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A’ren’;ie:

Aceastd carte este doar o referintd generald care
nu este menitd s Tnlocuiascd consultul sau tratamentul
medical ori consultatile si recomandarile nutritionale
individualizate. Nevoile nutritionale variaza de la persoana
la persoana in functie de varsta, sex, nivelul de activitate
fizica si starea generald de sanatate.

Informatia prezentatd in aceastd carte tine de nutritie
si nu vizeaza preventia, diagnosticul, tratamentul sau
vindecarea niciunei boli. Pentru recomand&ri medicale
adecvate problemelor dumneavoastrd individuale de
sanatate, consultati un medic.
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Cuvantinainte

Din experienta pe care am avut-o cu primele doud
carti, am invitat ca unii oameni rasfoiesc lucririle de
nutritie in ciutarea de solutii magice, sarind peste blocuri
de informatie importante de inteles si aplicat pentru
obtinerea succesului dorit.

Aceasta carte — la fel ca toate celelalte carti pe care
le-am scris si pe care le voi mai scrie — nu contine solutii
magice. ,Miracolele” pentru slabit amplificd obezitatea
din pricina mecanismelor metabolice prin care apar.

Pentru a obtine o imagine clara a cauzelor obezitatii
si a solutiilor pe care le prezint, va trebui sa citesti intreaga
carte. Astfel vei dobandi cunostintele necesare pentru
recastigarea evadarii din extrem de contagioasa epidemie
de obezitate.

Trebuie insd sd atrag atentia de la inceput asupra
faptului ca nivelul de succes pe care il vei obtine va fi egal
cu timpul si dedicarea pe care le vei depune in aplicarea
propriei tale strategii de slabit, strategie pe care vei invata
cum sa o construiesti in aceste pagini.

Aceasta carte este pentru oamenii atat de obositi
mintal si metabolic de toate dietele pe care le-au incercat,
incat simt ca frustrarea de a ramane la fel este mai mare
decat frustrarea de a se schimba.
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Daca doar esti in cautarea unei alte diete magico-
exotico-crete la cap care speri tu ca va produce rezultatele
rapide la care tot visezi, inchide aceasta carte chiar acum!
Nu este pentru tine.


Stamp


Introducere

Acum sase ani mi-am intors casa cu susul in
jos cautand un document necesar pentru depunerea
dosarului de doctorat in Nutritie Oncologica. Am luat
la mana fiecare document si fiecare hartiuta si tot nu
l-am gasit. Cu un vraf de documente imprastiate pe
langa mine, obositd, am inceput sa cred cd va trebui sa
solicit eliberarea unui duplicat. Privirea mi-a alunecat pe
ceva din gramada de hartii: niste foi scrise de mine cu
cerneala rosie, la inceputul ultimului an de liceu: ,Dieta
cu ciocolata”. Am citit din nou foile vechi, zambind
inundata de amintiri.

Acela a fost punctul de start al carierei mele de
nutritionist.

Bine, nu a fost chiar punctul de pornire, ci al doilea
pas. Primul pas a fost cand am devenit vegana.

Inca imi amintesc cu stupoare cum mama m-a
informat calma — dupa ce am mancat — ca tocana pentru
care tocmai o laudasem a fost facutd cu carnea puiului
meu. Puiul meu cadou de la bunica, galbior si pufos,
pui pe care am avut grija sa il cresc de mic, in balcon,
la etajul sapte! Animalul meu de companie nu numai ca
fusese pur si simplu ucis, dar eu tocmai fusesem servita
si mancasem tocana facuta din carnea lui! Mama mi-a
ucis puiul si drept raspuns am devenit vegana.

