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De gustibus...

Astazi, poate mai mult ca oricand, méncarea a
devenit ,buricul pamantului”, iar ,,un stil de viatd
sanatos” face deja... istorie, precum infinitele cure de
slabire, deschisele la orice ord din zi si din noapte a
salilor de fitness unde, bineinteles, avem antrenori perso-
nali nu ,,personalizati”, iar din ,,mancatul din ochi” si
,urcatul pe cantar”, unii si-au facut propria...religie.

De fapt, tot astazi, este nevoie sa vorbim mai mult
decat oricand, despre hrana, atunci cand aceasta face ...
casa buna cu trupul-mintea si sufletul.

De aceea, astazi si nu numai astdzi, vom conjuga
impreund verbele ce formeazd puntea dar si echilibrul
intre traditie si inovatie, avand ca numitor comun si
punct de pornire - nutritia.

In acest context, vom fi cu grija si mare atentie, si:

- ludm aminte;

- tinem minte;

- avem minte;

- fiu cu minte;



- fie pentru minte;

- iel aminte,

adaugand la toate pe acel -nu uita- menit a ne aduce
... aminte.

Unde se termina traditia si Incepe inovatia/viitorul ?

Cu siguranta, intr-o ... bucatarie. Asa ca, luati-va /
pregatiti-va:

- sortul;

- polonicul;

- sucitorul;

- oalele;

- cratitele;

si nelipsitul ... retetar, caci noi venim cu:

- iubirea / dragostea

si

- mirodeniile,

dand gust celor scrise.

Deci, pofta buna la citit si ... mancat!

Autoarea



Cap.1- ... iaaminte!

1.1. — vorbele

1.2.- proverbele/zicatorile

1.3. - zicerile

1.1. — vorbele

Pornind de la definirea sanatatii de catre OMS
(Organizatia Mondiald a Sanatatii) ca stare de bine, in
chintesenta ei, ea face referire la:

- acceptarea de sine = atitudine pozitiva fata de
propria persoand, acceptarea calitatilor si defectelor per-
sonale, perceptia pozitivd a experientelor trecute si cele
viitoare;

- relatii pozitive cu ceilalti = incredere Th oameni,
sociabil, intim, nevoia de a primi si a da afectiune, atitu-

dine empatica, deschisa, calda;



- controlul = sentimentul de competenta si control
personal asupra sarcinilor, isi creeaza oportunitati pentru
valorizarea nevoilor personale, face optiuni conform cu
nevoile proprii;

- sens si scop in viata = directionat de scopuri de
durata medie si lunga, experienta pozitiva a trecutului si
relevanta viitorului, convingerea ca merita sa te implici,
curiozitatea,;

- dezvoltarea personala = deschidere spre
experiente noi, sentimentul de valorizare a potentialului
propriu capacitatea de autoreflexie, perceptia schimba-
rilor de sine pozitive, eficientd, flexibilitate, creativitate,
nevoia de provocare, respingerea rutinei.

In acest context, sinitatea se raporteazi constient si
in cunostintd de cauza la alimentatie / nutritie, adica la
hrana, hranirea:

trupului/corpului — mintii — sufletului

triada care, mentinuta intr-un echilibru constant si

eficient, se va raporta intotdeauna la valorile ca si
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componente ale starii de bine amintite anterior, pornind
de la atat de cunoscutii si folositii cei 5 W, care, deseori,
se transforma 1n sase, si anume:

- ce sa mancam? / ce mancam?

- cand sa mancam? / cand mancam?

- cum sa mancam? / cum mancam?

- unde sa mancam? / unde mancam?

- cat s4 mancam? / cat mancam?

- de ce sa mancam? / de ce mancam?

indeplinind intr-o esenta, ecuatia cerintelor de:

- loc;

- timp;

- scop;

- cauza;

- motivatie;

mentinand in permanenta echilibrul/ ritmul/cadenta
evolutiei, valorii si progresului uman.

Astfel, am putea rezuma totul, parafrazand la ,,spu-
ne-mi ce mananci, ca sd-ti spun cine esti”, urmand a
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decodifica pe parcursul incursiunii noastre cognitive, ele-
mentele definitorii personalitdtii ce ne definesc ca individ
raportate la grupul/comunitatea/societatea la care ne re-
gasim, ajungand sau nu la ,,Suntem ceea ce mancam?!!!”,
pornind , intotdeauna, de la “bunul mers al ...sanatatii*.

