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O poveste despre visurt devenite realitate
Dot parinti st Rita — copilul lut Dumnezeu

Rita este un copil dorit si asteptat cu sufletele pline de dragoste. Este fetita care
ne-a ales pe noi sa-i fim parinti, iar pentru lucrul acesta ii suntem recunoscatori lui
Dumnezeu. Este asa cum mi-am imaginat-o, asa cum mi-as fi dorit sa fie. Un copil
bun si vesel, curios sa descopere lumea, o fetita sociabila, deschisa fata de oameni
si tandra cu parintii ei. Ador momentele cand imi strange obrajii cu palmele ei

micute si grasune si Imi spune raspicat, privindu-ma in ochi: Mama!

In octombrie 2017, eu si Cosmin am pornit intr-o incredibila aventura impreuna

cu fetita noastra, care era la vremea aceea cat un varf de ac.

Asteptam o fetitd in viata noastra! ii spuneam in Seychelles, la inceput de 2018, chiar
de ziua mea. A fost prima aniversare in trei si ultimul concediu in doi pentru

mine si Cosmin, fiindca de cand s-a nascut Rita, suntem un trio de nedespartit.

Ne-am dorit mult un bebelus, caci ni s-a parut incununarea relatiei noastre. Sunt
convinsa ca o viitoare mamica stie exact cand un suflet care si-a ales viitorii parinti
71 da tarcoale. Eu am intuit destul de repede ca minunea aceasta se va intampla,
pentru ca o simteam pe Rita. Este vorba despre o energie deosebita, pe care cu
greu as putea sa o descriu in cuvinte. Ma intrebam uneori daca ce simt este real
sau e doar o proiectie a dorintelor mele. Cred ca asa actioneaza intuitia de mama,
pentru ca am avut dreptate. Nu a trecut mult timp pana cand am primit de la

medici confirmarea ca vom fi parinti.
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A urmat un tavalug de emotii carora le-am facut fata cu dificultate la inceput,
apoi usor-usor am invatat sa le temperez. Ma simteam deja responsabila fata de
fiica mea. Cosmin m-a ajutat mult in perioada de inceput a sarcinii sa vad firescul

situatiei, fara sa pierdem din vedere nici minunea pe care o traiam.

Trebuie sa intelegem ca ce se intampla acum este un miracol, un dar de la Dumnezeu, §i noi,
oamenit, nu putem schimba cursul firesc al naturii si voia Domnului, Imi amintesc ca mi-a
spus atunci. Am invatat treptat sa ma bucur intr-un fel mai echilibrat de aceasta
noua etapa din viata mea $i sa urmaresc cu recunostinta cum miracolul prinde

contur in vietile noastre.

Nu voi uita niciodata surprinderea, emotia coplesitoare si bucuria lui Cosmin cand
i-am facut surpriza de a atarna o rochita roz in bradul proaspat impodobit de
Craciun. Acesta a fost felul meu de a-i spune ca va fi tatal unei fetite, iar explozia de
bucurie care a urmat mi-a dat de inteles ca asta isi si dorea. Pana atunci, nu a suflat

niciun cuvant despre preferintele lui!

Am fost binecuvantata cu o sarcina usoara, asa ca cele noua luni aproape ca au
zburat. Nu am avut cine stie ce greturi, nici pofte ciudate, iar Rita a fost tare sfioasa
la inceput. Am facut strict analizele recomandate de medicul ginecolog, fara sa
exagerez cu ecografii doar ca sa vad daca e bine fata si ce face ea acolo. Sunt convinsa
ca instinctul de mama functioneaza si atunci cand copilul este in pantec, asa ca
m-am lasat ghidata. Am vorbit mult cu fiica mea, am ascultat muzica impreuna, am

acoperit-o cu tandrete cat am putut. Iar viata a mers inainte, cu noi trei impreuna.

In sarcina am avut o perioada foarte activa, iar Rita a mers cu mine peste tot. De
altfel, nici nu avea incotro! A mers cu mama ei la universitate si a dat licenta la
a doua facultate pe care am absolvit-o. A fost si cel mai tanar actor de pe scena
Teatrului Dramaturgilor Romani. Acolo cred ca s-a invatat cu aplauzele, pentru
ca si acum 1i plac foarte mult! Am fost impreuna la shootinguri, am dat interviuri
sl am gatit multa mancare sanatoasa pentru mamici si bebelusi, mai ales in cadrul

campaniei AptaNutricia, SarcinaZen.

