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Prefata

Aveam 108 kilograme si am slibit peste 25, pand cind am zis
,stop” si am rimas aici, stabil, de ani buni, intr-o greutate ideald
pentru mine. Cind spun stabil mi refer la un echilibru pe care am
reusit si il ating intr-un context mult mai complex. Mintea mea era
,pigin¥’, iar acum este ,duhovniceascd/induhovnicita”. $i de fapt,
aceasta este Schimbarea mea, despre asta vom vorbi in rindurile

de mai jos.

Din nevoia de a spune aceasti poveste, dar si dintr-un imbold
pe care l-am simtit natural, a venit momentul si scriu o carte'.
De altfel, pe timpul lecturii veti intelege ca singura posibilitate de
comunicare eficienti intre oameni este raportarea la acelasi Adevir
(cel divin). Singura hermeneutici autentici a textului (a Cuvén-
tului — Tisus Hristos?) este efectiv triirea lui. Aceasta se face doar
in comuniune, in Biserici. Prietenia filosofici intr-o idee inseamni
de fapt doar améinarea deciziei pe care ar trebui si o luim asupra
vietii: fie actionezi acum §i hotiristi sensul ciii tale, fie rimai la
stadiul de ,filosof” — cumva ,nemultumit” de lucrurile din jurul
tiu, insi si nemultumind pe Dumnezeu care iti asteaptd schimba-
rea si agezarea ta pe calea menita pentru tine — calea proprie cea
mai buni.

1. Punctul de vedere este unul crestin ortodox (n.a.).

2. Dupi Ioan 1.1, ,La inceput era Cuvéintul si Cuvintul era la Dumnezeu
si Dumnezeu era Cuvintul’, vom discuta in aceasti carte despre Iisus
Hristos ca si Cuvantul intrupat.
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Evaluarea stirii noastre de sinitate (vom vorbi aici despre

evaluarea stirii persoanei sub toate aspectele sale) este esentiali in
actul medical. ’

Vom aborda insd problema intoxicirii alimentare, privind-o
€a pe o patima a contemporaneititii.
3

Autorul

. Dieta mea

a) Intrebarile

Povestea mea incepe undeva pe la inceputul lunii noiembrie 2013'.
Aveam 108 kilograme. Incepeam si mi obignuiesc cu gandul ci sunt...
mare! Un barbat adevirat e... mare! Minanci mult, bea mult si face
ce vrea el! Adici se incipitaneazi si fie totul aga cum isi doreste el.
Cu cat nu tine cont de nimic, cu atit ¢ mai birbat?.

Era si asta o... ,,investigie”, nu? Cu greu mi-am ficut curaj macar
si gandesc ci ag putea renunta la ea. Dar ma bitea un gand in acest
sens. De aceea am inceput prin a cerceta internetul in lung si-n lat,
tot cugetand la diverse variante pe care si le abordez. Nu prea ma
convingea nici una. Nici pozele cu oameni care slabiseri zeci de kilo-
grame relativ rapid nu prea m-au impresionat. Cu toate astea, ceva
in addncul meu incepuse si licireascd. ,Ma trigea” spre o schimbare,
desi orice tentativa ajungea sa esueze la un moment dat: ,,Cred ci
este cazul si renunti la gandurile tale de slibire. Ai deja o vArstd;

1. Procesul meu de slibire s-a desfisurat in perioada noiembrie 2013-apri-
lie 2014; de la 108 de kg, la 80 de kg (n.a.).

2. Cultura media ne prezinti ca modele de succes asemenea specimene
de birbati. Cei care discutd tAmp la o sticli de bere, cei care coc un gra-
tar sau ,birbatul-redus-la-burta-de-bere-care-priveste-meciul-si-crapa-
seminte”. in cazul in care nu sunt modele de succes, acesti birbati sunt
singurii prezentati ca barbati, restul sunt ,0ameni de afaceri”, adici ,,cei-
lalti”, dintr-o categorie aparte, mult peste media generalitiii din curba
structurii societitii lui Gauss (n.a.).
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cei de virsta ta sunt cam toti la fel, las-o asa. Esti cum trebuie!” -
asa imi tot soptea in ureche o voce, timp de luni de zile, maj cu
seami cdnd gindul meu de schimbare devenea mai insistent.

