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INTRODUCERE

Obiectivul acestei carti

i ntr-o dimineatd, Chris, o buni prietena, discuta

cu elevii sai de la scoala parohiald conceptul de
post de la anumite mancaruri. Aceasta le-a aratat un ou
sii-aintrebat pe elevii de gradinitd: ,De unde vin ouile?”.
Spre marea sa mirare, multi copii au ridicat ména si au
strigat ,Foodland!”.

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

Géandindu-ma la incident, incd sunt socati de ras-
punsul copiilor. Este o realitate trista pe care, fira si
vreau, incep sa o accept odatd ce viad 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 ficut sa ma intreb: Oare acesti copii
stiu ce mancau stramosii lor? Oare ei realizeaza ca man-
carea vine in alte forme si nu doar in ambalaje de plastic
sau cutii? Oare stiu ce mancau apostolii? Sunt ei oare
constienti ca 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?

Aceasta discutie cu Chris a fost una dintre multe altele
care m-au determinat sa examinez ce legaturi ar putea
exista intre hrana si credinta.
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Pe parcursul acestei cdrti, ne vom folosi de harul si
intelepciunea vechii Traditii crestine ortodoxe rasari-
tene pentru a ne intoarce la principiile de baza care ne
incurajeazd sa adoptam un ritm alimentar si de trai care
ne permite sa ne bucurdm de hrani si de miscare. Mai
mult decat atat, ritmul ne armonizeazd, ghidindu-ne sa
postim si sd ne infruptiam, legand grija noastra de sina-
tate de ceva mult mai maret.

Vom invdta ce si cum sa mancam pentru a ne in-
tretine sdnatatea si pentru a facilita o scadere conside-
rabila in greutate. Vom lucra pentru a forma o relatie
sandtoasa cu méncarea, aborddnd hrénirea si sindtatea
intr-un mod care Il preamireste pe Creatorul nostru.

Aceastd carte este pentru parintii care incearca sa
isi hraneascd familiile in mod corect, pentru studentii
care invatd s mdnance de unii singuri, pentru persoa-
nele care locuiesc singure sau cu un coleg de camera si
pentru cei care trdiesc in manastiri, mdnanca la obste si
isi hranesc pelerinii.

Mai mult decat atit, aceastd carte este scrisa pentru
cei care se straduiesc sd aibd grija de sandtatea lor intr-un
mod echilibrat. In aceasti categorie sunt incluse per-
soanele care incearci noi strategii alimentare (dar nu se
limiteazi neapirat la ele), care sunt obsedate sau apasate
de reguli stricte de alimentatie si cele care sunt preocu-
pate de o alimentatie sdndtoasa si care, in mod involun-
tar, ajung sa acumuleze stres in viata de zi cu zi. Man-
carea (si sinitatea, de fapt) poate juca un rol atat 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 noastrd, notiunea de a méanca pentru mo-
tivul corect — acela de a te impartasi cu Dumnezeu - s-a
pierdut. Grija pentru trup si suflet a cazut intr-un deze-
chilibru. Aceasta carte isi propune sa ajute la restabili-
rea acestui echilibru.

Ea reprezintd o abordare bazatd pe nutritie care se
adreseazd tuturor varstelor, etniilor, genurilor si profe-
siilor. Se adreseazi oamenilor care isi doresc sa aiba grija
de sdndtatea 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 inradacinati in
Traditia ortodoxa s-ar putea sa gaseasca trimiteri folo-
sitoare care le vor intari ideea cd a ne preocupa de sa-
nitatea noastra poate fi o cale prin care ne putem hrani
si aprofunda faptele credintei.

Angajamentul tiu

Aceastd carte este menita sa iti fie un ghid practic si
modern in nutritie, bazdndu-se pe Traditia ortodoxa. Te
incurajez sd iti iei angajamentul de a citi aceasta carte
scurtd si sa implementezi exercitiile sale intr-o perioada
de timp limitati (vezi mai jos). De fapt, ea a fost conce-
putd in asa 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 citeva sdptamdéni sa poti face niste schimbari
legate de sdnidtate care sa-ti fie de folos o viatd intreaga.

