DR. MIHAELA BILIC

Am mancat.

O f1 pacat?




CUPRINS

PREFATA / 4
Stop rdzboiului cu mdancarea! | 8

PRIMA PARTE /‘
O definitie a normalitatii

1. Ne place sa mancam. E normal!/ 12
2. Suntem pofticiosi. E normal! / 14
3. Suntem lacomi. E normal! / 16

4. Mancam dezordonat. E normal! / 18
5. Ne plac dulciurile. E normal! / 21

6. Mancam seara. E normal! / 24

PARTEA A DOUA
Proiectati pentru a supravietui

1. Greu de slabit, usor de Tngrasat. Adevarat! / 28

2. Exista hormoni care Tngrasa. Adevarat! / 32

3. Exista alimente din care se face usor grasime. Adevarat! / 36
4. Ne Tngrasam si slabim diferit. Adevarat! / 42

5. Cura de slabire nu e solutia. Adevarat! / 46

6. Orice dieta are rezultate. Adevarat! / 50

150



PARTEA A TREIA
Pregatirea pentru schimbare

Totul Tncepe cu o Tntrebare... sau cu mai multe / 56
1. DE CE vreau sa slabesc? / 60

2.CUM si CAND m-am Tngrdsat? / 62

3. Care Tmi sunt obiectivele? / 64

4. CE, CAT, CUM Si CAND mananc? / 66

5. DE CE mananc? / 68

6. Care e strategia? / 71

Etapa | — Miscarea ca regula de viata / 72

Etapa Il — Emotii, senzatii, nevoi / 76

Etapa Ill — Reglarea aportului alimentar / 84

PARTEA A PATRA
Armistitiu cu mancarea in 6 pasi

Omul — 0 masinarie veche de cand lumea / 96

PASUL 1: Eliminati rontaielile / 102

PASUL 2: Educati-va foamea / 107

PASUL 3: Limitati consumul de zahar / 116

PASUL 4: Eliminati excesul de amidon / 126

PASUL 5: Transformati grasimile Tn ,,condimente® / 134

PASUL 6: Tnvatati sa iubiti lequmele / 142

In loc de concluzii, un rezumat | 148



-

.+ Neplace ,
sd mancam.
E NORMAL!

L 4

»Sunt
mancdcioasd.
...recunosc cu capul plecat si cu un amestec
de vinovatie si rusine majoritatea femeilor
cu care stau de vorba.

_—

N

( Imi place si

mdndnc.

... afirma cu voce stinsa orice persoana
care a simtit vreodata povara kilogra-
melor Tn plus. Marturisire grea, spusa
Tn soaptd, ca nu cumva cineva sa afle
cat suntem de pdcatosi, de lipsiti de
vointa si control.

\/,
/

A

"

»E NORMAL“

\

\ S >
... Tmi vine sa stribl\ip,g ra mare! Nu
e nicio rusine, nu e nimic de ascuns.
E normal, e sanatos, efiresc Si
spun eu, asa a hotarat
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Cand ne-a creat, Universul a fost extrem
de pragmatic: cum sd faci sa supravietuiasca
niste animalute neajutorate (nu existau pe
atunci medici nutritionisti) care sa manance
din instinct? Si, culmea, Tn conditiile Tn care
mancarea era putind, greu de gasit si trebuia
sa alergi mult dupa ea. Simplu: ne-a Tnzestrat
CU PLACERE!

Cand unei fiinte — fie ea om sau animal —7i
place ceva, nu trebuie sd mai ai grija ei, 0 sa-si
caute singura placerea. Placerea nu se Tnvata,
0 simti sau nu. Singura noastra grija rama-
ne sa nu abuzam, pentru ca atunci placerea
devine viciu si atunci Tncepe alta poveste...

Culmea e ca Tn perioada preistorica riscul
de a fi viciosi era nul — cu o bucata de carne
grasa din cand Tn cand, cateva radacini si niste
fructe padurete razlete nu exista niciun peri-
col. Degeaba eram noi construiti conform
relatiei MANCARE = PLACERE (stare de bine),
daca nu aveam ce manca.

Ca dovada ca ntreaga noastra existenta
are drept unic scop gasirea hranei Tn vederea
supravietuirii, observati, de curozitate, un
copil mic: Tnainte sa poata merge, Tnainte sa
stie sd vorbeasca, singura lui ocupatie e sa
duca totul la gura.

Ne construim existenta impartind lu-
mea in 2 categorii: comestibil sau neco-
mestibil. Singura noastra grija e sa des-
coperim daca universul cu care venim
in contact este bun de mancat sau nu.

