MANCAREA.

prieten sau dusman?

Oare cdte dinfre noi pot spune cu foatd convingerea ca nu au apelat
vreodatd la o dietd ‘minune’, descoperita pe internet, in paginile unei reviste
sau impdartasita de o prietend la o cafea? Cred cd niciuna, pentru cdinca din

adolescentd suntem urmarite de idea perfectiunii sau... a imperfectiunii pe
care ochiul nostru critic o observa in oglindd chiar si acolo unde nu este cazull.
Aniitrec, iar noi adundm zeci de diete incercate, multe frustrari acumulate si
nu de putine ori, kilograme carein loc sa se fopeascd, parcd mai rau se
incapdtdneazd sa se aseze confortabil exact acolo unde nu ne dorim.

tiu c& toate ne dorim rezultate

rapide si vrem s& ajungem la

silueta doritd cat mai repede

posibil. Fiecare astfel de inceput

are o motivatie foarte clara:
ple€@m in vacantd si vrem sa ardtdm
bing, urmeaza o petrecere si rochita mult
visatd are nevoie de un corp pe mdsurd,
ne-am indrdgostit, iar fluturii din stomac
vor salatd si fructe, nu fast-food. Si
astfel, sdndtatea ajunge sa fie pe ultimul
loc ca motivatie a schimbadrii stilului
alimentar, pentru cd, de ce s nu
recunoastem, dacd nu ne doare ceva,
nici nu constientizdm cd avem o
problema@, chiar dacd analizele medicale
spun altceva.

Pentru a ajunge la rezultatele mult dorite
suntem capabile sa facem orice
sacrificiu: apeldm la pastile care ne
inhibd senzatia de foame, la ceaiuri care
vénd iluzia unei siluete de vedetd, la
infometare, facem sport in exces cu
géndul cd vom consuma mai multe
calorii decét ingeram si nu facem altceva
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decdt sd epuizdm corpul, sd il stoarcem
de orice resursd de energie. Toate aceste
decizii gresite ne aduc in situatia de a ne
da peste cap intregul metabolism.
Starea noastrd de bine incepe din
interior. Gandeste-te la corpul tdu ca la o
masindrie inteligentd: dacd ii dai
combustibil prost, va functiona aparent
bine o perioadd, dar la un moment dat
va incepe sd dea semne de uzurd, iar
costurile vor fi mult mai mari sa repari
ceva stricat decat dacd ai avea grija inca
de la inceput. Ce si cat mancdm? Cum ne
hidratdm? Sunt intrebdri simple, care au
un rdspuns pe masurd.

Pentru a avea o stare de sdndtate bung,
o siluetd armonioasd, trebuie sa
abandondm ideea de “dietd”, sé ne
schimbdm modul de a géndi si sa
adoptdm un nou stil de viatd, unul in
care méncarea are gust si aratd bine in
farfurie.

Pentru cd trdim intr-un ritm alert si nu
mai avem timp de noi si pentru noi,

industria alimentard a venit in
intGmpinarea nevoii evidente de a
economisi timp si ne-a pus frumos pe
rafturile magazinelor méancare
semipreparatd, conserve, pungi frumos
colorate care vand praf de prgjiturd,
granule de ciorbd si alte “minuni”
culinare care nu doar c& ne ingrasd, dar
ne afecteazd sdndtatea pe termen lung,
avand ca ingrediente multi aditivi,
coloranti, potentiatori de gust. Ce putem
face pentru noi si cei dragi? Sa citim
eticheta produselor cdnd mergem la
cumpdraturi. Dacd constatdm cd am
cam lipsit la orele de chimie pentru ¢d nu
infelegem ce vor sd ne fransmitd
etichetele, inseamnd c& acel produs
trebuie pus inapoi in raft si ar fi bine sa
ne indreptam pasii cdtre produsele
proaspete sau cdtre cele care au in
compozitia lor ingrediente cat mai
simple.

O atentie a felului in care prepari
alimentele este foarte importantd.
Foloseste gratarul si cuptorul pentru o
mdncare gusfoasd, cu un confinuf



caloric mult mai mic, evitd méncarea
prdjitd, alimentele prea grase sau
mancarurile grele, roménesti, renuntd la
tocdnite si ciorbe grase facute cu legume
calite.

Foarte important pentru sandtate este sa
ne hidratdm. Consumd 2-3 | de apd pe zi,
renuntd la sucurile ambalate atat de
pline de zahdr si coloranti si nu in ultimul
rénd, incepe sa faci miscare, oricat de
pufind. Sportul ne da si o stare psihica
buna, nu doar ne ajutd sd slabim si sa
ne fonifiem.

Solutia pentru o stare de sdndatate bund
si penfru a avea o scddere in greutate
este s@ ii ddm corpului s& mandnce pufin
sides, o data la 3 ore s& avem ceva in
stomac, chiar dacd este vorba doar de
un fruct sau cateva migdale crude la
gustare sau o masd mai consistentd cum
este micul dejun sau pranzul. in felul
acesta creierul nu percepe cd a venit
foametea si e cazul s isi facd niste
rezerve sub formd de tesut adipos.

Si cum in viata cheia este intotdeauna
echilibrul, s nu uitdm cd din cand in
cand sd ne rasfatdm cu ceea ce ne place,
fie ca este vorba despre o prdjiturd,
cativa cartofi prdjiti sau un pahar cu vin,
deoarece in felul acesta nu acumuldm
frustrari. O bucdtica de ciocolatd nu ne
va ingrdsa niciodatd, o tabletd intreagd,
da.

Cand ne hotdrdm s& incepem o dietq,
trebuie sd infelegem c& ce a functionat
pentru prietena/vecina nu inseamnad ca
va functiona si pentru noi, suntem unici,
avem nevoi diferite si apeldnd la “diete
minune” ne putem face mai mult rdu.
Hai sd punem pe primul loc sdnatatea,
dincolo de scaderea in greutate, aceasta
trebuie sd fie prioritatea noastrd! Doar
printr-o alimentatie echilibratd,
sdndtoasd, cu mancdruri gdtite simplu si
corect putem sd avem greutatea doritd
dar in acelasi timp energie si poftd de
viatd. S@ gandim pe termen lung si s& nu
avem asteptari nerealiste de la noi,
kilogramele nu s-au acumulat in 4
sdptdmani, nu putem cere de la corpul
nostru s& revind la silueta din
adolescentd, atdta timp cat noi ani de
zile nu am acordat prea mare
importantd acestui aspect.
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