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NOTA EDITORULUI

Ne-am obisnuit de cativa ani sa o vedem in peisajul
mediatic In ipostaze care, inevitabil, au legatura cu
sportul. Nu poti sa ghicesti cu adevarat, daca o vezi la
televizor sau prin reviste, ce silueta armonioasa are.
Nu ti-ai imagina absolut niciodata ca a avut optzeci si
sase de kilograme. Ai spune ca genul acesta de per-
soana este pur si simplu norocoasd, pentru ca asa a
fost dintotdeauna, supla, zvelta, cu o tinuta exempla-
ra, emanand un dinamism si o energie iesite din co-
mun. Vom afla din povestirea ei, insa, ca lucrurile nu
au stat chiar asa, ba dimpotriva, si cd, pana sa ajunga
la corpul pe care 1l afiseaza acum, a trecut prin mai
multe experiente nereusite, care o puteau costa sana-
tatea. Tocmai ca sd nu faci si tu aceste greseli, Carmen
Bruma iti prezinta, prin prisma exemplului personal,
tot ceea ce trebuie sa stii despre nutritie si miscare,
dar si despre modul in care te poate afecta lipsa aces-
tora, astfel incat tu sa devii propriul tau ,furnizor” de
sanatate.

Ni se spune tot timpul ca nu exista o reteta de suc-
ces pentru un aspect fizic de invidiat. Ei bine, Carmen
Bruma ne-o oferd, intr-o carte scrisa intr-un limbaj
accesibil tuturor, atragator, , digerabil®, dar care res-
pecta rigorile stiintifice. Pentru a o finaliza, s-a docu-
mentat solid timp de mai multi ani si a realizat o serie
de emisiuni dedicate acestor probleme. Marturie stau
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si testimonialele scrise special de colegi sau prieteni
pe care Carmen i-a ajutat sa treaca cu succes peste
povara kilogramelor in plus, concepandu-le inclusiv
diete personalizate. Este genul acela de carte pe care
oricine o poate folosi ca indrumar. Si nu neaparat ca
sa slabeasca (desi finalitatea va fi silueta ideala), ci ca
sa aiba un stil de viata extrem de sanatos. Pentru ca
nu poti sa arati ca ea, sa zicem, in doua saptamani, ci
decat daca iti schimbi definitiv modul in care te hra-
nesti, te misti, dormi sau iti petreci timpul liber.

Sunt lucruri la indemana tuturor, pe care oricine le
poate face, inclusiv tu, indiferent de programul de lu-
cru si de timpul pe care 1l ai la dispozitie. Abordarea
este una mai putin teoretica, fiecare capitol continand
o multime de recomandari practice concrete, menite
sa faca din sport si nutritie aliati ai sanatatii fiecarui
individ.

Ai nevoie In primul rand de bunavointa si discipli-
na, sa renunti la acel ,incep de luni sau de pe Intai ale
lunii urmatoare” si sa iti dai seama ca tot acest pro-
gram de nutritie si fitness pe care autoarea ti-1 propu-
ne este exact ceea ce iti lipsea pentru silueta si condi-
tia fizica pe care ti le-ai dorit dintotdeauna. Nu este
numai o lectie de nutritie sau una de exercitii fizice, ci
un intreg CONCEPT DE VIATA.

Dorina Oprea
Redactor-sef

PREFAT

LAm citit rar un ma-
nifest atat de adorabil
despre ceea ce inseam-
nd viatd sdndtoasd si
despre faptul cd aspec-
tul e doar o chestiune
de vointd. Carmen m-a
inspirat cu ani in urmd,
cdci am avut privilegiul
sd o cunosc si pe ea, Si
detaliile povestii ei despre felul in care putem sd ne
reinventdm. Acum m-a cucerit scriitura ei, franchetea
caldd a destdinuirilor si simplitatea desteaptd a in-
demnurilor cdrtii. Carmen ne invatd intr-un fel agre-
abil cd viata sdndtoasd inseamnd bun-simt, disciplind
si cateva ore de sport sdptdmdnal. Ne mai invatd cd
foamea se educd si cd suntem rezultatul estetic al dis-
ciplinei personale. Sau mai degrabad al lipsei de disci-
plind. Pentru toti cei ce se tdnguiesc ipocrit cd s-au
ingrdsat din pricina stresului, pentru abonatii feluri-
telor diete ,de revistd’, pentru cei vesnic pasivi si pen-
tru noi toti.. cartea lui Carmen este un instrument
foarte util. lar Carmen Brumd este... un model. La pro-
priu si la figurat!“

- MIHAELA NICOLA, CEQ, thegroup
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,Carmen Brumd nu
este un medic perordnd,
cu tigara in gurd, despre
germenii cancerigeni ca-
re se zbenguiesc intr-un
valdtuc de fum, nu este un
preot cu chip rotund si
rumen, care isi priveste
enoriasa cu sclipiri lubri-
ce, in timp ce ii vorbeste
despre bucuria ascezei.

