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Cel mai dificil exercitiu alimentar e si reusesti si
arunci mancare, e un gest teribil de greu de acceptat,
care include momente de regrete si doliu similare cu
cele resimtite atunci cand pierdem pe cineva drag. Si
decizia de a renunta la zahir/dulciuri trebuie si ia in
calcul o perioada de ,,bocit“ in care plicerea din noi
moare, iar noi vom plange pentru ea, vom tine doliu
$1 apoi, pas cu pas, vom merge mai departe.

Vrem sd recunoastem sau nu, adevirul e ci orice
starsit e de fapt un nou inceput. Colinda spune asa:
»Mai, Criciune, mdi, batrdne/ Du-te de la noi cu
bine/ Mergi pe apa Sambetii/ Si-napoi nu mai veni/
C-a veni altu’ Craciun/ Si-a fi ca tine mai bun.“
Desprindeti-vd de anul ce se termind, de obiceiuri
confortabile (dar vechi si ele), de lucruri, locuri,
oameni si fapte care va produc nemultumire si nea-
junsuri (pe langd bine si plicere), acceptati pierde-
rea si suferinta ca sa castigati libertatea si bucuria.
Ingropati Criciunul ca si poati veni un altul... mai
bun si mai frumos

lar dacd nu reusiti de maine, mai aveti o sansi de
luni. Ca nu e putin lucru si pice 1 ianuarie intr-o zi
de luni. Deci de luni si fie, de pe intai, din prima zia
primei saptdmani, a Noului An!
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Emotiile nu se miinanci » Oare am devenit cu totii idealisti?
Cine sunt cei care ne influenteazi pirerile/alegerile/
deciziile culinare?
Dac#i era nevoie de o confirmare... A fi pirinte
e o mare responsabilitate
Frica piizeste pepenii « Bucitéria lui Radu
Rutina creeazi echilibru
La nutritionist nu-i ca la piatd, nu ceri
,slabiti-m4 si pe mine vreo 10 kg“
Atentie la dietele proteice!
Dac alimentatia noastri e haotict thseamni ci si viata
noastri e la fel?
Nu-i usor si fii mamd!  Grétar si iarb verde
Cafeaua ne e prieten, nu dusman!
Balonat nu inseamns ingrisat
Poate o operatie si ne opreasci din mancat?
Cand afari e frig, greu de crezut cX o si poftiti la salatd
verde - Lipsa de somn duce la méncat necontrolat
Nuvreau si devin mistici...

Conteazi din ce farfurie mancim
Anxietatea, gandurile si grijile nu dispar cu vointi
,De ce nu ne pregéteste nimeni de menopauzi?
Cine ne educti copiii? Cine ne tnvati si mai stim la masi?
Aveti griji cu cerealele! « Fructoza oboseste ficatul

Oare ce inteleg oamenii din stirile de la televizor?



Din dragoste pentru méancare
Una e ce contine un aliment, alta ce putem noi folosi din el
Eficienta calorici e piguboasd pentru sinitate
Cea fost mai tnti, oul sau giina?
Au apdrut primii muguri, miroase a primavara,
deci e rost de sirbstoare... cu mancare
Nu gastrita doare, ci stresul
Cum ar fi s ne ajutim cu adevirat unii pe altii
si mancam mai putin?

Secretul tineretii firs bitranete si al vietii fird de moarte...
Cum s reinventim gétitul tn beneficiul siluetei
Noutiti de la Bruxelles
Nutritia asta, cine s& o mai inteleag?
Stomacul e o cavitate virtual... deci nu trebuie umplut!?
Desi am dormit cu o ord mai putin,
soarele de afari meriti sacrificiul
Pe ,banii“ cui mancim?