11


Stamp


DIANA ARTENE

Dar dupa trei ani de veganism pe care copilul din
mine i-a folosit s o pedepseascd, am devenit treptat
din ce in ce mai obositd, anemicd, suuuper irascibila si
m-am ingrasat. Trebuia sa fac ceva legat de toate acestea
si am actionat in doua moduri: primul a fost un consult
medical, in urma caruia am decis sa renunt sa fiu vegana
pentru ca analizele mele de sange erau praf. Iar al doilea
a fost Dieta mea cu ciocolata.

Sunt, am fost de cand ma stiu si voi fi mereu
o adevdrati gurmandi. Imi place si minanc, ador
dulciurile, iar limitarea accesului la alimentele mele
preferate nu este ceva despre care as fi vreodata dispusa
macar sa discut. Nu pot s concep vreo situatie in care sa
imi interzic vreodata sa consum ciocolata.

Cand am decis si slidbesc, am cdutat o dietd care
sd imi permita sa consum alimentele mele preferate — si
nu am gasit. Asa cd mi-am creat una, pe baza minimului
de informatie nutritionald recomandata de medic la
momentul respectiv si a preferintelor mele alimentare.
Evident, ciocolata era in topul listei ©.

Creierul meu gurmand visa la ciocolata cu lapte,
la diplomat cu frisca, la biscuiti cu unt, la prajituri cu
crema, la budinca de macaroane cu branza si la ostropel.
Dar aveam deja 5kg peste greutatea optima si nu puteam
asa, pur si simplu, sa mananc tot ce imi trecea prin cap,
doar pentru ca decisesem sa renunt la veganism.

In consecinti, am construit cel mai sinitos si
gustos plan de slabit pe care adolescenta de mine a fost
in stare sa il conceapa cu informatia disponibild in 1997.

Optsprezece ani mai tarziu — cand am publicat
varianta in limba engleza a cartii pe care o citesti acum
— am descoperit cateva greseli in vechea mea Dietd cu
ciocolata, dar si multe, multe idei pe care inca le folosesc
cu pacientii cu care lucrez azi, in 2021.
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Dieta cu ciocolatd

Am nevoie sa intelegi de la inceput ca mancarea
nu este inamicul tau si ca este important sa devii
independent(d) de orice sursa externa cand vine vorba
de slabit. Pentru a avea succes pe termen lung, nu ar
trebui sa incepi o ,dieta” sau sa te apuci sa te antrenezi
dimineata, la pranz si seara. Pentru a avea succes pe
termen lung, ar trebui intai sa iti evaluezi atent viata
pentru a identifica persoanele, situatiile si locurile din
rutina ta zilnica cu sau in care ai tendita sa te supra-
alimentezi. Dar mai mult despre asta in capitolele din
carte.

Revenind la vechea mea Dietd cu ciocolata:
la inceput, tot ce am facut a fost si mananc trei mese
sanatoase si o gustare cu ciocolata zilnic. De asemenea,
am baut apa si (imi este aproape rusine sa admit) beam
sucuri gen cola. imi plicea asa mult gustul Pepsi Twist!
A fost bautura mea racoritoare favorita si obisnuiam sa
consum cam jumatate de litru pe zi. Si... mancam lactate
degresate.

Suna destul de familiar, nu?

Aceste concepte erau in picioare in 1997, cand
am scris Dieta cu ciocolatd, dupa ce am renuntat sa fiu
vegana si erau inca in picioare in 2014, cand am scris
cartea The Old Chocolate Diet. De asemenea, sunt inca
in picioare in 2021, cand scriu traducerea in romana a
acestei carti.

In 1997, mai putin de 5% din populatia globului
era obezi, cifri dublatd apoi in doar cativa ani.! In
ciuda nenumaratelor diete de slabit care mai de care
mai ingenioase, numarul persoanelor supraponderale
si obeze a crescut de la 857 de milioane in 1980 la 2,1
miliarde in 2013.2

Aceastd realitate cere intrebarea:

13


Stamp


DIANA ARTENE

— Aceste diete de slabit sunt parte din solutie sau
parte din problema?

