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INTRODUCERE

Obiectivul acestei carti

~

ntr-o dimineatd, Chris, o buni prietena, discuta
I cu elevii sai de la gscoala parohiald conceptul de
post de la anumite méincaruri. Aceasta le-a aratat un ou
sii-a intrebat pe elevii de gradinita: ,De unde vin ouile?”.
Spre marea sa mirare, multi copii au ridicat mana si au
strigat ,Foodland!”.

Raspunsul a uimit-o pe Chris, cici ea se astepta sd
auda ,,gaini!”, si nu denumirea micului lant de magazine
alimentare al orasului.

Gandindu-ma la incident, incd sunt socatd de ras-
punsul copiilor. Este o realitate tristd pe care, fird sd
vreau, incep sd o accept odatd ce vad din ce in ce mai
multe ,produse alimentare” invelite in ambalaje de celo-
fan cu modele neon, ingramadite pe rafturile alimentarei
noastre.

Incidentul m-a facut sd ma intreb: Oare acesti copii
stiu ce mancau stramosii lor? Oare ei realizeazad cd man-
carea vine in alte forme si nu doar in ambalaje de plastic
sau cutii? Oare stiu ce méincau apostolii? Sunt ei oare
constienti cd a fost de ajuns ca Atoatecreatorul sa vor-
beasca si hrana le-a fost creatd pentru a le hrani trupu-
rile in crestere, permitandu-le sd alerge si sd se joace cu
prietenii?

Aceastd discutie cu Chris a fost una dintre multe altele
care m-au determinat sa examinez ce legdturi ar putea
exista intre hranai si credinta.
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Pe parcursul acestei cirti, ne vom folosi de harul si
intelepciunea vechii Traditii crestine ortodoxe rasari-
tene pentru a ne intoarce la principiile de baza care ne
incurajeazi sa adoptam un ritm alimentar si de trai care
ne permite sa ne bucurdm de hrani si de migcare. Mai
mult decat atat, ritmul ne armonizeazd, ghidindu-ne sa
postim si si ne infruptim, legand grija noastrd pentru
sanitate de ceva mult mai maéret.

Vom invata ce si cum sa mancam pentru a ne in-
tretine sdnatatea si pentru a facilita o scidere conside-
rabild in greutate. Vom lucra pentru a forma o relatie
sanatoasd cu mancarea, abordand hrénirea si sandtatea
intr-un mod care Il preamireste pe Creatorul nostru.

Aceasta carte este pentru pdrintii care incearcd sa
isi hraneasca familiile in mod corect, pentru studentii
care invatd sd manance de unii singuri, pentru persoa-
nele care locuiesc singure sau cu un coleg de camera si
pentru cei care trdiesc in manastiri, mdnanca in obste si
isi hranesc pelerinii.

Mai mult decat atat, aceastd carte este scrisd pentru
cei care se straduiesc sa aiba grijd de sandtatea lor intr-un
mod echilibrat. In aceasti categorie sunt incluse per-
soanele care incearci noi strategii alimentare (dar nu se
limiteaza neapirat la ele), care sunt obsedate sau apisate
de reguli stricte de alimentatie si cele care sunt preocu-
pate de o alimentatie sindtoasa si care, in mod involun-
tar, ajung sd acumuleze stres in viata de zi cu zi. Man-
carea (si sinitatea, de fapt) poate juca un rol atit de
important in viata unei persoane, incat se poate trans-
forma in idol. Cartea va propune citeva moduri in care
se poate lupta cu acest idol.
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In cultura noastri, notiunea de a manca pentru mo-
tivul corect — acela de a te impartdsi cu Dumnezeu - s-a
pierdut. Grija pentru trup si suflet a cizut intr-un deze-
chilibru. Aceasta carte isi propune sa ajute la restabilirea
acestui echilibru.

Ea reprezinti o abordare bazati pe nutritie care se
adreseaza tuturor vérstelor, etniilor, genurilor si profe-
siilor. Se adreseazi oamenilor care isi doresc sa aiba grija
de sanatatea lor printr-un regim alimentar care sd le a-
profundeze comuniunea cu Dumnezeu.

