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PARTEA I

Ce ne impiedica sa ducem
o viata sanatoasa
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Preambul

ACEASTA CARTE A MEA — cea de-a doua — se intitulea-
za Confesiunea unui nutritionist. Daca in primul volum pe
care l-am semnat, Stil de viatd, nu dietd!, am incercat sa va
impartdsesc toate mecanismele hrénirii sandtoase pe care
le-am aflat in ultimii doudzeci de ani, fie experimentand
pe propria-mi persoand, fie studiind cele mai noi teorii in
domeniu, acum vreau sd va vorbesc despre mecanismele
interioare care ne impiedica sa slabim si sa ducem o viatd
sanatoasd. Tinand cont de cat s-a scris pe aceastd tema,
slabitul ar trebui sa fie cel mai la indemana lucru. Practic,
existd infinite surse de informare —si, cu toate acestea,
trajul echilibrat tinde s devina o problema pentru cei mai
multi dintre noi.

De ce? Pentru ca ceea ce ne lipseste nu sunt teoriile despre
combinarea corectd a alimentelor si cunoasterea celor mai
eficiente activitati sportive, ci sustinerea psihicd necesara
pentru a duce la bun sfarsit un asemenea proiect. Suntem
din ce in ce mai tracasati si trdim haotic, asa cé cel mai difi-
cil este sa ne adunam energiile si sa ne stabilim prioritatile,
sd izbutim sa extragem esentialul din lista interminabila
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12 CONFESIUNEA UNUI NUTRITIONIST

de lucruri pe care trebuie sa le facem zilnic, din aceasta
agendd personala ce ne sufocd si ne consuma.

Desi mi-am denumit cartea Confesiunea unui nutritionist,
mi-am propus sa va vorbesc in primul rand din perspecti-
va omului, si abia apoi a specialistului. In volumul pe care
il tineti in mand, mi-am dezvéluit propriile slabiciuni si
temeri, cu speranta cd marturia mea va va ajuta pe voi sd
gasiti mai usor drumul — un traseu pe care l-am elaborat
in doud decenii de preocupare constantd pentru sport si
nutritie sdndtoasa.

Dar o confesiune nu este completd cita vreme nu ne
cunoastem personal, nu? Asadar, salut, eu sunt Vali,
Valentin Vasile! Ma gasiti sapte zile din sapte in locul
unde ma simt cel mai bine, la Revvolution, comunitatea de
nutritie si sport pe care am construit-o. Cum mi-am croit
drumul catre acest domeniu? Cu multd munca si pasiune.

M-am nascut la Ploiesti. Am trei frati, dar nimeni nu a facut
sport in familia mea. Deoarece am fost un copil firav, cel
mai maruntel din clasa, am visat sa devin asa cum nu fuse-
sem construit de naturd: puternic. Parintii mei au incercat
sd dea curs dorintei mele si s-au gandit sa mad inscrie la un
curs sportiv, orientandu-se citre baschet. Dar daca tu esti
cel mai scund copil din clasa, ideea de a deveni coleg de
echipd cu toti desiratii de la baschet nu e deloc amuzants,
asa cd primul meu contact cu sportul a fost un esec total.
Atunci, ai mei s-au gandit sa md duca la inot. Trebuie sa
recunosc ca ma amuzd un pic rationamentul lor, pentru c3,
vedeti, ei si-au inchipuit ca aici nu vor fi probleme legate de
inaltime, ca doar in piscina toti parem egali. Dar nici inotul
nu a fost disciplina sportivé care mi se potrivea prea grozav,
desi imi placea mult miscarea si imi doream performanta.
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Mersesem sa fac sport pentru a demonstra ceva, pentru
a deveni puternic, insa nici la inot nu parea cd voi reusi.
Profesorul a vazut cit eram de determinat si cat de hotd-
rat munceam, asa cd a stat de vorba cu mine si a incercat
sa-mi explice ca, totusi, contrar teoriei parintilor mei, chiar
sila inot indltimea conteaza, intrucit m-ar fi ajutat enorm o
alonja mai mare. Dar bietul om nu a vrut sa-mi rupa sufle-
tul, astfel ca mi-a recomandat sa compensez lipsa de alonja
prin forta, sa devin mai rapid, printr-o capacitate superioa-
rd de efort. Prin urmare, m-a indreptat spre sala de fortd,
acolo unde aveam sd ma simt cel mai bine si unde urma s
mi se reveleze adevarata pasiune.

