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Din punctul meu de vedere, fdrd a dori sa jignesc pe cineva
si asumandu-mi cd, poate, o fac intr-o carecare masura (ma
rog, sigur o fac), dar, cum spuneam, e punctul meu de vede;'
re, cei mai multi instructori de fitness au ca scop sculptarea
corpului, aducerea sa la cea mai buna forma estetica pentru
satisfacerea ego-ului si spre multumirea clientului. Pentru el,
dac ai si cea mai mica burtica, nu e bine... Tot din punctul
meu de vedere, exact din acelasi punct de vedere, pentru
cei mai multi nutritionisti, cel mai important e sa te faca sa
sl3besti cat mai rapid, si asta nu neaparat din vina lor, ci pen-
tru c3 asta e cererea ,pietei’, iar ei depind, fireste, de ,piata”
In plus, au o mare dorinté sé te facd dependent deej.

Cum se face c3, indiferent la care dintre acestia mergi, si

unul, si celdlalt iti vor spune cét de bund e metoda lor si le
VOr nega sau macar comenta si contesta pe celelalte?! Nici
unora dintre acestia nu le prea pasa ce se intampla cu ,pa-
cientul” dup3 ce acesta a iesit de sub ,tratamentul” lor. Nu

Sunt si eu un om obisnuit

le pasa daca el ramane cu frustrari sau se ingrasa la loc ori
isi pierde forma la care el I-a adus... Si cum se face c3 foarte
putini dintre acestia au avut o experienta personald in ceea
ce priveste lupta cu kilogramele in plus?

Sa se noteze ca toatd teoria asta a mea e o suma a
observatiilor inregistrate in timp din dialogul meu si din
colaborarea mea atat cu nutritionisti, cat si cu instructori de
sport. Si sa se noteze ca exista clar si exceptii care confirma
teoria mea. Si, mai important, luati seama ca teoria asta
nu trebuie sa excluda din viata noastra nici nutritionistul,
nici educatorul sportiv. Dar trebuie, zic eu, si lupt cu ori-
cine pentru teoria asta, trebuie si fim noi stapani pe noi,
noi trebuie sa fim constienti de tot ce facem si de tot ce
ni se intampla si, mai ales, e dreptul nostru sa cunoastem
macar acest mic ,abecedar” de nutritie pe care vi-l pun la
dispozitie.

Ei - cei despre care vorbeam la inceput - stiu acest ,abece-
dar”, insa, dintr-un motiv sau altul, cei mai multi dintre ei aleg
sa nu-l spuna. Preferd sa ne impuie capul cu tot felul de alte
teorii: liste cu alimente interzise, tabele cu calorii, alte tabele
cu fel si fel de combinatii nepotrivite de alimente, produse-
minune, combinatii de exercitii anume, fiecare dintre acestea
mai bun decat altele.

[Daca stai sa te gandesti la toate astea, chiar o poti lua razna.
Exista atat de multe teorii si studii, asa ca e foarte greu s3
alegi. Ceva din mine, o voce salvatoare, imi dicteaza altceva:



ce e prea complicat nu are cum sa fie drumul corect. Solutia
optima e mult mai simpla si se afld la indemana. Pentru mine,
din 2012, se numeste ,Dieta-Minune’, si din 2016, de cand
am facut publicd povestea mea, aceastd ,Dietd-Minune” a
salvat sute, poate mii de vieti. Voi continua lupta mea cu
sistemul, pentru ca suntem mult mai multi oameni si cu toti
meritdm sa stim acest secret! Micar s3-| stim, apoi rdmane
la latitudinea noastra daca il aplicdm sau nu in viata perso-
nala.

Daca am fi cu totii mai generosi, am spune secretul pana
la capit. Pentru c3 si instructorul de fitness, si nutritionistul
stiu secretul. Dar nu toti 1l comunicd... Medicul la care am
apelat eu In 2012 mi-a spus secretul. Asadar, cum spuneam,
exista si exceptii... Si tocmai datoritd unei asemenea exceptii
eu am putut pune cap la cap informatiile nutritionale si po-
vestea mea pentru a veni in ajutorul altor oameni.

Acum, sa vedem, ce este aceastd carte? Parca o si vad
la-nghesuiald cu alte carti despre nutritie, in rafturile dedi-
cate acestui gen in librarii. Daca te astepti la incd o lucra-

re stintificd pe tema nutritiei, ei bine... n-ai pus mana pe

ce carte trebuia. Cartea asta e mai mult o ,beletristica a
nutritiei”. Aceasta carte este o poveste personald, o poveste
de succes in lupta cu kilogramele in plus, poveste sustinuta
de informatii stiintifice. Este un gest altruist pe care am
invatat sa-l fac in timp, datoritd camenilor care-mi scriau
drept multumire ca i-am ajutat sd-si schimbe viata in bine.
Ce nu stie nimeni, insa, si am curajul s& recunosc abia acum,
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cand ,Dieta-Minune” a prins si aceastd forma fizica si nu

