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In urmd cu multi ani, am inteles cd viata e o cdldtorie
de care e important sd ne bucurdm in fiecare moment.
Nu conteazd atdt de mult destinatia, ci cum ne simtim pe parcursul cdldtoriei.

Nu stim niciodatd cand se termind.

D e-a lungul timpului, am primit deseori intrebari privind stilul meu de viata:
ce madnanc, cum reusesc sa-mi pastrez greutatea, ce fel de sport practic, daca
sunt vegetariana sau vegana, care-mi sunt secretele de frumusete si retetele preferate.
Sunt intrebari standard, care suna a cliseu, si totusi ele se repetad aproape de fiecare data.
M-am intrebat de ce si, printre altele, mi-am dat seama ca povestile altora ne inspira, ca
ne arata ca se poate sa ne depasim limitele, ca daca-ti doresti cu adevarat ceva, exemplul
celorlalti iti Intareste motivatia. Pentru toti cei care se Intreaba ce inseamna sa traiesti
frumos, care-si doresc sa-si depaseasca limitele, care sunt curiosi sa descopere cum sa
fie In armonie cu corpul lor, am strans lucrurile care pe mine m-au ajutat de-a lungul
timpului sa fiu echilibrat3, atat fizic, cat si sufleteste. Tiparul meu poate ca vi se potriveste
in totalitate, poate ca doar parti din el sau deloc, nu exista o formula general valabila a
fericirii. Sunt experientele mele puse pe hartie, despre cum am reusit sa-mi cunosc cor-
pul si sa inteleg lucrurile de care acesta are nevoie. Dupa ani Intregi In care am Incercat

sa gasesc formula dupa care functionez cel mai bine, simt ca pot sa va Iimpartasesc din
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Descopera-te

experienta mea. Mi-am dat seama ca nu doar cariera mi s-a schimbat, ci si relatia cu mine
si felul cum am ajuns sa ma raportez la mine.

Cel mai de pret cadou pe care noi l-am primit si cu care, de altfel, am venit pe lume
este corpul nostru. El are o inteligenta aparte, proprie, si ne trimite semnale ori de cate
ori intampina o problema. Ba mai mult, ne face atenti la dorintele si nevoile noastre. Din
pacate, nu am fost crescuti sa-1 ascultam si sa-1 pretuim. Dimpotriva, am fost educati sa
ignoram aceste semnale pe care el ni le da. Cu unele dintre ele deja ne-am obisnuit. Spre
exemplu, te doare capul, ai ametit, te balonezi, nu-ti mai este foame sau ai o pofta de
mancare exageratd, dorintele de natura sexuald - acestea sunt lucruri carora, de obicei,
intr-o mai mica sau mai mare masura, le dam atentie. Si chiar daca nu facem nimic ca sa le
amelioram sau sa le satisfacem, macar le observam si suntem constienti de existenta lor.

Dar mai sunt niste semnale pe care, din varii motive, nu le luam in seama. Nu am
fost Invatati sa fim atenti la ele, sa Incercam sa le acceptam si sa ni le asumam. Am fost
crescuti sa trecem cu vederea starile emotionale. Anxietate, tristete, furie sunt doar o parte
din emotiile pe care le reprimam frecvent. Cred ca toti am trait aceste stari emotionale
pe propria piele si am incercat din rasputeri sa le ascundem cat mai mult, sa le impingem
undeva unde trebuie tinute secret, pentru ca societatea nu le Incurajeaza. Copiii sunt cel
mai bun exemplu in acest sens si avem multe de invatat de la ei. Atunci cand au o proble-
ma si le lipseste ceva, cei mici se exteriorizeaza, incep sa planga si sa ceara ajutor. Sunt
sinceri si directi si dau semnale clare, mai ales sub forma de multi decibeli. Cu trecerea
anilor, pana la varsta adulta, am fost Tnsa invatati sa reprimam toate aceste emotii; ni
s-a implementat ideea ca a avea nevoi Inseamna a avea o slabiciune. Societatea nu vrea
astfel de oameni, ci unii puternici, care nu au nevoi si care se descurca singuri, fara a cere
ajutor sau fara a verbaliza ce simt cu adevarat. Din dorinta de a ne putea integra, pentru
a fi valorificati si acceptati, ajungem sa ne reprimam mare parte din aceste emotii.

La un curs de mindfulness, am aflat ca animalele sunt cel mai bun reper in acest
sens. De exemplu, un caine care alearga toata ziua (cum ar fi Efi, metisul meu Intre un
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brac german si un amstaff american, care seamana cu un labrador negru) se culca ime-
diat dupa ce fuge prin parc sau prin curte. Nu se gandeste daca este prea devreme sau
prea tarziu, corpul lui i-a semnalat faptul ca-i obosit, iar el reactioneaza ca atare. Noi,
spre exemplu, am trata lucrurile diferit. Chiar mi s-a IntAmplat sa ajung acasa si sa fiu
foarte obosita pe la ora 20.00, dar sa nu ma culc, desi imi era foarte somn, pentru ca mi
se pdrea cumva ciudat sa fac acest lucru. Ma gandeam ca nu e normal sa ma culc atat
de devreme si ca as putea sa fac altceva cu acel timp, in loc sa-1 pierd dormind. Eram
conditionata sa ma culc la o anumita ora, desi corpul meu imi transmitea ca este obosit
si ca are nevoie sa se odihneasca.