Atat cei care sunt noi in Traditia ortodoxa, cat si
cei familiarizati cu credinta vor descoperi invataturi si
practici ale acesteia. Iar cei care sunt inrddéicinati in
Traditia ortodoxa s-ar putea sa giseasca trimiteri folo-
sitoare care le vor intdri ideea cd a ne preocupa de sa-
nitatea noastrd poate fi o cale prin care ne putem hrini
si aprofunda faptele credintei.

Angajamentul tdu

Aceasti carte este menita s iti fie un ghid practic si
modern in nutritie, bazdndu-se pe Traditia ortodoxa. Te
incurajez sa iti iei angajamentul de a citi aceasta carte
scurtd si sd implementezi exercitiile sale intr-o perioada
de timp limitati (vezi mai jos). De fapt, ea a fost conce-
putd in aga fel incat sa te ajute sd faci tocmai acest lucru.

Fiecare sectiune ofera exercitii practice care vor in-
cadra conceptele discutate in viata ta de zi cu zi. Scopul
este ca in cdteva siptamdni sa poti face niste schimbari
legate de sdnitate care sa-ti fie de folos o viatd intreaga.

Poti citi aceasti carte si impreuni cu altii. Incearci
sd initiezi un mic grup la biserica sau sa gazduiesti in-
talniri acasa sau la serviciu. Inviti si alti crestini (sau
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oameni care sunt deschisi valorilor crestine) care incearci
sa isi imbunatdteasca sinitatea printr-o abordare bazata
pe credinta.

De asemenea, poti citi aceastd carte impreuna cu so-
tul sau sotia, cu familia sau un prieten apropiat. Sprijinul
imediat si raspunderea care se creeazd atunci cand o
citesti impreuna cu altcineva sunt foarte benefice.

Ori o poti citi singur, dar este important sa faci tot
ce-ti std in putintd pentru a urma programul astfel incét
sa poti culege roadele muncii tale.

Cum sd folosesti aceastd carte

Impreuni, suntem pe cale si ne imbarcim intr-o ci-
latorie sacra spre o sanitate mai buna. Sd ne facem ba-
gajele si sa ne pregitim de plecare!

> Fiecare capitol contine Sectiuni si Instrumente
pentru exersare.

» Fiecare sectiune contine un subiect anume de
discutie.

> Instrumentele pentru exersare se gasesc la finalul
fiecarei sectiuni si includ activitati practice de urmat.

» Citeste fiecare sectiune in ordine §i urmeaza acti-
vititile de la Instrumentele pentru exersare.

» Nu sari la capitolul urmitor pana nu ai realizat
activititile practice asociate capitolului la care te afli.

> Materialul de la fiecare capitol este in coincidenta
cu cel din capitolul precedent si este construit pe baza
acestuia.

>» Stabileste o perioadd de timp rezonabild pentru a
termina aceasti carte. (De exemplu, de terminat un ca-
pitol intr-o siptimani sau doui.)

Iar acum, sd inceapa calatoria!
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Sd incepem de astazi

Intr-o epoci a restaurantelor fast-food si a dis-
tribuitoarelor automate de mancare, nu este nevoie de
un medic, de un cercetitor sau de un expert in nutritie
pentru a ne arita ca am pierdut din vedere modul tradi-
tional si cultural de alimentatie. Stilul de viatd contem-
poran cere satisfacere imediatd si o abilitate de a
cumpdra online aproape orice. Precum un flux gigant,
acest stil de viatd ne-a inghitit si ne-a ravasit.

Ne-am pierdut concentrarea si vigilenta care ne fac
credinta calduza si ancord atunci cand vine vorba despre
viata si grija fata de sdndtatea noastra. Sper ca invita-
turile Traditiei ortodoxe, impreuna cu indicatiile mo-
derne privind sanatatea din aceastd carte ne vor ajuta sd
ne recuperdam acele aspecte ale credintei care ne conduc
la o relatie de echilibru in bunistare.