Deci, sanatatea, perceputd si ca forma de salut,
cuprinde toate urarile pe care semenii si le fac intre ei,
avand ca puncte de reper in acest context, pe langa cea
enuntatd anterior, impdcarea, curitenia si linistea
sufletului, Tntalnindu-se deseori formulari ce cuprind si o
farama din intelepciunea poporului roman, sub forma,
Pasca MD (2019):

- Sanatate!

- Mergi sanatos!

- Umbla sanatos!

- S& fii sdnatos!

- Ramai sanatos!

- Bine ai venit sanatos!

- Bine te-am gasit sanatos!
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- Du-te sandtos!

- Hai noroc si sanatate!

- Mergeti sanatosi!

- Umblati sanatosi!

- Sa fiti sanatosi!

- Rdmaneti sanatosi!

- Bine v-am gasit sanatosi!

- Bine ati venit sanatosi!

- Duceti-va sanatosi!

- Sé va dea Dumnezeu sanatate!

- S& va dea Domnul sanatate!

ajungandu-se la metafora:

,» Ma inchin tie cu sanatate ca la o lunca verde !

unde alte vorbe sau parafrazari, ar impieta frumu-
setea gandului si-a ...luncii.

Totodata, vorbele ne ajuta sa ne cunoastem mai
bine, raportandu-ne la sine si la propria experienta cat si
fac legatura sau nu cu cei:

- apropiati;
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- din jurul nostru;
- care reprezinta o provocare;
- ce ne sustin;
- dragi;
dar chiar si cu cei ce nu ne doresc in jurul/
mijlocului lor, stiind ca si tacerea, nu ignoranta, poate si
este, de cele mai multe ori, o forma de ... comunicare.
Astfel, Pasca MD (2019):
- Mancarea de spital are gust de ... singuratate;
- Am obosit sa fiu ... bolnava;
- Bolnav de ... neiubire;
- Exista doua feluri de durere: una care te doare si
una care te vindeca;
- Cea mai grea boala e ... singuratatea;
- A pierdut si drumul si cararea;
- Si maine mai este o zi;
- Dupa noapte, intotdeauna vine zi;
- Numele si valoarea nu ti le poate lua nimeni,
niciodata;
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- O tigaie plind te saturd, iar una goala te educa;

- Vindeca-ma Doamne, ca s-au tulburat oasele
mele!

nefiind poate de ajuns pentru unii dintre noi, chiar
daca:

,,Am macinat deja un sac de ... vorbe”.

Sl...

1.2.- proverbele/zicatorile

Ca si definitie, DEX (2009), proverbul provine din
latinescul proverbium si este o:

- invataturda morald populard, nascuta din expe-
rientd, exprimata printr-o formuld eliptica sugestiva, de
obiceil metaforica, ritmica sau rimata;

- exprimare colectiva a generatiilor;

- filosofie a natiilor;

- zicatoare scurta si populard, adesea inteleapta si
cu caracter moral, care exprima un adevar general sau un

sfat;
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definit ca si zicatoare care tot, DEX (2009) este o :

- fraza scurta prin care poporul exprima o consta-
tare de ordin general;

- maxima populara;

- vorba batraneasca;

- zicere devenitd populara si care contine adesea o
invatatura sau o observatie asupra vietii;

In acest context, fiecare natie/popor din propria ex-
perientd, transmite mai departe acea traire speciala a ceea
ce o defineste la un moment dat, cat si setul de :

- valori,

- experiente;

- identitati;

- cunoasteri;

morale si etice, definind-0 printr-un cuvant, ca ...
piatra de temelie si de multe ori si ... filosofala.

Astfel, si lasand la latitudinea intelegerii fiecaruia
dintre noi, Pasca MD (2009):

- Sanatatea este 0 mare avere (proverb arab);
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- Sanatatea ¢ mai importanta ca obiceiurile reli-
gioase (proverb indian);

- Sanatatea e temelia bogatiei (proverb persan);

- Pentru omul sanatos in fiecare zi este sarbatoare
(proverb turc);

- Mens sana in corpore sano (Minte sanatoasa in
corp sanatos) — proverb latin;

- Medicul te vindeca de boala, dar nu si de moarte.
El e ca acoperisul care te apara contra ploii, dar nu si de
contra trasnetului (proverb chinezesc);

- Nu judeca nici o persoana pana cand nu ai umblat
cel putin doud luni in mocasinii lui (proverb indian);

- Cuvintele sunt doar cuvinte, fara inima nu au nici
un sens (proverb chinezesc);

- Medicina este de doua feluri: una care provoaca
puterea si vitalitatea celui sanatos, iar alta care trateaza
bolile (proverb chinezesc);

- Fiecare sa se sfatuiascd cu sine insusi (proverb
indian);
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- De gustibus non est discutandum (gusturile nu se
dicuta) — proverb latin;

- Non multa sed multum (Nu tot ce e mult, ¢ si bun)
— proverb latin;

- Inainte de a taia, gandeste de doua ori.