Am ales numele fetitei mele foarte devreme si nu am stat prea mult pe ganduri.
Am vrut sa fie o celebrare a Sfintei Rita de Cascia, facatoarea de minuni, venerata de

catolici. Iar printre semnificatiile numelui Rita se numara si copilul luminii.
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Copilul luminii a venit pe lume intr-o dimineata de luni, pe 11 iunie 2018, cand nici
nu se luminase bine de ziua. Am nascut natural, iar acele clipe mi s-au parut cele

mai inaltatoare din viata mea.

De atunci a trecut mai bine de un an, iar aventura noastra impreuna continua. Zi
de zi invatam toti trei lucruri noi, ea de la mine si Cosmin, iar noi ne deprindem
sa vedem viata prin ochii copilului nostru. Rita ne-a implinit ca familie si este o
bucurie zi de zi, chiar daca uneori suntem obositi sau coplesiti de treburi. Nu spune
nimeni ca viata de parinte e usoara. Din contra, e plina de responsabilitati, insa

trebuie sa ni le asumam pe toate cu placere.

Dragostea pentru copiii nostri implica si multe activitati concrete, printre care grija
pentru dezvoltarea lor sanatoasa si armonioasa. Laptele de la san inseamna pentru
un bebelus nu doar hrana, ci si apropiere de mama, iubire si siguranta. Cultiv
aceste sentimente si acum, dar in alte moduri. Cand sta la masa cu mine si Cosmin,
vreau ca Rita si simtd aceste lucruri. Imi doresc sa-i ofer preparate hranitoare si
gustoase, ca sa creasca sanatoasa. lar bazele acum se pun. Zi de zi ma straduiesc sa
transform masa intr-un moment de comuniune, iar Rita sa se simta cu adevarat

in sanul familiei, o prelungire a momentelor cand era la sanul meu.

Cartea aceasta s-a nascut din dorinta de a impartasi cu voi nu doar retete pentru
cei mici, ci si reteta noastra de viata in trei. Este principiul care m-a calauzit si in
scrierea celorlalte cirti de bucate. Insi aceasta este prima dedicati copiilor. Asadar,
vreau sa va dezvalui nu doar ce pun pe masa in fata Ritei, ci si ce am in suflet
referitor la noua misiune a mea si a lui Cosmin, cea de parinti. Va voi povesti cum
a decurs sarcina si cum ne-am descurcat cu Rita la inceput, pe cand inca eram
parinti debutanti, ce au Insemnat pentru mine nasterea si alaptarea, cum a evoluat
relatia de cuplu dupa sosirea pe lume a copilului si ce bucurie si libertate (desi poate
nu va vine a crede) este sa cilitoresti alaturi de bebelus. In acest album al nostru
de familie veti descoperi ce rol are alimentatia variata si nutritiva in formarea unei
imunitati puternice, cum am indraznit incet-incet sa ne depasim ezitarile si cum
am invatat sa ne organizam foarte bine, astfel incat sa o luam pe Rita cu noi in
toate calatoriile. Pot spune ca acum suntem parinti cu un trecut frumos in urma.

Nu mai suntem incepatori!






Jurnal de mamica
Viata in dot — cum a decurs sarcina

Dupa ce am primit confirmarea medicilor, am vrut, bineinteles, sa impartasesc
evenimentul acesta fericit cu toata lumea. Paradoxal, la inceput am avut o usoara
retinere: sarcina este in acelasi timp si un miracol, si ceva firesc. Nu inteleg nici eu
cum, pot spune doar ca asa a randuit Dumnezeu lucrurile. In plus, mi s-a parut
un eveniment foarte intim, pe care trebuia sa-1 asimilez in primul rand eu si abia

apoi sa-1 comunic celorlalti. Altfel, entuziasmul oamenilor ar fi fost coplesitor.

Cat despre sarcina, a fost cu totul si cu totul surprinzatoare! Complet altfel fata
de cum mi-as fi imaginat-o eu vreodata! De pilda, credeam ca atunci cand voi fi
insarcinata, voi sta la pat, cu ligheanul langa mine, cu greturi si varsaturi, fara pic

de energie. Si nu a fost deloc asa. Ba chiar din contra!