Ea chiar trdieste ca in carte: in lumea ei, cartofii
prdjiti nu existd, carnea de porc nu e comestibild (poa-
te de aceea porcii, din pdcate, se inmultesc), apa platad
elafelde bund ca un Chateau Margaux din ‘86, «poale-n
brdu» e doar exprimare licentioasd, iar «tiramisu» e
un termen la fel de familiar precum este «saldul La
Fayette» unui sculer matriter nord-coreean.

Carmen nu este nici un antrenor de fotbal cu burtd
XXL, care le ordond bdietilor sd facd flotdri, si nici vreo
balerind din anii 60, care trebuie filmatd de departe,
pentru cd altfel nu intrd toatd in cadru.

Ea nu face sport, ci trdieste si gdndeste sportiv:
exercitiile fizice si alimentatia sdndtoasd sunt coordo-
nate firesti ale vietii ei, la fel ca prezentarea stirilor
sportive, mersul la cinema sau spdlatul pe dinti.

De aceea cartea ei este credibild si extrem de utild.
Eu fac parte dintre epicurienii care savureazd tot ceea
ce interzic nutritionistii si apoi se chinuiesc «la sald» sd
ardd caloriile care ii intristeazd in fata oglinzii.

SN 1

De aceea o admir pe Carmen si o felicit, pentru cd
este unul dintre putinii romdni care scriu exact despre
ceea ce cunosc...”

- RADU COSARCA,
jurnalist

,George W. Bush spu-
nea: «Dacd ardti ca o ratd,
mergi ca o ratd si spui cd
esti o ratd, inseamnd cd
esti o ratdl» Parafrazdnd,
daca ardti gras, md-
ndnci gras si spui cd asa
te simti, inseamnd cd esti
gras. Dacd ardti bine, md-
ndnci sandtos, faci sport si
scrii si o carte despre asta, esti Carmen Brumd.”

- MIHAI GADEA,
realizator TV, Antena 3

,De ce scriu acum
aceste randuri? In nici
un caz pentru a-i face
reclama Iui Carmen
Brumd. Vreau doar sd-i
multumesc si sd mdrtu-
risesc, aici, pentru prima
oard, cd am fost oare-
cum reticent atunci cind
ea mi-a «construit» un
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regim. Totusi, din colegialitate si disperare, am ince-
put sa-l urmez si, surprizd (dar numai pentru mine, nu
si pentru Carmen), a functionat! Am fost deopotrivad
bucuros si recunoscdtor pentru rezultate, dar si pen-
tru cd am avut incredere intr-un om care nu avea re-
comandadri decat prin exemplul propriu. Un foarte bun
exemplu propriu! Concluzie: supraponderali din toate
zdrile, cititi si luati aminte! Autorul nu e doar o fatd
frumoasd care aleargd prin Herdstrdu. Am constatat
pe propria greutate ca STIE! Si uite cd si scrie despre
ce stie...”
- BOGDAN GAMALET,
realizator TV, N24

,Cdnd am vdzut-o pri-
ma datd pe «Brumitd»,
nu mi-as fi inchipuit cd a
fost cat Casa Poporului.
O invidiam, asa cum fac
si acum, pentru incdpd-
tdnarea de a mdnca
piept de pui cu salata si
20 de boabe de struguri,
cand mie Imi venea sd
dorm in vie. Cu capul pe
butoiul de must si cu strugurii cazdndu-mi ciorchine pe
mine.

lar n-am inteles cand Brumitd refuza zambind prd-
jiturile pe care oamenii le aduceau de Sdrbdtori. Acum
o inteleg pe Carmen. Nu md mai inteleg pe mine. Am

SN y

avut si eu perioada mea de glorie, cdnd in cabina de
machiaj ea imi striga «Bravo, Voicu». M-a dat exemplu,
drept bonus, in frumoasa emisiune, m-a mdngdiat pe
crestet cand scddeam in greutate... Si mi-a dat un sut in
fund cand a vdzut cd nu mai pot sd rezist «tentatiilor
care md ispiteau», ca sd citez un clasic in viatd.