Tn periplul nostru plin de proverbe si zicitori, vom
face referire la cele mai cunoscute si prezente in arealul
satesc si citadin al romanului care nu duce lipsa nici de
umor dar si poate filosofa usor in spusele sale.

Cele ce vor urma vor face trimitere la legatura
directd cu hrana, fie ca porneste de la ,, a speria copilul”
ca sa manance tot din farfurie:

- Mananca tot, ca vine bau-baul si te duce cu sacul;

- Vezi, mananca ca-ti pleacd mancarea din farfurie;

- Stai pisica sd mancam carnea, ca nici mie nu-mi
plac oasele;

- Da, de ce te-ai suparat pe mancare/ Da ce ti-0

facut ea?

18



ajungand la vorba de duh, hatra a satului, care
educa, pornind de la ... bunul simt si anume:

- Lacomia strica omenia;

- Esti ca Haplea!

- Hampalaule!

- Cand crezi c-ai mai manca, ridica-te de la masa;

- Ce mai buna leguma e ... porcul,

- Mancarurile au fost bune / Numa nu le-o stiut
pune;

- Decét bucate tapate / aruncate, mai bine mate
crapate;

- Nu toata nuca are miez bun si sanatos;

- Cand ai mai mult decat iti trebuie, lungeste masa,
nu inalta gardul,

ajungand in zona ... citadina cu:

- Stomacul plin nu-nvata bucuros;

- La 0 masa de invatatura, se cere un car de purtare
buna;

- Drumul pana la frigider poate fi lung sau scurt;
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- Cand mananc ca sa traiesc si trdiesc ca sa
mananc?

- Nu ingadui ca greutatea corpului tau sa fie mai
mare, daca valoarea ta este mica;

- Copacul cu radacini adanci, nu se teme de furtuna;

- Ai Invins — continua!

N-ai Thvins — continua!

toate migrand, atat dintr-o parte cat si din cealalta,
spre ...sanatate:

- Cand ai sanatate, pazeste-o cu sfintenie;

- Cand n-ai sanatate, te pui pe cautate;

- 11 crezi sanatos si el e gaunos;

- I dor toate si sanatos se socoate;

- Chiar putina de este, hrana aduce sanatate;

- Sénatatea ti le da pe toate

Boala ti le ia pe jumatate;

- Decat bogat si bolnav

Mai bine sanatos si sarac;

- E mai buna sanatatea decat toata bogatia;

20



- Totu-1i bine si frumos

Cand e omul sanatos;

- Sanatatea e mai buna decat toate;

- Tare-i bine si frumos

Cand e omul sanatos,

existand la toate (ele pot continua cu altele stiute si
de altii) un verdict, neuitand ca:

,Sanatatea face banii §i banii sanatatea” , adica
, Lot ceea ce a prea mult, nu e sanatos” fie ca ne hranim
sufletul si mintea cu cuvinte, iar trupul/corpul, cu cele
lasate pe pamant, de la :

- samanta la rod/fruct;

- bob la paine;

- stiute la nestiute ;

- grame la kilograme ;

toate si multe altele, trecute prin filtrul intelep-
ciunii, neuitand ca ... “Nu tot ce zboara se mananca” si
ca “Iubirea trece prin stomacul barbatului”, caci “Chiar

putind de este, hrana aduce sinatate”,
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caci ...