Multumesc lui Dumnezeu si Editurii Ancient Faith
pentru cd mi-au oferit sansa de a vd impdartisi aceste
informatii, atit moderne, cat si stravechi. Prin interme-
diul acestei carti, voi mentiona cateva observatii personale
legate de o sdndtate puternicad si practici nutritionale,
care fac trimitere si reflecta intelepciunea multor sfinti,
a Pdrintilor din Biserica primara si a parintilor duhov-
nicesti contemporani care fac parte din Traditia or-
todoxa. Iar acum, sa inceapa postul pentru o sdnatate
mai buna!

In acest moment, este important sd oferim urmd-
toarele precizdri:

Informatiile prezentate in aceastd carte nu reprezintd
un tratament pentru anumite boli, ci ofera indrumare
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pentru practici de nutritie si sindtate. Sper si ma rog ca
informatiile sa-ti fie utile in viata si sd te ajute sd te hra-
nesti adecvat si sd duci un stil de viata sanitos, bazat pe
credinta.
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Sectiunea 4

SA VORBIM DESPRE GRASIMI

Acesta este momentul perfect pentru a discuta de-
spre grasimi, intrucit problema zahdrului si cea a grasimii
merg mand in mana. Vom vedea de ce in citeva mo-
mente, insd deocamdat, te invit sd aruncam o privire
in bucitaria delicioasd a mamei mele.

Am crescut punand iaurt integral peste orez. In fri-
giderul mamei nu erau permise versiuni degresate sau
cu un continut scazut de grasime. Apoi, atunci cdnd am
inceput sd studiez despre nutritie, am inceput s fiu con-
fuza. Tot auzeam despre produse ,,cu un continut sca-
zut de grisimi”, ,produse fard grasimi”, astfel incdt am
decis sa o conving si pe mama in privinta lor. ,Mamai”,
i-am zis, ,aceasta ne invatd sa spunem pacientilor nostri
carora le oferim consiliere” (cu toate ci si eu credeam
ci gustul lor era departe de a fi natural, sau bun micar).

Mama mai privea cu uimire in frumusetea ochilor
sai verzi. Probabil ca gandea: ,De ce platesc atit de mult
pentru ca ea s primeascd aceastd educatie?”.

Cu vocea sa fermd, dar iubitoare, spunea: ,Rita, asa
manancd oamenii iaurt de secole - nealterat, cu gra-
sime si de toate. Eu cred ca Dumnezeu vrea ca grasi-
mea sa fie acolo, asa cd noi nu ar trebui sd o scoatem.
De ce nu le spui oamenilor sa mdnénce versiunea inte-
grald intr-o cantitate mai mica?”.

Acest raspuns m-a ficut sd ma intreb de ce urmam
aceste studii de nutritie. Daci le-as fi spus oamenilor sa
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manance asa cum imi pregatea mama méncarea, as fi
economisit multi bani de taxe si camin.

Cu toate acestea, am continuat studiile, invatand
multe si realizdnd importanta retrospectivei - sa privesc
in urmi la modul in care ne hrinea mama, la cum mén-
cau strdmosii nostri, la cum se hranesc unele civilizatii
care au fost si sunt sdnatoase pana in ziua de astazi.

Am marea sansa de a lucra pentru compania Medi-
teranean Wellness si exact cu asta ne ocupam. Folosim
oamenii mediteraneeni - cei care incd mai pastreaza tra-
ditiile culinare - ca pe un exemplu de ghid pentru o hra-
nd sanatoasa in ziua de astdzi.

Oricat as fi crezut eu si fratii mei cd este mai bine s
avem cutii de cereale viu colorate, mancaruri semipre-
parate, SpaghettiOs si cutii de praf de budinci in casi,
acestea nu au existat acolo mai inainte.

Méncam maisline, oud, humus, orez, pui, iaurt, sa-
late si inghetatd. Mai mult decét atat, ca un preparat spe-
cial, tata obisnuia si pregiteascd ,faimoasele” sale chip-
suri de cartofi ficute in casd. Si acum mi-1 amintesc cum
tdia cartofii cat de subtire putea, dupa care ii prajea in
ulei de maisline.

De asemenea, nu pot si trec mai departe fara a
aminti de numeroasele rodii pe care le curdta pentru
noi. Am pierdut socoteala camasilor pe care si le-a pa-
tat in timp ce facea aceasta. Si ne dea noud acest deliciu
era mai important decat sa se schimbe de camasa de
serviciu — desi mama incerca sd il convingd sa se schimbe
intr-una mai veche sau sa isi ia un sort, prevazind mo-
delul in dungi ce avea si rezulte in urma efortului de a
sectiona rodia.