In mod evident, pe de o parte, noi nu am fost invitati sa fim atenti la semne, iar
pe de alta parte, nici nu incercam sa aflam care-i adevarata cauza a problemelor noastre.
Deseori, daca avem o problema cu digestia, spre exemplu, luam pastile care amelioreaza
simptomele, dar nu elimina sursa problemei. Poate ca am mancat ceva care ne face rau,
poate cd am exagerat si am testat prea multe preparate grele, asa ca ar trebui sa ne ferim
de lucrurile care ne fac rau. Cand ne doare capul, ludm rapid o pastil, fara sa ne gandim
ca sursa durerii este cea care trebuie, de fapt, descoperita si vindecata. In cazul meu, acest
lucru inseamna ca nu am baut destula ap3, ca nu am mancat suficient sau ca nu m-am
odihnit cat trebuia. Daca-mi apar cosuri, este clar vorba de un dezechilibru hormonal
sau poate ca am o reactie negativa la un aliment ori la un produs de infrumusetare.

Dupa cum spuneam, corpul semnaleaza o problema, dar noi, nefiind atenti la acest
lucru, preferam sa eliminam simptomele, si nu sa ne orientam spre ce a dus la aparitia
stdrii de rau. Cand vom Invata sa descifram ce ne spune corpul nostru, cu siguranta vom fi
mai sanatosi si vom face alegeri mult mai bune in ceea ce priveste alimentatia si celelalte
lucruri din viata noastra. Daca cineva, spre exemplu, imi ofera bauturi carbogazoase sau
mancare procesata (nu prea se mai intampla acum, pentru ca mai toata lumea stie ca
nu mai consum asa ceva), eu nu mai am niciun fel de tentatie, si nu din cauza faptului
ca vreau sa fiu slaba sau pentru ca vreau sa fiu apreciata de cei care traiesc sanatos, ci
pentru ca nu mai simt nevoia sa consum astfel de lucruri, deoarece stiu ca imi fac rau.
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Primim constant semnale foarte clare privind starea noastra de sanatate, trebuie
doar si le acordiam putind atentie. In urma cu cativa ani, am participat la un curs care se
numea ,From Trauma to Tantra“ (De la trauma la Tantra). Nu, nu era vorba de un curs
despre cum sa faci sex mai bine. Stiu c3, din pacate, sunt multi cei care cred ca Tantra
are legitura doar cu experientele din dormitor. Ins Tantra presupune mai mult de atat,
si anume sa constientizam faptul ca templul fiintei noastre este corpul, ca e vital sa il
simtim, sa fim conectati cu el, ca sa ne cunoastem, si ca trebuie sa-1 respectam si sa-1
iubim neconditionat. La acel curs, am facut multe exercitii care ne ajutau sa ne simtim
corpul. Stiu, poate suna ciudat, dar noi nu ne simtim in mod normal corpul decéat atunci
cand avem o problemi si ne doare ceva. In rest, il ignordm complet. Ei bine, cu ajutorul
acestor exercitii, am realizat pentru prima data ca-mi era rusine de corpul meu. Nu imi
venea sa cred, dar asta era realitatea: Imi era rusine cu si de corpul meu. A fost un adevar
care m-a lovit extrem de puternic in momentul in care lI-am constientizat.

In cadrul unei meditatii! din timpul acestui curs incredibil, pe care vi-l recomand cu
drag, am realizat cat de important si de valoros este corpul nostru. Cu ajutorul lui, putem
sa facem atat de multe. De fapt, cele mai importante lucruri din viata noastra: respiram,
ne deplasam dintr-un loc in altul, mancam, iubim, suferim, concepem o noua viata si o
ajutam sa se dezvolte, traim fericirea, muncim, imbratisam, radem, plangem - totul dato-
ritd si cu ajutorul lui. Sunt convinsa ca nu v-ati gandit niciodata la asta! Pur si simplu, I-ati
considerat ca un dat, fara sa va puneti prea multe intrebari. Cel putin eu asa am facut!

Ne lasam coplesiti de tot ce e in exterior si niciodata nu ne gandim la corpul
nostru In acest fel; uitdm de el cu desavarsire sau singurul moment in care il observam
este atunci cand il blamam ca nu este asa cum ne-am dori. Pentru ca e acolo mereu si
isi face zilnic datoria...

! In partea a treia a cartii voi detalia acest concept si voi explica cum m-a ajutat meditatia sa-mi cunosc
mai bine corpul.
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Este atat de aproape de noi, dar nu-i mai constientizam prezenta. Nu numai ca
nu il pretuim, dar am realizat ca ne tratam corpul intr-un mod extrem de brutal. Si cred
ca stiti la ce ma refer: e vorba de toate cuvintele dure pe care i le aruncam atunci cand
ne uitam In oglinda si nu ne place nimic din ceea ce vedem. Eu una mi-am dat seama cu
o mare tristete ca asta am facut ani in sir!

De-a lungul vietii, am tinut foarte multe cure de slabire: m-am infometat; ma uitam
in oglinda, imi gdseam doar defecte, niciodata ceva bun, si, intr-un dialog constant cu mine,
imi adresam doar cuvinte foarte urate. Da, trebuie sa recunosc, mi-am chinuit groaznic
corpul pentru ca mi se parea oribil. Stiu, suna incredibil, dar asta era realitatea. De ce?
Pentru ca societatea ne conditioneaza sa fim perfecte din toate punctele de vedere, dar
mai ales legat de felul in care ar trebui sa aratam, si bineinteles ca de aici apare lupta de
a fi fara cusur, obligandu-ne sa respectam standardul 90-60-90. Facem compromisuri
mult prea mari, ne chinuim sa fim slabe, impecabile, doar-doar vom arata ca modelele
din reviste. Ani la randul am facut si eu acest lucru, de aceea sunt extrem de bucuroasa
ca am Inteles ca viata nu este despre a fi perfectd, ci despre a fi bine cu tine.

