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Din Bunctul meu de vedere,fbra a dori sJ jignesc pe cineva

si asumandu-mi c5, poate, o fac intr-o oarecare misurJ (m5

rog, sigur o fac), dar, cum spuneam, e punctul meu de vede=

re, cei mai mulfi instructori de frtness au ca scop sculptarea

corpului, aducerea sa la cea mai bunS formS estelicS pentru

sailsfacerea ego-ului gi spre multumirea clientului. Pentru ei,

dac5 ai si cea mai mic5 burticS, nu e bine... Tot din punctul

meu de vedere, exact din acelagi punct de vedere, pentru

cei mai mulli nutrilionigti, cel mai important e s5 te facd sb

slabegti cat mai rapid, si asta nu neapJrat din vina lor, ci pen-

tru cd asta e cererea ,,piefei", iar ei depind, frregte, de ,,piaf5"'

in plus, au o mare dorin!5 s) te fac) dependent de ei'

Cum se face c5, indiferent la care dintre acestja mergi, 9i

unul, 9i celSlalt ili vor spune cat de bun) e metoda lor 9i le

vor nega sau mdcar comenta gi contesta pe celelalte?l Nici

unora dintre acegtia nu le prea pasd ce se intampl) cu ,,pa-

cientul" dup5 ce acesta a iegit de sub ,,tratamentul" lor' Nu

le pasS dac5 el rim3ne cu frustriri sau se ingrasi la loc ori
isi pierde forma la care el l-a adus... Si cum se face ci foarte
pufini dintre acegtia au avut o experientd personali in ceea

ce privegte lupta cu kilogramele in plus?

Si se noteze ci toati teoria asta a mea e o sumS a

observatiilor inregistrate in limp din dialogul meu si din
r olaborarea mea atAt cu nutri!ionigfi, cat si cu instructori de
:port. $i sJ se noteze ci existi clar si exceptii care confirmJ
leoria mea. Si, mai important, luafiseama ci teoria asta
nu trebuie si excludi din viafa noastri nici nutrifionlstul,
nici educatorulsportiv. Dar trebuie, zic eu, si lupt cu ori-
r ine pentru teoria asta, trebuie si fim noistipini pe noi,
noi trebuie si frm congtienfi de tot ce facern si de tot ce

ni se intamplS si, rlai ales, e dreptul nostru si cunoastem
rrracar acest mic,,abecedar" de nutritie pe care vi-l pun la

,lispozitie.

I i cei despre care vorbeam la inceput - gliu acest ,,abece-
,l;r", insi, dintr-un motiv sau altul, cei mai multi dintre ei aieg
',r nu-l spun5. PreferS si ne impuie capul cu tot felul de alte
llorii: liste cu alimente interzise, tabele cu calorii, aite tabele
, Lr [el gi fel de combinatii nepotrivite de alimente, produse-
rrinune, combinafii de exercitii anume, fiecare dintre acestea
rr,ri bun decat altele.

i r ri-i stai s) te gandesti la toate astea, chiar o pofi lua razna.

i ri:-[i atAt de nrulte teorii gi studii, a9a ci e foarte greu s5

rllrli. Ceva din mine, o voce salvatoare, imi dicteaz5 altceva:



ce e prea complicat nu are cum s5 fie drumul corect. Solulia

optimd e mult mai simplS gi se afla la indem3nS. Pentru mlne,

din 2OI2, se numegte ,,Dieta-Minune", 9i din 2016, de cAnd

am facut public) povestea mea, aceast5 ,,Diet5-Minune" a

salvat sute, poate mii de viefi. Voi continua lupta mea cu

sistemul, pentru c5 suntem mult mai mul!i oameni 9i cu tofii

meritdm si glrm acest secret! MScar s5-l gfim, apoi rimane

la latitudinea noastrd daci il aplicim sau nu in viala perso-

na15.

