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Nu uitati ¢d marul a fost pentru Adam ispita care i-a permis si descopere plicerea,
asa cd senzualitatea nu are doar o conotatie erotici, ci se referd mai degrabi la

capacitatea de a primi si a recunoaste un nivel maxim de informarii senzoriale care
sa va ajute si definiti BINELE.

Simturile voastre trebuie si fie trezite, excitate, alimentate, seduse, alertate cu
orice pret, pentru cd numai aga puteti profita din plin de plicerea pe care v-o pot
aduce. Organismul uman este dotat cu receptori senzoriali capabili de prestatii
uimitoare, cu conditia sa-i folositi si s3 stiti si recunoasteti sau, mai bine spus, si

dati atentie mesajelor pe care acestia le transmit.

Avem cinci simturi: viz, miros, auz, gust si pipait. Haideti sd invitim si le

punem la treabi atunci cAnd este vorba de mAncare si veti fi uimiti de satisfactiile

si beneficiile care provin din alimente.

Sa incepem incetul cu incetul, cu perceptia mancirii care, in fazi initiala,
e rezultatul vizului, mirosului si auzului. Sesizim si recunoastem forma si culoarea
apetisantd a produselor alimentare, le sim¢im aroma, iar zgomotul care insoteste
gesturile legate de mancare ne atrage atentia. Urmeazi faza a doua, in care intrim
in posesia lor si le putem atinge, apoi alimentele ajung in gurd unde sunt degustare

pentru ca in final s fie inghitite.

Prezenta mancarii in cavitatea bucala §i mestecarea ei corespunde unei explo-
zii de senzatii pe parcursul careia toate simturile sunt excitate si incendiate de o
multitudine de informatii. Aici se naste ,aroma®, o combinatie intre miros si gust,
rezultatd din stimularea receptorilor din gurd, nas, limba si faringe. Prin urmare
senzatiile alimentare sunt complexe: vizuale, olfactive, tactile, gustative, digestive,

fard a pune la socoteala anticiparea psihologicd a placerii, care influenteaza consi-

derabil modul in care va fi perceput un produs.

STIATI CA...

Tipul si cantitatea de méncare pe care o consumdm depinde de rdspunsul
la cei 5 ,W" din englezd.

~ WHY —de ce: foame, poftd, tristete, plictiseald

~ WHAT - ce: fripturd, prdjituri, salatd, patiserie

~ WHEN - cand: mese principale, rontdieli, pe parcursul zilei
~ WHERE — unde: acasq, la restaurant, pe stradd

~ WHO - cu cine sau cum: singuri, cu familia, cu prietenii.

De cate ori simtiti nevoia sd maéncati, puneti-vd aceste intrebdri si veti
descoperi singuri cat de mare este diferenta dintre foame si poftd si ce
usor ar fi sd facem alegerile corecte si sdndtoase, dacd intr-adevar ne
dorim sd avem o alimentatie echilibratd.




@50 eP 0000 Re0 R0 P EB0EE R es0000¢ 800080808008 0006600600060369000985000 8820500000600 G088000C000006066288090686

Calitate versus cantitate

Un proverb italian spune ,,piu si mangia meno si gusta“ (cu cit mancam mai mult,
cu atit savurdm mai putin), deci plicerea nu fine de cantitate ci de diversitate,
far satisfacerea ei reald si profundi tine de simguri, nu de cét de plind e burta.
»MAI PUTIN E MAI BUN® trebuie si fie deviza voastra in ceea ce priveste min-
carea, putin foie-gras pe o felie de paine prijita poate fi mai satisfaciror decar un
lighean de salata verde si este la fel de inofensiv pentru silueta.

Concentrindu-vi pe ceea ce méncati si acordind atentie senzatiilor pe care
alimentele le declanseazd in organism, veti constata ci plicerea scade pe masura
ce satietatea creste, pentru ca apoi si dispard i chiar si se transforme in dezgust,
indiferent cit de delicios este produsul respectiv; pana si cel mai apetisant tort vi

se va pirea gretos daci e consumat dincolo de limite.