Poti citi aceasti carte si impreuni cu altii. Incearci
sa initiezi un mic grup la biserica sau sa gazduiesti in-
talniri acasi sau la serviciu. Inviti i alti crestini (sau
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oameni care sunt deschisi valorilor crestine) care incearci
sa isi imbunatdteasca sdnitatea 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 si faci tot
ce-ti sta in putintd pentru a mentine programul astfel
incét sd poti culege roadele muncii tale.

Cum sd folosesti aceastd carte

Impreuni, suntem pe cale si ne imbarcim intr-o ci-
latorie sacrd spre o sanitate mai bund. Sa ne facem ba-
gajele si s ne pregdtim de plecare!

>» Fiecare capitol contine Sectiuni si Instrumente
pentru exersare.

» Fiecare sectiune contine un subiect anume de dis-
cutie.

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

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

» Nu siri la capitolul urmitor pand nu ai realizat
activitatile 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 douai.)

Iar acum, si inceapa calitoria!
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Sd incepem de astdzi

Intr-o epoci a restaurantelor fast-food si a distribu-
itoarelor automate de mancare, nu este nevoie de un
medic, de un cercetitor sau de un expert in nutritie pen-
tru a ne ardta cd am pierdut din vedere modul tradi-
tional si cultural de alimentatie. Stilul de viatd contem-
poran cere satisfacere imediatd si o abilitate de a cum-
para 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 cdlduzd si ancora atunci cind vine vorba despre
viata si grija fata de sinitatea noastra. Sper ca invata-
turile Traditiei ortodoxe, impreuni cu indicatiile mo-
derne privind sandtatea din aceasti carte ne vor ajuta sa
ne recuperam acele aspecte ale credintei care ne conduc
la o relatie de echilibru in bundstare.

Multumesc lui Dumnezeu si Editurii Ancient Faith
pentru ca mi-au oferit sansa de a vd impartdsi aceste
informatii, atdit moderne, cat si stravechi. Prin interme-
diul acestei carti, voi mentiona citeva observatii perso-
nale legate de o sdnatate puternica si practici nutritio-
nale, care fac trimitere si reflecta intelepciunea multor
sfinti, a Parintilor din Biserica primara si a parintilor du-
hovnicesti contemporani care fac parte din Traditia or-
todoxa. Iar acum, si inceapa postul pentru o sinitate
mai buna!

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

Informatiile prezentate in aceasta carte nu reprezinta
un tratament pentru anumite boli, ci oferd indrumare
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pentru practici de nutritie si sdndtate. Sper si md rog ca
informatiile sa-ti fie utile in viata si sd te ajute sd te hra-
nesti adecvat si sa duci un stil de viatd sanatos, bazat pe
credinta.



CAPITOLUL II

Hrana trupului
pentru ingrijirea sufletului

A

n secolul al X-lea, Sfintul Simeon Noul Teolog
I scria: ,Postul este mama sanitatii, prietenul in-
franirii, partenerul smereniei (bolile se nasc adesea din
pricina unei diete dezordonate si dezorganizate)”.

In acel secol, Sfantul Simeon vorbea despre ceva ce
abia in al XXI-lea se incearca sa se demonstreze stiin-
tific. Ma uimeste faptul ci se fac astfel de studii. Chiar
este nevoie sa cheltuim milioane de dolari pe un studiu
care si ne spuna ca prea multe bauturi acidulate pot
cauza diabet si probleme in greutate?

Trebuie sa mancam. Este un adevir: hrana ne di pu-
tere fizica §i energie pentru munca fizica §i spirituald
zilnica.