Cu lacrimi in ochi si cu o tristete cumplita in suflet, mi-am dat seama cate lucruri
minunate face corpul meu pentru mine, iar eu il chinui de atatia ani. Acela a fost momentul
in care s-a produs un declic. A fost o senzatie foarte puternica! Am inceput sa realizez
cat de mult imi agresam corpul prin tot ceea ce ficeam, cum nu-i dddeam hrana de care
avea nevoie, cum obisnuiam sa ma raportez la el ca la un dusman, dar mai ales ca nu-1
iubeam asa cum este. Si mi s-a parut cumplit faptul ca el imi da atat de multe lucruri si ca
eu nu-l rasplatesc cu nimic, ba chiar il chinui ori de cate ori nu este asa cum imi doresc.
A fost un moment important din viata mea, care m-a facut sa-mi schimb perspectiva si
felul de a ma comporta cu corpul meu.

Momentul culminant al meditatiei a fost o adevarata provocare pe care nu o preve-
deam in niciun fel: a trebuit sa ma privesc goala in oglinda si sa ma accept asa cum sunt.

Nu mi-as fi imaginat nicio secunda ca poate fi atat de greu! A fost de-a dreptul cumplit.
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Doar cdnd faci liniste in jurul tdu si in tine

poti afla ce iti doresti cu adevdrat.

raim intr-o lume obsedata de perfectiune si in care nu avem voie sa gresim,

dar mai ales intr-o societate in care aspectul fizic este cea mai buna carte
de vizita. Sa fii slab este o conditie esentiala a reusitei. Eu una am crescut cu aceste idei
si, pentru ca mi s-au inradacinat adanc in minte, am facut multe compromisuri ca sa nu
ma abat niciodata de la ce Invatasem. Am fost atat de preocupata sa nu ma ingras, sa
ii multumesc pe ceilalti, sa reusesc in fiecare proiect pe care il incep, incat am uitat sa
traiesc pentru mine. Cerintele celorlalti s-au transformat intr-o lista cu multe ,fara“: fara
masa dupa sapte seara, fara dulciuri, fara sa ma plang, fara sa cer ajutor, fara sa deran-
jez, fara sa par ca am probleme si tot asa mai departe. Viata mea era plina de interdictii
si treceam rapid de la o extrema la alta, mai ales cand venea vorba de alimentatie. Ma
infometam, pentru ca Imi doream un corp perfect, dar ajungeam sa fiu atat de frustrata,
incat mancam tot ce vedeam pe massg, iar kilogramele se puneau din nou la loc, ba chiar

ma Ingrasam mai rau ca fnainte.
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Stiu ca multe femei asociaza cura de slabire cu o permanenta senzatie de foame,
care atrage dupa sine nervi si nemultumire, dar lucrurile nu trebuie sa fie deloc asa. Eu
cred cu tarie ca viata ne-a fost data sa ne bucuram de ea si din acest motiv trebuie sa
ne placa ceea ce mancam. Pentru mine, mancarea este una dintre placerile vietii si am

decis sa nu renunt la ea :).

Un stil alimentar sanatos trebuie sa aiba la baza echilibrul si cat mai putine
momente de infometare pentru c3, stresat fiind, organismul intra in alerta si arde mai
greu caloriile, ceea ce inseamna ca metabolismul incetineste. Daca nu mancam suficient,
orice avem In meniu, indiferent cat de sanatos este sau cat de mica este cantitatea con-
sumata, o sa fie depozitat, si nu ars de organism. Puterea de concentrare are de suferit,
ajungem sa fim lipsiti de energie si riscurile sa suferim de depresie si anxietate cresc.
Dupa o dieta saraca In elemente nutritive, corpul se va obisnui cu putine calorii si chiar

daca mancam normal, el tot va avea tendinta sa stocheze calorii suplimentare.

Un lucru pe care l-am realizat in timp este faptul ca tot ce imi refuzam si imi
interziceam genera niste frustrari incredibile, Insa din momentul in care mi-am dat voie
sa Incalc regulile, lucrurile s-au schimbat. Am intrat intr-un echilibru si am scapat de
presiunea din capul meu si de vocea care mereu ma certa ori de cate ori nu respectam

acele reguli extrem de inflexibile.

Stiu ca multe femei Isi ignora nevoile de baza ale corpului si isi urdasc formele. Si eu
am fost multi ani in aceasta categorie. Dar, dupa cum spuneam, organismul va reactiona
asa cum ne purtam cu el. Nu degeaba se spune ca la maturitate si spre sfarsitul vietii ai
corpul pe care il meriti si in care ai investit diferite lucruri, mai mult sau mai putin bune.
In loc si ne infometam si sa ne chinuim, mai bine invatdm si ne vorbim frumos si si ne
acceptam asa cum suntem. Aceasta presiune nu va duce la ceva bun! Asta nu inseamna
ca trebuie sa ne relaxam atat de tare, incat sa ajungem sa mancam in mod constant ori-
cum, orice, si la orice ora din zi si din noapte. E important sa ajungem la acel echilibru

interior care ne ajuta sa fim in armonie cu noi.

28



Santajul perfectiunii si infometarea

Va invit sa faceti un exercitiu.

