Dr. Mihaela Bilic
SANATATEA ARE GUST
. gnid pentru

; Qhabit



Stamp


Elogiu pentru pldacere
Invatd sd te iubesti!

Pentru doamne

Pentru domni

Pentru gospodine

Pentru vacante , dietetice”
Pentru iubitorii de dulciuri
Pentru iubitorii de fdinoase
Pentru iubitorii de fructe
Pentru ,,ne-iubitorii“ de apa
Pentru dependentii de diete
Pentru cei cu metabolism incetinit

Jurnalul alimentar

/ 104

/ 114

/ 128

/ 148

/ 160


Stamp




Stamp


De ce a ajuns existenta noastra si fie dominatd si conditionatd de imaginea
corporald? Sa fie noua modi de a ne imbunatiti, infrumuseta si perfectiona pro-
priul organism cea care ne face sa credem ci putem detine controlul asupra intre-
gii noastre existente?

Este incontestabil ci ne dorim s3 aritim mai bine, si fim mai fericite, si avem
succes, iar imaginea fizicd trebuie si reflecte aceste aspiratii legate de profesie,
familie §i propria identitate.
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Daca ar putea alege, nimeni nu ar vrea sa fie gras. Mai
mult: 7 femei din 10 sunt convinse cd viata lor s-ar im-
bunatati considerabil dacd ar arata mai bine.
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Oare? Sa fie acul cAntarului cel care ne judeca valoarea? Exista o garantie ci la
57 kg atingem Nirvana? Nu e nimic anormal in a-ti dori si fii in formd, sinitoasa,
tonica, pozitiva, dar este aberant si periculos sa te autoconvingi ci toate proble-
mele tale se vor evapora de la sine odata cu topirea kilogramelor.

Ghinionul nostru este ci aceasta incertitudine ne consuma toata viata pentru
cd, inevitabil, va exista intotdeauna un ,,mai bine“ la care visam si care ne va im-
piedica sd ne bucurim de ,binele deja existent.

Pentru ca noi, de fapt, nu ne dorim doar citeva kilograme in minus, ci vrem o
schimbare a intregii imagini, cel putin a celei pe care o avem bine definita prin pro-
priile aprecieri: dacd suntem minione ne dorim sa fim inalte, dacd avem snii mari
ne dorim si devind ceva mai mici, talia subtire si soldurile ample le-am schimba
imediat cu un bazin ingust si umeri largi, constitutia moale si pufoasi o consideram
un defect, in timp ce carnea tare si ferma ni se pare o calitate. Problema nu este de
fapt a greutatii in sine, ci a dorintei nestavilite de a tanji dupa altceva decat avem.

In loc sd ne vinam permanent slabiciunile si defectele ar fi mai logic sd profi-

tim de calitatile si punctele noastre forte. Fiecare isi cunoaste micile ,imperfectiuni®,

dar pe acestea e bine si nu le luim prea mult in seam3, nu si le lisim si ne domine
p p ,

existenta.

Gasiti in voi lucrurile care va plac cel mai mult si puneti-le in valoare! Credeti
in frumusetea voastrd si nu va mai ganditi la defecte, deoarece cu timpul acestea
vor deveni acceptabile tocmai pentru ci mai toti cei din jur, impresionati de
atuurile pe care le impingeti in fatd, nu le vor mai considera importante si poate
nici nu le vor vedea. Asa cd puneti capat acestui razboi inutil dintre minte si corp,
el trebuie sd va devind prieten, aliat, iar dacd veti reusi s faceti pace cu voi insiva,
si organismul vostru isi va gasi greutatea naturala si echilibrul.

Nu va lasati seduse de toata aceasta ,pornografie dietetici, nu cadeti in cap-
cana obsesiei nebunesti de a fi slabe cu orice pret. O sa vd distrugd autostima si o
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sa va epuizeze rezervele de timp si de energie, care ar fi putut fi utilizate mult mai
constructiv. Interesant este ca pand in anii ’60 doar femeile supraponderale tineau
curd de slibire, in timp ce astdzi, paradoxal, femeile supraponderale sunt singurele
care nu mai tin diete.

