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Teama de lucrurile noi « Librérie sau supermarket?
Emotiile nu se ménanci « Oare am devenit cu totii idealisti?
Cine sunt cei care ne influenteazi pérerile/alegerile/
deciziile culinare?

Dac era nevoie de o confirmare... A fi périnte
e o mare responsabilitate
Frica pizeste pepenii + Bucitiria lui Radu
Rutina creeazi echilibru
La nutritionist nu-i ca la piats, nu ceri
,slébiti-mi si pe mine vreo 10 kg
Atentie la dietele proteice!

Daci alimentatia noastri e haotic tnseamné ci siviata
noastrd e la fel?

Nu-i usor s& fii mami! « Grétar si iarbd verde
Cafeaua ne e prieten, nu dusman!

Balonat nu thseamn tngréisat
Poate o operatie s& ne opreascd din mancat?
Cand afard e frig, greu de crezut cil o si poftiti la salatit
verde + Lipsa de somn duce la mancat necontrolat
Nu vreau si devin mistici...

Conteazd din ce farfurie mancim
Anxietatea, gandurile si grijile nu dispar cuvointi
»De ce nu ne pregiteste nimeni de menopauzi?*
Cine ne educi copiii? Cine ne invatd si mai stim la masg?
Aveti griji cu cerealele! - Fructoza oboseste ficatul
Oare ce tnteleg oamentii din stirile de la televizor?
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Din dragoste pentru mancare
Una e ce contine un aliment, alta ce putem noi folosi din el
Eficienta calorici e piguboasd pentru sinétate
Cea fost mai tntai, oul sau giina?
Au aparut primii muguri, miroase a primavara,
deci e rost de siirbitoare... cu mancare
Nu gastrita doare, ci stresul
Cum ar fi s ne ajutim cu adeviirat unii pe altii
s mancam mai putin?

Secretul tineretii fird bitranete si al vietii fird de moarte...
Cum s reinventim gétitul tn beneficiul siluetei
Noutiti de la Bruxelles
Nutritia asta, cine s& o mai tnteleagi?

Stomacul e o cavitate virtuali... deci nu trebuie umplut!?
Desi am dormit cu o ori mai putin,
soarele de afari meritd sacrificiul
Pe ,banii“ cui mancim?

Cand slibitul nu mai tine de vointa noastri
De ce ménanci, de aia ai mai manca! « Atentie la etichete!
Cand tii dietd desi ai greutate normald creste riscul
si 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...
Mancéruri demne de a fi incoronate cu stele
Cum s faci din paine o delicatest
Darul de a ne strica singuri bucuria
Ce dulce e normalitatea dup ce o vreme am pierdut-o
WOAW-ul st MMM-ul mintii - Una e si stii, alta e si poti
Cine ne saboteazi silueta? « Cat trilieste, omu-nvat
Meniurile scurte — semnul calititii si prospetimii
Starea de bine se thvatd
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E usor s& faci promisiuni cu burta pling
E vremea rosiilor cu branz4 « Mintea — prieten sau dusman?
Cantarul thseamni mai mult decat o simpl4 cifrd
Proba celor 100 de zile - Frustrarea, inamica satisfactiei
,Da’ de ce?!“« Dacit e dulce, gras sau sirat, e bun!
De ce ne e fricé de foame?

Perfectionistul, organizatorul si criticul + Detox mediatic
Tot ce e usor de preparat e mult prea procesat
Miscarea nu slibeste, ne reconstruieste
Cum ar trebui sé fie un medic nutritionist
Confundim fericirea cu frumusetea. $i, mainou,
cu sanatatea
Rolul tatélui « Poveste de seari
Sératul este gustul aventurii... - Aceeasi Mérie cu altd pildrie
Cine ar vrea si fie vindecat de dorinti?
Monotonia ne stricd biochimia
Scoala, mereu necesard « Oare cAt o si ne mai ia...
Diminetile mele ar ft mai triste firi o cafea cu lapte
De ce bem suc de rosii doar th avion?
Programati pentru a ne tngrasa
Tristé-i viata fird paine - Nu e usor fir animale
Ce e mai riw: si fii singur sau s fii flimand?