Aproape doare sa scriu azi despre sucuriracoritoare
fara zahar si despre lactate degresate, pentru cd ideile
dietetice din spatele acestor presupuse alimente de slabit
sunt nedemonstrate stiintific. Idei populare, care inclina
balanta spre obezitate, nu spre slabit sanatos.

In 2014, chiar am rupt foile vechi inainte si le
lipesc la loc si sa decid sa scriu The Old Chocolate Diet.
Si retine, te rog, faptul ca nu includ vechea dieta in carte
pentru ca ti-o recomand. O includ ca punct de referinta
care te poate ajuta sa intelegi ce poti folosi din ceea ce
esti tu azi pentru a slabi eficient si sdnatos pe termen
lung. Ceea ce esti, nu ceea ce stii.

Informatia neaplicati este lipsita de valoare.

Daca nu esti dispus sa inveti, nimeni nu te poate
ajuta. Cand doar rasfoiesti aceasta carte — sau orice alta
carte de nutritie — fard sa aplici informatia prezentata,
ajungi sa decizi ca slabitul nu este posibil fara diete,
fara infometare, fira medicamente de slabit, ceaiuri sau
suplimente miraculoase si ai mari sanse ca cincisprezece
ani mai tarziu sa fii parte din cei 33% de obezi care
contribuie la cresterea masivului profit al industriei de
slabit.3+4

Daca esti dispus sa inveti, nimeni nu te poate opri.
Cand vei aplica vei aplica cu disciplina si perseverenta
informatia prezentata in aceasta carte pentru a te ajuta
sd iesi din caruselul de diete si obezitate, vei reusi. Si, in
plus fata de starea de sanatate mai buna, de imaginea mai
frumoasa si de capacitatea de gandire mai eficienta, ce
poti obtine conducandu-ti propriul slabit este scaderea
cu 57% a riscului de obezitate pentru membrii familiei
tale si a prietenilor apropiati.5
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Libertarea de a slabi sanatos apare dupa ce inveti
prin propriul comportament ce se intampla cu mancarea
dupa ce trece de gura ta, nu dupd ce vorbesti despre
impactul teoretic al aplicarii.
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CAPITOLUL T

Chiar vrei sa slébe§’ri?

Stiu ca multe dintre ideile pe care le-am aplicat
in 1997 sunt inca la moda azi. Si stiu, de asemenea, ca
vechea mea Dieta cu ciocolata a functionat pentru mine
atunci: am vrut sa slabesc s5kg, am slabit 7 si mi-am
mentinut greutatea ideala timp de 9 ani — pana la prima
mea sarcina. Am obtinut toate astea mancand delicioase
dulciuri de casa. Zilnic.

Motivul pentru care am reusit a fost tocmai faptul
cd nu m-am abtinut sd consum alimentele preferate.
Lipsa de restrictii la capitolul placere de a manca a facut
ca aceasta ,dieta” sa fie o plimbare in parc.

Desi, la inceput, am mancat la ore fixe, am cantarit
mancarea, am baut sucuri racoritoare light si am mancat
lactate degresate, am incetat sa fac asta pe parcursul
anilor de facultate — in principal datorita orarului haotic
care m-a facut fie sa mananc cand prindeam ceva timp,
fie sa mor de foame.

Am inceput treptat si mananc doar cand imi era
foame, nu la ore fixe. Apoi am mancat numai cand mi-a
fost foame, consumand alimentele de care imi era pofta
cu aceeasi grija fata de alimentele sdnétoase pe care am
practicat-o intotdeauna.

Poate parea un drum dificil de urmat, dar nu a
fost planificat asa de la bun inceput, ci ca un plan de
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alimentatie pe care sa pot sa il respect incepand cu ziua
unu, pentru totdeauna.

Tema nr. 1:

(Vei mai avea inca trei de facut ca sa devii expert in
slabitul propriu si eficient pe termen lung ©.)