Gasiti un moment in care sunteti singure acasa. Mergeti intr-o camera in care
aveti o oglinda mare si In care nu este foarte multa lumina, cel putin nu la inceput.
Apoi Incercati sa va dezbracati si sa va priviti In oglinda. Stiu din experienta cat
de greu poate fi, dar nu renuntati. Fiti constiente de toate gandurile care va trec
prin cap, de fiecare propozitie pe care o auziti in mintea voastra. Nu trebuie sa
faceti nimic altceva decat sa va priviti, sa va analizati corpul ca si cum ati vrea sa

cunoasteti o persoana pe care de-abia acum ati vazut-o prima oara.

Va recomand sa faceti acest exercitiu In fiecare zi, pana cand ajungeti sa va cunoas-
teti cu adevarat. Cand simtiti ca ati ajuns sa va stiti foarte bine, descoperiti partile care
va plac. Daca intr-o prima faza nu le gasiti si va opriti doar la ce nu va place, va recomand
doar sa nu le mai criticati. Lasati-le sa existe fara sa le mai etichetati. E in regula sa nu
va placa si acele parti sa existe acolo, asa cum sunt.

E important sa faceti acest exercitiu pana cand ajungeti sa va priviti in oglinda cu
lumina aprinsa si sa va iubiti corpul pentru ceea ce este si pentru ceea ce face pentru voi.

Acest exercitiu poate dura o saptamana, doud, o luna sau mai mult. Nu exista o
durata fixa, dar ceea ce stiu clar ca va trebuie ca sa puteti sa-l faceti sunt foarte multa
rabdare, blandete si dragoste atunci cand va uitati la voi.

E important sa intelegem ca omul din oglinda nu e un dusman, ci cel mai bun
prieten, asa ca in fiecare dimineata este bine sa ne amintim de asta! Trupul nostru e
mai mult decat o carcasa frumos decorat3, e locul in care ne dam Intalnire cu noi si cu
gandurile noastre. Prin natura noastra, suntem predispusi fluctuatiilor de dispozitie, de
energie si de productivitate, ceea ce poate duce la stari contradictorii, dar acest lucru
face ca fiecare zi sa fie unica si sa reprezinte o experienta care merita traita. Asadar, un al
doilea pas presupune sa intelegem care este mecanismul de functionare si sa cooperam
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cu corpul nostru, nu sa ne impotrivim starilor noastre naturale. Nivelul hormonilor se
schimba, avem zile mai bune si mai putin bune, dar nu inseamna ca este sfarsitul lumii.

Cand totul pare negru si fara sperantd, corpul ne spune ca e cazul sa luam o pauza
si sa 1i acordam mai multa atentie. Pentru a evita aparitia momentelor de epuizare si de
frustrare, trebuie sa compensam cu lucruri care ne fac placere, ne bucura si ne incarca
bateriile: un masaj, un weekend liber, in care sa nu facem nimic, o plimbare 1n parc, timp
petrecut cu oamenii dragi, o carte buna sau chiar o vacanta.

Noi suntem niste fiinte extrem de complexe si exista o relationare, o interdepen-
denta intre minte, corp si spirit. Daca unul dintre aceste trei elemente nu functioneaza
normal, toate celelalte au de suferit si de aici apare dezechilibrul. Prin urmare, trebuie
sa gasim moderatia in toate, iar aceasta pornire spre armonie vine din interiorul nostru,
odata ce Invatam sa ne acceptam asa cum suntem.

Principiile unui stil de viata sanatos sunt tot mai cunoscute si ma bucur ca nu mai
sunt privite ca niste mofturi si ca nu mai sunt etichetate drept lucruri imposibil de pus
in practica, cel putin nu asa de mult ca Tnainte. Daca le adoptam pentru ca intelegem ca
ne pot schimba viata In bine, nu doar pentru ca sunt la moda, atunci merita tot efortul
schimbarii. Si stiu ca nu e usor, dar atunci cand exista dorinta, exista si energia de care
avem nevoie pentru a ajunge acolo unde ne dorim.

Dieta cu supa de varza. Am Incercat-o! Dieta alcalina, paleo, regimul vegetarian,
raw vegan sau vegan - le-am bifat pe toate si Inca multe altele. Unele au functionat, altele
m-au lasat cu si mai multe kilograme in plus, ca sa nu mai spun cat de mult mi-am chinuit
corpul. Sunt un om curios si, trebuie sa recunosc, am experimentat pe corpul meu (mai
ales infometarea) fara sa ma gandesc la consecinte. Rezultatele pe termen lung nu se
obtin cu diete de cateva zile sau saptamani, ci cu un stil de viata sanatos, pe care ajungi
sa il Intelegi in timp, cu hrana sanatoasa. Si da, uneori e nevoie de rasfaturi culinare, si
aici sunt prima care spune asta, pentru ca nu mi le refuz, doar ca trebuie sa nu uitam sa
echilibram balanta. Dar nu cu infometare, ci cu alternative sanatoase, care detoxifica si
ajuta corpul sa isi revina la normal!
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In zilele noastre, informatia este usor de gasit, la doar un click distanti. Oricine
poate afla raspunsul la orice fel de intrebare, in mai putin de un minut, cu ajutorul
conexiunii la internet. Si totusi, de ce nu ajungem acolo unde ne dorim si de ce nu ne ies
toate lucrurile la care aspiram, mai ales in ceea ce priveste relatia cu corpul nostru? E un
paradox: avem toate uneltele necesare, avem informatia din diferite studii si experimen-
te stiintifice In mediul online, avem exemple de succes si sali de sport, dar si parcuri in

care sa alergam, avem carti de retete si de autocunoastere, avem specialisti in nutritie,
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psihologie, meditatie si multe altele. Si totusi, nu ne folosim de multe din aceste lucruri,
din diferite motive, mai mult sau mai putin intemeiate. Scuzele nu ard calorii si nu ne
ajuta nici faptul ca lasam mereu in seama zilei de maine lucrurile care trebuie rezolvate
acum, pe plan fizic si emotional.