mai este doar un jurnal pe un blog online, asadar, ce nu stie
nimeni este c3, de fapt, ,Dieta-Minune” este in primul rand
o terapie pentru mine. Sunt si eu un om obisnuit. Sau, cum
imi place mai nou sa spun, consider ca sunt neobisnuit de
obisnuita si, cateodata, cel mai neobisnuit om dintre toti oa-
menii obisnuiti pe care-i cunosc. In acest context, insa, cand
spun cd sunt un om obisnuit fac referire la faptul ca sunt,

de fapt, primul om cu care fac terapie. Nu esti tu, cel care
citeste, primul tratat, ci sunt chiar eu! Primul om cu care ma
cert si pe care-l mustru pentru a-l ghida sa manance inteli-
gent nu esti tu, ci tot eu! Eu imi tin mie aceste teorii intéi de
toate! Pentru ca sunt constientd cad am avut norocul atat de
rar de a intalni in 2012 un om generos care a impartasit cu
mine cele mai de pret informatii si mi se pare ca acum este
de datoria mea sa le respect si sa le dau mai departe.

Cred ca informatia lucreaza in noi si mai cred ca este dreptul
nostru ca aceste informatii pe care le-am strans aici sa ajun-
ga la oameni. Traim vremuri cu un acces urias la informatie
si, cu toate astea, informatia de care avem atat de mare
nevoie nu prea ajunge la noi. Despre asta este cartea de
fata: despre a pune la dispozitie ,,abecedarul” cu care si un
yanalfabet” s-ar putea descurca pentru a deslusi tainele
nutritiei. Da, ,analfabet” e un cuvant dur, dar e un cuvant
care descrie corect, din pacate, starea in care multi se afla

In ceea ce priveste cunoasterea unor informatii esentiale
despre propriul organism. Ma gandesc la mine. Nu mi-e
rusine sa recunosc ca sunt proasta de cate ori sunt, mi-ar fi



DIETA-MINUNE

rusine sa raman proasta odata ce informatia ajunge la mine.
Educatia este aproape totul! Educatia schimba atatea...
Schimba oameni, destine. Si in bine! Dar cine sa faca aceasta
educatie nutritionald cu noi?! Am venit pe acest pamant intr-
un corp despre care nu stim nimic si ni se pare normal sa nu
stim... Daca stai sa te gandesti la asta, e cam absurd, dar iatd
ca asa e. Daca nu studiezi pentru a deveni medic sau asis-
tent, daca nu dezvolti o pasiune pentru acest domeniu, ra-
mai, asa, ,analfabet”... Ti se pare normal? Avem si noi - cum
imi place mie sa spun - un manual de instructiuni despre
setarile din fabrica. Mi se pare de maxim bun-simt sa le
cunoastem, fara a fi nevoiti sa aprofundam aceste informatii
pentru a ajunge medici sau asistenti...

Cum spuneam, sunt si eu un om obisnuit. Cu mici exceptii,
cand am sclipiri geniale, eu sunt un om oarecare. Si ma
bucur mult sa fiu un astfel de om. Si din experienta de viata
a unui om obisnuit pot spune cu mana pe inima ca un om
obisnuit nu poate fi toata viata la dietd, nu poate trai toata
viata exemplar, nu ca nu ne-am dori, daaar, stii cum e, nu e
chiar atat de distractiv. Totusi, trebuie sa existe o solutie
care sa ne permita sa traim exemplar, dar distractiv. Si,
pentru mine, aceasta solutie este aceasta filosofie de
viata despre echilibru: ,,Dieta-Minune”.

Hans Hugo Bruno Selye (biochimist canadian de origine aus-
tro-ungara care a trait intre anii 1907-1982), cel care a in-
trodus in stiinta termenul ,stres” si care si-a dedicat intreaga
viata profesionald pentru a sprijini preocupdrile de baza ale

Sunt si eu un om obisnuit

medicinei, psihologiei si sociologiei contemporane in comba-
terea bolilor civilizatiei si indeosebi ale distrugatorului flagel
care este cancerul, spunea in 1976: ,Cea mai mare provo-
care a umanitatii in prezent este aceea de a gasi o filosofie

a vietii, un cod de comportament, care sa confere o bund
orientare nu pentru a evita stresul (ceea ce este imposibil), ci
pentru a-i face fata, cu scopul de a dobandi sanatate, viata
lunga si fericire”. Pentru mine, aceste principii nutritionale in
jurul carora am construit o filosofie de viata pe care-mi place
sa o numesc ,Dieta-Minune” este aceasta descoperire de
care aveam atat de mare nevoie si am constatat cu bucurie
ca este o descoperire de care atat de multi oameni aveau
nevoie.

Cred ca ,Dieta-Minune” e si rezultatul felului meu de a

fi: eu n-am stare pana nu gasesc mereu o cale de mijloc,

sa impac pe toata lumea. As putea spune c3, in ceea ce
priveste nutritia, sunt ca un fel de mediator intre mancarea
sanatoasa (care poate fi, fireste, si delicioasa) si méncare care
e... doar delicioass. Imi place s3 g3sesc o cale de mijloc, cred
in caile de mijloc!