Sfantul Serafim de Sarov ne invata cid ,in fiecare zi
ar trebui sa mancam doar atat cét sd ingdduim trupului,
intarindu-], sa fie un prieten si ajutor in savarsirea virtu-
tilor. Altfel, intr-un trup epuizat, sufletul slibeste si el”.
In lumina acestor invatituri, trebuie si ne hrinim pentru
a intiri trupul. Intdrire este un cuvant cheie.

Altfel spus, trebuie s mincam alimente care ne hra-
nesc si care oferd trupului nostru nutrientii de care are
nevoie. Méncarea hrinitoare este rareori cauza unei diete
ce duce la boali. Insi nu toate asa-numitele ,alimente”
sunt hrinitoare, lucru care ne conduce la urmitoarea in-
trebare: Care sunt ingredientele din méincarea noastra de
care trebuie sd fim constienti?
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Sectiunea 1

UN STUDIU ASUPRA ,,MANCARII”

Acum 150 de ani, era mult mai usor sd te hranesti
cdnd méncarea venea in mare parte de la ferme, din
oceane si mdri. Astdzi, ne confruntdm cu un fenomen
pe care multi il numesc ,pseudo-mancare”.

Numeroase produse de pe piatd sunt promovate ca
fiind ,sdndtoase”, insd, in realitate, fac ravagii sanatatii
noastre. Ceva atit de simplu precum sistemul nostru ali-
mentar a devenit o enigma. S-au realizat prea multe méin-
caruri ,sandtoase” ce contin aditivi ddunatori, cele arti-
ficiale luind locul celor naturale.

De fapt, foarte multe manca-
ruri artificiale de pe piata au fost
create cu bune intentii. De exem-
plu, margarina. In timpul Marii
crize economice (din SUA, in
anii '30 - n.tr.), atunci caind un-
tul devenise foarte scump, inven-
tatorul margarinei a crezut ca va imbunatati situatia,
crednd ceva despre care el a crezut cd seamina cu untul.
A mers intr-un laborator si gata! Margarina (un ulei par-
tial hidrogenat, o grisime sintetici nesaturati) a fost
creati. Argumentul siu forte in momentul punerii pe
piatd a fost cd aceasta putea fi produsa pentru un pret
mult mai mic decét cel al untului.

La multi vreme dupa Marea Crizi, cercetitorii zilelor
noastre si expertii in cardiologie au transmis publicului

Am incredere

mai mare in vaci
decdt in chimisti,
asa cum am in unt
si nu in margarind.

- JOAN DYE GUSSOW
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cd de fapt margarina este o alternativd mai sanatoasa. Ni
s-a spus ca este mai buna pentru inima, pentru gestio-
narea diabetului §i pentru sandtate, in general. Totusi,
acum expertii ne spun , Ups, am ficut o greseala... Untul
este mai bun”.

Siropul de porumb bogat in fructozi este un alt
exemplu. Acest indulcitor creat de om a fost introdus
in cantitati mari in sistemul nostru de nutritie intre anii
1975 si 1985. Din nou, inventatorul acestuia a crezut
cd produsul va ajuta la hranirea maselor pentru un pret
mic. Acum, siropul de porumb bogat in fructoza este
vazut ca un potential factor ce duce la boli precum dia-
betul, boli ale inimii, obezitatea si cancerul.

Majoritatea marilor com-
panii mondiale producatoare
de arome artificiale creeaza
arome de bauturi care ne fac

Trdim intr-o lume
in care, astdzi,
limonada este fdcutd

sd vrem mai mult. Acestea din arome artificiale,
creeazi de fapt arome ce pro- | 14" ceara pentru mobild
duc o explozie de gust in gu- | din ldmdi adevdrate.

rile noastre, care apoi se sting | _ A1FRED E. NEUMAN
brusc, impingandu-ne sd mai
luam o gurad si incd una. $ocant, nu-i aga? Este ca si cum
afacerea lor este de a crea obsesii pentru mancaruri si
bauturi. Daci acest lucru nu este destul de infricosator,
iti vine sd crezi ori nu, o singurd aroma artificiala este
compusi dintr-o combinatie de sute de chimicale fira
baza alimentara.