Cert este ci acestei voci nu i-am rdspuns in niciun fel; nici cu
da, nici cu ba. Dar nici nu o ignoram... Asa am suportat-o astfel
pani cind, intr-o zi, am luat o decizie.

Am inceput cu dieta Keto!. Cunosteam un amic care slibise
astfel si i-am urmat modelul, desi eram complet in necunostinti de
cauzd. Nu era vorba despre tendinte metafizice in demersul meu.
Nu! Doar o doringi simpli de schimbare, ce mocnea in adincul
meu. Ceva parci mi chema de dincolo de viata mea de atunci.

Trebuie si vi spun ci la peste 105 kilograme, viata este destul
de stupidi. Transpiri mult, mirogi urat, obosesti foarte repede, mi-
nanci in general mult si hulpav, esti inestetic $i nu incapi in niciun
fel de haine din magazin. Da, stiu ci hainele din magazin sunt mici
si sunt parci ficute pentru chinezi... Asa spunem cei mai multi, nu?
Ei, bine, nu e aga!

Trebuie s facem o precizare aici: cind este vorba despre o afec-
tiune este de inteles ca unii si fie mai plinuti. Insi daci suntem
sandtosi, oameni buni, atunci pur si simplu si mancim mai putin!

Ce nu as fi dat ca la vremea aceea si m3 fi ajutat cineva! Orice
ajutor ar fi fost binevenit. Insi cum nu a fost s fie, m-am decis s
caut singur solutii, atit pentru mine, cit si pentru altii ca mine.

Majoritatea exemplelor ,clasice” din jurul nostru reprezintd
oameni zormali din punct de vedere fizic: statuile antice, icoanele
sfintilor si ale Mantuitorului Tisus Hristos; tablourile, in general,

1. Dieta Keto sau Ketogenica isi trage denumirea de la procesul de cetozi
prin care trece organismul uman cind arde grasimi pentru a produce
energie. O detaliere a proceselor in cadrul acestei diete vor fi prezentate
in paginile urmitoare (n.a.).
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infitiseazi oameni in parametri fizici normali. Birbati de 170 fm-
180 cm, la 70-80 de kilograme si femei de 165 cm-170 cm, avand
60-65 de kilograme. $i la televizor ne sunt prezentate d.oar e?(emplc
virile”, modele. Detinem cu totii aceste informatii, le stim, ni se par
normale, insi noi, cumva, ne complacem intr-un altfel de ,normal”.
Sau cel putin aga il considerim noi.

Din acest motiv, am simtit nevoia si inteleg ce e intflmpléﬁ%
54 vid dincolo de aparente. Am ciutat rispunsuri la nigte intrebari
pe care nu le-am adresat niminui, niciodatd, pentru ci mmteaf'm.ca
nu a ajuns vreodatd in zona intrebirilor lcgavte de a'sp.ect.u.l izic!
Mi se pirea ci stiu totul! Insi cit de departe md aflam! Si nici acum

nu m-am apropiat prea mult.

2 . A i

Poate la acest moment ar fi potrivit si enumar anumite intre

biri pe care, din picate, nu mi le-am ridicat atunci. In mare Il)arte
nu le percepeam sensul si, in mod evident, nu stiam raspunsul.

e Ce inseamni mdncarea/sdé mandinci?

o Ce inseamni sd slabesc?

e Ce inseamni dieta?

o Ce inseamni greutatea ideali?

o Cum definim o portie?

o Ce inseamni pH, acid si alcalin? . i
o Teorii si preconceptii alimentare. Se moare din lipsa méncérii?
e Ce inseamni asociere/disociere a alimentelor?

o Ce sunt grisimile, carbohidratii, caloriile? 5
o Ce legituri existi intre alimente si greutatea corporala?
e Ce vrea ,cultura media” de la noi?

e Ce este glutamatul monosodic?

o Ce inseamni calitatea produselor alimentare?

e Ce este malnutritia?

e Ce vrem noi de la noi? Ce drum alegem?
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¢ Cine mai tine curi? Ce este postul?

o - Excretia. In ce conditii putem vorbi despre o excretie efi-
cienta?