Acum, Carmen tace. E normal. Stiu cd-i pare rdu cd
0 vreme am fost sluga gusturilor nepermise, dar nu
mi-a zis. Asa e eq, fatd bund. Dar eu am fdcut un pariu
cu mine. Acum, cdnd scriu aceste randuri (parcd-s la
scoald si scriu in oracol), mintea mea pofticioasd a in-
trat la remaniere alimentard. Md uit la Carmen, md uit
la mine... inchid cutia cu bomboane ldsatd pe masd de
oamenii rai. Mda uit la mine, md uit la Carmen... md uit
in traistd.. md gandesc la Simona, doctorita mea dra-
gd... si-mi trece pofta.

Dacd intr-o zi o sd scriu o carte, ea se va numi...
«Amintiri din cldtitdrie», iar pe copertd o pun pe
Carmen Brumd, cd eu n-as mai incdpea. Hai, scddere
pldcutd in greutate si... crede-ti-o, cd stie ce spune.
Mdcar o brumd de adevdr e in cartea asta care va tine
loc de desert.”

- MIRELA VOICU,
reporter special, Realitatea TV
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,Recunosc, nu am des-
chis in viata mea vreo
carte de diete si nici md-
car una despre cdt de
sdndtos ar trebui sa mad-
ndnc. N-am fdcut-o pen-
tru cd sunt un gurmand
si pdnd in urmd cu vreun
an nu aveam nici o limi-
td la calorii. Fast-food,
cat mai multe mancdruri prdjite, sarmale si, bineinte-
les, celebrii cartofi prdjiti. Nu lipseau pentru nimic in
lume din meniul zilnic. Asta pdnd cdnd m-am uitat mai
atent la o pozd, in care eu bineinteles cd trebuia sd md
pierd in decor, dar am descoperit cd, de fapt, eu eram
tot decorul. Asa cd am zis cd e cazul sd md opresc. Si
aici a intervenit dieta lui Brumd. M-am speriat foarte
tare cdnd am descoperit cd nu mai aveam voie sd md-
ndnc altceva decdt pui sau peste sau cd inlocuiam car-
tofii prdjiti cu salata. Dar, sincer, n-a fost foarte rdu.
Bineinteles, dupd vreo doud sdptdmani, dupd ce m-am
obisnuit. Rezultatul a fost insd unul mai mult decat
satisfdcdator: 18 kilograme mai putin. Partea bund este
insd cd mdcelul culinar de dinainte de dieta lui Brumd
a trecut la fdrd frecventd. Cu toate astea, n-am sd pot
sd renunt niciodatd la carnatii de Plescoi cu mdmali-
gutd sau la celebrii mititei de la Cocosatu, mdcar de
dragul vremurilor apuse!”

- CLAUDIU GIURGEA,
realizator, Realitatea TV

SN

»~Imaginea pe care o
are Carmen acum este
rezultatul congruentei
abnegatiei, consecven-
tei si inteligentei motri-
ce. Toate acestea fiind
animate de pldcerea de
a face miscare si de a
promova miscarea, pld-
cere ce se gdseste din ce
in ce mai putin in noi.
Carmen a ajuns sd trdiascd functia terapeuticd si pro-
filacticd a exercitiului fizic, avdand ca punct de plecare
ratiuni estetice si, poate, ca obiectiv, starnirea invidiei
cariatidelor. Carmen Brumd este o invitatie a exerci-
tiului fizic la intdlnirea cu ratiunea de a fi!"

- RADU POPESCU,

Kinetoterapeut




I DE CE EU?

Aveam aproape 16 ani, cand tatal meu, care se de-
cisese sd accepte postul de atasat militar la Ambasada
Romaniei la Moscova, a hotarat ca este riscant sa-si
lase odrasla adolescentda in tara nesupravegheata.
Cred ca a facut bine, pentru ca n-am luat-o pe cai gre-
site, dar am luat in schimb 30 de kilograme in plus. A
fost cea mai cumplita perioada a vietii mele, mi-a fost
greu sa invat limba, sa ma integrez, sa suport frigul,
sa-mi fac prieteni, sa-mi gasesc un punct de sprijin de
care sd ma agat. Am ales cel mai prost refugiu,
MANCAREA, la orice ori si in orice cantitate. Nu poti
sa-ti plangi de mila fara o cutie de bomboane de cio-
colata in brate... si au rusii niste bomboane... Si, uite
asa, proaspata Miss Boboc, selectatd pentru Miss
Adolescentd, s-a trezit, aproape peste noapte, cu 86
de kilograme. Nu mi-a luat mai mult de doua luni.