Oaefi anr ft eur tefii maE gen"lerogi, an'l spune secnetuN p6nS

!a cap5t. Pentru ci gi instructorul de frtness, 9i nutrilionistul
gtiu secretul. Dar nu toli il comunic5... Medicul la care arn

apeiat euin 2012 mi-a spus secretul. Agadar, cum spuneam,

exist5 9i excepfii... Si tocmai datoriti unei asemenea exceplii

eu am putut pune cap la cap informafiile nutritionale 9i po-

vestea mea pentru a veni in ajutorul altor oameni.

Acum, sd vedem, ce este aceasti carte? Parcd o 9i vbd

la-nghesuialS cu alte cJrli despre nutri!ie, in rafturile dedi-

cate acestui gen in librJrii. Daca te agtepli la inc5 o lucra-

re gtiinfifrcd pe tema nutriliei, ei bine... n-ai pus mana pe

ce carte trebuia. €artea asta e mai mult o,,beletnistic5 a

nutri$iei"" Aceasti carte este o poveste personalS, o poveste

de succes in lupta cu kilogramele in plus, poveste suslinutb

de informalii gtiinfifice. Este un gest altruist pe care am

inv5lat s5-l fac in timp, datorit5 oamenilor care-mi scriau

drept mullumire cb i-am ajutat s5-9i schimbe viala in bine.

Ce nu gtie nimeni, 1'ns5,9i am curajul sd recunosc abia acum,

cand ,,Dieta-Minune" a prins 9i aceastS formd fizicd gi nu

mai este doar un jurnal pe un blog online, agadar, ce nu gtie

nimeni este cd, de fapt, ,,Dieta-lt{ittune" esteih primuln6nd
o tenapie pentnu mine. Sunt gi eu un om obignuit. Sau, cum

imi place mai nou sd spun, consider cd sunt neobisnuit de

obisnuit5 si, cateodatS, cel mai neobignuit om dintre toli oa-

rnenii obignuili pe care-i cunosc. in acest context, ins5, cand

spun c5 sunt un om obignuit fac referire la faptul ci sunt,

de fapt, primul om cu care fac terapie. Nu egti tu, cel care

c.itegte, primul tratat, ci sunt chiar eul Frfirnul ol{t ct! care rmf;

cert si pe cane-l mustru pentru a-l ghida sfr nninAnce inteli*
gent nu egti tu, ci tot eu! Eu imi tin mie aceste teorii intai de

Loatel Pentru c5 sunt congtient5 ci am avut norocul atat de

rar de a intalni In 2012 un om generos care a impdrtigit cu

rnine cele mai de pre! informalii 9i mi se pare cd acum este
cle datoria mea s5 le respect 9i s5 le dau mai departe.

(-red ci informatia lucreazb in noi si mai cred cJ este dreptul
rrostru ca aceste informalii pe care le-am strins aici sd ajun-

1i;i la oameni. Triim vremuri cu un acces uriag la informatie
',i, cu toate astea, informafia de care avem atat de mare

rcvoie nu prea ajunge la noi. Despre asta este cartea de
fati: despre a pune la dispozifie,,abecedarul" cu care giun
,,analfabet" s-ar putea descurca pentru a deslugi tainele
nutri{iei" Da, ,,analfabet" e un cuvint dur, dar e un cuvint
, ,rre descrie corect, din picate, starea in care mulfi se afl5

r r ceea ce privegte cunoagterea unor informatii esentiale
rlcspre propriul organism. Mi gandesc la mine. Nu mi-e
rrr:;ine s5 recunosc cJ sunt proasti de cOte ori sunt, mi-ar fi



rugine sd rimAn proasti odat5 ce informalia ajunge la mine.

Educalia este aproape totul! Educafia schimbJ atatea...

SchimbS oameni, destine. Si in binel Dar cine sd facS aceastd

educalie nutritiona15 cu noi?l Am venit pe acest pimant intr-
un corp despre care nu stim nimic si ni se pare normal sd nu

ghm..Daci stai si te gAndegfi la asta, e cam absurd, dar iata

cd a9a e. DacJ nu studiezi pentru a deveni medic sau asis-

tent, dacJ nu dezvolti o pasiune pentru acest domeniu, ra-

mai, asa, ,,analfabet"... Ji se pare normal? Avem gi noi - cum
irni place mie si spun - un rnanualde instrucfiuni despre
setirile din fabricS. Mi se pare de maxim bun-simf si le
cunoa;tem,fArA a fr nevoiti sd aprofundim aceste informatii
pentru a ajunge medici sau asistenti...

