiesti sau
si te hrénegti In mod rigid. Toate stilurile de méancare sunt
permise si chiar benefice. Putem foarte bine ca intr-o zi s&
mancdm mancare italieneasca (spaghete si chianti), in alta
mancare chinezeasca (un bol de supa si pachetele de pri-
mavard), in alta méancare tardneascd (pateu, ardei, paine
integrald si un pahar de vin), iar in alta mancare rafinata
(un pic de foie-gras si sampanie) si asa mai departe. Impor-
tant e sd ne stabilim citeva ,,reguli de aur” si sd ne folosim
imaginatia si creativitatea pentru ca, orice am manca si
orice am bea, si rdimanem In limitele pe care ni le-am fixat.
Putem oricdnd decide, o data pentru totdeauna, ca o sin-
guri felie de péine, o jumitate de banand, o lingurita de
dulceata si o jumatate de portie de foie-gras ne sunt de-ajuns.

CATEVA SUGESTII DE ,,REGULI DE AUR“

Stabiliti-va citeva reguli, dar nu prea multe, altfel ris-
cati sd nu le respectati. Alegerea lor trebuie facuta cu grija!

Iata cateva exemple:

Acasd:

* nu méancati si nu beti In timp ce gétiti;

¢ nu méncati direct din frigider sau din cdmara: intot-
deauna puneti mancarea pe o farfurie, intr-un bol...

* chiar dacd nu e vorba decét de o gustare, nu mancati in
picioare, ci agezati-va, pentru a va bucura cat mai mult;
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ingepeti intotdeauna mesele cu,0 supd sau cu o salata;
la sfarsitul mesei, inainte de a stringe, ambalati ime-
diat ce raméane, pentru a nu fi tentati sa4 mai méancati;
totdeauna si aveti o rezerva strategicd in geantd -
fructe uscate sau un baton cu proteine, ca sa nu cedati
tentatiilor de pe strada.

La restaurant:

comandati sosurile separat;

cereti s3 vi se puni la pachet, daca v-ati sdturat (o practica
de altfel curentd in Franta!);

nu mancati paine;

impartiti aperitivul, impartiti desertul.

In fiecare zi a vietii:

un pahar de apa la trezire si unul la culcare;

trei mese usoare;

cu exceptia legumelor, niciodatd inca o portie;

un singur patrétel de ciocolat (de cea mai buna calitate);
la doua zile de derapaj, doua de recuperare;

s& mananci cu prietenii, din placere, si singur, pentru
sanatate;

supe —iarna, salate de cruditati — vara;

nu mai mult de cinci mese la restaurant pe sdptamand;
numai in restaurante de calitate sau te multumesti cu

sendvisurile de acasa.

SINGURUL REGIM ADEVARAT CARE EXISTA

Puterea mea de a rezista o pun pe seama obiceiurilor
pe care le respect de multd vreme, in fiecare zi a vietii
mele, legi simple cu privire la s3nitate si la modul de a
maénca. Nu mai e vorba de o autocenzura. Legile acestea

mi-au intrat in instinct. Mesele regulate sunt un obicei

Dominigue Loreau

pe care-]l am de atit de multd vreme incat ele nu mai
reprezinta nici macar un subiect de reflectie. Totul se
intdmpla natural. Puterea mea de a rezista o pun pe
seama bunelor obiceturi alimentare, pe seama unei aten-
tii constante la regulile de somn, pe seama exercitiului
fizic i a bucuriei.”

SOLON ROBINSON, Informatii pentru fermieri, 1869

Contrar principiului societdtii moderne, care ne impinge
fard incetare citre un consum din ce In ce mai accelerat,
noi, oamenii, avem nevoie de relativ putine lucruri pentru
a ne satisface nevoile. Corpului ii trebuie céte putin din
fiecare element; telul e sd& descoperim noi insine de ce
avem nevoie In fiecare clipa. Toate persoanele care au
urmat regimuri de sldbit ,,serioase” pot concluziona cd, in
esenta, intre ele nu existd decat foarte putine diferente:

¢ produse de calitate ,bio” (asta ar trebui sa fie de la sine
inteles);

* putin zahar sau deloc;

* doud sau trei linguri de ulei de cea mai buna calitate
(de masline, de nuci, de samburi de struguri...) pe zi;

® legume si fructe zilnic;

® peste, oud sau carne slabd de doud sau trei ori pe
sdptdmana;

¢ putina sare — se inlocuieste cu mustar, mirodenii, ier-
buri aromatice...;

* mai degraba peste decat carne, mai degraba branza de
capra decat de vaca;

* legumele nu se fierb prea mult - altfel vitaminele sunt
distruse;

® se minancd produse proaspete;

® gse evita toxinele (alcoolul, tutunul...);

® seevitd grasimile saturate, care, odaté ajunse in organism,
arata precum untura topita;

ARTA DE A CONSUMA INTELIGENT 33