Colorantii alimentari artificiali pe bazi de petrol (da,
petrol, chestia care ne face maginile si faci vrum, vrum)

au o legdturd atit de puternica §i convingitoare cu
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afectiunile de hiperactivitate la copii, incat s-a interzis

folosirea lor in méancare’.

Intr-o noti mai pozitivi, citeva companii ale in-
dustriei alimentare au ales de buna voie sd coloreze ali-
mentele cu ingrediente simple (naturale), care se regi-
sesc intre lucrurile create de Dumnezeu, folosind con-
dimente sau legume — de exemplu, curcuma si sfecla.

Sfantul Paisie, un sfant al secolului al XX-lea, ne spune
cd ,astdzi, oamenii fac afaceri nedrepte si inseldtoare.

Nu ar trebui sa falsifice substantele alimentare, intrucat

pot cauza subrezirea sinititii unui om™.

Cel rau nu doarme niciodata. Personal, cred ci lu-
creazi peste program atunci cand arunca cu sigeti vi-
clene citre sistemul nostru alimentar. Inventatorii mar-
garinei i ai siropului de porumb bogat in fructoza au cre-
zut ci ne ajutd; probabil au crezut cd intentiile lor sunt
bune si nobile. Insi, acum stim ci organismului nostru
nu ii plac aceste lucruri artificiale, iar trupurile trebuie
intdrite cu mancare adevirata. Ele strigd ,te rog, nu mai
inghiti o alta bautura plind de sirop de porumb bogat in
fructoza”. Ele zic ,nu mai consuma coloranti artificiali”.
Ne roaga ,hrianeste-m4, si fa-o cu méncaruri care ma in-
taresc”. Nu vor si se planga. Vor doar si le hrinim cu
ceea ce Creatorul a intentionat sa fie hrénite.

' Food additives and hyperactive behaviour in 3-year-old and 8/
9-year-old children in the community: a randomized, double-blinded,
placebo-controlled trial. McCann D, Barrett A, Cooper A, Crumpler
D, Dalen L, Grimshaw K, Kitchin E, Lok K, Porteous L, Prince
E, Sonuga-Barke E, Warner JO, Stevenson J. Lancet. 2007 Nov
3;370(9598):1560-7. Erratum in: Lancet. 2007 Nov 3;370(9598):
1542.

* Ageloglou, Christodoulos, Elder Paisios of the Holy Mountain,
Holy Mountain: s.n, 1998, p. 141.
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Dupd cum am mai spus,
trebuie sa ne luptam, si cu cat
stim mai multe, cu atat mai
bune sunt uneltele si strate-
giile de care vom dispune pen- - FRAN LEBOWITZ
tru a duce aceasta lupta. Multi
dintre acesti aditivi alimentari prezenti in méancarea
noastra nici nu existau acum trei sute de ani. Unii din-
tre acesti conservanti si aditivi pot fi ddunatori si pot sa
ne sporeascd pofta de mancare. Trebuie si ne ludm an-
gajamentul de a limita, sau mai bine de a inceta sa mai
mancam acele alimente care le contin.

Mdncarea este
o parte importantd
a unei diete echilibrate.

Instrumente pentru exersare

Mergi in bucitirie si arunci o privire la etiche-
tele alimentelor preambalate pe care le consumi.
Cautai etichetele celor care contin urmatoarele:

» Sirop de porumb bogat in fructozi

> Uleiuri partial hidrogenate (exemple: ulei par-
tial hidrogenat de soia, ulei partial hidrogenat din
seminte de bumbac)

» Arome artificiale

>» Coloranti artificiali (exemple: Albastru 1, Al-
bastru 2, Rosu Citrus 2, Verde 3, Portocaliu B, Rogu 3,
Rosu 40, Galben 5, Galben 6)

Iata cateva exemple de mancaruri si bauturi arti-
ficiale la care trebuie sa renunti: Gatorade, Cola, Mar-
garina Country Crock Original, Skittles etc.