In primul trimestru, care ar fi trebuit si fie mai dificil, nici nu am simtit ca sunt
insarcinata. Nu puteam sa mananc niciun pic de carne si am ales sa nu consum
strop de alcool - cocteiluri, vin sau orice altceva — acestea au fost singurele
diferente. In rest, m-am simtit excelent. In primele 20 de saptaimani de sarcini am
luat doar un kilogram in greutate, iar pana la saptamana a 18-a, sarcina aproape
ca nu se vedea. Nu am avut nici stari de oboseala, asa ca mi-am vazut linistita de
program, la fel ca pana atunci. Un singur lucru ma deranja: nu stiam ce face Rita

in casuta ei cea noua. Dar situatia s-a remediat odata cu primele seturi de analize.

Am ficut ecografia de confirmare a sarcinii si analizele de sange. In cea de-a
10-a saptamana, am facut testul Panorama, care este non-invaziv. Concret, mi-au
luat sange, iar laboratorul a trimis proba in Statele Unite pentru rezultat. Atunci
am aflat si sexul bebelusului. Cum nu eram cu Cosmin in momentul in care am
primit rezultatul, i-am facut o surpriza. Fiind in preajma Craciunului, am agatat

in brad o rochita delicata de fetita. Doamne, ce emotii si bucurie am trait atunci!
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Am mai facut apoi morfologia din trimestrul I, iar in saptamana a 17-a, triplul
test. Atat mi-a recomandat medicul, atat am facut. Ma mir si eu de mine insami
cat am fost de ponderata! Dar ce am inteles atunci a fost ca, daca ne-a inzestrat
Dumnezeu, pe noi, mamele, cu o atat de puternica legatura cu copilul - sa-i

spunem instinct, intuitie sau cum doriti —, ar fi pacat sa nu-I dam ascultare.

Cel de-al doilea trimestru a fost cea mai frumoasa perioada a sarcinii. Asta pentru
ca Rita isi facea simtita prezenta din ce in ce mai puternic intre noi. Doctorita mea
imi spunea cat a mai crescut copilul si in ce stadiu de dezvoltare se afla. Aflasem

ca ma poate auzi si staiteam mult de vorba cu ea, eu si Cosmin.

Ii puneam intruna muzica si o alintam. Iar filmul si fotografiile de la morfologia de
trimestru II mi s-au parut uimitoare: fetita noastra avea deja un chip cu trasaturi
care se distingeau, 1i vedeam clar mainile si picioare, genele si parul lungut... Deja

ne intrebam cu cine va semanal!

Rita parea foarte multumita, se dezvolta normal, ceea ce mi-a permis sa ma ocup
de tot ce aveam de facut in acea perioada si sa imi mentin in continuare stilul de

viata — adica sa ma hranesc sanatos, sa fac sport, yoga si meditatie.

Imi aduc aminte ca in trimestrul al doilea ma deranja un singur lucru: s mi se

puna mana pe burta. Mi se parea ciudat si ii ingdduiam asta doar lui Cosmin.
E o sensibilitate normald, mi-a explicat doctorita, ceea ce m-a linistit.

Trimestrul III de sarcina este mai greu, fiind foarte intens emotional. Cand stii
ca momentul venirii pe lume a copilului se apropie, cu greu faci fata acelor
sentimente atat de amestecate: nerabdare, bucurie, dar si neliniste, pentru ca vei

avea o experienta cum nu ai mai trait.

In trimestrul III de sarcind, cea mai importanta analizd mi se pare cea de-a treia
ecografie morfologica. In urma acestei evaluari complexe, am aflat ci Rita e bine
si ca nu trebuie sa avem niciun fel de temeri, ba mi s-a comunicat chiar si data

aproximativa a nasterii.

Nu mai aveam altceva de facut decat sa ma concentrez pe fiecare zi in parte si sa

astept momentul.
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Ce am mancat in timpul sarcinii

Sunt prietena deja de multa vreme cu stilul de viata sanatos, din motive pe care

le-am detaliat in cartea Forma gustuluz.

Sunt de parere ca oricine trebuie sa fie informat, sa-si asculte organismul si sa-i

respecte nevoile, nu doar femeile insarcinate.