Si pentru asta nu avem nevoie nici de
profesori, nici de medici: daca e comestibil,
Tnseamna ca e bun,Tnseamna ca ne face bine.



Punct. Orice demonstratie sau explicatie
suplimentara e de prisos.

Pornind de la aceasta normalitate, va
Tntreb mirata: cum sa te plangi ca iti place
sd mananci? Cum sa fii nemultumit si usor
contrariat ca te bucuri de cel mai firesc
lucru din viata ta? Cum sd-ti doresti ca intr-o
zi sa fii indiferent sau, si mai rdu, sa urasti
mancarea? Ar fi dramatic, ar Tnsemna nega-
rea vietii. De fapt, putinii oameni care au o
relatie negativa cu mancarea sufera de grave
boli psihice sau sunt Tntr-o depresie pro-
funda. Deci, ei sunt anormalii, ei nu judeca
corect, ei Tsi pun viata Tn pericol.

Fara hrana murim. Natura stie asta, deci
nu a lasat lucrurile la cheremul mintii noas-
tre, al ratiunii, ci le-a delegat instinctului,
adicd acolo unde noi nu avem controlul.

E normal sd iubim mdncarea. Si da, aici
existd grade diferite de iubire:

0 existd iubire totald, exclusivd, pose-
sivd, obsesivd, deci cu risc pentru sand-
tate si silueta

o existd iubire rece, platonicad (e drept,
mai rar), dar si in acest gen de iubire
existd un risc, pentru cd nemdncdciosii
pun specia in pericol; sd mdndnci atat
cdat sa nu mori de foame nu e un lucru
de lauda.

Este normal sa ne placa sa mancam, este o
necesitate, mai toti oamenii iubesc manca-
rea. Apoi, e normal sa ne placd sd mancam
lucruri bune, hranitoare. Faptul ca alimen-
tele sunt bune ne-a permis supravietuirea
de-a lungul timpului si, din fericire, tot ce e
bun e si hranitor.

Imaginati-va cd alimentele mai putin hra-
nitoare (de exemplu varza, telina) ar fi fost
cele mai bune din lume... omenirea n-ar fi
supravietuit. Alimentele cele mai gustoa-
te si mai placute sunt si cele mai bogate n
calorii. Si asta e normal: ceea ce e sanatos
nu e dietetic. Important este sa le integram
Tn alimentatia noastra de zi cu zi, numai asa
vom putea obtine satisfactia organoleptica
(gust) si satisfactia metabolica (aport consis-
tent de nutrienti).

Natura pretuieste grasimea. Un individ
bine hranit poate face fata frigului, conditiilor
vitrege de mediu, e rezistent si capabil sa se
reproduca; cu exemplarele firave, fara vlaga,
subnutrite nu are ce sd faca.

Am aparut pe lume in vremuri de penurie
alimentara, asa cd e normal sa fim manca-
ciosi. Pana cand universul realizeaza ca nor-

malitatea s-a schimbat si ca acum abundenta
alimentara e regula (cel putin pentru o mare
parte a globului), instinctul nostru ne va
Tmpinge spre mancare.




Suntem |
pofticiosi._
E NORMAL!

Nu cred ca exista persoana pe lume care sa
nu fi mancat ceva de pofta. Nu pentru ca-i era
foame, nici pentru ca era bun sau pentru ca-i
trebuia respectivul produs ci, asa, de pofta.

Cand vine vorba de poftd, stimulii declan-
satori sunt cat se poate de diferiti, ca sa nu
spun neobisnuiti: mancdm de pofta pentru
ca arata bine, sau miroase bine, sau ne simtim
bine, sau ne amintim de un lucru bun, sau pur
si simplu pentru ca existd o ispita. Nu putem
Tntelege fenomenul, nu e vorba de o nevoie a
organismului si nici de un mecanism direct
de tipul cauza-efect, cert e ca ne trezim man-
cand, nu putem rezista. E un fel de capriciu al
simturilor noastre, care se cere satisfacut.

De ce e normal sd avem pofte? Pentru
ca-i imposibil sa scapam de ele, atat timp cat
trdim Tn Europa secolului al XXl-lea, Tntr-o
societate de consum, as spune. S-o0 luam cu
geneza: avem 5 simturi — vazul, auzul, gustul,
mirosul si simtul tactil. Prin intermediul lor
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interactionam cu lumea din jur si tot de ele
ne folosim pentru a ne hrani — corpul, sufletul,
mintea.

Ce ar fi muzica fard auz, cartile fara ochi
si florile fara miros? Starea de bine si calita-
tea vietii depind de satisfacerea simturilor. Si
acum vine partea cea mai grea: cunoasteti
vreun element care sa poata fi evaluat cu
toate cele 5 simturi? Muzica? Nu, pentru ca
nu poti s-o atingi. Cartile? Lasa de dorit la
capitolul gust. Florile? Poate. Raspunsul e:
hrana, alimentele.