Atunci cAind mama s-a mutat in aceastd tard, nu si-a
schimbat metoda traditionald de a ménca, desi i se spusese
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sa foloseasca margarind in loc de unt sau iaurt degresat
in loc de iaurt integral.

Hai sa fim atenti la felul in care méncau stramosii
nostri. Sa privim la mancérurile din trecut. Sd mancam
precum apostolii si astfel, atunci cdnd alegem manca-
rurile, sa nu fim pacaliti de alegerea versiunilor sarace
in grasimi sau fard grasimi.

Dr. Paul Rozin de la Universitatea din Pennsylvania,
un cercetidtor care a realizat numeroase studii despre
practica mancarii din America, observa ca o minoritate
substantiali consideri ci grisimea este o toxini’. Un
macro-nutrient esential pentru viatd a fost catalogat
drept o toxind in societatea noastri. Vai!

Am ficut cateva  pyyj ce g participat la un atelier

greseli atunci cand vine yHrana, credinta si postul”
vorba despre alegerea si dupd ce a citit cdteva
mancirurilor noastre articole de ziar cu privire

traditionale. Iatd, de e- g pericolele grdsimilor nesaturate,
xemplu, ingredientele = Robert a ficut in cele din urmd
din care este produs  legdtura cu momentul in care a

Coffee-mate, luate di- citit pentru prima oard
rect de pe eticheti: ,si- ingredientele de pe
rop de porumb, ulei ve- eticheta lactatelor pentru

getal (nucd de cocos sau = cafea Coffee-mate si a realizat
simburi de palmier cd erau compuse in mare parte

partial hidrogenate, se- din grdsimi nesaturate.
minte de soia hidroge- De atunci a incetat sd mai folos-
nate), zahir, caseinat eascd Cofee-mate
de sodiu (un derivat al in ceasca sa de cafea.

7 http://www.sas.upenn.edu/sasalum/newsltr/fall97 /rozin.html
[accesat pe 1 septembrie 2014].
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laptelui), fosfat dipotasic si mai putin de 2% colorant
adaugat, mono si digliceride, aluminosilicat de sodiu,
arome naturale si artificiale, sare, colorant annatto”.

Iti suni aceasta drept ceva pe care am vrea si il adiu-
gdm cu nerdbdare in ceasca noastrd de bucurie mati-
nald proaspat preparatd? Dacd apostolii ar lua o gurd de
cafea, asta ar adauga in ea?

Sa studiem acum produsul Half-and-half. Ingredi-
entele listate sunt ,frigca si lapte”. Frisca si lapte, destul
de obisnuit, si mi se pare cd strimosii nostri ar pune aceasta
in cafeaua lor.

Iti amintesti ce am discutat despre cel riu, care este
atat de inseldtor si care ne insald cu privire la alimenta-
tia noastra? Ia priviti: Half-and-half are mai putine calorii
per portie (17,5) decit laptele praf degresat Coffee-mate
(30). Da, ai citit corect: laptele degresat are aproape
dublul de calorii fata de laptele integral Half-and-half.
Vedem cuvintele ,fird grasimi” frumos desenate pe cutia
de Coffee-mate si presupunem imediat cd aceasta este
alegerea cea mai buna.

Pentru a ne reintoarce la obiceiurile alimentare ale
stramosilor nostri, dupd cum am mentionat mai sus, tre-
buie sa citim ingredientele de pe mancarurile noastre pre-
ambalate. Fata cutiei este locul in care se fac promisiuni
fabuloase si unde apar poze cu oameni faimosi. Lista de
ingrediente, insi, este locul in care compania este obli-
gatd sa marturiseasca si sa fie onesta.

Acum sa ne intoarcem la prietena noastra, Grasimea.
Ea nu este un inamic, de fapt este de partea noastra.

Cantititi mici de grasime adevarati (nu din cea ar-
tificiala, partial-hidrogenati, un amestec creat sintetic)
incluse in dieta ne pot ajuta sa ne mentinem sétui intre