Cand slgbitul nu mai tine de vointa noastrit
De ce minanci, de aia ai mai manca! « Atentie la etichete!
Cand tii dietd desi ai greutate normald creste riscul
sa te tngrasi tn timp
Cura de slibire are istorie « Oare ce mai e prin frigider?
40 de zile firi mancare si doar 11 zile fird somn...
Manciruri demne de a fi tncoronate cu stele
Cum s faci din paine o delicatesi
Darul de a ne strica singuri bucuria
Ce dulce e normalitatea dupi ce o vreme am pierdut-o
WOAW-ul si MMM-ul mintii - Una e s stii, alta e si poti
Cine ne saboteazi silueta? - Cat triieste, omu-nvati
Meniurile scurte — semnul calititii si prospetimii
Starea de bine se thvat
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E usor s faci promisiuni cu burta plind
E vremea rosiilor cu branzi - Mintea — prieten sau dusman?
Cantarul thseamns mai mult decét o simpl cifrd
Proba celor 100 de zile - Frustrarea, inamica satisfactiei
,Da’ de ce?!“ « Daci e dulce, gras sau sirat, e bun!
De ce ne e fricé de foame?

Pevﬁ:ctionistul, organizatoml si criticul + Detox mediatic
Tot ce e usor de preparat e mult prea procesat
Miscarea nu slibeste, ne reconstruieste
Cum ar trebui s4 fie un medic nutrifionist
Confundim fericirea cu frumusetea. $i, mai no,
cu sinitatea
Rolul tatilui - Poveste de seari
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Cine ar vrea s§ fie vindecat de dorin{?
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Scoala, mereu necesari » Oare cit o s nemai ia...
Diminetile mele ar fi mai triste fir¥ o cafea cu lapte
De ce bem suc de rosii doar tn avion?
Programati pentru a ne ingrisa
Trist-i viata fir% paine - Nu e usor fir¥ animale
Ce e mai ritu: s fii singur sau s fii fliméand?

De ce nu reusim s& ne fie bine?

A te hrini tnseamni mai mult decit a ménca
Nici paiele nu mai sunt ce erau
Salata, un preparat mulﬁﬁmcﬁonal
Brénza, o slibiciune asumati - Cand placebo devine nocebo
Cum s nu ne scad glicemia? » Dulce si sitrat, eternul picat
Mancarea, cel mai puternic instrument de manipulare
Gol sau pl'm, aceasta-i tntrebarea
Intestinul, un al doilea creier? + Am méncat. O ﬁ pécat?
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Daci arde, stingeti cu putind apd
Cu totii ne dorim si fim hriniti
Uleiul tn post — la fel de rar precum pestele
Daci nu mai vreti paine, tncercati mmaligs
Cat de mare poate ﬁ un popcorn mic
Cum ar fi si ne crestem singuri PRObioticele cu
PREbiotice?! - Foamea de viati
Pleonasmul alimentar, la fe[ de nep[a”lcut ca acela literar
Niciodatd si nu spui niciodaty
E ﬁmpu[ pentru multe ﬁ‘unze... in fa}furie
Aveti griji de muschii vostri
Cand ,esential“ rimeazi cu vital“

Pestele si fructele de mare sunt tot carne? Dal
,Cand o s obosesti o si poti sd cresti...
Suntem cu totii diferiti. Din (ne)fericire

Nu intotdeauna cel care cere e victima, iar cel care oferi
e cel puternic
Noapte magicd de Sanziene - 24 de tmbucsturi perfecte
Ce ar fiviata noastrd fird spectacol... si spectatori?
La ce/céte suntem dispusi s& renuntiim de dragul
comoditatii
Cine ar fi crezut c4 fructele au si ele viata lor?
Dacé rosia e un ﬁ'uct, atunci si conopida eo ﬂoare... obez4,
ce-i drept
Misline de diferite culori sau doar coapte déferit?.’
Voi cumvd descuvca’,d?
Norocul nostru c& nu putem controla natura
,Pretul” toamnei - Mierea, o substanti vie
De ce merge bine dovleacul cu nucile?
Ce-i prijit e delicios si poate fi si sinitos
Lacrimi dulci - Expirat nu-i totuna cu stricat
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Borcanul de pe masa din sufragerie
Spune-mi cum vorbesti despre mancare
si 0 si-ti spun ce te doare
Maéncarea, tntre viciu si virtute
Tn post, obiectivul nu e mancarea, ci tndestularea.
Adici lipsa ei + Pevoi cine v-a hrénit?
Ciorbiria — un alt fel de good food/smart food
Rusinea de a fi, rusinea de a trii
S fii om — tntre binecuvantare si blestem
Nutritia geneticd sau mult zgomot pentru nimic
Cinste porcului - Mancarea nu tine de cald
Ghinionul de a ﬁ Jivalid®
Pani si nutritia presupune definitii corecte « Va fi bine!
Astiizi ,ingropam" Criciunul,
sunteti pregétiti de un an nou?
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Teama de lucrurile noi