Viata (a$a cum m-am priceput eu sa o deslusesc pana acum)
este precum o calatorie. Vrei ca la finalul ei sa fi trait cat mai
multe experiente. Dupa o calatorie, chiar si experientele mai
putin pladcute sunt extraordinare. Vorbesti despre ele poate
glumind, poate ldudandu-te pentru cat esti de grozav ca ai
depasit acele momente sau ca ai supravietuit... Deodata vine
revelatia: este extraordinar ca ai avut sansa sa experimen-
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tezi orice ceva. Spun: este extraordinar cd am avut sansa sa
fill obeza. Puteam manca orice, fara nici un stres, eram tot
obeza. Glumesc... Vreau sa transmit ceva mult mai... profund.
Si imi place sa fiu sigura ca ai inteles ce vreau sa spun:

sunt recunoscatoare ca am avut sansa sa traiesc asa ceva!
Pentru cd am ajuns sa ma cunosc pe mine in aceasta ipos- et :
taza. Cand treci pe strada pe 1anga cineva obez te gandest, \nck‘-\';::m“ma&émr‘meﬁam\ ‘ % G ¥
poate, ,0are cum e sa fii asa?”... Ei, bine, eu stiu! Aceasta . os %}gggg@ﬁfﬂﬂ
este marea diferenta dintre mine si oricine ca mine si un fﬂf&rigrg z;gsﬂ?n
medic nutritionist care nu a trecut printr-o experienta simila- ’ CEi;auf af?’?f
ra. El stie teoretic ce este de facut, dar nu cunoaste ce simte L NN
pacientul lui, sau cunoaste doar la nivel de perceptie, nu de
intelegere profunda si de aducere aminte.

Domeniul nutritiei este unul extrem de vast. Informatii sunt
nenumarate. Teorii, si mai multe. Lasa informatia sa ajunga
la tine, fii cat mai deschis citre cunoastere, dar nu lasa ca
aceste multe ,reguli” sa te streseze. Informatia lucreaza in
noi odata ce a ajuns la noi. Important este ca te preocupa
modul corect de alimentatie si sdndtatea ta! Restul va veni
de la sine, vei vedea imbunatatiri de la o zi la alta daca pas-
trezi viu acest interes.







Esti la distants de un Google Search dac3 vrei sa afli ,cum
slabesti santos” si care e cea mai noud ,dietd-minune”. In-
ternetul este plin cu ,de toate”. Si cu adevaruri, si cu min-
ciuni. Cu toate astea, ceva te-a ,chemat” s pui mana pe
aceast3 carte. Imi place s& cred c& nimic nu este intdmpla-
tor, nici macar acest ,amanunt”. Poate c3 te-ai saturat sa fii
folosit de comercianti dornici sa-si vanda produsele si nu
mai crezi in miracole infaptuite peste noapte. In ceea ce m3
priveste, sigur nu este intdmplator ca am intalnit
,Dieta-Minune”...

Povestea mea ar putea fi incomoda pentru multi, pentru ca eu
nu fac reclama la nimic si, aparent, nu am nimic de castigat...
Dar aleg s3 o spun. Este felul meu de a multumi pentru ocazia
pe care am avut-o de a experimenta asa ceva. Te asigur cd, in
cele din urma, chiar am ceva de castigat. Zambetul pe care-|
vei avea tu peste cateva luni, cand te vei privi in oglinda si te
vei gandi la mine, imi este mai mult decat suficient.

CINE MA [UBESTE CU ADEVARAT MA IUBESTE
ASA CUM SUNT

In decembrie 2011 ajunsesem s& cantéresc 120 de kilogra-
me (la 1,69 m indltime)... Nici acum nu stiu cum s-a intam-
plat asta, dar s-a intdmplat. Adica stiu cum s-a intdmplat: am
mancat si am baut dezordonat. ,Nu stiu”, in sensul ca totul
s-a intamplat de la o zi la alta, aproape pe nesimtite (si cu
nesimtire).

Cei din jurul meu mad iubeau asa cum eram si nu ma iubeau
pentru felul Tn care aratam. Asa imi spuneam, in sinea mea,
drept consolare. Pe buna dreptate. Am atatea calitdti pentru
care sa fiu iubitd, incat orice defect ar putea trece neobser-
vat. Obezitatea nu e sigur un defect (e o boald in toata regu-
la), dar la fel de sigur e ca nu a trecut neobservata... decat de
mine. Si asta, slavd Domnului, pdna la un moment dat!

Aceasta experienta m-a ajutat sa trag multe concluzii du-
reros de dure despre mine, despre oamenii din jur si despre
aparente, dar nu vreau sa intru acum foarte mult in aceste
detalii. Va veni si timpul lor. Mai bine Tti spun cat de usor a
fost drumul pand la o greutate normala: 57 de kilograme.

In noaptea de Revelion 2011 spre 2012, pe lista rezolutiilor
de urmat in noul an am trecut si ,Ma pun pe slabit”. Nu ma
mai suportam. Simteam ca nu sunt eu. Apropos de asta...
Vieau si eu sa am o intalnire fatd in fata cu orice om