De ce nu reusim si ne fie bine?

A te hréni tnseamni mai mult decat a manca
Nici paiele nu mai sunt ce evau
Salata, un preparat multifunctional
Branza, o slibiciune asumati « Cand p[acebo devine nocebo
Cum sé nu ne scad glicemia? - Dulce si séirat, eternul pacat
Méncarea, cel mai puternic instrument de manipu[ave
Gol sau plin, aceasta-i intrebarea
Intestinul, un al doilea creier? - Am mancat. O ﬁ pacat?
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Daci arde, stingeti cu putind api
Cu totii ne dorim st fim hriniti
Uleiul th post — la fel de rar precum pestele
Daci nu mai vreti paine, tncercati mémlig
Cat de mare poate fi un popcorn mic
Cum ar fi s ne crestem singuri PRObioticele cu
PREbiotice?! + Foamea de viati
Pleonasmul alimentar, la fe[ de nep [Scut ca acela literar
Niciodats s nu spui niciodati
E timpul pentru multe frunze... in farfurie
Aveti grijd de muschii vostri
Cand ,esential rimeazi cu ,vital“

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

Nu tntotdeauna cel care cere e victima, iar cel care oferﬁ
e cel puternic
Noapte magica de Sanziene « 24 de tmbucituri pe}fecte
Ce ar fiviata noastri fird spectacol... si spectatori?
La ce/cAte suntem dispusi si renuntim de dragul
comodititii
Cine ar fi crezut ¢ fructele au si ele viata lor?
Daci rosia e un fruct, atunci si conopida e o floare... obez4,
ce-i drept
Misline de diferite culori sau doar coapte diferit?!
Voi cum vi descurcati?
Norocul nostru ci nu putem controla natura
,,Pve’;ul“ toamnei « Mierea, o substan’ga”l vie
De ce merge bine dovleacul cu nucile?
Ce-i prijit e delicios si poate fi si siinitos
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
Mancarea, tntre viciu si virtute
n post, obiectivul nu e mancarea, ci tndestularea.
Adic lipsa ei « Pevoi cine v-a hrénit?
Ciorbdria — un alt fel de good food/smart food
Rusinea de a fi, rusinea de a trii
S& fii om — tntre binecuvantare si blestem
Nutritia genetics sau mult zgomot pentru nimic
Cinste porcului « Mancarea nu tine de cald
Ghinionul de a ﬁ Jinvalid*
Pand si nutritia presupune definitii corecte « Va fi bine!
Astizi ,ingropam® Créciunul,
sunteti pregititi de un an nou?
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Teama de lucrurile noi

e multe ori spunem ca ne dorim schimbari,

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

Si alimentatia se supune acestei reguli, a zonei de
confort. De cate ori nu vi se intampla sa cumparati
aceleasi produse, sd alegeti acelasi fel de mancare?
Aspiram spre diversitate, insa in practicd rimanem
conservatori. Curiozitatea si entuziasmul sunt, se
spune, atributele copilariei 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 sa nu faceti asta! Nu ldsati monotonia si obis-
nuinta sa se instaleze pe mesele voastre. Nu spuneti
»NU* felurilor de mancare 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 schimba,
gusturile se modifica. Nu refuzati ce e nou, nu are de
ce sa va fie teama. Lasati mancarea sd va surprinda,
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sa 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. i,
de ce nu, cu viata voastra! ©
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Libririe sau supermarket?

m auzit ca s-au deschis in centru doud locatii

spectaculoase: una pentru cérti, hrana sufletu-
lui, si alta cu méncare la propriu. Ce e amuzant e ca
supermarketul de la Eva se afld pe locul unei librarii
celebre la un moment dat. Ce e trist e ca 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 mancare intr-un spatiu atat de
frumos, atdt 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 stradd, nu mancarea e cel mai
important element din viata noastra!