1.3. —zicerile

Daca vorbele, proverbele si zicatorile ne-au
condus spre cunoastere, unii ar spune empiric zicerile
sau/si sfaturile ne vor indrepta spre autocunoastere si
autoeducatie privind:

- sanatatea;

- stilul de viata;

- integritatea morala;

- raportarea la comunitate;

astfel Tncat hrana pentru trup-minte si suflet, sa fie
chintesenta unei vieti echilibrate si absolut ... normale,
unde eu, ca actor pe scena vietii sa-mi scriu §i joc
propria-mi stiinta de a trai, neuitand ca ,,A fi sau a nu fi

Aceasta este ntrebareal”

Tn acest context, ntr-o mica introspectie, Pasca
M.D. (2009) ne vom opri, dand posibilitatea celor ce

lectureaza sa descopere:
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- mesajul;

- esenta,

- cognitia;

- valoarea,

- reflectia;

- filosofia,;

- intelepciunea;

- implicarea;

la:

- la-ti o singurd regulda o dati, dupa care sa-ti
potrivesti Intreaga viata (Seneca);

- Planurile cele mai bine concepute risca sa dea gres
dacd nu sunt Indata puse in aplicare (G.T. Oxentstierng);

- Examineaza-te si vei gasi in tine o comoara pe
care, daca vei stii s-0 sesizezi, va produce fara sfarsit
(Marc Aurelian);

- Daca eu nu voi media in tacere, nu voi auzi ce

vrea $i ce asteapta de la mine viata. (Strittmatler Erwin);
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- Disciplina si autocontrolul sunt inceputurile
intelepciunii practice (S. Smiles);

- Noi stim ce suntem, dar nu ce putem deveni
(Hamlet);

- Lung e drumul prin Tnvatatura. Scurt si eficace,
prin exemplu (Seneca);

ajungand la rostuirea gindului si-a mintii intre-
bandu-ne, macar retoric, de ce nu:

- Ce suntem?

da si

- Cine suntem?

meditand la:

- Ce faci?

- Ma astept (Emil Cioran)

incercand totusi a raspunde la intrebarile existente
si astdzi ca incrisuri pe fatada unei case din ... Falticeni:

- Ce esti?

- Cum esti?

- Ce faci?

24



Tntr-un asemenea context, in care:

- vorbele;

- proverbele si zicdtorile;

- zicerile;

fac trecerea de la ,,jJa aminte”, adica, incearca sa
patrunzi prin puterea cuvintelor, a mesajului necesar
intelegerii valorii hranei pentru trup si suflet, avand grija
a tine minte cele ce premerg raportarea la existenta
legdturii intrinseci si extrinseci dintre individ si mediu,
prin prisma acceptarii sau nu, metaforic vorbind, a ,,dru-
mului pana la frigider Tnainte si-napoi, a-1 deschide si-al
inchide”, definindu-ne ca persoane ce ne dorim un
echilibru intre:

- ,avrea —a putea”

- ,adori —a avea”

caracterizandu-ne stilul de viata sanatos identificat
in viata noastra cea de toate zilele.

Deci, mancarea trece dintr-o stare in alta, adica, de

25



- bucurie la tristete;

- proces la atitudine;

- placere la durere;

- chibzuinta la nechibzuinta;

- fapta la rasplata;

- vorba la intelepciune;

astfel Tncat, zicala / zicerea, proverbul ajung sa
notifice esenta unei experiente de viatd pe care, trdind-0,
ne-o insusim ca atare, fiind de cele mai multe ori ...
semnale de alarma ? Ele calatoresc in/cu trenul vietii?

Pai ...

26



Cap.2 - ... tine minte!

2.1. — citatele

2.1. —citatele

Daca unele vorbe, proverbe, zicatori si/sau ziceri,
ne-au adus zambetul pe buze si poate, o lacrima in coltul
ochilor, citatele ne vor transforma in intelepti care, pen-
tru o clipa sau mai multe, vom sta de vorba cu:

- noi ingine;

- oglinda;

- frigiderul,;

- cartile sfinte;

- bucataria;

- prietenii;

- Vecinii;

- necunoscutii;

- cunoscutii;
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dar mai ales cu cei dragi si apropiati, adica fami-
lia sau altii ce-i tin locul si vom descoperi cu siguranta,
mesajul subtil ingirat in cele citite si rastalmacite.

Iar daca va este greu, nu renuntati, mai cititi o data
sau de ,n plus unu ori” §i abia atunci, Indreptati-va
privirea si spre noi, cei de fatd ce putem sa ne dam ... cu
parerea.

Ca o s-o luati in considerare sau nu? Aceasta-i

intrebarea care ne poate si atentiona, stiind ca de gustibus

Deci:

1. Omul este masura tuturor lucrurilor (Anaxagoras
— dupa Pagca M.D. — 2019):

.»De tine, omule, depinde echilibrul faptelor si vietii
tale, stiind ca triada

trup/corp-minte-suflet

Poate sa fie masura celor infaptuite, chiar daca nu

intotdeauna este soare si pe strada noastra, deci:
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Ai invins? Continua!

