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Nu uitati ci. m5.rul a fost pentru Adam ispita care i-a permis si descopere pli.cerea,

asa ci senzualitatea nu are doar o conoratie erorici, ci se referS. mai degrabi la
capacitatea de a primi si a recunoaste un nivel maxim de inlbrmatii senzoriale care

si vd, ajute sl definigi BINELE.

Simgurile voastre trebuie si fie trezite, excirate, alimentate, seduse, alertate cu

orice preg, pentru c5. numai asa puteti profita din plin de pli.cerea pe care v-o pot
aduce. Organismul uman este dotat cu receptori senzoriali capabili de prestatii
uimitoare, cu conditia si-i folositi si si stiEi si. recunoasreri sau, mai bine spus, si
dati atentie mesajelor pe care acegria le transmir.

Avem cinci simturi: vi.z, miros, auz, gust si pipait. Haideli si invitim si le
punem la treabi atunci cAnd este vorba de mincare si veti fi uimiti de sadsfactiiie

gi beneficiile care provin din alimente.

Si incepem incetul cu incetul, cu percepria mAncarii care, in fazi inigiala,

e rezultatul vizului, mirosului si auzuiui. Sesizim si recunoasrem forma si culoarea

apetisanti. a produselor alimentare, le simtim aroma, iar zgomotul care insoteste

gesturile legate de mAncare ne atrage arenria. Urmeazi faza a doua, in care intrim
in posesia lor 9i le putem aringe, apoi alimentele ajung in guri unde sunt degustate

pentru ca in final si fie inghilite.

Prezenta mAncirii in cavitatea bucali si mestecaLea ei corespunde unei explo-

zii de senzatii pe parcursul cireia toate simturile sunt excitate si incendiate de o

multitudine de informatii" Aici se naste ,,aroma", o combinagie intre miros si gust,

rezultatS. din stimrdarea receptorilor din gura, nas, limbi si faringe. Prin urrnare

senzatiile alimentare sunt complexe: vizuale, olfactive, tactile, gustative, digestive,

flri a pune la socoteali anticiparea psihologici a plicerii, care influenreazi consi-

derabil modul in care va fi perceput un produs.

;TlATt C4...

Tipul sicontitoteo de mdncore pe care o consumdm depinde de rdspunsul
lo cei 5 ,,W" din englezd,

rl WHY - de ce: foome, poftd, tristete, plictiseold

rf WHAT - cer fripturd, prdjituri, solotd, potiserie

- WH€N - cdnd: mese principole, rontdieli, pe porcursul zilei

.| WHERE - unde: ocosd, lo restouront, pe strodd
rr WHO - cu cine sou cum: singuri, cu fomilio, cu prietenii.

De cote ori simtiti nevoio sd moncotr, puneli-vd oceste intrebdri si veli
descoperi singuri cdt de more este diferento dintre foome si poftd si ce

usor or fi sd focem olegerile carecte si sdndtoose, dacd intr-odevdr ne

dorim sd ovem o olimentotie echilibrotd.



Calitate aersus cantitate
Un proverb italian spune ,,piu si mangia meno si gusta" (cu cAt mAncim mai mult,

cu atAt savurlm mai putin), deci phcerea nu tine de cantitate ci de diversitate,

iar satisfacerea ei reali ;i profundi tine de simturi, nu de cAt de plini e burta.

,,MAI PUTIN E MAI BUN" trebuie si fie deviza voastri in ceea ce privegte mAn-

carea, pulin foie-gras pe o felie de pAine pri.jiti poate fi mai satisficitor decAt un

Iighean de salati verde si este la fel de inofensiv pentru silueti.

ConcentrAndu-vi pe ceea ce mXncati gi acordind atentie senzagiilor pe care

alimentele le declangeazi in organism, veti constata ci plicerea scade pe misuri
ce satietatea creste, pentru ca apoi sa dispari gi chiar si se transforme in dezgust,

indiferent cAt de delicios este produsul respectiv; pAni si cel mai apetisant tort vi

se va pirea grelos daci e consumat dincolo de limite.