Primul pas in procesul de reconciliere dintre voi si propria persoana este
acceptarea prezentului si recunoasterea imaginii pe care o aveti in momentul de
fata. Treziti-vd din visare si reveniti cu picioarele pe pimint: citeva kilograme
in plus nu sunt un picat, masura 44 la haine nu inseamna ci sunteti obeze, iar
fustele mini si pantalonii scurti nu se potrivesc oricui.

Aveti curajul si priviti-vd in oglindd, cu lumina aprinsd; infruntati realitatea
si recunoasteti felul in care ardtati. Acesta este punctul de plecare si, in loc sa va
simtiti deprimate, mai bine ginditi-vd care ar fi solutiile pentru a ajunge nu o
Claudia Schiffer, ci o persoand care se simte bine in pielea ei.

Odata trecute peste acest punct, gata, veti fi eliberate! Asta nu insemna s dati
frau liber poftelor sau si abandonati lupta cu kilogramele, ci doar si acceptati
consecintele propriilor fapte si si admiteti limitele pe care corpul vostru le are.
Si abia apoi puteti porni, pas cu pas, pe drumul citre femeia minunata care va

r doriti sa deveniti. Si care sunteti, numai ca nu stiti inca!

Metoda cea mai eficienta de a pune capit luptei cu propria imagine este de a
invita sa va Ingrijiti, sd va respectati si sa va iubiti corpul. Fiti blinde, atente,
iertatoare, organizate, active, pozitive si veti constata cu surprindere ce repede
evolueaza lucrurile.
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Ne nastem o singurd datd, iar corpul pe care il avem ne va
insoti toatd viata. Decat sd-I uram si sd-I dispretuim, n-ar
fi mai intelept sd il iubim? Sau, dacd ni se pare imposibil,
mdcar sa-I acceptam?
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Semeni vant, culegi furtund

In loc sd va autopedepsiti prin intermediul curelor de slabire duse la absurd, mai bine adoptati
o atitudine pozitivd, de intelegere si recunoastere a nevoilor i slibiciunilor voastre. Uitati pentru o
vreme de acest razboi si incheiati un armistitiu inainte de a transforma totul in cenusa. Prin urmare:

e stimulati-va simgurile @ acordati-vd ,invoiri“ e alegeti ,vreau“ in loc de , tre-
@ exprimati-vd emotiile ~ lasati-va admirate buie*

~ acceptati-va formele ~ rasficati-va @ iubiti fard limite

~ incetiniti ritmul ~ abandonati controlul
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STIATI CA...

79% dintre femei cred cd viata ar fi mai frumoasa dacd ar fi mai slabe.
83% se simt deprimate dupd ce au probat un costum de baie.
P p P

0, L e o . re v . . .
50% au o viatd sexuald nesatisfdcdtoare din cauza sentimentului de
jend indus de grasime.
0, o g ~ v . . . o
56% ar prefera s fie mai slabe decdt sa aibd un coeficient de inteligentd
mai ridicat.
Comentariile sunt de prisos.

7 atitudini esentiale pentru imbunatatirea imaginii

1 INCETATI SA VA MAI PLANGETI CA SUNTETI GRASE.

E picat sa vd irositi viata — singura pe care o aveti — suferind pentru faptul ca va
simtiti grase. Nimeni nu este atit de gras pe cit i se pare! Avem tendinta sa
dramatizdm, uitind ca in realitate lucrurile nu sunt asa de negre si neanticipind ca
peste 10 ani aceeasi greutate ne-ar face fericite. Aduceti-va aminte de povestea cu
drobul de sare... daca va e frici de kilogramele in plus si apelati la diete nejustifi-
cate si repetate, pani la urma vi veti trezi ci aveti cu adevirat un plus la cantar. In
loc sd vi vedeti grase, mai bine ati incepe sd va simtiti ,,grandioase®.

2 INCERCATI SA GANDITI ALTFEL SI PRIVITI-VA DIN ALT
UNGHL.

Daci incepeti sd vé vedeti diferit, inseamna cd asa si sunteti. Eleanor Roosevelt spu-
nea: ,Nimeni nu va poate face s va simtiti inferiori fard acordul vostru.” Apreciati-va
singure calititile, nu este narcisism, ci respect pentru propria valoare. Relaxati-va si
lasati-i pe cei din jur sa va descopere cu adevirat, fard sa le atrageti atentia obsedant
asupra ,defectelor” voastre personale. Imaginea aratd doar ceea ce lsati voi si se vada!