Pentru ca sunt un om foarte hotarat si nu prea mi se intampla sa las lucrurile
la voia intamplarii, am Inceput sa ma intreb de ce esuam dupa fiecare dieta tinuta. Am
inceput sa ma intreb de ce informatiile nu-mi erau de ajuns ca sa fiu in armonie cu
mine, dar si care erau lucrurile care ma impiedicau sa am un stil de viata echilibrat. Nu
aveam un obiectiv clar atunci cind ma apucam de cate un regim, stiam doar ca vreau
sa fiu slaba. Dar cand eram la greutatea doritd, aveam tendinta sa mananc foarte mult,
pentru ca, dupa atata infometare si dupa ce consumam alimente care nu erau neaparat
pe gustul meu, ajungeam sa dezvolt frustrari. Asadar, nu eram niciodata in echilibru!
Asa c3, in ultimii ani, obiectivul meu s-a schimbat: vreau sa fiu echilibrata, imi doresc
sa am un corp sandtos, pentru ca vreau sa fiu bine atat fizic, cat si mental si emotional.

Odata ce ai stabilit de ce vrei sa mananci sanatos, incepi sa fii constient de asta si
sa te identifici cu scopul tau. Cand crezi cu adevarat in ceva ce poti face, iti asumi acest
lucru si nu mai acorzi atat de multa importanta tentatiilor. Normal ca ele mai exista, nu
dispar niciodatd, dar tu esti mult mai puternic, mai motivat, si atunci nu iti mai trebuie.
Poate doar uneori:). Asta am simtit eu cand am spus ,stop“ infometarii si caind am Inceput
sa nu ma mai critic atat de dur pentru ca nu atingeam perfectiunea. Caind aveam 50 de
kilograme (la 1,75 cm), primeam multe complimente si credeam ca astfel o sa reusesc sa
fiu acceptata mai repede de cei din jur. Dar, de fapt, nu era genul de atentie pe care mi-o
doream si, la finalul zilei, nu ma simteam cu adevarat bine. Nu acestea erau lucrurile
pe care le vroiam, tot timpul aveam sentimentul cd pot si trebuie si fac mai mult. Imi
amintesc cum ajungeam acasa si eram epuizata si infometatd, desi aveam doar 18 ani!
Din ziua In care m-am decis sa ma concentrez pe cat de bine ma simt eu cu mine si sa
nu ma mai intereseze ce spun ceilalti, am devenit mai fericita.

Atunci cand scapam de toata furia pe care o avem Impotriva noastra, ajungem
sa avem chiar si mai multa energie. La ce ne foloseste un abdomen cu patratele, perfect
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Santajul perfectiunii si infometarea

tonifiat, daca suntem mereu pe punctul de a lesina de foame? Nu exista niciun ideal
general valabil pe care sa il atingem, niciun fel ,correct” de-a arata, nu e sanatos sa ne
concentram pe un model care exista doar in reviste si In filme. Multe dintre persoanele
publice care apar in reviste si cu care incercam sa ne asemanam (si eu, la randul meu, de
multe ori) au in spate o intreaga armata de oameni care le ajuta sa arate perfect: make-up
artisti, hairstylisti, lumini bine puse, filtre si multe ore de post-productie. Imposibil sa
nu arati (aproape) perfect! :)

Viata agitata si atat de haotica a zilelor noastre ne impiedica sa facem ceea ce ne
dorim cu adevarat si, din pacate, deseori lucrurile cu adevarat importante sunt lasate
pe ultimele locuri pe lista de prioritati: alimentatia, odihna, hidratarea, sportul. Toate
se Intampla printre picaturi si dezorganizat, dar cu putina vointa si disciplind putem
face schimbari care sa conteze. E bine sa tinem o evidenta a activitatilor importante, fara
de care nu putem da randament. Primele pe lista ar trebui sa fie cele care ne dau energie
si ne binedispun, pentru ca doar astfel vom face fata unei agende incarcate. Oricat de
ocupatad imi e ziua, am grija sa mananc sanatos, sa beau apa, sa meditez, sa fac yoga si
sport, macar o datd pe saptamana sa fac masaj si sa dorm suficient. Ceea ce eu a trebuit
sa schimb si mi s-a parut cumplit de greu a fost sa nu mai pun presiune pe mine. Cel
putin nu atat de multa pe cat obisnuiam, iar asta ma face sa iau fiecare zi asa cum vine
si sa ma bucur mai mult de viata. Recunosc ca nu imi este mereu usor, dar cel putin acum
sunt constienta de ceea ce fac. La randul meu, va dau mai departe acest sfat, doar incer-
cati sa vedeti cum functioneaza, macar cateva zile. Va garantez ca veti fi uimiti de rezul-
tate! Nu suntem o imagine. Suntem ganduri. Emotii pure. Trdiri frumoase. Suntem viata,
asa ca e bine sa sarbatorim zi de zi relatia cu corpul nostru si lucrurile minunate de care
avem parte.

