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1

Sa gustam

FIE CA ALIMENTUL PE CARE iL MANCATI
SA FIE MEDICAMENTUL DUMNEAVOASTRA!

Vi place anghinarea? Daci da, aflati ca in secolul al XVII-lea
ati fi fost priviti cu mare ironie. Aceasta pentru c4, fiind con-
siderata o planti afrodisiaci, era vizutd ca un aliment pentru
libertini. ,,Anghinare, anghinare, pentru Domnul, pentru
Doamna, pentru a-i aprinde corpul si sufletul si pentru a
avea fundul cald!”, strigau pe atunci vanzitorii de profesie.
In zilele noastre, puterile sale asupra libidoului nu mai sunt
recunoscute, dar reputatia acestei legume, foarte apreciate de
Ludovic al XIV-lea, provenea, cred, de la felul in care arita:
cu ,perigorii” §i cu inima ei ce se dezvéluie dupd o curdtare
minutioasa.

S4 atribui alimentelor o puternici influentd asupra emotiilor,
stirii de spirit, asupra moralului nu este o teorie ce dateaza de
ieri, de azi. Vom vedea cit se poate de clar prin ce mijloace
alimentele, singure sau in asociere cu altele, actioneaza asupra
stirii noastre psihice. O buni cunoastere a acestor efecte vd va
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permite si intelegeti mai bine variatiile starii dumneavoastre
emotionale.

Vi lipseste entuziasmul, sunteti moracanos, sumbru, trist?
Vi simtiti stresat fard motiv, tensionat, nelinistit? O oboseald
fizica se adauga unei oboseli morale? Adormiti greu? Vi ener-
vati usor? ‘

Sau, dimpotrivi, vi treziti vesel, radios, cu chef de miscare
si intr-o stare de efervescenta?

Copilul dumneavoastrd are dificultiti la scoala sau este
hiperactiv?

Aveti probleme sexuale? Nu mai sunteti la fel de perfor-
mant din punct de vedere intelectual?

Raspunsul la toate aceste intrebiri se afld, probabil, in farfu-
ria dumneavoastra!

Hipocrate, acest medic grec care a trdit cu patru sute de ani
inainte de Iisus Hristos si este considerat tatil medicinei
moderne, scria: ,,Fie ca alimentul sa iti fie medicament, iar
medicamentul si fie hrana ta!” In Evul Mediu, majoritatea
terapiilor se bazau pe alimente si, mai ales, pe plante comesti-
bile. Se acorda deja o enorma importantd legaturilor care exis-
tau intre hran si starea de spirit. Mai multe lucriri medievale
sunt pline de refete culinare menite si actioneze direct asupra
stirii noastre de spirit, acestea recomandind, de exemplu,
gutuia pentru a lupta impotriva tristetii, salata verde pentru ati
gisi linigtea, merele pentru a imbundtéti dorinta sexuald. Si
cele mai recente cercetiri medicale vin si confirme influenta
nutrientilor alimentari, in special asupra sintezei neurotrans-
mititorilor din creier, agenti ai stdrilor noastre emotionale.

Si inversul este valabil: starea noastra de spirit are influentd
asupra alegerilor alimentare. Influenfa este uneori benefica,
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pentru cd alimentele pe care ne impinge sa le consumam pot,
de exemplu, sd remedieze un rau psihic, ca si cum creierul
nostru ar sti ce ii lipseste.

Alimentele au puterea de a actiona, de asemenea, §i asupra
emotiilor noastre, prin influenta pe care o au asupra intestinului,
considerat, in vremurile moderne, drept ,al doilea creier”.
Bacteriile intestinale elibereazd compusi care au o actiune
similard neurotransmitétorilor, stimuland, de asemenea, nervii
senzoriali (cei ai mirosului, ai vederii, ai gustului, ai pipditului),
sistemul imunitar sau alte functii ale organismului.

Examinarea a ceea ce mancam ne va permite, asadar, sa ne
intelegem mai bine starile de spirit schimbatoare. $i invers,
dacd vom cunoagte impactul alimentelor asupra emotiilor
noastre vom avea posibilitatea sa ne schimbam dispozitia,
starea de spirit, felul de a fi. Franta este tara in care se consuma
cele mai multe psihotrope, medicamente care actioneazi
asupra starii psihice. Fira indoiald, am consuma mai putine
dacd am stdpani mai mult aceasta stiintd ce conjugd alimentele
cu emotiile si ne-am simti cu mult mai bine si cu farfuria noas-
trd. De fapt, sa vedem de unde vine aceastd expresie simpatica
in limba franceza: ,,ne pas étre dans son assiette™, al carui sens
astazi este de a nu te simti bine, de a nu fi in apele tale, mai
precis de a fi departe de starea de spirit obisnuita.