e multe ori spunem cd ne dorim schimbiri,

lucruri noi in viata noastra, cand, de fapt, ade-
virul e ca tot ce e nou, diferit, ne sperie. Obisnuinta
e a doua natura si ne trezim cd facem aceleasi alegeri
doar pentru ca ne sunt familiare, cunoscute.

Si alimentatia se supune acestei reguli, a zonei de
confort. De céte ori nu vi se intampld sa cumparati
aceleasi produse, sa alegeti acelasi fel de méancare?
Aspiram spre diversitate, insa in practica raménem
conservatori. Curiozitatea si entuziasmul sunt, se
spune, atributele copildriei si tineretii. Cu varsta
devenim din ce in ce mai rigizi, mai circumspecti,
mai refractari la schimbare.

Eu vreau sd vd indemn ca macar in domeniul
culinar s nu faceti asta! Nu lasati monotonia si obis-
nuinta si se instaleze pe mesele voastre. Nu spuneti
»~NU* felurilor de méancare noi cu care veniti in con-
tact. Experimentati, incercati, degustati si produse
cu care n-ati fost obisnuiti sau care credeati ca nu
va plac. Oamenii evolueaza, preferintele se schimbd,
gusturile se modifica. Nu refuzati ce e nou, nu are de
ce s va fie teama. Lasati mincarea sa vd surprinda,



sd va incante. Descoperiti-o si redescoperiti-o cu
emotie, bucurie si entuziasm. Ridicati-va de la fie-
care masd zambind, multumiti ca ati avut parte de un
moment de plicere, de bine. Fiti aventurosi, curiosi
si nonconformisti in raport cu placerea voastra. Si,
de ce nu, cu viata voastra! ©
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Libririe sau supermarket?

m auzit cd s-au deschis in centru doua locatii

spectaculoase: una pentru carti, hrana sufletu-
lui, si alta cu mancare la propriu. Ce e amuzant e ca
supermarketul de la Eva se afla pe locul unei librarii
celebre la un moment dat. Ce e trist e cd libraria nu a
fost o afacere profitabild asa cum, se pare, e comertul
cu alimente. Nu stiu de ce, dar nu ma bucura apari-
tia unui magazin de méncare intr-un spatiu atét de
frumos, atit de impropriu cartofilor si salatei. Nu
vreau sd avem supermarketuri glamour, luminate ca
teatrele de pe Broadway. Nu avem nevoie de alimen-
tare la fiecare colt de strada, nu mancarea e cel mai
important element din viata noastra!

Nimic nu md bucura mai mult decit si vid oame-
nii dand ndvald intr-o librarie, alegand sa-si petreaca
timpul printre rafturile cu carti. De acolo ne vin
cunoasterea, educatia, cultura, intelepciunea. Cititul

trebuie consumat fard mésura, in exces, in detrimen-
tul oricarei alte activitati. Cartile ne fac mai bogati,
cu ajutorul lor cdlatorim in spatiu si timp, putem sd
visdm, sd ne imaginam. Televizorul iti aratd cine si
cum si fii, te manipuleazi, te baga intr-un sablon.
Cartea te elibereaza, te ajutd si afli cine esti, sa
cresti... te desavarseste.