Acum, in chenarul de mai jos, scrie trei méinca-
ruri §i/sau bauturi pe care le consumi in mod re-
gulat si care contin unele dintre ingredientele men-
tionate mai sus:
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Sectiunea 2

HRANESTE-TE DIN ROADELE PAMANTULUI

Daci trebuie si ne
schimbam obiceiurile ali-
mentare si dependenta de
mancarurile artificiale, ce
ar trebui si facem? Tre-

| ! buie sd ne multumim cu
veseleste inima omului; oty .
> 7| o dietd ce contine doar ba-

Ca sd veseleasci fata nalele prijituri de orez sau

cu.untd.el‘emn o varzi fiart fard sare? Tre-

p ;‘ilnea inima omului buie si renuntim la desert

o intaregte. si s mancidm doar fructe
- PsaLMUL 103, 15-17 si legume? Pe scurt, ris-
punsul este NU! Ceea ce
trebuie si facem este si incepem prin a méinca in prin-
cipal din creatia lui Dumnezeu (roadele pimantului).
Dacd un aliment nu exista pe vremea apostolilor, atunci,
probabil, nu ar trebui sd il consumdm. Bine, poate ca

Cel ce rasari iarba
dobitoacelor si verdeata
spre slujba oamenilor;

Ca sd scoata paine
din pamant si vinul
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Cand privim miscarea dintr-o noua perspectiva, cand
o privim ca pe o unealti prin care avem grija de trupu-
rile si sufletele noastre, si ca 0 modalitate prin care pu-
tem fi alaturi de ceilalti, putem imbratisa ideea cd mis-
carea trebuie si fie parte din viata noastri. Insa trebuie
sd 0 aborddam in duhul potrivit.

Sectiunea 1

SA FACEM CA MISCAREA SA CONTEZE

In zilele noastre, stim jos din ce in ce mai mult si
mancdm din ce in ce mai mult. Odinioard, miscarea
fiacea parte din activitatile zilnice: gradindritul, baterea
untului, drumul de trei kilometri pana la scoala si inapoi...
Acum, ne petrecem zilele in preajma calculatoarelor,
televizoarelor, a telefoanelor si tabletelor, si in interi-
orul birourilor si al masinilor.

Partea bund a migcérii este ca ea poate si ar trebui
sa imbrace diferite forme. Acest lucru este grozav, de-
oarece este mult mai facil si facem ca miscarea sd de-
vind parte din viata noastra. As fi in al nouadlea cer daca
as putea sa fac plimbari lungi prin natura in fiecare zi,
dar aceasta nu poate fi o realitate pentru mine. In zilele
cand pot face aceasta, este grozav! Dar in zilele in care
nu pot face o activitate fizica ce imi face placere, este
cazul sd gisesc moduri in care sd strecor si putina mis-
care printre treburile mele zilnice. Acum sa discutdm
cum putem face aceasta.
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Fiecare pas conteazd

Reprizele mici de mis-
care au rostul lor si orice mis-
care, cat de micd, chiar con-
teazd. O fosta colegd de-a mea,
care incerca si scape de ca-
teva kilograme, intotdeauna
se stresa sd ajunga la sala de
gimnastica dupa sférsitul pro-
gramului de munca.

Aceasta s-a intdmplat zile, saptdmani, luni si ani.

Am auzit aceastd afirmatie de foarte multe ori:
pVreau si slibesc, am nevoie sd fac mai multa miscare,
merg la sald dupa munci, si nimic nu s-a intdmplat vre-
odata”.

Am avut multe discutii despre reprizele scurte de
migcare si despre rostul lor. I-am sugerat sa faca o plim-
bare in pauza de prinz sau sd parcheze masina mai de-
parte de birou, dar nu a acceptat nici o sugestie.