Originea acestei expresii se afla in Evul Mediu. Pe atunci
nu exista incd farfuria individuala pe mese (ea va fi inventata
in Renastere). Majoritatea oamenilor mancau cu degetele (da,
incepand cu Ludovic al XIII-lea si pentru anumite categorii de
populatie exista furculifa) din platoul comun pus in mijlocul
mesei. Cuvantul ,,assiette” isi are originea in verbul ,,a se ageza”.

* Cuvantul assiette inseamnd in limba francezi farfurie. (n. trad.)
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Cuvantul ,,assiette” desemna pe atunci ,felul in care erai agezat”.
Aceastd origine a cuvintului, care avea legdturd cu pozitia
noastrs, a ajuns la Montaigne sa aiba sensul de ,,stare de spirit”
sau ,fel de a fi”. Aceastd semnificafie incd existd in expresia
Letre dans son assiette”. Cum a ajuns cuvantul assiette si de-
semneze ulterior un platou individual? Pentru ci, pastrand
sensul pozitiei, aceasta incepand cu sfarsitul secolului al XIV-lea,
cuvantul desemna situatia unui conviv in jurul unei mese. Prin
asociere de idei, obiectul agezat in dreptul fiecarui loc al mesei
a fost numit, astfel, farfurie, inainte ca acest termen sd desem-
neze mai mult decét obiectul individual.

ALIMENTE CARE RECONFORTEAZA:
AJUNGE DOAR SA TE GANDESTI LA ASTA!

Alimentele nu sunt doar un carburant care ne mobilizeaza
corpul. Ele actioneazd asupra creierului, care este, inainte de
toate, un organ, prin nutrientii pe care ii furnizeaza. Acestia
actioneazd asupra moralului prin incdrcitura lor simbolica.

Alimentele ne influenteaza starea de spirit prin compozitia
lor, dar si prin ceea ce reprezinta simbolic pentru fiecare dintre
noi. Astfel, suntem multi cei care alegem sa mancidm alimente
care reconforteazi. Este simplu, sunt acelea spre care ne orien-
tim de fiecare datd cAnd avem nevoie de consolare. Adeseori,
ele ne aduc aminte de momente festive, aga cum sunt, de exem-
plu, deserturile cu ciocolati, sau de ritualuri familiale, cum ar
fi porgia de cuscus sau friptura de pui cu cartofi prdjiti de
duminici sau curcanul cu piure de Ziua Recunostintei, in Sta-
tele Unite.

* A se simti bine, a fi in apele sale, in limba franceza in original. (n. trad.)
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Legiturile care existd intre alimente §i memoria afectivd
joacd un rol important in plicerea de a ménca si in impactul
emotional pe care il au alimentele (sau, la modul general, dife-
rite feluri de mancare). Dincolo de impactul direct al compo-
nentelor acestora asupra chimiei creierului nostru, unele
alimente ne fac si ne sim{im bine datorita felului in care arata:
aspectul, gustul, mirosul, textura, dar, mai ales datorita ele-
mentelor cu care sunt asociate in istoria noastra alimentard, in
acest caz, dimensiunea lor afectiva.

»Alimentele care ne reconforteazd” sunt cel mai adesea
feluri de mancare care ne fac sa ne gandim la momentele feri-
cite ale copildriei sau la persoane care au fost extrem de impor-
tante pentru noi. Este demonstrat faptul cd ecourile pozitive
din memoria noastra afectivé, induse prin consumul anumitor
alimente, sunt o sursa a stdrii de bine!. Bineinteles, fiecare per-
soand are propria sa istorie si, deci, propriile feluri de alimente
sau feluri de méancare cu ajutorul carora se simt mai conforta-
bil (care reunesc mai multe alimente). Acestea sunt de cele mai
multe ori asociate cu zahdrul si cu grasimea si au reputatia de
a fi extrem de calorice. Or, anumite alimente mai putin bogate in
calorii ar putea fi la fel de dezirabile, agreabile i reconfortante.