Si ainceput calvarul! Depresii peste depresii, crize,
nopti nedormite din cauza senzatiei de sufocare pe
care ti-o dau kilogramele in exces, haine noi, neaparat
largi si negre. Asta a fost o prima etapa, scurta e drept.
A urmat infometarea. Nu mancam zile intregi aproa-
pe nimic, dupa care, evident, cedam si devoram tot
ce-mi iesea in fata.

Sentimente de vinovatie puternice, plansete, urle-
te si... de la capat. Dupa trei luni de chin slabisem doua
kilograme. Am inteles ca greseam undeva si am ince-
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put sa tin toate dietele din revistele care-mi cadeau in
mana sau despre care auzeam. Si am mancat ciorba
de varza pana mi-au crescut frunze, am baut otet, ceai
verde sau de cirese, am urmat dietele Atkins, South
Beach, Mayo, daneza, disociata, Montignac si altele.
Inca 6 luni fard rezultate spectaculoase (vreo patru
kilograme), dar cu frustrari gramada, lipsa de energie
si speranta.

Eram disperata. Ajunsesem sa-mi dea lacrimile
atunci cand vedeam prajituri. Ma trezeam noaptea
plangand pentru ca visam Incontinuu platouri cu
amandine, tarte si ciocolata. Se transformase totul
intr-o obsesie. Nu-mi doream altceva in viata. Aveam
16 ani si vroiam ca atunci cand ma fac mare sa fiu
SLABA si atat.

Am inceput sa citesc reviste de specialitate si sa fac
sport. Mi-am luat casete video cu programe de aero-
bic pe care le faiceam acasa si alergam in fiecare seara
infasurata in folie de plastic. Treptat, mi-am dat sea-
ma ca e o tampenie. Eliminam mai multa apa, nu si
grasime. Se producea, de fapt, efectul de sauna, care
provoaca o falsa slabire. Era prea mult pentru orga-
nismul meu, n-am putut sa fac sport intensiv si dieta
in acelasi timp.

Dupa regimurile nenumarate si nepotrivite pe care
le tinusem, sufeream de o anemie severa si de gastri-
ta. Acumulasem deja ceva cunostinte siimi cunosteam
organismul. Am Inceput sa-mi fac propriile diete, ba-
zandu-ma pe reactiile corpului meu si tinand cont de
anemia si gastrita pe care le capatasem.

SN 1§

Dupi 1an, dadusem jos 22 de kilograme. Invitasem
sa trec peste blocajele organismului si sa-1 provoc sa
slabeasca in continuare.

Cand m-am intors insa in tara, am realizat ca, desi
slabisem 30 de kilograme, eram groaznicd, in sensul
ci pielea se ldsase, iar muschii aritau jalnic. In acel
moment mi-am schimbat dieta si m-am apucat serios
de sport. Faceam doua antrenamente pe zi - diminea-
ta forta, iar seara cardio. Dupa 2 ani au inceput sa
apara rezultatele si m-am relaxat, oprindu-ma la 3-4
antrenamente pe sdptamana. De atunci au trecut mai
bine de 10 ani, in care n-am avut oscilatii mai mari de
2 kg si In care n-am renuntat la sport nici macar o
saptamana.

A fost o experienta durg, din care am Invatat multe.
Numai cei care au trecut prin asta stiu cat de greu e sa
te lupti In fiecare clipa cu propriul organism, cu foa-
mea, pofta, lenea, cum dispozitia ta depinde de acul
unui cantar, cum trebuie sa castigi batalia in fiecare
saptamana a vietii tale, cat de scump se platesc sarba-
torile sau vacantele. Am invatat ce inseamna discipli-
na, am invatat ca inclusiv gusturile se educd, foamea
nu se confunda cu pofta, iar pofta se mai pune si in cui
daca vrei sa arati bine si sa fii sanatos.

Si, pentru ca o imagine face mai mult decat toate
cuvintele de mai sus, iata o fotografie cu mine din pe-
rioada de maxima,implinire“ - 86 de kilograme. Cand
mi se mai face seara pofta de cate ceva dulce, ma uit la
ea... si-mi trece... pentru ca nu vreau sa ma mai Intorc
niciodata acolo.