Facegi o reguli din degustarea atenti a mAncirii, incercati si descoperigi toate

caracteristicile care dau profunzime si complexitate gustului, bucuragi-vi din plin

de senzaliile pe care le simgigi. Iati cit de ,,complicat" ar trebui si analizati si sI

evaluati caracteristicile preparatelor culinare:

i determinali compozitia mincirii pe care r* individualizagi gi evalua;i fiecare aminunt care

o consumati (ingrediente, ierburi aromate, so- gine de mlncare: vizual (aspect, culoare, formi),

suri, condimente) ;i felul in care a fost gitit5; olfactiv (mirosuri ca numir gi intensitate),

gustali mai intXi cu ochii inchigi, incercAnd gustativ (s5,rat, dulce, acru, amar), tactil (con-

si identificagi toate elementele sistenli, temperaturi, omogenitate), auditiv.

Aroma unui produs este o notiune complexi, care ia in considerare simultan

informagiile gustative, olfactive, starea termici, proprietitile legate de formi si

consistenti. Dincolo de caracteristicile clasice (gust, miros, forml), un aiiment

poare acliona direct pe centrii plicerii prin intermediul gradului de onctuozirate.

S-a observat ci produsele aflate la limita dintre solide 9i lichide (smintXni, frisci,
inghetati, ciocolati) stimuleazi o arie cerebrali speciali, responsabili de emogiile

pl5.cute, de aceea mAncarea cremoas5" face bine la trup, dar mai ales la sufet.

Plicerea gustativi. depinde in mare parte gi de emoliiie asociate mAncirii: sunt

alimente care ne hrinesc si ne saturi sau, din contri, ne lasi infometati.

Nu suntem simple maqini termodinamice care trebuie alimentate

cu calorii, ci organisme cu suflet si ratiune, care au nevoie de mAn-

care incircati de simboluri, nu doar de energie.
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E firesc si alegem aiimente care declanseazl emotii pozitive, pentru ci acestea

:- Drovoaci nu doar stare de bine, dar ne si satura mai repede si mai usor. MAn-

-:i-a pe care decidem si o consumlm trebuie si fie cea la care ne glndim cu

:,:;ere , satisfacerea simturilor ducXnd implicit si la satisfacerea stomacului.

D[CI, TONTRAR TEORII LOR

EU \IA SFATUIIsC SA ALIGITI CU

NUTRTTT0NALT,

INIMA, NU CU BURTA

CIOCOLATA - SXTAZUL GASTRONOIVIIC

Spunefi cd vil plocc ciocolntn? Docil vd ploce cu ndevilrat,
iatd ls cdte exigenle trebuie sd rdspundd satisfnceres
crast€i pldceri:

P o olsqeti dupd ospect, culoor€ snu felulin csre lueeste?

r+ o pr€feroti sub formft do bnstonose, tobiet€ sou c0.

bomboand?
r* tnbletele trebuie sd CIibd onumite dimensiuni scu gro-

sime ?

rr vfr place si fie perfect dre aptd sou cu decor in reltef?

P c&nd o gustoli, cdutnii c.romo, c&t e de dulca ssu de

p0rf u m0tn?

I csre e consistenla preferutd - durd, crocontfr sou

IremoesA?
d o consumoli ln te mperoturo ambiantil sau putin topitd?

De fiecore datd. c0nd mnnculi ciocoiatd pune!i-vil oceste

intreb&ri ;i fili fericifi dnci reu;ili sd rdspundali tuturor
ocestor descrisri - insenmnd cd vd ploce cu ndEvflrnt cto-

colotu, deci putef i sd o consumali in continuure fdril grijd,

pentru cd nu ingro;d.
Repetnfi scelasi rotionarnent pentru toste nlimentele
prefernte, fnce |i-vd timp sd le savuroti ;i so va bucurnti de

ele, pe ntru cd m&ncnreq este si trebuie sd rdmfln& uno

dinire pidcerile vretri.



1" R€NUNTATI LA CI.JVINT€L€,,REGIM'' SAU ,,CURA N€ SLABIRE"
pentru ci duc la o scidere ponderali provizorie (90% dintre cei care tin o dieti
se ingrasi din nou), deoarece noriunea de regim implica privatiuni si frustriri
care nu fac decat si exacerbeze dorintele si pentru ci scopul nu este si fii slab
cu orice preg, ci si fii tu insuli gi si te bucuri de viati..