N-ai invins? Continua!

cdci, cu sigurantd, cei dragi §i care te inteleg iti vor
fi aproape, avind in grija sa nu-ti pierzi drumul si nici
cararea’.

2. ,Daca aveti norocul sid detineti o palma de
pamant, de ce nu va faceti propria gradind de legume”?
(Hart A. 2006)

Adicad, de ce nu s-ar putea ,,odihni”’ cateva fire de:

- salata;

- ceapd,

- Morcov;

- patrunjel;

- cimbru;

- busuioc

si-o coarda de vita de vie intr-o jardiniera, cdteva
ghivece sau / si oala de pamant in care buna de la tara

fierbea sarmalele, daca avem la bloc, balcon?
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Ce va zice Asociatia de bloc? Chemati-i la 0
amiaza gatitd, de pe balcon, caci in toate este un inceput,
lar noi nu vrem s-aducem atingere nimanui, mai ales ...
balconului?

Si daca stau la casa? Nu-ti plac florile si nu vrei sa
lasi ,,palma de pamant” prada buruienilor? Ce-ai zice e
o micd ... gradinita cu legume? Spor la lucru!!!

3. ,,Vara, putind apa rece de fantana este foarte
buna. Atat timp cat este cald, iti vei umple palmele cu
apa: acest lucru este mai bun decat orice alt remediu.
Acest lucru calmeaza stomacul, fiind foarte eficace
impotriva bilei, cand, pe timpul verii, aceasta trebuie sa
creascd”. (Aristotel, dupa Dupont P. — 2007).

Stia el, Aristotel ce stia, caci din acelasi caus al
palmelor, o apa de izvor e aur curat, iar linistea si
pacea, pot cobori si-n sufletul tau .... Si ce facem daca n-
avem izvor? Si apa fantanii sau cea din reteaua publica

isi poate indeplini menirea, noi, doar sa fim deschisi si sa
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credem. Ce? Ce ne spune Aristotel, ca nu degeaba are ...
vorbele la el si astazi.

4. Nu existda nimeni ca dumneavoastrd. Exista
cateva reguli care se aplicd rasei umane- de exemplu,
avem nevoie cu totii de vitamine, dar calitatea de care
avem nevoie pentru a atinge performante de varf, variaza
de la un individ la altul. Depinde de materialul genetic pe
care l-ati mostenit de la parinti, impreuna cu punctele
forte si cele slabe, precum si de interactiunea dintre
mostenirea geneticd si mediul Inconjurator, incepand
chiar din viata intrauterind §i prima copildrie. Interac-
tiunea complexa a acestor factori asigura cd fiecare
individ se naste unic din punct de vedere bio-chimic, dar
existd cu sigurantd asemanari cu ceilalti indivizi (Harold
P. -2008).

E foarte important sa nu uitam ca si personalitatea
noastra e unicd, precum suntem §i noi, dar mare grija la

mostenirea geneticd mai ales acolo unde ... kilogramele
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au fost in plus si n-aveam timp sau nu dorim sa ne facem
si sa ne gandim la ele, iar jocul regulilor neinvatat cand
am fost mici, acum, cu multa ambitie, se poate recupera
si el, neuitand sau pornind de la proverbul indian care
spune ca:

- dimineata sa mandnci §i mancarea dusmanului;

- la amiaza s-o imparti cu el;

- iar seara sd i-o dai §i pe a ta,

adica, de tine/noi depinde totul ca sa ramdanem in
forma, punct.

5. ,,Obiectivul gandirii nu este corectitudinea, ci
eficienta. Ca sd fim eficienti, trebuie pana la urma, sa
gandim corect, dar intre cele doua aspecte existd o
diferentd importantd. A avea dreptate Inseamnd a avea
dreptate tot timpul. A fi eficient inseamna a avea dreptate
doar n final” (De Bono E. — 2006).

Exista o singura dreptate doar ca situatia, mediul,

timpul §i locul fac ca ea sa fie si adevarata si eficienta,
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deci priveste ,,adevarul in fata sau crud” daca vrei/vrem
atunci cand ... ne urcam pe cantar, caci, kilogramele ..
vorbesc si au ... dreptatea lor in greutate §i nu a ta/
noastra,; adica n-are rost sa-l fentezi, ca practic, te minti
pe tine.