Cum spuneam, sunt 9i eu un om obignuit. Cu mici exceptii,

cand am sclipiri geniale, eu sunt un om oarecare. $i mi
bucur mult sJ fiu un asffel de om" $i din experienta de via!5
a unui om obignuit pot spune cu mana pe inima c5 un om

obisnuit nu poate fr toatd viata la diet5, nu poate tr5i toatd
viafa exemplar, nu ci nu ne-am dori, daaar, glii cum e, nu e
chiar atAt de distractiv. Totu$i, trebuie si existe o solufie
care si ne permitf, si triim exemplar, dar distractiv. $i,
pentru mine, aceasti solufie este aceasti filosofie de
viafi despre echilibru:,,Dieta-Minunel

Hans llugo Bruno Selye (biochimist canadian de origine aus-

tro-ungar5 care a tr5it intre anii I9O7-1982), cel care a in-

trodus in stiiniS termenul ,,stres" gi care gi-a dedicat intreaga
viati profesionali pentru a sprijini preocupirile de bazb ale

rnedicinei, psihologiei gi sociologiei contemporane in comba-
Lerea bolilor civilizatiei si indeosebi ale distrug5torului flagel
care este cancerul, spunea in L976.,,Cea mai mare provo-
care a umanitSlii in prezent este aceea de a gSsi o filosofie
r vietii, un cod de comportament, care si confere o bund

orientare nu pentru a evita stresul (ceea ce este imposibil), ci

lrentru a-i face fa!5, cu scopul de a dobandi sdnJtate, viala
IrrngJ 9i fericire". Pentru mine, aceste principii nutritionale in
jrrrul carora am construit o filosofre de viali pe care-mi place

',5 o numesc ,,Dieta-N/inune" este aceast5 descoperire de
r,tre JVeo[n atat de mare nevoie si am constatat cu bucurie
r i este o descoperire de care atat de mulli oameni aveau

rcvoie.

Cred c5,,Dieta-Minune" e gi rezultatulfelului meu de a
fi: eu n-am stare pini nu g6sesc mereu o cale de nniiloc,
si irnpac pe toatS lumea. Ag putea spune c5, in ceea ce

lrrivegte nutri!ia, sunt ca un fel de mediatorintre mancarea

',;initoasi (care poate fi, frregte, 9i delicioasi) gi mancare care
,'... doar delicioasS. imi place sd gisesc o cale de mijloc, cred

n ciile de mijlocl

Vi;rta (asa cum m-am priceput eu s5 o deslugesc pand acum)
,",tc precum o cilStorie. Vrei ca la frnalul ei sb fr trdit cat mai

rrrrrlte experienle. Dupd o cSlStorie, chiar gi experienlele mai

1 
,Lrtin plicute sunt extraordinare. Vorbegti despre ele poate

ltltrrnind, poate liudandu-te pentru cat egtr de grozav cd ai

,li'pisit acele momente sau cb ai supraviefuit... Deodati vine
r,'vclatia: este extraordinar ci ai avut gansa si experimen-
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tezi orice ceva. Spun. este extraordinar ci am avut ;ansa sa

fiu obez5. Puteam m3nca orice, firJ nici un stres, eram tot
obezA. Glumesc... Vreau sd transmit ceva mult mai... profund.

$i imi place sd fru siguri cd ai inleles ce vreau sJ spun:

sunt recunoscitoare ca am avut gansa si triiesc aga ceval

Pentru ci am ajuns s5 ma cunosc pe mine in aceasti ipos-

taz5. Cand treci pe stradS pe langa cineva obez te gAndegti,

poate, ,,oare cum e sb fii a9a?"... Ei, bine, eu gtiul Aceasta

este marea diferen!5 dintre mine gi oricine ca mine gi un

medic nutrifionist care nu a trecut printr-o experienfi sirnila-

r5. El gtie teoretic ce este de fdcut, dar nu cunoagte ce simte

pacientul lui, sau cunoagte doar la nivel de perceplie, nu de

intelegere profundi 9i de aducere aminte.