Apoi a venit acea zi. A decis sd-si continue educa-
tia, s-a urcat in masina si a plecat la New York. Primul
lucru pe care l-a facut la New York a fost sa-si vainda
masina.

In noua ei viati firi masini, trebuia si meargi pani
la statia de autobuz, si meargd la muncd, sd mearga la
magazin, sd mearga la intélniri. Implicit, a inceput sa-si
creeze mici reprize de miscare pe parcursul zilei. Intr-o
luna si jumaitate, pierduse deja cinci kilograme, fara sa
schimbe ceva la stilul de alimentatie si fira sd adauge
nici un fel de activitate fizicd organizata.

Era uimitd cum mersul - doar mersul — mai mult pe
zi a ajutat-o sd scape de acele kilograme cu care se luptase

Diavolul gdseste

repede de muncd
pentru mdinile lenege,
iar ingerul gdseste
repede de muncd
pentru mdinile harnice.

— SFANTUL NICOLAE
VELIMIROVICI
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atat de mult timp. Si da, trebuie sa recunosc: mi-am
muscat limba si am refuzat sd zic acea faimoasa replica:
»Ti-am zis eu!”.

O alta poveste care pune punctul pe ,i” si pe care o
consider amuzantd are legiturd cu o studentd ve-nita
din Rusia. Studenta avusese sansa sd studieze in strai-
natate si locuia in zona metropolitand a Coastei de Est
din a Statelor Unite. Ea se pregitea si se intoarcd acasa
siis-a pus urmdtoarea intrebare: ,Ce lucru ai observat
in viata ta din Statele Unite si ti se pare bizar?”.

Iar ea a raspuns: ,Mi se pare ciudat ca oamenii merg
cu magina la un magazin la care ar putea ajunge in cinci
minute pe jos, apoi se duc la sald si merg sau aleargd pe
banda de alergare timp de o ori. De ce nu merg si in res-
tul zilei?”.

Un lucru care pentru ea era instinctiv si ficea parte
din mogtenirea sa culturald pare asa de striin pentru
multi dintre noi. Nu considerdm ca facem migcare daca
locuim intr-o zond metropolitand si mergem pe jos la
cumparaturi sau la munca.

Am fost bombardati cu multe mesaje legate de mis-
care. A fost asa de mult promovatd, incat unii argumen-
teazd ca este nevoie si facem un anumit tip de activi-
tate fizica timp de o ord intreagi sau cd inima noastra
trebuie si atingd un anumit numadr de bitdi pe minut
pentru a avea vreun folos.

Toate acestea i-au ficut pe multi dintre noi sd se
predea in fata mentalitatii de tip ,totul sau nimic”. ,Daca
nu pot face nimic care sa dureze fix o ord, mai bine nu
fac nimic.” Insi studenta din Rusia stia ci mersul pe par-
cursul zilei este o forma de migcare care chiar da rezultate.

Oamenii spun aceasta tot timpul. Se intorc in State
dintr-o excursie in Italia sau Franta si spun: ,Oamenii
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aceia mdndncd mancaruri atat de delicioase si merg pe
jos peste tot”. Aceste culturi sunt vizute intotdeauna
ca modele pentru sdnitate.

Insi pentru multi dintre cei care locuiesc in Statele
Unite, mersul pe distante lungi pare o notiune atit de
strdind... Trdim in aceastd tard moderna, care se pare cd
nu a fost proiectatd sa fie favorabild mersului. Desi poate
chiar asa este situatia, noi tot ar trebui sd mai facem
céativa pasi in timpul rutinei noastre zilnice, ori de céte
ori avem ocazia.