Faceti o regulé din degustarea atentd a mancarii, incercati sa descoperigi toate

caracteristicile care dau profunzime si complexitate gustului, bucurati-va din plin

de senzatiile pe care le simtiti. latd cit de ,complicat” ar trebui sa analizati i sd

evaluati caracteristicile preparatelor culinare:

@ determinati compozitia mincarii pe care
o consumati (ingrediente, ierburi aromate, so-
suri, condimente) si felul in care a fost gatita;
gustati mai intai cu ochii inchisi, incercind
si identificati toate elementele

e individualizati si evaluati fiecare amanunt care
tine de mancare: vizual (aspect, culoare, formi),
olfactiv (mirosuri ca numir si intensitate),
gustativ (srat, dulce, acru, amar), tactil (con-
sistentd, temperaturd, omogenitate), auditiv.

Aroma unui produs este o notiune complexd, care ia in considerare simultan
informatiile gustative, olfactive, starea termicd, proprietatile legate de forma si
consistentd. Dincolo de caracteristicile clasice (gust, miros, forma), un aliment
poate actiona direct pe centrii plicerii prin intermediul gradului de onctuozitate.
S-a observat ci produsele aflate la limita dintre solide si lichide (smantand, frisca,
inghetatd, ciocolatd) stimuleazd o arie cerebrald speciala, responsabila de emodtiile
plicute, de aceea mancarea cremoasi face bine la trup, dar mai ales la suflet.

Plicerea gustativi depinde in mare parte si de emotiile asociate mancarii: sunt
alimente care ne hrinesc si ne saturd sau, din contra, ne lasd infometati.
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Nu suntem simple masini termodinamice care trebuie alimentate
cu calorii, ci organisme cu suflet si ragiune, care au nevoie de min-
care incarcatd de simboluri, nu doar de energie.
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E firesc sd alegem alimente care declanseazi emotii pozitive, pentru ca acestea
nc provoacd nu doar stare de bine, dar ne i satura mai repede si mai usor. Man-
carea pe care decidem sd o consumim trebuie si fie cea la care ne gandim cu

olicere, satisfacerea simgurilor ducand implicit si la satisfacerea stomacului.
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DECI, CONTRAR TEORIILOR NUTRITIONALE,
£U VA SFATUIESC SA ALEGETI CU INIMA, NU CU BURTA,
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CIOCOLATA — EXTAZUL GASTRONOMIC

Spuneti cd va place ciocolata? Dacd va place cu adevdrat,
iatd la cate exigente trebuie sd rdspunda satisfacerea
acestei pldceri:

~ o alegeti dupd aspect, culoare sau felul in care luceste?

~ o preferati sub formd de bastonase, tablete sau ca
bomboanad?

e tabletele trebuie s@ aibd anumite dimensiuni sau gro-
sime?

~ va place sd fie perfect dreaptd sau cu decor in relief?

e cand o gustati, cdutati aroma, cat e de dulce sau de
parfumata?

m care e consistenta preferatd — durd, crocantd sau
cremoasd?

~ o consumatila temperatura ambiantd sau putin topita?

De fiecare datd cand mdncati ciocolatd puneti-va aceste
intrebdri si fiti fericiti dacd reusiti sa rdspundeti tuturor
acestor descrieri — Tnseamnd cd vd place cu adevdrat cio-
colata, deci puteti sd o consumati in continuare fara grija,
pentru cd nu ingrasd.

Repetati acelasi rationament pentru toate alimentele
preferate, faceti-va timp sd le savurati si sd vd bucurati de
ele, pentru cd mdancarea este si trebuie sd rdmand una
dintre pldcerile vietii.
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1. RENUNTATI LA CUVINTELE ,,REGIM” SAU ,,CURA DE SLABIRE"

pentru ca duc la o scidere ponderali provizorie (90% dintre cei care tin o dietd
se ingrasa din nou), deoarece notiunea de regim implici privatiuni si frustriri
care nu fac decir si exacerbeze dorintele si pentru ci scopul nu este s fii slab
cu orice preg, ci sd fii tu insuti si si te bucuri de viata.