2. E lNTERzls SA vA lrurgnzlc€Tl. strategia castigitoare este sa variati
plicerile alimentare si si mxncagi pulin'din tot, deci si aveti misuri,. i.r,reg"ii
si faceti diferenta intre cAt este suficient penrru a va satisface nevoile si ce esre
prea mult.
1 00 de calorii* din fasole verde au aceeasi valoare energetici, precum i 00 de calo-
rii din ciocolati, niciun aliment nu esre ,,riu" sau,,bun", totul tine {e cantitate.

3. Nl.J vA ituvltttovATTr NrcroDATA. Mar,."gi lucrurite care vi ptac si
bucurati-vi de ele {iri niciun sentiment de vini. Nevoia irezistibili penrru ceva
bun trebuie ascultati si satisficuti, nu negari si evitati.. Disciplinati-vi
si incercati si controlati cantitatea, e ilogic si vi culpabilizati daci ati mAncat o
singuri bomboani. de ciocolati. Miturile aberante despre alimente ,,permise.. gi

,,interzise" trebuie schimbate, nu felul vosrru de a fi.

4" F0L05lTI-vA sIMTURILE. urmati-vi poftele ;i doringele si largigi spec-
trul perceptiilor voastre senzoriale. MAncati cu ochii si cu sufletul, ,"li r"gi".r-
ticipand plicerea, degusta;i, tesrari si descoperiti noi arome, intrati in contact
intim cu mAncarea" Dagi frAu liber senzualititii, e foarte sexy.

5' cLJLTIVATI PLAc€REA. Ascurtati-va simturiie, ceea ce mancati nu are ex-
ciusiv rolul de a va hrini corpul, ci trebuie si vi dea o srare de bine ;i si vi
produci plicere. Nu infulecati, degustati.
concentrati-vi pe senzatiile de foame, satierate, pli,cere si acordati mesei
importanta cuveniti., cu toati atentia indreptati. citre alimentele din farfurie.
Redescoperiti ce inseamni. termeni precum aromatr fondant, crocant, proaspat,
deiicios, savuros.

6, GANDITI-vA LA c€€A c€ MANCATI. Nu inghigili mecanic alirnentere
in timp ce vi implicati intr-o multime de alte activititi. inchidegi teievizorul,
computerul, tableta sau telefonul cand sunteti la masi, a;ezati-vi cat mai
comod ;i pregititi-vi si fiti satis{bcuti de bunatitile din farfuri.. Co,r..,r,."-
ti-vi sd furnizati organismului prin mlncare roata arenria si ingrijirea cle care
are nevoie.

Pentru ugurinta lecturii, in cartea de fati s-a folosit exclusiv varianta ,,calorie" (prescurtat ,,cal..)
pentru a desemna uniratea de misuri cunoscuti ptiintific drept kilocalori. (k.al). (n. red.)
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7. MANCATIiNC€f. Mincatul este ultirnul lucru pe care ar trebui si-l faceti

in grabi sau pe fugi, nu vi demonstrati eficienta inghigind rapid un sendvig

intre doua telefoane. Creierul are nevoie de 20 minute si analizeze gi si pro-
ceseze informatiile provenite din alimente gi cu cAt vi acordali mai mult tirnp
pentru a simti ce mAncati, cu atat vi vegi situra mai repede, evitSnd riscul de

a vi indopa cu calorii inutile.

8. M €ST€CATI ihl D € tU N G" Mestecati <le 20 de ori fiecare inghigituri, vi ajuta

nu doar si descoperiti complexitatea gustului alimentelor, dar va ugureazl

si digestia; cu clt mi.ncarea e mai fin rnirungiti 9i irnbibati de salivl, cu atar

e mai usor si fie absorbitl. in plus, este nevoie de timp ca si descifrali toate

ingredientele si aromele dintr:un produs si pentru asta trebuie si-l puneti in
contact cu toti receptorii senzoriali din guri.

9. R€D€F|NlTl RAPORTUL CU MANCAR€A. MAncatul este o plicere,

dar nu poate rezolva supiririle si necazurile adevirate, lipsa de afectiune,

plictiseala, furia, frustririle, stresui gi nemullumirile din viata de zi c,a, zi.