6. ,.In clipa in care va asezati la masi, incepeti prin
a alunga din mintea voastra tot ceea ce va Tmpiedica sa
mancati in pace si armonie. Si dacd nu reusifi imediat,
asteptati, incepand sa mancati Tn momentul cand ati
reusit sa va calmati. Daca mancati Intr-o stare de agitatie,
de nervi sau de nemultumire, declansati in voi vibratii
dezordonate care se vor transmite in tot ceea ce veti face
ulterior. Chiar daca va veti stradui sa creati o aparenta de
calm, de stapanire de sine, va emana totusi din voi, 0O
anumita agitatie, o tensiune si veti face greseli, va veti
izbi de oameni sau de obiecte, veti rosti cuvinte nepo-
trivite prin care veti risca sa va pierdeti prietenii sau sa vi

se inchida porti. In timp ce, dacd mancati intr-0 stare de
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armonie, veti rezolva mai bine problemele ce vi se vor
prezenta ulterior §i chiar daca in cursul zilei veti fi
obligati sa alergati in dreapta si in stanga, veti simti 1n
voi o liniste pe care activitatea voastrda nu o va putea
tulbura. Incepand cu lucrurile marunte, vom putea ajunge
foarte departe!” (Aivanhov O.N. -1994)

Adio mass-media ca servesti masa, nu:

- televizorul;

- telefonul,;

- radio

Si

- ziarul,

- angoasele;

- agitatia,

- nelinistea,

- tensiunea

Si

- pachetul de ... nervi,
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caci dai hrand trupului nu mintii, s-apoi delec-
teaza-te in tihna cu: ,,ce-ati facut azi copii la scoala, da
tu, nevastd, iar la mine la munca” ... §i fii sigur astfel
facdnd, nimanui in timpul mesei nu i-a stat ... mancarea-
n gat, iar acum intelegi de ce, dupa masa, se spuneau pe
vremuri in tihng, liniste si pace ... povestile casei de peste
Zi.

Ce te opreste sa faci si acum la fel? Tehnologia si
galopantul timp, dar n-ar fi mai bine ca poetul Lucian
Blaga sa-ti aminteasca:

,,Opreste Doamne clipa cu care masori eternitatea”.

Asa ca, poftd buna la citit si povestit cu cei ai casei
tale, traind 1n pace si armonie ... clipa.

7. In alimentatie, importante nu sunt alimentele
propriu-zise, ci energiile pe care acestea le contin, 1n
esenta lor, deoarece, In aceastd chintesentd este viata.
Partea materiala a alimentului constituie doar suportul,

iar chintesenta atat de subtild, atat de pura, nu trebuie sa
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alimenteze doar planurile inferioare, corpul fizic, corpul
astral, corpul mintal, ea trebuie sa alimenteze de aseme-
nea sufletul si spiritul”! (Aivanhov O.M.-1994)

Oare stim in ce talere asezam alimentele si ener-
giile ca sa avem si sa mentinem echilibrul vietii, ca de
fapt, esenta sta in trinitatea trup-minte-suflet- iar atunci,
balanta n-are sanse sa dezechilibreze:

- un trup;

- 0 minte;

- un suflet,

adica, insdasi viata ta, deci, nu te da in balansoar
daca nu te stii si nu trece pe rosu la semafor, asteapta
verdele:

- echilibrului;

- bucuriei;

- linigstii;

- armoniei

Si
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- pacii tale interioare,

dandu-¢i inca o sansa daca este nevoie, dar nu uita
ca ... si maine mai e o zi.

8. ,,Nici un om nu se intareste citind un tratat de
gimnasticd, ci facand exercitii; nici un om nu se invata a
judeca citind judeciti scrise de altii, ci judecand singur si
dandu-si secama de natura lucrurilor”. (Mihai Eminescu
dupa Pagca M.D. — 2019).

Ce simplu si elegant ne spune Eminescu: Mens
sana in corpore sano dar si ne sfatuieste a ne lua
responsabilitatea atunci cand lucrurile depind in infap-
tuirea lor de munca noastra, mai bine zis, de lucrarea
rostuirii noastre, facand chiar genoflexiuni si flotari, iar
de numarat, sa nu ne mai numaram pagii ci, atunci cand
ne miscam, precum zicea Eric Emmanuel Schmitt sa ne
cdlcam ideile-n picioare, adica sa gandim in mers §i sd

nu ne stea mintea in loc, deci, drum bun ...
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9. ,,Vegheaza asupra bunei sanatati a trupului tau.
Mananca, bea si fa exercitii cu moderatie. Masura ta cea
dreapta este aceea care te impiedica de a te molesi. Si
obisnuieste-te cu un regim curat si sever”. (Pitagora dupa
Dumitrescu R.-1996)