Am descoperit ca forta era, de fapt, calitatea mea princi-
pala, acel ,,ceva“la care puteam fi cu adevarat cel mai bun.
Antrenamentele la sala de forta au devenit o pasiune, acela
tiind locul in care ma simteam in siguranta si implinit,
spatiul in care puteam realmente sd obtin performanta.
Usor, usor, am inceput sa fiu un exemplu pentru ceilalti,
iar colegii md intrebau cum de am ajuns la asemenea
rezultate si imi cereau sfaturi. Fireste, pus in situatia de a
da sfaturi, am decis s ma informez si, cu cat citeam mai
mult, cu atat doream sa stiu mai mult. Asta se intdmpla
pe vremea cand erau la moda revistele cu Rahan, si cam
asa imi doream si eu sa ajung, deci m-am apucat sa invat
despre functionarea corpului, despre tipurile de exercitii
care imi aduc mai multe beneficii si ce pot ménca pen-
tru a-mi spori performantele. Am aflat pentru prima data
despre cele doud ingrediente ale performantei: disciplina
si consecventa. Exista un triunghi dupa care functionam:
odihni, alimentatie si antrenament, aceasta triadd deve-
nind foarte repede ,,spatiul meu de confort®
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La un moment dat, la sala unde ma antrenam a inceput sa
vind un tip cu probleme serioase de greutate. Avea peste
150 de kilograme, incadrandu-se lejer in categoria celor
cu obezitate morbida. Era o aparitie atat de ciudata la sald,
incht toatd lumea il ocolea. Intr-o zi, s-a asezat la apara-
tul de impins pentru piept si am vazut ca avea nevoie de
ajutor. M-am dus sa-1 sprijin, sd-i explic cum trebuie sa
procedeze corect. Astfel ne-am apropiat unul de altul si
am continuat sd discutdm la fiecare intalnire, iar faptul ca
ii impartaseam din experienta mea imi inducea un senti-
ment foarte tonic. Desi intr-una din zile aveam febra, am
mers la sald ca de obicei. Pentru mine era, neconditionat,
o activitate zilnici — nu conta cum e afard, nu conta ce
zi a sdptamanii este, aga cum nu conta nici ca eram racit.
Noul meu tovards m-a sfatuit sd ma duc totusi la Spitalul
Colentina si sa intreb de un anumit doctor, pentru cd
starea mea il ingrijora. Am refuzat initial, dar spre seard
mad simteam atat de rau, incat mi-am dat seama ca nu am
incotro. Am ajuns la spital, am mers la cabinetul indicat,
unde, spre uimirea mea totald, am descoperit cd domnul
supraponderal pe care il ajutam la sald era chiar medicul
recomandat, unul dintre cei mai buni specialisti din spi-
tal. Atunci am realizat cit de important este felul in care
aratim, am inteles cum omul acela era respins de semeni
din cauza kilogramelor in plus, chestiune care, in ochii
multora, anula performantele lui profesionale si calitatile
umane.

Am devenit buni amici, l-am sprijinit sa slabeasca peste
50 de kilograme, in final am legat o prietenie de-o viata si
povestea aceasta m-a inspirat mult. Pentru mine, momen-
tul cu pricina a fost definitoriu, determinandu-ma si-mi
transform pasiunea in meserie. Vedeti voi, la sala de sport
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Am inceput sa fac sport din placere, deoarece imi oferea
incredere si relaxare —era un fel de joacd pasionantd pen-
tru mine. Intreaga rutind a activitatii sportive ma incanta:
de la aranjatul gentii pentru antrenament i pana la prega-
tirea echipamentului, totul devenise pentru mine un ritual.
Prin sport am ajuns s socializez, ba mai mult, am intrat in
centrul atentiei multora. Adolescenta mea a luat o cu totul
alta turnura, una pozitiva, datorita activitatii sportive.