33



Descopera-te

alimente acide in cantitati mari? Pentru ca acestea blocheaza arterele si astfel se produc
atacurile de cord; pentru ca o sa va simtiti mult mai stresati si fara energie din moment
ce corpul se straduieste sa aduca pH-ul sdngelui in echilibru si astfel elibereaza in corp
minerale alcaline ,imprumutate: calciu, fosfor si magneziu. Daca nu 1i furnizam aceste
substante mancand alimente alcaline, el va ,trage” mineralele din oase, dinti si organe,

ceea ce va duce la scaderea imunitatii, dar si la o stare de extenuare fara motiv.

Exemple de preparate pentru principalele mese ale zilei

si retete pentru dieta alcalina

® Mic dejun

Budinca de chia

Ingrediente:

» 2 linguri cu seminte de chia

» 1 ceasca de lapte de migdale sau
de cocos

» 1 lingura de stafide

» 2-3 capsuni proaspete sau fructe
de padure, la alegere

» 1 lingura de sirop de artar

= » ¥4 lingurita cu extract de vanilie.

Mod de preparare:
Se hidrateaza semintele de chia in lapte vegetal, timp de o ora. Se paseaza capsunile si
se amestecd impreuna cu siropul de artar si cu extractul de vanilie. Se combina sosul de

capsuni cu budinca de chia si stafidele se asaza deasupra.
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Stiluri alimentare si retete pe care le-am testat in timp

Gustare

Pranz

1 lingura de unt de cocos

250 g ceapa tocata marunt

¥, lingura de sare de mare
350 ml apa

450 g mazare dulce
condimente si verdeturi dupa
gust: busuioc proaspat, marar,
cimbru, patrunjel

ardei cayenne, piper, tarhon
15 linguri de lapte de soia sau
8 linguri lapte de soia si 8 linguri

de iaurt simplu

Se caleste ceapa in unt si se presara sare, pana devine moale. Se fierbe mazarea separat
apoi se adauga ceapa, ardeiul, tarhonul, sare si piper dupa gust, se acopera si se mai
lasa pe foc . Cantitatea se imparte in doua: se paseaza jumatate de supa in
blender, iar in cealalta jumatate se adauga lapte de soia. Se combina cele doua jumatati
si se adauga verdeturile proaspete.
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Gustare

Cina

3 avocado (fructele se aleg coapte)
1 ardei rosu

2 linguri de ceapa tocata marunt

1 catel de usturoi

sare de mare, dupa gust

2-3 linguri de suc de lamaie

1 lingura de ulei de masline

Se paseaza fructele si legumele, mai putin ardeiul. Se adauga cuburile de ardei si restul
ingredientelor si se acopera cu patrunjel. Se mananca alaturi de bastoane de morcovi

si telina.

Atentie!

Apa ramane alcalina daca e tinuta in sticla, nu in recipiente de plastic.



Stiluri alimentare si retete pe care le-am testat in timp

Beti un pahar mare cu apa alcalina dimineata, cu un sfert de ora Inainte de micul

dejun, si veti avea o digestie mai buna.

Tabel alcalin - acid

stafide, curmale, smochine,ananas, mere,
caise, piersici, cirese, avocado, stru-
guri, banane coapte, capsuni, grepfrut,
mango, pepene galben/rosu, nectarine,
masline, papaya, pere, rodie, gutuie,
kiwi; lamaile si lime sunt acide, dar au
efect alcalinizant

ciuperci, broccoli, conopida, varza
rosie si alba, ceapa, usturoi, praz, salata
verde, sfeclda, morcovi, cartofi, spanac,
anghinare, castraveti, andive, patrunjel,
pastarnac, ardei rosu si galben, dovleac,
ridichi, napi, vinete, naut, fasole, legu-
minoase incoltite

cereale proaspete, cum e orzul verde

fructe zaharisite, glazurate, fructe uscate con-
servate cu sulfura sau zahar, banane verzi,
prune, afine, portocale, mandarine

ardei iute, rosii, asparagus, rubarba, soia,
mazare, linte (cu exceptia celei germinate),
ardei verde

produse de patiserie, paine alba, paine
integrala sau graham, amidon, aluaturi, pop-
corn, malai, paste fainoase, gris, orez (alb,
brun, basmati), faina sau fulgi de ovaz, orez,
orz, secard, grau
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kefir, zer, lapte proaspat (de vaca, de
capra), iaurt simplu nepasteurizat sau
lapte prins

legume fierte, coapte; mancaruri sau
ghiveci de legume, dar fara rosii sau
bulion; supe cu zarzavat si supe de
radacinoase

suc de trestie-de-zahar, extract de
stevia, sirop de orez brun; mierea e
acida, dar alcalinizeaza

sucuri de legume radacinoase; apa
plata si apa de izvor sunt considerate
neutre, desi In realitate au un pH usor
acid (Intre 6 si 7)

- parmezan, branzeturi fermentate, cascaval,
telemea, inghetatd, iaurt indulcit sau iaurt
cu fructe, lapte fiert, lapte praf, smantana
- fermentata

- rosii fierte, bulion sau pasta de rosii; supele in
- care a fiert carnea; supele cu adaos de vegeta;
- spanac gatit, conserve

........................................................................................................................

- prajituri, biscuiti, napolitane, ciocolata, indul-
- citori sintetici (zaharina, aspartam, sorbitol),
- fructoza, lactoza

........................................................................................................................

mezeluri, toate tipurile de carne de mamifere,
- peste, gelatina, grasime, icre, oua

toate bauturile alcoolice, racoritoare
- sinte-tice, bauturi de tip cola, cafea, cacao,
- bauturi acidulate, ceai
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Stiluri alimentare si retete pe care le-am testat in timp

Sunt mai multe, mai ales ca orezul integral este satios si ne ajuta sa mancam mai putin.
In ceea ce priveste beneficiile lui pentru sanatate, este indicat in caz de hipertensiune

arteriala, boli de inima, insuficienta renala.

