Stupori alimentare

Pand la pubertate, eram aproape anorexic. Dupd 14 ani, am inceput si ma ingras. In
adolescenta, am slabit din nou. Apoi m-am reingrasat. Oricum, foarte devreme, am devenit un
melancolic cautator de diete. Medicii ma dojenesc, legand toate neajunsurile mele organice
de o siluetd scapata de sub control, iar amicii stiu ca, daca vor sa-mi faca un compliment,
trebuie sd-mi spund des: ,,Ai mai slabit!* in sfarsit, cei nac ma detesta nu ezitd sa-mi ia peste
picior conturul, asa incét sa rezulte ca ma indop zi si noapte. Sa ne intelegem: nu sunt usa de
biserica. Sunt pofticios si, eventual, lacom. Nu reusesc sd ma feresc, intotdeauna, de oarecare
excese. Dar ma straduiesc.

Urmaresc de mult, cu atentie, bibliografia nutritionistilor profesionisti si, pe urmele
cetateanului turmentat din Caragiale care intreba mereu cu cine sa voteze, intreb si eu,
timid, dar tenace: ,,Eu ce s mananc? Ce sd beau? Cum sa aleg dieta optima?*“ Ani de-a
randul, mi s-a spus sa prefer ac de vitd. E plind de proteine, dar farda multe grasimi, are
necesarul de vitamina B, e, deci, energizantd si ajutd in cura de slabire. Dugmanul prin
excelentd ¢ porcul. Apoi, cohorte intregi de cercetdtori mi-au atras atentia ca s-a stabilit, pe
baze experimentale, cat de periculoasa e carnea rosie. Predispune la boli cardio-vasculare, la
deces prematur, in variantele cancer de colon si infarct. in plus, contine prea mult fier si
neasteptat de multe ,,grasimi saturate* (,,rele*). Savantii ,,obiectivi admit, pe de alta parte, ca
»acidul linoleic conjugat™ prezent in compozitia carnii de vita stavileste dezvoltarea tumorilor
canceroase.

Una peste alta, e recomandabil, totusi, sa trecem pe carne alba: pui si peste. Puiul are
grasimi ,,bune®, protejeaza cordul, e dietetic. E drept, are mai putine proteine decéat carnea
rosie. Dintr-odata insa, s-a descoperit ca nici puii nu mai sunt ce-au fost. Crescuti artificial,
adica dopati cu tot soiul de chimicale, ei contin niste ,,hormoni de crestere” care explica
inflatia de obezitate a ultimelor generatii. Hormonii cu pricina provoaca pubertate precoce,
cancer la san, cancer de prostata, crestere a colesterolului rau, boli de inima. Mai bine peste! E
usor digerabil, are iod, fosfor si potasiu (ceea ce te face frumos si destept); sd adaugam
avantajul paradoxal ca o bucata de peste e cu atat mai buna, cu cat e mai grasa, caci grasimea
de peste ¢ miraculos antioxidantd. Da, dar are si dioxind, iar de cand s-a stricat mediul
planetar (mai ales cel acvatic), asistam la cresterea procentului de mercur din compozitia
chimica a bietului animal. Asta 1l face toxic, cu efecte triste asupra evolufiei sarcinii $i asupra
sistemului nervos n general.

In aceste conditii, salvarea e dusmanul de altadata: porcul! Are proteine intiritoare, B-uri si
virtuti auxiliare necesare slabitului: provoaca rapid satietate. Evident, e preferabil sa alegi
partile slabe si, daca se poate, sa nu le pui pe gratar sau la tigaie, ci, mai curand, la fiert sau la
cuptor. (Ceea ce e valabil, de altfel, si pentru vita, pui si peste: nu prajit, nu afumat, nu uscat.)
Aflam insd ca o anumita patologie animald le face pe toate suspecte. Vaca innebuneste,
gdinile fac gripa, iar porcii se imbolnavesc de ,,pestd porcind“. Poate ca cel mai bine e sa
renunti la carne. Desi regimul vegetarian a fost dovedit ca incomplet din punct de vedere
nutritiv i nascator de pernicioase ,,compensari‘ onirice (vise abundente cu fleici, carnaciori si
cotlete...).

Ce ne mai ramane? Bautura! Dar si aici lucrurile se complica. Eu, vechi diabetic, grasun si
cardiac, am voie bere? Tn nici un caz! — striga intr-un glas medicii. Dar tot unii medici au
descoperit de curand, fireste, ,,pe baze experimentale”, ca berea contine colesterol bun si
vigurosi antioxidanti (nu mai vorbim de o bogata colectiec de minerale utile). Prin urmare,
berea e recomandata (sigur, cu moderatie) diabeticilor si cardiacilor. Si cand te gandesti cati
ani de abstinentd — cu argumente stiintifice — m-au tinut departe de halba... Dar vinul?
Cardiacii sa nu prea bea rosu! — a sunat cuvantul de ordine pana mai ieri. Francezii dovedesc,



statistic, contrariul! Albul are, e drept, mai putine calorii, dar efectele ambelor lichide sunt, de
fapt, echivalente. Pe deasupra, albul produce insomnie. Cum e cu tariile? Cardiacilor li se
recomanda sa bea: sunt vaso-dilatatoare. Diabeticilor nu prea: desi scad glicemia (pai, atunci
le-as bea ca medicament!), au efecte negative in plan neurologic.