* Ce legituri existi intre trup si suflet, mincare si spirit?

* De ce existi ,efectul yo-yo™?

* Cum putem trii rimanind impicati si slabi?

e Efortul de voingi. Scopul, durata si sensul acestuia.

Mare parte din curele de slibire nu reugesc si convingd sau nu
sunt de ,,cursi lung?”. Toate se axeazi pe faptul ci omul trebuie s3
faci una sau alta, ci trebuie si urmeze o dieti alimentar3, ci trebuie
sd doarmi ori nu, ci trebuie si bea o anumiti cantitate de api, si
bea sucuri, si faci/si nu faci o multime de lucruri. Dietele acestea

£
»minune” vin cu solutii fizice firi a pregiti cit de cit si partea
psihicd, pentru a vedea daci omul acesta are patimi, daci este sti-
panit peste puterea vointei sale de pofte. Nu, dietele cauti doar si
fie cAt mai variate si cAt mai ciudate, atractive. Atat!
3

Ca unul ce am experimentat pe propria-mi piele, vin si zic:
omul trebuie si se congtientizeze pe sine ca ,mincitor”, ca inghiti-
tor de diverse lucruri care-i determini starea in care se afl.

Micar din cind in ciAnd este necesar si se opreasci din ceea ce
face, si-si analizeze aceasti stare - fizica si psihici — si de acolo,
sd decidi ce va face mai departe. Vedem milioane de oameni care
discuti si care cheltuiesc foarte multi bani pentru a slibi — este
asadar o chestiune de mare importantd pentru destui oameni.

In concluzie, daci v-ati hotiirat ci dorifi si slibigi, opriti-vi un
pic din toate, trageti adnc aer in piept i mergeti mai departe cu

lectura!

Primul pas. Rispunde la intrebari:
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Ce inseamnd méncarea/sd mananci?

Poate c3 inci nu ati congtientizat ¢ mincim pentru a trdi. Eu nu
am ficut-o pani de curdnd. Glumeam, binein;elei, pe iiccast:i tf:mé:
ytriiesc pentru a mainca sau minanc pentru a trai, insd nu reahzz.mvl
cu adevirat ce inseamni si miananc. Cultura in care triim 1i obligi
pe pirintii nostri si ne hrineasci fortat, de mici, iar actul fnéncfaln?
si devini un act reflex. Nu mai pierde nimeni timpul cu intrebiri
precum ,ce?’, ,cit?”, ,cum?” sau alte chestiuni esentiale, pentr’}l ci
rispunsul e invariabil acelasi: ,s3 fie mincare, multd mancare!

Dar, stai! A minca inseamni de fapt a te energiza. A te energiza
pentru a merge mai departe, pentru a trii. Foamea pare a fi mai
mult o obisnuingi decat un act real, pentru un fapt la fel de real ca
oricare altul.

Miindnci cand realizezi ci ai nevoie de energie si alegi sd te
hrinesti. Hrinirea este o chestiune importanti, care a ficut ca omul

sd progreseze.

Cand minAndi, iei din exterior si aduci in interior. Interiori-
zezi lucruri exterioare, intimizezi ceva ce iti este strain. Iau ceva din
»
ior si 1 i i transform
. ersoana mea, in ,eul” meu. I
exterior §i incorporez in p in

in energie pentru mine.

Nu vorbim despre ceva banal, ci despre ceva extrem de im-
portant! In asemenea conditii este vital si ne implicim con:stz'in,tav!
Altfel, e ca si cum am permite unor entitati biologice sa patrundi
in corpul nostru, fiind congtienti ci odati intrate vor face acolo tot

ce vor!
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ACe inseamni deci sid mindnci?

Inseamnd si gusti din lumea in care te afli si mai ales din lumea
pe care o doresti. Alegerea mancirii spune multe despre alegerea ta.