Avem nevoie sa fim in echilibru cu noi insine - fizic, emotional si mental — ca sa ne

bucuram de fiecare clipa si sa avem energie sa facem tot ce ne dorim.

Asadar, din punctul de vedere al alimentatiei, sarcina nu a adus multe lucruri noi
in viata mea. E adevarat ca, asa cum scriam mai inainte, nu prea am mancat carne,
dar m-am asigurat ci introduc in dietd proteine de calitate, sub alte forme. Imi
place mancarea gustoasa, bine preparata si cu ingrediente de calitate, asa ca pe toata
perioada sarcinii, am ascultat de ce-mi cerea corpul, dar nu am pierdut din vedere

nici vitaminele si mineralele de care avea nevoie copilul.

Cand medicul mi-a recomandat vitamine, le-am luat. Dar in rest, am cautat sa
acopar prin alimentatie tot necesarul de substante nutritive de care aveam nevoie
eu si fetita mea. Am gatit mult si cu drag in aceasta perioada, fiind constienta ca sunt
responsabila nu doar pentru mine, ci si pentru Rita. Am considerat ca nutritia este

prima forma concreta prin care imi pot manifesta si grija si iubirea fata de ea.

In timpul sarcinii obisnuiam si am un mic dejun foarte bogat, apoi la pranz mancam
mai putin, iar spre seara ciuguleam ceva numai daca simteam nevoia. De fapt, mare
diferenta fata de perioada de dinaintea sarcinii nu a fost. De multa vreme obisnuiesc
sa iau o cina frugala, nu mai tarziu de ora 18:00, si respect principiul: Mananca micul

dejun singur, imparte pranzul cu prietenii si daruieste cina dusmanilor!

Am avut o alimentatie diversificata pe tot parcursul sarcinii. Am mancat multe

legume si fructe, branzeturi si peste (ales cu grija, sa nu aiba concentratie mare de
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mercur), cereale si seminte de tot felul, am folosit condimente variate, am baut
smoothie-uri siam mancat din cand in cand dulciuri facute de mine, cu inlocuitori
sanatosi ai zaharului. M-am interesat in prealabil la medic ce branzeturi, peste sau
condimente pot include in dieta, ca sa nu pun in pericol sanatatea Ritei si am

urmat sfaturile intocmai.

Cand specialistii de la AptaNutricia mi-au oferit ocazia de a realiza un serial
despre Retete sandtoase pentru o sarcina ZEN, am fost mai mult decat incantata!
Aveam prilejul de a impartasi cu alte mamici experienta in ce priveste alimentatia
mea din timpul sarcinii. Propunerea m-a incantat si pentru ca vorbea despre o
sarcina Zen, ceea ce corespundea intru totul modului meu de a gandi. Pe blogul
meu, www.lauracosoi.com, in cartile pe care le-am scris si in interviuri am stat mult

de vorba cu cititorii despre importanta echilibrului la toate nivelurile corpului.

Avem nevoie de un program bine gandit, ca sa ne asiguram echilibrul la nivel fizic.
Asta Inseamna respectarea orelor de odihna, dar si asumarea unui stil de viata
activ. Nu am intrerupt sportul in timpul sarcinii, ci doar am adaptat activitatile.

Am practicat yoga, pilates, aqua gym, am mers pe banda si am facut plimbari lungi.

Si in privinta alimentatiei am cautat sa ajung la un echilibru, tocmai de asta am
considerat ca serialul Retete sanatoase pentru o sarcinda ZEN, pe care-1 poti vedea pe
canalul meu de YouTube, mi s-a potrivit atat de bine. In cadrul acestui proiect
am gatit retete experimentate initial in bucataria mea - feluri de mancare

reconfortante, sanatoase si gustoase, pentru ca de la gust... nu fac rabat!

Din punctul meu de vedere, mancarea trebuie sa fie deopotriva sanatoasa si
savuroasa. Am gatit multe salate, supe-creme si budinci, preparate pentru starter
si feluri principale, toate urmand aceleasi principii: am pus creativitatea si
cunostintele pe care le am in slujba unui concept, acela de a obtine bucate care
sa ne bucure ochii, papilele gustative si sa ne mentina organismul in forma, plin

de vitalitate.
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