Prin urmare urez un calduros bun venit Caruse-
lului de cérti din centrul istoric al Bucurestiului. Si
astept cu nerabdare ziua in care spatiul emblematic
de la parterul blocului Eva va fi eliberat de conserve
si biscuiti. Pentru ca mancam ca sd tradim, nu traim
ca sa mancam!
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Emo‘,tiile nu se mananca

elatia pe care o avem cu mancarea este expre-
Rsia directa a felului in care stim sau nu stim sa
ne triim emotiile. Gindurile negative, sentimentele
penibile sau dureroase, furia, frustrarea si nemultu-
mirea, plictiseala sau lipsa unui scop/obiectiv se con-
funda usor cu foamea. Inainte sd va apucati de o cura
de slabire, faceti urméatorul exercitiu:
« identificati-va frustrérile, nemultumirile, gan-
durile negative;
o tineti un jurnal timp de minimum 10 zile in
care sa notati ce mancati si ce simtiti;



o fiti rdbdatori si intelegitori cu propria per-

soand, acordati-va timp;

« identificati-vd §i acceptati-va slabiciunile, ni-

meni nu e perfect;

 nu va infometati, nu va pedepsiti, nu vi jude-

cati, nu va abandonati - nu are cine s aiba
grija de voi in locul vostru.

Cel mai dificil e lucrul cu tine insuti. E nevoie de
timp i rabdare ca sd reusesti sa-ti cresti toleranta
emotionala, sd te cunosti, si-ti recunosti mecanis-
mele de gindire, sa te familiarizezi cu propriile emo-
tii, sd accepti ca esti asa cum esti. Doar aga reusesti sd
fii mai puternic, s iti asculti foamea si satietatea, si
te bucuri de mancare fara s abuzezi. Fiindci atunci
cand stii sd te adaptezi lumii asa cum e, cand triiesti
viata la prezent, vei reusi si sa slabesti. Definitiv.

oo

Oare am devenit cu totii idealisti?

oata viata am fost un om practic, care nu a vor-

bit din carti si nici nu s-a cocotat pe un piedes-
tal de unde sa peroreze discursuri stiintifice pe care
nimeni sa nu le inteleagd. Mi-a plicut intotdeauna
sd-mi folosesc cunostintele ca sa inteleg realitatea, si
o pot adapta nevoilor mele i, mai ales, nevoilor celor
din jur.

Am ficut Medicina din convingere si din dorinta
de a aduce, atét cat pot, un mic bine, un strop de aju-
tor oamenilor. Nu trece o zi fard si caut, s ma infor-
mez, sd fiu la curent cu orice idee, parere, noutate
sau experientd din domeniul nutritiei, ca sd v-o spun
voud!

Nu sunt si nu voi fi un om al extremelor, nu traiesc
intr-un idealism absurd si accept conditia umana, cu
toate bunele si relele ei. Nu veti primi niciodata de
la mine sfaturi imposibil de urmat, nici liste cu ali-
mente permise sau interzise. Pentru mine nu exista
nimic toxic sau nesanatos in legdturd cu maéncarea.
Asa cé da, de pe pozitia de medic nutritionist, pot
sd vd ajut sd faceti din mancare un prieten. Cine
vrea sa diabolizeze anumite produse, sa promoveze
vreun stil de alimentatie extremist, sd traiasca doar
cu ,pur” si ,natural® a gresit adresa. Aici, in ,casa“
mea, sunt bine veniti toti ne-perfectii si pacdtosii, cei
care au curajul si-si recunoascd slabiciunile. Aici e
locul in care totul e permis, iar rolul meu e sd va ajut
sa faceti alegeri istete, cu beneficii maxime si riscuri
minime.

Nu exista bine fara rdu, nu e nimic ideal, cu atat
mai putin noi, oamenii, si relatia noastra cu manca-
rea. Aga cd haideti si invitim impreuna si ludm din
toate doar binele!



Cine sunt cei care ne influenteaz
pérerile/alegerile/deciziile culinare?

sistim in ultima vreme la o adevirati invazie de
A,,expergi“ gastronomici. De la persoanele pro-
movate de televiziuni pana la cei care se autopromo-
veazd pe net, toatd lumea judeca i da sentinte despre
toatd lumea. Pentru mine e halucinanti aceasti
nongsalanta cu care, de la tine putere, te consideri o
autoritate si ridici la rang de lege ceea ce este umila
ta parere, de cele mai multe ori subiectivi sau riu-
voitoare. Pentru cd, nu-i asa?, in Romania tot ce e
negativ prinde la public, ne place si-i desfiintdm pe
altii din vorbe!