Dr. James Levine, expert in
obezitate la Clinica Mayo, ne
explica faptul ca nu ar trebui
sa stam jos o ord intreaga, de-
oarece, atunci cind o facem,
corpurile noastre devin inac-
tive, reziduurile se acumuleaza si valorile zaharurilor si
ale grasimilor din sdnge cresc. El explica cd, pentru a
permite circulatia nutrientilor in corp, avem nevoie sa

Mersul: cea mai bund
miscare din vechime si
cea mai bund miscare

de astdzi.

— CARRIE LATET

ne miscim in fiecare ord’.

Mersul ar putea fi cel mai simplu mod de a realiza
acest lucru. Pur si simplu: avem nevoie sa mergem, si
mergem si sa mergem pe parcursul zilei, cit de mult putem.
Dintotdeauna, noi, oamenii, am mers. De ce sd ne oprim
acum? Avem nevoie sd ne gisim ocazii prin care si facem
cat mai multi pasi in fiecare zi.

Iatd cateva sugestii pentru a reusi si mergem din ce
in ce mai mult:

» Tendinta noastrd este aceea de a cauta cel mai
apropiat loc de parcare de serviciu sau de un magazin.

*http://www.dailymotion.com/video/xz2fwb_the-truth-about-
exercise_lifestyle [accesat pe 28 februarie 2015].
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In schimb, parcheazi cit de departe poti. Fi din aceasta
obiceiul tidu de a parca.

» Urca pe scari cit de des este posibil. Daca este
nevoie sd urci paisprezece etaje, ia liftul pentru sapte
etaje si urcd pe scdri celelalte sapte.

» Géseste un coleg impreunai cu care si faci o plim-
bare de cincisprezece minute in timpul pauzei de masa.
Indemnindu-vi unul pe altul, va fi mai usor si te tii de
acest angajament.

» Cénd vorbesti la telefon, daci este posibil, plim-
ba-te. Foloseste telefonul atunci cand te plimbi.

» Aleargi in loc sau urci-te pe o bicicletd medici-
nala atunci cind la televizor intra o pauza publicitara in
timpul emisiunii tale preferate.

» Creeaza-ti o alarmad care sd sune la fiecare ora.
Aceasta iti va aminti ca cel putin si te ridici de pe scaun
si sd te misti .

» Foloseste un pedometru si stabileste-ti ca scop
sa-ti maresti numarul de pasi de la o zi la alta. Exista si
foarte multe aplicatii pentru smartphone care transforma
telefonul intr-un pedometru si sunt eficiente in acest
sens.

> Planifica-ti impreund cu prietenii sau familia sa
vizitezi locuri frumoase din zona in care locuiesti.

» Mergi pe jos si intdmpind-ti copiii in statia de
autobuz.

" Pentru cei care lucreazi pe calculator, foarte utile in acest
sens sunt programele de avertizare, cum ar fi Workrave, care pot
fi setate ca, la un interval stabilit, sd atentioneze ci este nevoie de
o pauzd, blocind efectiv ecranul calculatorului - n.tr.
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Instrumente pentru exersare

In chenarul de mai jos, scrie doud modalititi prin
care poti creste numairul pasilor pe care ii faci in
fiecare zi.

Sectiunea 2

NU AI TIMP? NU-TI FA GRIJI!

Asa cum am vizut, reprizele mici de mers pe jos chiar
conteazd. Studiile arati aceasta de foarte multe ori.

Un studiu a fost ficut in Ontario, Canada, la Uni-
versitatea McMaster, o institutie fruntasa in ceea ce pri-
veste cercetdrile despre antrenamentul foarte intens,
ficut dupi un anumit program. In acest studiu, cerce-
tatorii au invitat paisprezece barbati si femei care aveau
o viata sedentara si erau supraponderali, dar, pe de alta
parte, erau sdnatosi. Acesti oameni au fost alesi si pen-
tru faptul cd ei au motivat lipsa timpului drept unul din-
tre motivele principale pentru care nu fac miscare.

In cadrul studiului, participantii au pedalat la bici-
cleta medicinala.