Singura unanimitate savanta e ca vitala e moderatia si ca, de fapt, marele vinovat pentru toate
e stresul. Concluzia: trebuie s& mancam putin, fiert si vesel! Nu prea conteazd ce. Zilele
trecute, am citit intr-un ziar ca micul dejun cu oua si carnati ¢ o buna metoda de slabire. Si ca
un american a slabit sapte kile intr-o saptamana mancand doar carnati cu bere. Stiinta pare sa
evolueze spre un viitor tonic, generos, nediscriminatoriu. Merge orice!

Source: Dilema Veche, nr. 558, 23-29 octombrie 2014. Text accesat pe 24 octombrie 2014.
http://dilemaveche.ro/sectiune/situa-iunea/articol/stupori-alimentare



http://dilemaveche.ro/sectiune/situa-iunea/articol/stupori-alimentare

1. Care este ideea principala a textului?
A. Autorul isi marturiseste eforturile si esecurile sale alimentare de-a lungul vietii
B. Schimbarile din discursul nutritionistilor reflecta evolutia cercetarilor in acest domeniu

C. Specialistii In dietetica si nutritie nu reusesc sd gaseascd o solutie pentru problemele
alimentare actuale

D. Autorul prezintd avantajele si inconvenientele diferitelor diete si principii alimentare

2. Care este sensul termenului ,,a dojeni” din paragraful 1?
A. atrata

B. a supraveghea

C. acerta

D. a sfatui

3. In paragraful 1, care este sensul expresiei ,,nu sunt usa de biserica”?
A. Nu sunt chiar atat de vinovat, am circumstante atenuante

B. Nu sunt perfect, mai fac unele greseli

C. Nu sunt atat de obez, incat sa nu pot intra pe usa

D. Nu sunt vicios, am doar mici probleme

4. In paragraful 1, ce insinueaza cei care il detesti pe autor?

A. existenta unei insatisfactii profunde care il impinge la excese

B. faptul ca ar manca tot timpul in exces

C. faptul ca nu se poate tine pe picioare din cauza abuzului de alcool

D. slabiciunea autorului pentru chefuri prelungite

5. La inceputul paragrafului 2, ce se poate deduce din comparatia cu ,,cetateanul turmentat din
Caragiale”?

A. Sa alegi dieta optima este la fel de greu ca si sé faci alegeri in politica
B. Dieteticienii se contrazic unii pe altii, ca politicienii Tn campanie electorala
C. Autorul isi revendica dreptul de a manca sanatos ca pe un drept politic

D. Autorul este nedumerit de informatiile culese din literatura de specialitate

6. La sfarsitul paragrafului 2, ce sens se poate deduce pentru termenul ,,a stavili”?
A. aimpiedica

B. a favoriza

C. a determina



D. a mentine

7. Conform paragrafelor 2 si 3, de ce este recomandabil ,,sa trecem pe carne alba™?
A. Carnea alba are proprietati antioxidante, este dietetica, bogata In minerale

B. Carnea alba are mai putine proteine decat cea rosie

C. Hormonii din carnea de pui pot fi evitati

D. Carnea alba provoaca mai putine boli decét cea rosie

8. Care din urmatoarele afirmatii se poate deduce din paragraful 4?

A. Regimul vegetarian nu Inlaturd inconvenientele consumului de carne

B. Animalele crescute pentru consumul de carne sunt amenintate de diferite boli
C. Orice tip de carne am consuma, ne saturam foarte repede

D. Carnea de porc este, pana la urma, cea mai buna carne in conditiile actuale

9. In paragraful 5, la ce se referd intrebarea ,,cum e cu tariile”?
A. la efectele consumului de bauturi alcoolice tari

B. la avantajele si dezavantajele consumului de cafele tari

C. la consecintele dietetice ale consumului de vinuri tari

D. la intarirea organismului prin tipul de bauturi consumate

10. Conform paragrafului 6, care dintre urmatoarele afirmatii este adevarata?
A. Se poate slabi mancand carnati si band bere

B. Stresul este principala cauza a obezitatii

C. Buna dispozitie este una dintre cele trei conditii ale unei diete sandtoase

D. In presa sunt laudate virtutile unor metode de slabire din ce in ce mai insolite

11. Tn paragraful 6, ce vrea autorul si spuni prin incheierea ,,Merge orice!”?
A. Modul de a manca este mai important decat ceea ce mananci

B. In materie de diet, totul este permis

C. Despre diete, se poate spune totul si contrariul a ceea ce se spune

D. Evolutia discursurilor de specialitate este Tncurajatoare

12. Ce reiese din informatiile aduse de autor in acest text?
A. Specialistii in nutrifie sunt nigte zapaciti

B. Niciun studiu stiintific de nutritie nu este fiabil



C. Viitorul omenirii e nediscriminatoriu

D. Moderatia este cea mai buna dieta
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