Nimic nu ma bucura mai mult decat sa vad oame-
nii dand navala intr-o librarie, alegind sa-si petreaca
timpul printre rafturile cu carti. De acolo ne vin
cunoasterea, educatia, cultura, intelepciunea. Cititul
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trebuie consumat farda masurd, in exces, in detrimen-
tul oricdrei alte activitati. Cartile ne fac mai bogati,
cu ajutorul lor caldtorim in spatiu si timp, putem sa
visam, sd ne imaginam. Televizorul iti aratd cine si
cum sa fii, te manipuleaza, te baga intr-un sablon.
Cartea te elibereaza, te ajuta sa afli cine esti, sa
cresti... te desavarseste.

Prin urmare urez un cilduros bun venit Caruse-
lului de carti din centrul istoric al Bucurestiului. Si
astept cu nerdbdare ziua in care spatiul emblematic
de la parterul blocului Eva va fi eliberat de conserve
si biscuiti. Pentru cd mancam ca sa trdim, nu traim
ca sa mancam!

.W.

Emotiile nu se ménanca

elatia pe care o avem cu mancarea este expre-
Rsia directa a felului in care stim sau nu stim sa
ne traiim emotiile. Gandurile negative, sentimentele
penibile sau dureroase, furia, frustrarea si nemultu-
mirea, plictiseala sau lipsa unui scop/obiectiv se con-
funda usor cu foamea. Inainte sa vi apucati de o curd
de slabire, faceti urmatorul exercitiu:
o identificati-va frustrérile, nemultumirile, gan-
durile negative;
o tineti un jurnal timp de minimum 10 zile in
care sa notati ce mancati si ce simfiti;
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o fiti rabdatori si intelegatori cu propria per-

soana, acordati-va timp;

o identificati-va si acceptati-va sldbiciunile, ni-

meni nu e perfect;

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

cati, nu vd abandonati - nu are cine sa aiba
grija de voi in locul vostru.

Cel mai dificil e lucrul cu tine insuti. E nevoie de
timp si rabdare ca sd reusesti sa-ti cresti toleranta
emotionald, sd te cunosti, sd-ti recunosti mecanis-
mele de gandire, sd te familiarizezi cu propriile emo-
tii, sd accepti cd esti asa cum esti. Doar asa reusesti sa
fii mai puternic, sd iti asculti foamea si satietatea, sa
te bucuri de mancare fara sa abuzezi. Fiindca atunci
cand stii sd te adaptezi lumii asa cum e, cind traiesti
viata la prezent, vei reusi si sa slabesti. Definitiv.
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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 sd peroreze discursuri stiintifice pe care
nimeni sa nu le inteleaga. Mi-a placut intotdeauna
sd-mi folosesc cunostintele ca sa inteleg realitatea, sa
o pot adapta nevoilor mele si, mai ales, nevoilor celor
din jur.
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Am facut Medicina din convingere si din dorinta
de a aduce, atat cat pot, un mic bine, un strop de aju-
tor oamenilor. Nu trece o zi fara sa caut, sa ma infor-
mez, sd fiu la curent cu orice idee, parere, noutate
sau experientd din domeniul nutritiei, ca sa v-o spun
voua!

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 nesdnatos in legatura cu méncarea.
Asa ca da, de pe pozitia de medic nutritionist, pot
sd va ajut sd faceti din mancare un prieten. Cine
vrea sd diabolizeze anumite produse, sd promoveze
vreun stil de alimentatie extremist, sa trdiascd doar
cu ,,pur” si ,,natural” a gresit adresa. Aici, in ,casa“
mea, sunt bine veniti toti ne-perfectii si pacdtosii, cei
care au curajul sa-si recunoasca slabiciunile. Aici e
locul in care totul e permis, iar rolul meu e sé va ajut
sd faceti alegeri istete, cu beneficii maxime si riscuri
minime.

Nu exista bine fara rau, nu e nimic ideal, cu atat
mai putin noi, oamenii, si relatia noastra cu manca-
rea. Asa ca haideti sa invatdm impreuna sd luam din
toate doar binele!
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