Ce-o fi avand Pitagora cu teoria lui si cu nutritia,
doar istoria antica ne poate spune, dar incearca sa ne
aminteasca ca nu ne dam seama ca avem dreptul la toate
§i ca nimeni nu ne da peste degete, Ci doar ne roagd sa
veghem, adica, sa avem grija de buna sanatate a trupului
nostru, neuitand ca in toate este o masurd si-un bun simt
a lucrurilor §i Haplea precum i lenea chiar daca ... e
cucoana mare n-are ce cauta printre prietenii nostrii,
deoarece ... ce poti face azi, nu lasa pe mdine §i trei mese
regulate pe zi ne tin:

- in forma,

- supli

Si
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- eleganti,

- dornici

de a ne privi In ... oglinda sufletului nostru. Filo-
sofam? Nu, doar spunem ... adevarul!

10. ,.Infrnarea este cea mai bund masurd in man-
care si bautura. Omul infranat traieste alinat. Nu te Intre-
ce asa dard in desfatari si mangaieri. Nu te ntrece n
mancaruri si bauturi. Mananca astazi cat de mult, maine
tot vei flamanzi. Si te imbraca in orice vesminte frumoa-
se, tot vei fi acela. Nu dupa vesminte ci dupa purtarea cea
buna te socoate lumea”. (Andreievici S. -1852 — trans-
literare Pagca M.D. — 2017).

Chiar daca crezi ca ... haina face pe om, sa astepti
totusi ca acesta sa si ... vorbeasca, iar el este plin de tot
si de toate (buiac cum zice ardeleanul), atunci sa-i
amintesti ca dacd are mai mult decdt ii trebuie, sa
lungeasca masa, nu sd inalte gardul, caci oamenii, in

rostul lor si pe strada ta, te vor stii nu dupa haine, ci
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dupa fapte, deci, schimba-ti garderoba cu ... vesminte
bune. Oricum, purtarea bunda nu lasa §i nici nu trece o
datd cu ... moda, ea ramane vesnica si intotdeauna ... la
purtator.

11. “Oricum te-ai simti, scoala-te in fiecare dimi-
neatd si pregateste-te sa-ti raspandesti lumina”. (Coelho
P.-2012)

Da, nu te repezi la cafeluta care sa-ti deschida
ochii, ci multumeste-i intai bunului Dumnezeu ca ti-a
mai dat o zi sanatoasa in care sa te bucuri §i sa fii fericit,
iar apoi, aprinde ... becul trinitatii tale: trup-minte-su-
flet, lumindnd cu intelepciune si smerenie, lucrarea ta
ce-ncepe acum. Binecuvinteaza, Doamne, binecuvintea-
za!

12. ,,Doamne, acorda-mi senindtatea de a accepta
lucrurile pe care nu le pot schimba, curajul sa pot

schimba lucrurile pe care le pot schimba si intelepciunea

de a vedea diferenta”. (Rugaciunea seninatatii)
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Cam ... greu la deal cu boii mici, dar atunci cand
exista cdteva lucruri pe care le stii, dar fara sa stii ca le
Stii si cand vei §tii ceea ce nu §tii ca §tii, atunci te vei
schimba i vei stii care este rostul tau, acela:

- de-ati accepta kilogramele in plus sau nu,

- de-a lucra sau nu;

- de-a iubi sau nu;

- de-a avea bani sau nu;

- de-a te supara pe lume fara un motiv sau nu,

dar, daca se poate si tu stii ca da, schimba-te intr-
un om ... bun. Si ma vei intreba ce-o sa cdstigi atunci?
Incearca si vei vedea/simfi ... diferenta!

Astfel spuse, zise, citite si rastalmacite, citatele ne
aduc 1n situatia de a tine minte ca totul depinde de noi
ingine ca hrana pentru trup-minte-suflet sa fie sanatoasa
si sd ne reprezinte, noi fiind unici si originali, cugetam
(Cogito ergo sum), deci existam si n-ar strica, adica, nu

ne-ar face rau ca, din cand in cand, sa avem timp (si
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putem lucrul acesta) sa stam si sd povestim cu noi,
intrebandu-ne, precum Emil Cioran:
- Ce faci?

- Ma astept!
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Cap.3 - ...luare aminte!