Eu am invitat sa nu ma incred in parerile sau
recomandarile nimdnui, prefer sa-mi formez propria
opinie pe baza experientei mele personale. La capi-
tolul mancare, gusturile nu se discuti, asa ci nu mi
se pare normal sd las un site, un blog sau o recenzie
din internet sa decida in locul meu. Si, apropo, existi
0 scoald de critici culinari; au oamenii acestia o pre-
gdtire superioard noud astfel incét si se erijeze in
instanta suprema? Una e sd spui ,,mie imi place (sau
nu)“ si alta e si faci judeciti de valoare asupra unui
restaurant, fel de mancare sau a unui bucitar, doar
pentru ca asa ai tu chef. Si si crezi cd daci oamenii
iti citesc postdrile inseamna cé detii puterea, ci esti
bun, esti cineva.
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Atentie, domnilor (si doamnelor) autointitulati
(autointitulate) formatori de opinie, de multe ori din
comentariile voastre transpare o lipsa de caracter,
de autenticitate, de echidistanta. Nu de rautiti avem
nevoie, ci de opinii oneste, ficute cu responsabilitate
si bun-simt. $i mai ales cu respect, daca nu pentru voi,
macar pentru omul/locul/produsul pe care il criticati.
Cu atat mai mult cu cét nu aveti dreptul s o faceti!
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Dacs era nevoie de o conﬁrmare...
A ﬁ p:‘irin’ce e 0 mare Yesponsabi[itate

ici nu ne dim seama cat de mare impact au
N asupra copiilor problemele noastre de adulti.
Prejudeciti, insatisfactii, nemultumiri, temeri, dis-
pozitii bune sau proaste, obiceiuri, toate sunt pre-
luate de copii, mai mult sau mai putin constient.
Pentru ca, da, copiii sunt oglinda parintilor si uneori
oglindesc si lucruri pe care périntii nu vor sau nu pot
sa si le recunoasca.

Postarea mea are ca scop avertizarea voastrd, a
celor care aveti copii: de ei nu vé puteti ascunde, pen-
tru ca sufletul lor micut si sensibil simte adevarul.
Asa cd, dacd copiii vostri au probleme, fie ele si cu
méncarea, uitati-va la voi. Si intrebati-va cu mana pe
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inima ce nu merge, unde doare. Pentru ca un copil
nu se naste nici obez, nici mofturos, nici neasculta-
tor. E doar metoda lui de a-ti atrage atentia cd e ceva
in nereguld cu tine. De a-ti spune ca sufera, ca poate
tu suferi.

Copiii sunt ,,barometrul” starii de bine din fami-
lie, prezenta lor te obligd sé vezi si mai ales sa accepti
realitatea. Greu rol, asta de parinte! Asa cd nu lisati
problemele voastre nerostite si nerezolvate s se ras-
frangd asupra lor, oricum le preiau automat, fara si
va dati seama. Deci ca sd-i protejati pe ei trebuie in
primul rand sa fiti voi bine!

eI

Frica pazeste pepenii

N u stiu din ce intdmplare cu talc a rezultat aceasta
zicala populari, insd un lucru e sigur: frica e cea
mai buna explicatie pentru multe dintre lucrurile pe
care le facem in viata.

Daca ar fi sd ma limitez strict la domeniul meu,
recunosc ca frica e eficienta in cura de slabire. Slabim
de frica sa nu fim parasiti sau ingelati, de fricd sa nu
fim tinta ironiilor si a privirilor acuzatoare ale celor
din jur, de frica sa nu ne imbolnavim sau de frica
confruntdrii cu propriile noastre exigente. Ca si nu

mai zic ca sunt unii care slabesc de frica nutritionis-
tului. ©
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Frica e principalul motor de actiune si motivare a
speciei umane, frica ne pazeste sa nu repetam expe-
riente care s-au dovedit dureroase si nepldcute, si tot
ea asigura supravietuirea. Ce ne-am face fard frici?
Am trii cu totii asemeni copiilor, niste nebuni fru-
mosi, inconstienti si iresponsabili? Am fi liberi de
orice ingradiri si prejudecati? Pentru cd, daci nu ti-e
fricd, nu poti fi pedepsit. Si daca nu exista pedeapsa,
nu poti fi obligat sa faci lucruri care nu-ti plac.