In cazul in care aveti In minte imaginea meiului folosit in
alimentatia pasarilor, sa stiti ca va inselati. Exista si o a
doua variantd, mult mai... domestica :))), care abunda in

minerale: fosfor, magneziu, fier, potasiu, zinc, dar si multa

vitamina

Am gasit intr-o carte despre dieta macrobiotica un termen nou pentru mine, si anume ca
meiul are proprietati diaforetice'... Am tinut minte termenul, dar am uitat numele cartii,
insa tot m-am ales cu ceva:)). Meiul ajuta organismul cand este slabit si mareste puterea
de concentrare. Este eficient In afectiuni digestive, pulmonare si renale, In convalescentd,

in astenie, diaree, dureri abdominale, surmenaj psihic, diferite tulburari ale vederii.

Dintre toate cerealele pe care le-am prezentat pana acum,
are cel mai pronuntat caracter Yang. Contine proteine,

vitamina P, saruri minerale de calciu, fosfor, magneziu,

potasiu, fier, zinc.

Hrisca este energizantd, nutritiva, are proprietati tonice si de protectie vasculara. Este
recomandata celor cu probleme digestive. Datorita continutului sau ridivcat de proteine,

este ideala in dieta macrobiotica. Previne scleroza si este eficienta in bolile de inima.

! Adica stimuleaza eliminarea toxinelor prin transpiratie, ceea ce ajutd in procesul de detoxificare.
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Stiluri alimentare si retete pe care le-am testat in timp

Dupa cum va puteti imagina, nu pot sa cuprind in cateva randuri toate informa-
tiile privind dietele si stilurile alimentare mai sanatoase pe care le-am tinut de-a lungul
timpului. Eu va prezint generalitati, informatii elementare, dar daca vreti cu adevarat
sa le urmati, trebuie sa va informati din mai multe surse si, foarte important, de fiecare
data cereti un sfat de la medicul nutritionist, el e singurul in masura sa va spuna daca
dieta macrobiotica este o alegere Inteleapta in ceea ce va priveste.

Exemple de preparate pentru principalele mese ale zilei

si retete pentru dieta macrobiotica

® Mic dejun

Terci de grau

Ingrediente:

» 200 g faina de grau integrala
»400 ml apa

»un varf de cutit de sare grunjoasa
> cateva stafide, dupa preferinte

> scortisoara

Mod de preparare:

Se pune apa cu sare la fiert. Cand clocoteste, se toarna faina de grau integrald, pana se
obtine consistenta dorita. Se fierbe 20-30 de minute, apoi se lasa la racit si se adauga
stafidele si scortisoara.
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Gustare

300 g mei
- 1 lingurita sare grunjoasa

Se spala bine meiul si se pune 1n tigaie cu sare. Se lasa la focul mic pana isi schimba
culoarea si este usor de mestecat.

Pranz

4 cepe rosii

4 bucati de pastarnac si/sau morcovi
1 ardei rosu mare

1 dovleac mic

2 bulbi mari de fenicul

3 linguri ulei de masline

% lingura de sare de mare

1 lingura de otet balsamic

rozmarin proaspat
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Stiluri alimentare si retete pe care le-am testat in timp

Se preincalzeste cuptorul si se unge o tava de copt mare (sau mai multe mici) cu ulei. Se
taie legumele In fasii mari, in functie de preferinte. Pastarnacul si morcovii se fierb in apa
saratd, timp de 10 minute, apoi se scurg si se lasa la uscat. Se pun alaturi de toate celelalte
legume si se ung cu ulei de masline si cu sare de mare. Se asaza legumele in tava, doar pe
un singur rand, si se adauga rozmarinul. Dupa 20 de minute de stat la cuptor, se stropesc
legumele cu otet balsamic. Se coc Intre 45 de minute si o ora.

Gustare

¥ ceasca de migdale sau de seminte
de dovleac

% ceasca de seminte de floarea-soarelui
> ceasca de apa filtrata

2 lingurite de otet de mere

1 lingurita de pasta Miso

2 lingurite de tahini

Se macina migdalele si semintele. Se pun ingredientele ramase in ap3, se amesteca bine
si apoi se adauga semintele macinate. Se pune compozitia intr-un vas, se acopera cu un
prosop si se lasa la loc cald pana la 24 de ore. Se depoziteaza in borcane sau caserole de
sticla si se poate pastra la frigider timp de trei zile.
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Cina

1 bucata de tofu
2 cepe rosii mari
Y dovleac dulce
1 broccoli

12 ciuperci mici
1 ardei rosu mare

1 lingura de ulei de masline

1 lingura de sos de soia shoyu
1 lingura de mirin

bete pentru frigarui

2 linguri de suc de ghimbir

2 linguri de mirin, sirop de orez sau sucul de la o jumatate de lamaie
1 praf de ardei iute
1 lingurita de ulei de susan prajit

2 linguri de apa

Se amesteca toate ingredientele pentru marinada. Se taie tofu in 12 cuburi si se Inmoaie
in apa clocotita timp de un minut. Se scurge, se usuca si se pune in marinada timp de doua
ore, intorcandu-se din cand in cand. Se taie dovleacul, ceapa si ardeiul rosu in bucati mici,

pe cat posibil rotunde. Se pun in tava pentru cuptor si se adauga ciupercile, uleiul, shoyu
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si mirinul. Se coc lent legumele in cuptor, pana cand devin moi, aproximativ o ora. Se taie
broccoli in buchetele si se fierbe 1n apa clocotita timp de doua-trei minute, mentinand
culoarea verde. Se scurge si se raceste In apa rece, sarata. Se pune cate o bucata din fiecare

tip de leguma si o bucata de tofu pe fiecare baston de kebab.