-~

€ INTERZIS SA vA INTERZ'CETL Strategia cagtigitoare este si variati
placerile alimentare si si mancati putin din tot, deci si aveti misurd. Invirati
sd faceti diferenta intre cat este suficient pentru a vi satisface nevoile si ce este
prea mult.

100 de calorii* din fasole verde au aceeasi valoare energetici precum 100 de calo-
rii din ciocolatd, niciun aliment nu este ,riu® sau »bun®, totul tine de cantitate.

3. NU VA INVINOVATITI NICIODATA. Mancasi lucrurile care vi plac i

bucurati-va de ele fird niciun sentiment de vini. Nevoia irezistibils pentru ceva
bun trebuie ascultati si satisficuti, nu negata si evitatd. Disciplinati-vi
si Incercati si controlati cantitatea, e ilogic s vi culpabilizati daci ati mancat o
singurd bomboani de ciocolati. Miturile aberante despre alimente »permise” si
sinterzise® trebuie schimbate, nu felul vostru de a f.

=

FOLOSlTl-VA SIMTURILE. Urmati-va poftele si dorintele si lirgii spec-
trul perceptiilor voastre senzoriale. Miéncati cu ochii si cu sufletul, salivati an-
ticipAnd placerea, degustati, testati si descoperiti noi arome, intrati in contact
intim cu mancarea. Dati frau liber senzualititii, e foarte sexy.

&

cu LTIVATI PLACEREA. Asculrati-va simgurile, ceea ce mancati nu are ex-
clusiv rolul de a vi hrini corpul, ci trebuie si vi dea o stare de bine si sa v
produci plicere. Nu infulecati, degustati.

Concentrati-va pe senzatiile de foame, satietate, placere si acordati mesei
importanta cuveniti, cu toati atentia indreptatd citre alimentele din farfurie.
Redescoperigi ce Inseamni termeni precum aromat, fondant, crocant, proaspart,
delicios, savuros.

o

GANDlTI—VA LACEEACE MANCATI. Nu inghititi mecanic alimentele
in timp ce vi implicati intr-o multime de alte activititi. Inchideti televizorul,
computerul, tableta sau telefonul cind sunteti la mas3, asezati-va car mai
comod si pregatiti-va si fiti satisficuti de bunititile din farfurie. Concentra-
ti-vd sd furnizati organismului prin mancare toatd atentia si ingrijirea de care
are nevoie.

* Pentru ugurinta lecturii, in cartea de fatd s-a folosit exclusiv varianta ,calorie® (prescurtat ,cal®)
pentru a desemna unitatea de masuri cunoscuts stiintific drept kilocalorie (keal). (7. red.)
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7. MANCA-,H INCET. Mancatul este ultimul lucru pe care ar trebui si-1 faceti
in grabi sau pe fugd, nu v demonstrati eficienta inghitind rapid un sendvis
intre doud telefoane. Creierul are nevoie de 20 minute sa analizeze si sd pro-
ceseze informatiile provenite din alimente si cu cAt va acordati mai mult timp
pentru a simti ce mincati, cu atdt vd veti satura mai repede, evitind riscul de
a va indopa cu calorii inutile.

o

M ESTECAT‘ INDELUNG. Mestecati de 20 de ori fiecare inghititurd, va ajutd
nu doar sa descoperiti complexitatea gustului alimentelor, dar va usureaza
si digestia; cu cAt mancarea e mai fin maruntitd si imbibata de salivd, cu atét
e mai usor sd fie absorbita. in plus, este nevoie de timp ca si descifrati toate
ingredientele si aromele dintr-un produs si pentru asta trebuie si-1 puneti in
contact cu toti receptorii senzoriali din gura.

w

REDEF|N|T| RAPORTUL CU MANCAREA. Mancartul este o plécere,

dar nu poate rezolva supdririle si necazurile adevérate, lipsa de afectiune,
plictiseala, furia, frustririle, stresul si nemultumirile din viata de zi cu zi.
Apelim de multe ori la alimente pentru a inldtura tristetea sau anxietatea,
insd mancarea ne face si uitam de griji pentru scurt timp si lasa in urma un
surplus de calorii care se transforma in grasime. Rezolvati-vd problemele mai

eficient, nu incercati sd le ,,inecati“ cu méncare.
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MULTUMITI-VIK CU .MAIPUTIN" DIN TOT CE ESTE ,MAI BUN".