Cum liceul pe care l-am terminat a fost unul profilat pe
chimie, parintii m-au indreptat spre o specializare ,,potri-
vitd“ pentru un oras ca Ploiestiul si asa am inceput sd ma
pregitesc pentru a deveni inginer chimist, o meserie care,
in realitate, nu ma atragea defel. Intr-un final, am ajuns
student la Facultatea de Hidrotehnica din Bucuresti, unde
am studiat patru ani, fard nicio tragere de inima, timp in
care sportul a ramas o constanta in traiul meu de zi cu zi.
Dar cand m-am apropiat de finalul facultatii si mi-am dat
seama cd viata mea avea sa se desfasoare undeva pe langa
o hidrocentral, intr-un oras uitat de lume, am realizat cd
nu asta imi doream. La acea vreme, devoram informatii
despre culturism si aveam o colectie impresionanta de
carti de nutritie, multe dintre ele unicat in Roménia, pe
care le aduceam cu mari sacrificii din striindtate, pe tot
soiul de filiere. Intre timp, imi indemnam diversi colegi
si amici s@ se apuce de miscare sau sa faca sport in mod
corect, iar acest schimb de energie, discutiile cu ei, fap-
tul ca puteam sa le impdértdsesc ceva ce pentru mine era
atat de important ma ficeau si ma simt util. Am inteles,
incet-incet, cd sufletul meu era sportul si ca trebuia sd iau
o decizie capitala.
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asta este frumusetea: toti suntem in trening, toti suntem
egali, nu conteaza ca unul e chirurg si altul sofer, toti sun-
tem acolo pentru sport, pentru bucuria de a face miscare.

Mi-am dat seama ca sportul creeaza o legatura interuma-
na ce se statorniceste dincolo de etichete, de functii, de
imbracaminte, de conventiile sociale. Am lucrat, in cali-
tate de antrenor, cu toate categoriile de persoane — actori,
cantdreti, ministri, cercetitori —, dar am avut privilegiul
sa discut cu omul, nu cu functia lui. Ne-am bucurat impre-
una de fiecare succes la antrenamente, de fiecare slibiciu-
ne pe care am depasit-o.

Cei care apelau la antrenori personali se numérau printre
indivizii care nu aveau incd o relatie buna cu activitatea
fizica; voiau o schimbare, dar nu stiau cum s-o facd, astfel
ca ajutorul unui specialist le facilita apropierea de sport.
Dar fiindca antrenorii personali nu sunt pentru buzuna-
rul oricui, mi-am dorit sa creez un sistem care sa combine
antrenamentul personal cu acela de grup si cu sfaturile
privind nutritia. Am reusit acest lucru dupa ce mi-am luat
toate atestarile necesare, pentru a-mi permite un control
total asupra tehnicilor pe care le aplic si sfaturilor pe care
le ofer. Am absolvit Scoala Nationald de Antrenori, cu o
duratd de 3 ani, unde predau antrenori federali, oameni
cu zeci de ani de experientd aplicata. Mai apoi, am urmat
cursurile ISSA (International Sports Sciences Academy),
in Statele Unite ale Americii, primind acreditarea pentru
specializirile nutritie sportivi si fitness. In ultimii ani, am
antrenat mii de oameni si am luptat alaturi de ei pentru a-i
scapa de zeci de mii de kilograme de grasime. Pe médsura
ce am avansat in aceastd meserie, am inteles clar un lucru:
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cd nu existd metode simple, ca slabitul este o chestiune
extrem de complexa, care trebuie abordata integrat.

Despre cum anume putem face acest lucru va voi relata
detaliat in paginile urmatoare.

1. Confesiunea mea

Tncep prin a va dezvalui ca, la fel ca voi, ma confrunt cu
anumite probleme legate de greutatea corporald. Nu sunt
diferit de altii, avdnd, la randu-mi, nevoi emotionale si
slabiciuni. Vi@ marturisesc ca si pentru mine Craciunul
inseamna aroma cozonacilor ficuti de mama, gustul man-
carurilor din copildrie, carora le rezist cu greu. Nu exista
om care sa nu se afle, aproape in permanentd, in fata unei
dileme de genul: o tableta de ciocolata sau un madr, o portie
de spaghete carbonara sau un peste la gratar cu salata?
Sunt foarte putini cei care se bucurd, nativ, de un echili-
bru metabolic perfect, in cazul cdrora mostenirea genetica
poate tine locul nutritiei sinatoase si al sportului. Sunt atat
de putini, incat eu nu am intélnit incd pe nimeni care, la
modul cel mai onest, sd poata face orice exces alimentar si
sd ducd o viatd sedentara fira repercusiuni asupra numa-
rului de kilograme, asupra sanatatii in general.

Pot spune chiar ca mie imi este mult mai greu decét voua.
Nu, nu glumesc deloc, pentru cd in cazul meu presiunea
sociala e mai mare. Daca voi veti acumula cateva kilogra-
me in plus dupa sdrbdtori, cu siguranta le veti camufla
inteligent, cu niste haine mai largi, inchise la culoare, si
totul va trece aproape neobservat. Dar daca eu as aparea
cu burtd dupa vacantd, va imaginati ce reactie ar avea cole-
gii si clientii mei, cei cdrora le predic permanent despre
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