1. la o foaie de hartie si scrie un plan de alimentatie
pentru slabit, pe care tu crezi azi cd 1l poti respecta
pentru totdeauna.

2.Scrie, taie, modificd, completeaza si scrie din nou,
pana ajungi la varianta cu care consideri cd poti con-
vietui pe viatd. Scrie-ti propria dietd si las-o la dospit
pand cand termini de citit toate capitolele din prima
parte a acestei carti.

In aceasti carte, o s iti ardt cum poti slibi mancand
cea mai delicioasd mancare de pe planetd, in lumina
modului in care inteleg nutritia azi. Dar am nevoie sa
inveti adanc in mintea, sufletul si corpul tau. Da, ai citit
corect — sa inveti adanc!

Am citit despre conceptul de deep learning (tradus
stangaci ca ,invitare adancid”) pe un site de invatat
limba engleza, unde am nimerit cand ma pregateam
pentru examenul TOEFL (Test of English as a Foreign
Language) si mi-a ramas in minte ca esenta de ce-ului
pentru care cartile cu diete nu ajuta de obicei cititorii.

e Te aud intreband: ,,Ce inseamna sa inveti adanc?”

O sa-ti explic exact asa cum era explicat pe acel
site.

Imagineaza-ti oceanul. Asa cum stii, ,adanc”
inseamna sa mergi in jos, jos, jos, departe, departe,
foarte departe de suprafata apei.
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Opusul adancului este suprafata vizibila tuturor
celor care nu sunt dispusi sa-si bata capul cu lectii de
scufundari, celor dispusi sa inoate, sa se balaceasca sau
doar sa stea la bronzat pe sezlong, discutand despre
scafandri, inotatori sau balaciti. Sa dezbati un concept
fara sa il aplici, sa decizi ca ceva este sau nu eficient,
inainte sa-ti pui mintea la bataie pentru a incerca sa iti
iasa sau sa incerci oceanul cu degetul auto-convingan-
du-te cd e mai bine sa renunti — toate acestea sunt opusul
adancului.

Ideile tale despre nutritie si stilul de viata si
alimentatie ti-au adus corpul in starea actuala, stare pe
care o poti schimba doar construindu-ti voit alte obiceiuri
pe care sa le respecti disciplinat zi dupa zi, dupa zi, dupa
Zi.

,Nu ne putem rezolva problemele cu aceeasi géndire
cu care le-am creat.”

Albert Einstein

Slabitul incepe in afara zonei de confort: pentru
a avea succes trebuie sa devii confortabil cu a te simti
inconfortabil in fiecare zi.

Este si va fi frustrant sa te schimbi.

Este si va fi frustrant sa ramai la fel, cand vrei sa te
schimbi.

e Alege-ti frustrarea!

Efortul de a slabi, care te va conduce la corpul pe
care ti-1 doresti, necesita o schimbare de gandire. Cu cat
vei reusi sa rezisti frustrarii de a-ti hrani corpul doar
cand, cu ce si cu cata hrana are nevoie, cu atat te vei
reintalni tu cu tine. Cu tine care stii ca poti sa fii. Cu tine
care erai nainte sa te urci in caruselul cu diete.
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Aceasta schimbare de gandire de la a te abtine
sa consumi alimentele preferate pana cand vei ajunge la
greutatea dorita, la a le consuma azi pentru a ajunge la
greutatea doritd, zi de zi, te va scoate din randul celor
ce tin la infinit dietd. In loc si iti tot amani viata ca un
maigar care alearga dupa morcovul din undita tinuta
perpetuu in fata ochilor de dietele carate in spate, este
important sa traiesti azi.

Sa fii gras(a) nu ti s-a intamplat, nu esti o victima.
Ai avut ceva de spus pe parcursul procesului de ingrasare
— si ai spus ,da” in mod repetat. Ai fost adanc in nevoile
mintii tale, departe, departe de nevoile corpului tau,
pe care l-ai folosit ca magar de bataie.