3 NORMI—\LIZI—\TI-Vﬂ RAPORTUL CU ALIMENTELE.

Interdictiile nu dau roade, cel putin nu pe termen lung, si orice regim care implica
privatiuni exacerbeazi de fapt poftele. Reinvitati si mancati si schimbati-va com-
portamentul alimentar pe viatd. Puteti slibi mancind orice, cu conditia si fie in
cantitate redusa, asa ci eliminati din vocabular cuvinte precum: ,cura de slibire®,
,de maine...“, ,fird dulciuri... etc.

4 CREATI-VE UN STIL PERSONAL...

... pentru ci felul in care v imbricati are un impact major asupra celorlalti si
reprezintd pasaportul vostru catre succes. Nu conteazd atat de mult cu ce vd im-
bracati, ci felul in care purtati hainele respective. A avea un stil vestimentar este
rezultatul sigurantei de sine, al respectului pentru propria persoana.
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5 REDESCOPERITI SIGURANTA S| INCREDEREA IN SINE.

Acest sentiment nu se poate cumpara cu cartea de credit, ci reprezintd o relatie

profunda cu propriul eu, care apare in mod firesc atunci cAnd ajungi si te pretuiesti.

Inseamnd un raport de echilibru intre minte i corp, stipanirea si controlul tu-

turor slabiciunilor, identificarea calitatilor §i defectelor cu acceptarea lor i, mai

presus decat orice, recunoasterea intimd si indubitabila a faptului cd esti minunata.

Daca te iubesti, cei din jur te vor adora si nu este nevoie de cantarul din baie ca sa

ai dovada acestui lucru.

6 RASFATATI-VA SI AVETI GRIJA DE CORPUL VOSTRU.

Acest indemn nu reprezintd un semn de frivolitate sau de superficialitate, ci este
modul de a vd cunoaste intim si a va accepta, chiar si cu citeva kilograme in plus.
Nu trebuie si va fie rusine ci , pierdeti timpul® pentru voi, este 0 maniera necos-
tisitoare de a vd oferi atentie prin gesturi simple: faceti o baie cu spumi, spilati-va
parul, folositi creme pentru fatd si corp, ingrijiti-va unghiile, apelati din cind in
cAnd la un gomaj sau la 0 masca hidratantd. Daca dispuneti de suficient timp si de
mijloace financiare, nu ezitati si vd rezervati o zi pe siptimina pentru a merge la

un salon cosmetic cu sauna, masaj etc.

7 INVATATI SA CAMUFLATI MICILE DEFECTE.

De cate ori nu s-a intdmplat sd vi se spund ca ati slabit doar pentru ci erati

imbracate potrivit si aveati un aer elegant si ingrijit? De la corectarea posturii pAna

la folosirea tocurilor inalte si a decolteurilor adinci, existi o multime de strategii
$ ! g

care pot sd va puna in valoare imaginea. Cea mai simpld, dar si cea mai importants,

este pozitia corectd: indreptati spatele, trageti umerii inapoi si in jos, impingeti

pieptul inainte, sugeti burta, ridicati barbia si priviti inainte, niciodata in pimént;

inclusiv mersul corect se poate invata, astfel incit sa degajati un aer de sigurantd,

eleganti, senzualitate si mister.
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Trucuri vestimentare pentru modelarea siluetei

-~

-~
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imbricati-vdi cu haine pe misura voastrd
(cea reald, nu cea la care visati); hainele
stramte si cele care au tendinta sd plesneasca
pe voi dau impresia ca v-ati ingrisat

alegeti cu grija lenjeria intima si evitati cu
orice pret sutienele prea mici; folositi arti-
colele si modelele care si vi modeleze silueta
si sa va puna in valoare formele, fira cusaturi
sau elastice strinse care se vad pe sub haine
nu va camuflati sub munti de materiale;
hainele largi vd ascund formele, dar vi fac si

pareti mai robuste decit sunteti in realitate

 purtati haine care vi ,,slibesc: imprimeuri
bl

mici, dungi verticale, materiale fluide si sub-
tiri, pantaloni largi, talie inaltd, fuste drepte,
culoarea neagri; evitati tricotajele si catifeaua
evitati rochiile cu bretele daca aveti bratele
groase sau lipsite de tonus; purtati méineci
lunga sau topuri si saluri pentru completarea
unui corset foarte decoltat.
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