Info

Desi informatiile nu au fost dovedite stiintific, cei care promoveaza dieta
macrobiotica sustin ca aceasta ajuta la reducerea simptomelor unor boli grave,

precum cancerul si SIDA.

Bine de stiut!

Alimentele Yang sunt cele mai bune pentru corp in dieta macrobiotica, deoarece
au o energie purificatoare si cresc rezistenta acestuia in fata infectiilor.

De retinut!

Stilul de viata macrobiotic nu inseamna doar sa slabim, ci si...

.. sa fim prietenosi.

.. sa respectam toate fiintele vii.

.. sa fim atenti la mediul Inconjurator si sa-1 protejam.

. saradem des.

.. sa meditam si sa cautam sensul existentei noastre.

.. sa ne bucuram de mancare si sa fim recunoscatori pentru fiecare masa.
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.. sa evitam dietele drastice si sa avem grija de corp.

.. sd mestecam bine mancarea.

.. sa reducem portiile si sa optam pentru varietate.

.. sa fim generosi.

.. sa fim responsabili si sa admitem cand gresim.

.. sa ascultam de intuitie, In special de semnalele transmise de corp.
.. sa traim cat mai simplu si cat mai ordonat.

.. sa folosim cat mai multe lucruri din materiale naturale.

Prima data cand am auzit de cuvantul ketogenic, mi s-a parut foarte ciudat si
recunosc amuzata ca m-am gandit la doua lucruri: ketonal - probabil ca ati auzit de
medicamentul care calmeaza durerea sau kerosen - in sensul ca trebuie sa mancam
anumite substante care ard, la propriu si la figurat, kilogramele in plus. Ei bine, nu are
legatura nici cu unul, nici cu celalalt, dar macar de un lucru am fost sigura: e un regim
de slabit si, dupa ce m-am informat mai bine, am descoperit ca si-a castigat rapid tot mai

multi adepti In lumea intreaga, asa ca dieta ketogenica mi-a captat atentia.

Spre deosebire de dietele hiperproteice, dieta ketogenica favorizeaza grasimile si le
acorda o atentie speciala in procesul de slabire. Pe scurt, ca sa ajungem la greutatea dorit3,
trebuie sa scadem cantitatea de carbohidrati din alimentatie si sa o crestem pe cea de
alimente bogate Tn grasimi. Organismul produce mici molecule de energie, cunoscute sub
denumirea de cetone. Acestea din urma se formeaza atunci cind nu consumam zahar, cand
limitam foarte mult carbohidratii si mancam putine proteine. Cetoza, procesul prin care
corpul produce cetone, ajutd la scaderea nivelului de insuling, care poate impiedica aparitia
unor tipuri de cancer sau le poate incetini dezvoltarea - celulele canceroase se hranesc cu
zahar -, si arderile metabolice sunt accentuate. Vestea cea buna este ca organismul, in lipsa

carbohidratilor, va incepe sd topeasca depozitele de grasime ca sa aiba energie. Cetonele sunt

74



Descopera-te

putin un astfel de aliment cu proprietati deosebite si superalimentele se afla mereu pe
lista mea de cumparaturi. Nu ma chinui sa le mananc, le-am selectat astfel incat sa imi
placa la gust si am testat diverse retete absolut delicioase care le contin. In continuare, o

sa va spun care sunt superalimentele pe care le prefer, cu mentiunea ca va puteti inspira

din lista mea, dar puteti descoperi si alte superalimente care va ajuta sa traiti echilibrat.
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Superalimente esentiale pentru un stil de viata sanatos

Este una dintre legumele mele preferate. Imi place mult
broccoli chinezesc, care este o sursa de vitamina A, C si
K, dar si de acid folic, fibre, potasiu si mangan. Pe langa
proprietatile sale anti-cancerigene, o portie mica de
broccoli este de ajuns pentru tot aportul de vitamina C
de care are nevoie un adult pe zi.

Contin mai multe substante nutritive decat plantele
ajunse la maturitate, In special proteine, dar si vitamina
A, complexul B, C si E. Contracareaza aciditatea din corp,
care este responsabilad de aparitia bolilor, si sunt ideali
in alimentatia vegetarienilor si a veganilor.

O savurez in special cand ma simt fara energie. Un
shot cu suc din iarba de grau este solutia perfecta cand
sunt foarte obositd, mai ales ca este bogat in clorofila,
vitami-na K, C, acid folic, fier; calciu, proteine. Moleculele
de clorofila sunt asemanatoare cu cele din sange si ajuta

la regenerarea celulelor.

Le iubesc! Siacum am in frigider bame, sunt nelipsite din
bucataria mea. Stiu ca nu toata lumea le consuma, dar
eu le-am mancat de mica si imi plac la nebunie, mai ales
cele tinere. Sunt surse importante de vitamine: A, B6, C
si K, acid folic, magneziu, cupru, potasiu si antioxidanti.
lar vestea buna e c3, prin gatire, aceste legume nu fsi

pierd proprietatile.
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