Apelim de multe ori ia alimente pentru a inlitura tristegea sau anxietatea,

insi mAncarea ne face si uit5.m de griji pentru scurt timp ;i lasi in urmi un

surplus de calorii care se transformi in grisime. Rezolvagi-r'5. problemele mai

eficient, nu incercagi si le ,,ineca1i" cu mincare.

10. MULTUMITI-VA CU ,,MAl PUTIN" DIN T0T CE ESTE ,,MAl BUN".
NutriEia nu este o ;tiingi adresati exclusiv specialistilor, ci este un element

care treb,uie si faci parte din educagia si cultura de bazi a oricirei persoane.

Trebuie si stii ce 9i cit mininci, daci vrei si fii sinitos si in armonie cu

corpul tau. Puneti accent pe calitatea alimentelor gi facegi din echilibru un stil

de viagi.

;T|ATI C4"."

Jumdtote din populolin globului mdndncd moi oles cu mano? Din restul de

50%,40% folosesc belele si linguro si door 10% mdndncd folosind furculilo

;i culitul Din pdcote, o more porte dintre ocestio sunt supropond€roli

tocmqi pentru cd ou pierdut contsctul direct cu mancoreo,
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Ne-am obisnuit si controlim nejustificat ceea ce manci,m, si impunem cor-
pului anumite produse sau si.-l supunem unor privatiuni alimentare absurde in
numele siiuetei si al sinititii. Am ficut un a.t de voINfA 9i RAfIUNE acolo
unde trebuia sr fie doar INSTINCI am uirat si ne asculti.m penrru a gti ce ne face
bine, ocupagi fiind si ne impunem ce cred algii ci ne trebuie. Am crezut ci detinem
controlul tocmai atunci cand l-am pierdut mai tare si am transformar mxncarea
intr-un dusman, cind de fapt ea trebuie si ne fie un prieten. Am ignorat ce ne
dorim, prea obsedati fiind si negim insi.si persoana noasrri ;i felul de a fi.

Suntem singurii responsabili pentru ceea ce mAncS"m si nu existi nicio scuzi
pentru felul in care ne tratim organismul prin intermediul aiimentelor. Am
declangat un rizboi din care am iesit invinsi, iar surplusul ponderal este recunoas-
terea neputintei noastre. Pentru ci facem mult riu acolo unde noi consideri.m ci.
facem bine, iar corpui reactioneazi pe mi.surr si se rizbuni.

Schimbati abordarea daci" vreti reusiti. plecati urechea si dagi-vi voie si.
ascultati, si inlelegegi 9i si vi acceptati nevoile gi slibiciuniie, trarati-vi. cu rj.bdare,
indulgengi gi multi atentie ca si" scipati pentru totdeauna de lupta cu voi insivi..
Obtineti mult mai mult printr-o atitudine pozitivi, prietenoasi., firi interdictii si
frustriri. Respectati-vi trupul si ingrijiti-I, dagi-i ce-i place gi acordati-vi timpul
necesar ca si. schimbati unele obiceiuri alimentare gregite, insi cu blandege.
Reimprieteniti-v5. cu propria persoani., cu nevoiie ;i doringele voasrre, aveti incre-
dere in corpul vostru, stie foarte bine ce-i trebuie si ce are de ficut.

Nu incercati si deginegi controlul cu orice prer, nu veti reusi. Suntem departe
de a intelege 9i stipAni toate mecanismele metabolice si chimice, iar echilibrul si
sinitatea pot fi grav perturbate, chiar daci am fi convingi ci facem lucruri bune.
Mxncati in funqie de plicere, calitate si nevoi si relaxati-vi, - organismul vostru
este capabil in mod miraculos si-si sintetizeze toate elementele necesare pornind
de la materia primi pe care i-o furnizati. tebuie doar si-l asculrati, stie si cearil

Atitudinea pozitivi si echilibrati, s.area de bine si relaxarea, inclusiv in ceea
ce priveste ma"ncarea, nu pot apartine decat unor persoane sini.toase. incercati sr
vi umpleli viata cu savoarea bucuriei, aroma plicerii si parfumul fericirii ;i din
toate aceste ingrediente veti obtine gustul slnati,tii.

Pentru cE sdndtotea qre intotdeauno gust !
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