Nutritia nu este o stiingd adresatd exclusiv specialistilor, ci este un element
care trebuie si facd parte din educatia si cultura de bazi a oricirei persoane.
Trebuie sa stii ce §i cAt mananci, daca vrei sa fii sinitos si in armonie cu
corpul tiu. Puneti accent pe calitatea alimentelor si faceti din echilibru un stil
de viaga.

STIATI CA...

Jumdtate din populatia globului mdnancd mai ales cu mana? Din restul de
50%, 40% folosesc betele si lingura si doar 10% mdndanca folosind furculita
si cutitul. Din pdcate, o mare parte dintre acestia sunt supraponderali
tocmai pentru cd au pierdut contactul direct cu méncarea.
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Ne-am obi§nuit sd controlam nejustiﬁcat ceea ce mancim, si impunem cor-
pului anumite produse sau si-l supunem unor privatiuni alimentare absurde in
numele siluetei si al sandtdgii. Am ficut un act de VOINTA si RATIUNE acolo
unde trebuia s3 fie doar INSTINCT, am uitat si ne ascultim pentru a sti ce ne face
bine, ocupadi fiind s ne impunem ce cred altii ca ne trebuie. Am crezut ci detinem
controlul tocmai atunci cind l-am pierdut mai tare si am transformat méncarea
intr-un dugman, cAnd de fapt ea trebuie si ne fie un prieten. Am ignorat ce ne
dorim, prea obsedati fiind si negam insdsi persoana noastrd si felul de a fi.

Suntem singurii responsabili pentru ceea ce mancam si nu existd nicio scuzi
pentru felul in care ne tratim organismul prin intermediul alimentelor. Am
declangat un rizboi din care am iesit invingi, iar surplusul ponderal este recunoas-
terea neputingei noastre. Pentru ci facem mult riu acolo unde noi considerim ci

facem bine, iar corpul reactioneaza pe masuri si se rizbuni.

Schimbati abordarea daci vreti reusici. Plecati urechea si dati-vd voie s
ascultati, s ingelegeti si sd vd acceptati nevoile si slibiciunile, tratati-va cu ribdare,
indulgentd si multa atentie ca si scipati pentru totdeauna de lupta cu voi ingiva.
Obgineti mult mai mult printr-o atitudine pozitiva, prietenoasa, fira interdictii si
frustrari. Respectati-vi trupul si ingrijiti-l, dati-i ce-i place §i acordagi-vi timpul
necesar ca si schimbati unele obiceiuri alimentare gresite, insd cu blindete.
Reimprietenigi—vé cu propria persoand, cu nevoile si doringele voastre, aveti incre-
dere in corpul vostru, stie foarte bine ce-i trebuie si ce are de ficu.

Nu incercati sa deginegi controlul cu orice pret, nu veti reusi. Suntem departe
de a intelege si stipani toate mecanismele metabolice si chimice, iar echilibrul si
sdnatatea pot fi grav perturbate, chiar daci am fi convingi ca facem lucruri bune.
Mancati in functie de plicere, calitate si nevoi si relaxati-vd — organismul vostru
este capabil in mod miraculos sd-si sintetizeze toate elementele necesare pornind
de la materia prim3 pe care i-o furnizati. Trebuie doar si-I ascultati, stie si ceard!

Atitudinea pozitivi si echilibrati, starea de bine si relaxarea, inclusiv in ceea
ce priveste mancarea, nu pot apartine decit unor persoane sandtoase. Incercati si
va umpleti viata cu savoarea bucuriei, aroma placerii si parfumul fericirii si din

toate aceste ingrediente veti obtine gustul sanatatii.
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Pentru cd sdndtatea are intotdeauna gust!
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