Domeniul nutriliei este unul extrem de vast. lnformafii sunt

nenumirate. Teorii, si mai multe. Lasi informa{ia si aiungi
la tine, fii c6t nrai deschis cStre cunoattere, dar nu !5sa ca

aceste multe,,reguli" si te streseze. lnforma{ia lucreazi Tn

noiodati ee a aiuns la noi. lmportant este ci te preocupd

modul corect de alimentalie 9i sinitatea tal Restul va veni

de la sine, vei vedea imbundtSliri de la ozila alta daci pds-

trezi viu acest interes.





Egti la distan!5 de un Google Search dac5 vrei sJ afli ,,cum

slSbegti sdndtos" 9i care e cea mai noud ,,dieti-minune". ln-
ternetuleste plin cu,,de toatel $icu adevSruri, gicu min-
ciuni. Cu toate astea, ceva te-a ,,chemat" sd pui mdna pe

,i
aceastS carte. lmi place sd cred cd nimic nu este intampla-

tor, nici mdcar acest ,,aminunt". Poate cd te-ai sdturat sd fii

folosit de comercianli dornici s5-9i vand5 produsele 9i nu

mai crezi in miracole infSptuite peste noapte. in ceea ce md

privegte, sigur nu este intSmplStor cJ am intalnit

,,Dieta-Minune"...

Povestea mea ar putea fi incomod5 pentru mul!i, pentru c5 eu

nu fac reclamJ la nimic 9i, aparent, nu am nimic de cagtigat...

Dar aleg sd o spun. Este felul meu de a mulfumi pentru ocazia

pe care am avut-o de a experimenta aga ceva. Te asigur c5, in

cele din urm5, chiar am ceva de cagligat. Zambetul pe care-l

vei avea tu peste cAteva luni, cand te vei priviin oglindd 9i te

vei gandi la mine, imi este mai mult decat sufrcient.

$INE MA IUBESTE CU ADEUAHAT MA IUBESTE

A$A CUM SUNT

lr decembrie 2OI1, ajunsesem sd cant5resc I2O de kilogra-
rrre (la 1",69 m in5llime)... Nici acum nu gliu cum s-a intam-

trl;rt asta, dar s-a intamplat. AdicJ gtiu cum s-a intimplat: am

rr;rncat si am biut dezordonat. ,,Nu gliu", in sensul ci totul
s-a intfimplat de la o zi la alta, aproape pe nesimfite (9i cu
nesimfire).

t ri din jurul meu mi iubeau aga cum eram gi nu mi iubeau

lrlrtru felul in care aritam. Aga imi spuneam, in sinea mea,

rlrept consolare. Pe bunS dreptate. Am atatea calitSli pentru
r ,rre si fiu iubit5, incat orice defect ar putea trece neobser-
v,rl. Obezitatea nu e sigur un defect (e o boalS in toatS regu-
I r), dar la fel de sigur e ci nu a trecut neobservatS... decat de
rrrine. $i asta, slavS Domnului, panS la un moment datl

Aceasti experien{5 m-a ajutat si trag multe concluziidu-
rcros de dure despre mine, despre oamenii din jur 9i despre
;rparen$e, dar nu vreau sJ intru acum foarte mult in aceste
,1,'trlii. Va veni gi timpul lor. Mai bine ifi spun cat de ugor a

1,,',1 drumul pand la o greutate normala 57 de kilograme.

rr noaptea de Revelion 2OII spre 2012, pe lista rezolufiilor
rl. u'motin noul an am trecut 9i ,,N/5 pun pe sl5bit". Nu mJ

rr,ri suportam. Simleam ca nu sunt eu. Apropos de asta...

',/rr',rU gi eu si am o intalnire fa!5 in fafd cu orice om