Avem alimente vii (asa cum se gdsesc in naturd) si alimente nevii
sau altfel spus, alimente moarte, compuse, prcparat’te. Deci, atunci
cind faci o alegere si minanci, de fapt faci o alegere de viati si de
moarte pentru trupul tiu. Alegi fie si introduci induntrul ti;J v’iata
fie neviata din exterior. -

Te rog si tragi tu concluziile.

*

s . ALY 1 1
Am vizut ce inseamni si minanci: si aduci ceva din exterior,
A v v A . ) .
induntrul tiu. Cind am inceput dieta, nimeni nu mi-a explicat asa.
L - . v . 7
$i multi neviatd am adus in mine.

Dieta Keto pe care am ales-o dintru incepu, presupune elimi-
narea dulciurilor, a alcoolului, a fiinurilor si a carbohidratilor din
alimentatie'. La inceputul lunii noiembrie, chiar daci urma ziua
mea de nagtere si mai apoi Criciunul, cu un mare efort de vointi
am reusit sd elimin din alimentatia mea: :

~ pdinea albi feliati (consumari zilnic pani atunci);

— alcoolul de orice tip, orice cantitate (consumat de citeva

ori pe siptamini pini atunci);

1. Domnul Andrei Lasliu, cel care promoveazi aceasti dieti spune ca a slibit
20 kg in 45 de zile. Imi permit si m indoiesc. Poate in 60-70 de zile, da!
D:a:r in 45 de zile, nu cred. Experienta mi-a aritat ci pierderea de tesut
ftdlpos, »greutate’, se face in trepte, mai mult la inceput si treptat a;poi;
insd in niciun caz nu poti elimina 20 de kg in 45 de zile. Asemenea
pierdere in greutate se poate obtine (poate) in urma unor posturi extrem
de aspre. Dar intr-o dieti in care nu lipsesc grasimile (la orice mas3), iar
cantitatea de mincare ingerati este ,,pe siturate” este imposibil (n.a.).
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cartofii, orezul, fasolea, mazirea etc., orice ,garnituri’;
produsele de patiserie si cofetirie (consumate cel putin o

dati pe siptiméini).

Am introdus in schimb in alimentatie, cu multe semne de in-
trebare pentru ci nu folosisem pini atunci:

- seminte de susan, in, floarea-soarelui, dovleac etc. (inainte
consumam, poate, o dati pe luni);

~ nuci (mincam de doui ori pe an, de Paste si de Criciun);

~  legume: morcovi, conopida, ceaps, broccoli, ardei, rosii —
toate crude sau la pregitite in tigaia Dry Cooker;

- misline (consumam destul de rar).

Dieta ketogenici este o dietd in care corpul arde grisimi pentru
energie. De fapt, ketoza este o stare fiziologici §i inseamni exact
arderea acizilor grasi in mitocondrii (uzinele energetice ale organis-
mului) prin beta-oxidare i formarea de corpi cetonici sau ketone
(acetona, acidul aceto-acetic i acidul-hidroxi-butiric — acestea sunt
ketone, de unde si numele de ketogenici). De fiecare dati cind
ardem acizi gragi, arderea se produce prin ketozi. Dieta ketogenici
este o dietd in care activezi foarte mult fenomenul ketozei sau al
arderii grisimilor. Se obtine acelasi efect ca in cazul unui post negru
de sapte zile, in conditiile in care minanci zi de zi.

Dieta ketogenici presupune ca din totalul caloriilor, 65% si pro-
vini din grisime, 30% din proteine si 5% din glucide. Pentru a fi mai
usor de urmat aceasti dietd si pentru c, pani la urma, si glucidele
au avantajele lor, eu am urcat aceste glucide spre 50 grame pe zi in
zilele cu antrenament (merg la sal3) si le-am limitat la 30 de grame
pe zi in zilele firi antrenament. De ce? Pentru a putea ménca si le-
gume suficiente, si nuci, si chiar fructe de padure. Glucidele vin cu
fibre, cu fitonutrienti, cu antioxidanti, cu vitamine, cu minerale,
adici cu foarte multe beneficii. Glucidele nu sunt complet ,rele”;