In loc si iti focusezi mintea ta isteati pe cum si
slabesti si de data asta, mai bine iesi in afara mintii tale,
pasind pas cu pas din ce in ce mai departe in interiorul
corpului tau destept.

Ca sa ai succes cu adevarat pe termen lung, este
important sa ai incredere in propriul tau corp.

La fel cum seara, la culcare, ai incredere ca va avea
grija de tine cat mintea doarme, ai incredere ca va avea
grija de tine si ziua. Foloseste-ti mintea pentru a cuceri
lumea exterioard, nu pentru a te razboi cu tine. Lasa-ti
corpul sa se vindece.

Ce Inseamna asta cand vine vorba de slabit?

Inseamna Practicd, Practica, Practicd, Practica si
Practica. Si iar Practica. Toata lumea se pricepe la teorie.
Practica ne omoara...
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CAPITOLUL 2

Cum vei arata slab(3)?

Cand vei deveni slab(d), nu vei arita ca o varianta
photoshopata a ta, micsorata, taiata pe ici pe colo, pe
unde iti convine tie sau pe unde iti doresti tu cand visezi
la slabit.

Cand vei deveni slab(a), vei arata cat se poate de
bine daca vei manca bine.

Daca nu iti schimbi comportamentul, ramai la fel
de indiferent fata de ce greutate reusesti temporar sa
obtii.

Slabitul nu este o dieta.

Slabitul nu este o foaie A4 cu o dieta pretiparita,
pentru care platesti o taxa sa ti-o bagi pe gat.

Slabitul nu este un miracol.

Sldbitul este adaptarea metabolicd, rezultatd din
practicarea disciplinatd a unui comportament: iti iese
din facut, nu din vorbit despre facut.

Si e vorba despre facut pe viata, nu doar cand ai
chef.® Nu se termina niciodata, dar — daca este practicat
zi de zi — devine un comportament automat odata cu
trecerea timpului, exact ca un reflex.

Construieste-ti obiceiurile mintale si nutritionale
care te pot tine in siguranta in lumea obezogena in care
traim, practicand cu perseverentd elementele de baza,
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pana cand devin parte din tine si nici nu trebuie sa te mai
gandesti cand le aplici.

In cele din urmi, nu conteazi cat de multe stii
despre slabit. Chiar si daca ai avea un Premiu Nobel in
Nutritie, ce conteaza este:

— Poti sa aplici ce stii de Craciun, in vacanta, sau
cand esti furios(d), suparat(a), extraordinar de fericit(d)
sau de plictisit(a)?

— Poti sd iti intelegi nevoile propriului corp si sa le
acoperiadecvat fara sa numeri calorii, indici glicemici sau
sa cantaresti mancarea, bazandu-te doar pe feedbackul
propriului organism?

— Si chiar poti sd lasi mancarea preferata in farfurie
atunci cand te-ai saturat?

Slabitul arata exactasacumtecomportitupetermen
lung, in situatii din lumea reala: cand iti inviti prietenii
la restaurant, cand esti in vizita la matusa nesuferita, de
Paste, nuntd sau Revelion, cind te streseaza seful sau
vecina de birou, cand esti plictisit si singura activitate
care iti rasare in minte este mancatul de floricele stand
lesinat pe canapea.® Cunostintele nutritionale despre
slabit, detinute de majoritatea, se evapora de obicei in
contextul social sau din cauza incarcarii emotionale.

— Cat de bine te descurci tu in astfel de situatii?

Pun aceastd intrebare pentru cd modul cum
mananci nu se schimba daca citesti, visezi, discuti sau te
certi despre slabit.

Daca de data asta chiar vrei sa slabesti, invata sa-ti

construiesti comportamentul alimentar adecvat corpului
tau.

| Vorbitul sau cititul despre slabit nu sldbeste.
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