Un studiu efectuat in 2005 de Jordan Lebel, de la Universi-
tatea Cornell din Statele Unite, pe un esantion de 300 de per-
soane, a ardtat cd o treime dintre acestea au afirmat ci aleg
drept alimente care reconforteazd alimentele slab calorice,
majoritatea fructe si legume. De exemplu morcovii mici sau
baby carrot curétati, buni de rontait. Aceste alimente recon-
fortante sunt, de asemenea, si ,alimentele sdnitoase” pentru
tinerii adulti americani. Le creeazi emotii pozitive care le
reamintesc de cildura casei parintesti. Pe langa faptul ca sunt
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bune pentru sdnitate, le permit sa isi pastreze si o stare emo-
tionald buna.

De fapt, compozitia alimentului nu explicd totul, pentru ca,
daci un aliment sau o bautura induce, de obicei, o stare de mai
bine, aceasti reacfie rimane posibila si in absenfa unui compus
activ?. Asteptirile noastre privind efectele unor alimente pot
si ne influenteze perceptia. Intr-adevir, nu este necesar si le
mancim pentru ca alimentele sa actioneze asupra starii noas-
tre mentale. Doar simplul fapt si ne gandim la ele poate
declansa uneori o stare de bine. Simplul fapt cd gustim din
alimentele pe care le apreciem ne va conduce spre o stare de
bine, in timp ce, pentru altii, dimpotrivd, acest lucru va da
startul culpabilitétii, care le va limita starea de bine. Aceasta se
intAmpld daca un aliment consumat este asociat cu ceva inter-
zis, intr-un regim, de exemplu.

Productia de endorfine, ,morfina” naturald secretatd de
organismul nostru, este cea care explici de ce ingurgitarea
unor alimente sau feluri de méncare indrdgite genereazd un
sentiment de bine sau chiar o stare euforicd. Apetenta pe care
o avem pentru un aliment sau un fel de mancare este, deci,
o chestiune de foame, de gust, dar si de ganduri pozitive aso-
ciate. Astfel, un fel de mincare asociat intr-un context foarte
agreabil va miri secretia de endorfine. Impactul unui aliment
asupra stirii noastre fizice va fi in functie de compozitie, de
alimentele care i se vor asocia, dar si de momentul servirii, a
contextului, a simbolisticii acestui aliment §i a metabolismului
fiecirui individ. Fiecare poate reactiona diferit la acelasi ali-
ment. Asa se intimpld, de exemplu, cu cafeaua, care ne stimu-
leaza, chiar dacd bem aceeasi cantitate, pe fiecare altfel.
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ZAHAR PENTRU FEMEI, SARE PENTRU BARBATI?

Independent de istoria personald a fiecaruia, exista variante
intre sexe referitoare la tipurile de alimente care linistesc si fac
bine, fird a cunoagte cu adevarat motivul diferentei.

Impactul pe care il are ceea ce mancdm asupra emotiilor
noastre depinde de mai multe variabile. Compozitia alimen-
telor este, desigur, esentiala si din punctul de vedere al calitatii,
dar si al locului unde se produc, de felul in care se produc, de
culturd sau de crestere. Dar vom observa diferente inclusiv in
functie de momentul din zi in care mdncam alimentul. Canti-
tatea §i asocierea alimentelor conteazd, de asemenea. Modul
lor de prezentare, felul cum arata in farfurie felul de mancare
respectiv, precum si mediul (dacd iei masa pe apucate, acasd
sau la restaurant) sunt tot atétia factori de influentd. Varsta si
sexul intra si ele in discutie.

Astfel, dupd o masa bogatd in glucide, femeile sunt mai
somnolente, in timp ce bérbatii au tendinta sd se simtd mai
calmi, fira senzatie de somnolenta. Intotdeauna dupi o masa
bogatd in glucide, persoanele de peste 40 de ani manifestd
o scidere a capacitafii de atentie, daci aceasta este sustinutd,
ceea ce nu este cazul pentru cei mai tineri. Ritmul de veghe-
somn ale indivizilor modifici si el impactul alimentelor. Astfel,
»matinalii” sunt deosebit de sensibili la ceea ce manancd la
pranz si atunci cind iau gustrile. ,,Noctambulii” sunt, dimpo-
triva, sensibili mai ales la méncarea de la micul dejun, din
punctul de vedere al nivelului de energie, al echilibrului emo-
tional si al functionalititii intelectuale. Acestia din urma, daca
jau un mic dejun bogat in proteine, cum ar fi, de exemplu,
micul dejun englezesc traditional, isi vor activa in mod pozitiv
memoria, insa si-ar putea diminua capacitatea de concentrare>.
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