Madncarea este unul din putinele ele-
mente din viata noastrd capabil sa ne
satisfaca toate simturile. Si cu sigurantd
nu ducem lipsa de ea, nu putem uita de
ea, nu ne mai sdaturam de ea.

Cand toate cele 5 simturi sunt puse in sluj-
ba mancarii, a spune ca esti pofticios e un
nonsens. E suficient ca macar unul din cele
5 simturi sa iasa cu plus din contactul cu ea
si gata, fapta e comisa. Suntem departe de a
fi exigenti, poftele ne Tndeamna sd mancam,
acesta le e scopul.

Interesant ar fi sa afldm ce nevoie trebuie
satisfacuta, pentru ca poftele arata Tntotdeau-
na ca ceva ne lipseste. Stimulii exteriori ar
trece pe 1anga noi, ispitele ar fi neputincioase
daca n interiorul nostru nu ar exista o dorinta.

Complicat este cind confundam nevoi-
le corpului cu cele ale mintii sau ale su-
fletului, pentru ca riscam sa le hranim
pe toate cu mancare. Creierul are me-
reu pofta de dulce, corpul, de nutrienti,
iar spiritul, de emotii.



Problema e ca mancarea e conectata cu emotiile, iar zaharul este un nutrient (e drept,
cu calorii ,,goale®), asa cd de aici pana la confuzie nu mai e decat un pas.

2D Cine a poftit la tort cu nucd? Creierul obosit si stresat sau emotia declansatd
de amintirea petrecerii de majorat?

2D Pofta de pdinea prdjitd cu unt e o nevoie de energie a corpului sau doar sim-
bolul unui mic dejun de Tndrdgostiti, pentru cd asta ati mdncat Tn vara in care
v-ati cunoscut?

3 Rontdiala de chipsuri la televizor aratd o lipsd de sare, o tensiune arteriald
scazutd sau e semnul unui tip de neliniste ndscutd din singurdtate?

2 Pofta de inghetatd Tnseamnd lipsa de calciu sau nevoia de a calma o minte
stresatd?

Cate pofte, atatea nevoi. Sunt normale? Indubitabil. Ce e anormal este sa ne
|3sam speriati sau coplesiti de ele. incepeti si puneti Tntrebari, voi pentru voil
Poftele ne pot ajuta sa ne cunoastem, sa ne Tntelegem. Ca niste copii curiosi,
Tnvatati sa descoperiti ce se ascunde Tn spatele fiecarei pofte. Ce bucatica din
voi vrea sa fie satisfacutd, ce nevoi nemarturisite asteapta sa iasa la iveala? Si
Tncercati sa faceti diferenta intre pofte, nu toate sunt alimentare!

Mancarea e un element fascinant, prin intermediul ei putem
ajunge la suflet, prin ea comunicam cu fiinta noastra. Cu cat [
suntem mai rigizi, cu cat am facut din TREBUIE un indrumator ‘
in viata, cu atat exista riscul sa nu mai stim ce inseamna VREAU.
Poftele sunt traducerea, exprimarea libera a lui VREAU.

Daca perfectionismul, vointa, disciplina, organizarea si ratiunea au pus
stipanire pe noi, poftele sunt supapa de siguranta. In betonul armat cu care
ne-am acoperit sufletul exista o fisurd prin care o plantad firava incearca sa
iasa la lumina. Nu o zdrobiti, nu o starpiti, caci nu e o buruiana! E sufletul
vostru care Tncearca sa traiasca, sa se bucure, sa fie liber. Ce vina are el ca nu-
cunoasteti, ca nu-i stiti nevoile, ca nu faceti altceva decat sa-l indopati cu méan-
care? Nici mintea, nici spiritul nu au nevoie de alimente.

Daca voi mancati in loc sa simtiti, NU poftele sunt problema. Aveti grija

doar de poftele corpului, el stie sa ceard ficatei pentru ca are nevoie de fier.
lar de restul poftelor ocupati-va prin alte metode, nealimentare, oricat ar fi de
ilegale sau imorale. Macar nu Tngrasal!
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daca ne-a fost foame cu adevarat si
ne-am oprit cand ne-am saturat.

daca am tinut cont de nevoile corpului, am savurat
fiecare inghititura si ne-am satisfacut toate simturile.

daca ne-a placut si ne e bine, fara
urma de vinovatie si parere de rau.

daca ne-a alinat sufletul si ne-a scapat, poate
doar pentru moment, de plictiseala, tristete,
nemultumire...
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