Concluzia: avem nevoie de frica pentru a-i putea
controla pe ceilalti! Cu atat mai provocator pentru
mine, care sunt genul de medic ce nu-si ceartd paci-
entii, care nu interzice nimic. Nu credeti ca e minu-
nat s descoperim viata prin prisma placerii, nu a
fricii?

oI

Bucitiria lui Radu

ra cindva titlul unei emisiuni despre bucate. $i
...eera el, Radu Anton Roman, maestru bucitar, dar
si mai mare maestru al vorbelor. Rari sunt oamenii
care au darul povestirii, care stiu sa puna in cuvinte
placere, bucurie, rasfat... Radu era unul dintre ei,
mirturie stau cdrtile lui. Vi invit sa le rasfoiti, veti
gasi acolo nu doar retete culinare, ci si obiceiuri si
traditii pe care nu le mai stiu nici bunicii nostri. Veti
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gasi adunate laolalta trairi ale oamenilor de pe pla-
iurile romanesti, povesti de clacd si istorii necunos-
cute, insolite si savuroase din jurul cratitei.

»Desi atat de creativi, romdénii nu-si iubesc buca-
taria. Toate bunatatile strabunicii zac in caiete de
retete prifuite, abandonate. In aproape 200 de ani
de existenta moderna s-au reusit toate importurile
culinare posibile, dar nimeni n-a incercat sa afle ce
era mai la indeména: cat de bine, de spectaculos si de
divers mancam noi, roméanii, de doua milenii.”

Foarte putini mai stiu sa gateasca romaneste, iar
si mai putini o fac. @ Pentru cei care isi doresc o
»portie“ de bucate autentice romanesti exista cartile
lui Radu. De savurat in tihna... ©
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Rutina creeazi echilibru

S untem tributari obisnuintei, rutinei, monoto-
niei, fara sa stim cat de importante sunt ele pen-
tru echilibrul si sandtatea noastra. Ne apuca uneori
revolta si protestim: ce viata mai e si asta, in fiecare
zi aceleasi lucruri, acelasi program, aceeasi man-
care, aceleasi drumuri, aceiasi oameni, aceleasi pro-
bleme?! De multe ori avem impresia ca solutia ar fi
eliberarea de toate, desfiintarea tuturor, o viata fara
reguli, fard ,trebuie® Si totusi...
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Nimic nu e mai rdu decat dezorganizarea, lipsa
unui program, a unor limite. Nimic nu e mai greu
decét libertatea absoluti. Haideti sa ludm exem-
plul mancérii: cum ar fi sd nu existe niste obiceiuri,
citeva reguli, anumite ritualuri? Am maénca oricand,
oricum, oricét, fira sd ne pese, fara rost. Credeti cd
ne-ar fi bine? N-ati observat cat de bine ne simtim
cand avem un program regulat de masa? Cand relatia
cu mancarea se desfasoara intr-un cadru organizat te
simti in siguranta. Nu de putine ori recurgem la cura
de slabire doar pentru a fi in controlul propriei ali-
mentatii. Disciplina, autolimitarile, rutina gesturilor
de zi cu zi care devin obisnuinta ne dau acel cadru
stabil si predictibil in care viata noastrd se desfasoara
lin, monoton. Cealaltd variantd (pe care doar cre-
dem cid o vrem) e lipsita de orice repere, imprevizi-
bila, necunoscuta si, deci, angoasantd. E ca si cum,
copii fiind, ramanem singuri acasa si ne putem face
de cap. © Genial, senzational! Insd dupa céteva zile
ne dorim sa se intoarcd parintii acasa... pentru ca e
tare obositor sa traiesti fara rutina!
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