3.1.- invataturile (1a...1852)

3.2.- sfaturile (la...1913)

3.1.- invitaturile (1a...1852)

Aparuta in anul 1852 la Viena, ca si manual, sub
denumirea scolastica de Carte de cetire sau Legendariu
romanesc pentru intdia clasia a scoalelor poporene,
compusa de Samuil Andreievici, cunoscutd fatd biseri-
ceasca la acea vreme, aduce in prim plan si cu beneficii
atemporale, pregitirea complexa pentru viata, inca de
la varsta de 7/sapte ani, pundndu-se accent pe nece-
sitatile acelui timp, avand o structurd specifica vremii si
anume:

a) trei feluri de materii ce vizeaza:

- naratiuni din istoria naturala,

- paraciuni (spuse de altii) morale;
43



- reguli si invataturi despre petrecerea de toate
zilele;

b) trei parti:

- partea Tnai:

- anotimpuri;

- plante;

- animale;

- insecte;

- oameni;

- partea a doua : naratiuni morale;

- partea a treia:

- reguli practice;

- invataturi morale;

- reguli scolaresti si bisericesti;

- felurite indeletciniri;

- paranii poporene

si
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- decalog despre pastrarea sanatatii;

astfel 1ncat, cuantumul de cunostinte sd fie com-
plex, evidentiindu-se valoarea educationald ce da girul
reusitel.

Este deci, practic momentul in care ... cei sapte ani
de acasa la vremea lui 1852, se completeaza si cu acele
cunostinte scolastice unde:

- sandatatea si hrana,;

- invatatura si morala;

- anotimpurile si natura;

- regulile scolii si ale bisericii;

pregatesc pentru viata pe cel ce va lucra pdmantul si
nu numai, dandu-i si lumina cartii, inteleptindu-I.

Astfel, cartea/legendariu ca structura lingvistica a
textului, face trecerea in acea perioada de la alfabetul

chirilic si scriere, la alfabetul latin si scriere, in asa fel
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incét, didactic vorbind, partea a treia se citea deja ...
romaneste, la anul 1852,

Prezenta textelor intre aceste pagini reprezinta a lua
aminte, adica aminte ca alimentatia/nutritia/hrana isi au
istoria lor scrisa si nescrisa, iar dezvoltarea lor a avut un
... 0gor bine:

- arat;

- cultivat;

- primenit;

roada fiind buna nu doar pentru trup, cat si minte si
suflet, de atunci si pana azi.

Dar, pentru toate acestea, e nevoie de ... sanitate,
deci: vom pastra in redarea textului, transliterarea facuta
dupa original, Pagca M.D. (2017) invatature morale:

o Sarguinta este maica prisocintei,. Cel ce lucreaza
vara, are ce manca iarna si cela ce este sirguincios in

tenerete va ave zile bune la batranete. Fii dara sirguincios
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la toate. Demineata te scoald si tarziu te culca. Ce poti s
faci astazi, nu ldsa pe mane. De mergi, nu numadra pasii.
De citesti, nu gandi la altele. De lucrezi, nu lasa una si
apuca alta, ci lucreaza cu staruinta, pand vei aduce lucrul
la capat.

o Sdnatatea este darul cel mai scump pe pamant.
Pana ce este omul sanatos, de toate se bucura, eara celui
slabanog toate sant amara. Pastreaza dara sanatatea, ca de
o vei pierde, nu o vei castiga earasi. Nu te opinti peste
masura la ridicat, nu te intrece in desfatari si zburdari. De
esti ostenit, nu bea apa rece, de esti asudat, nu esi la
raceala.

o Pastreaza cureteniea si buna randueald intru toate.
Curat sa fie trupul tau, curate sa fie vesmintele tale,
curate sd fie toate in casa ta. Unde nu-i curdtenie si bund
randuiald, acolo urmeaza fara intarziere saracie si

ticalosie.
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o Decalog spre purtarea sanatatei
1. Aer proaspet si curat

Este bun de respirat

Ear putoarea strica foarte
Sin’a duce sanatate.

Deci pastreaza cea aleasa
Curatenie en casa.

2. Daca setea te cuprinde
Apa rece bine prinde

Dar si ast’a beutura

Buna-i numai cu mesura.

3. Daca nu esti pre flamand
Nu manca cu alti-n rand
Eara de te-ai saturat
Enceteaza de mancat.

4. De mic deprinde-te a lucra

Si bine te vei entrarma
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De mic de-i fi syrguincios
Vei fi crescut si sanatos.

5. Somnul pre om en estrarmeaza
Somnul pre om prospeteaza
Dio’a lucre, ostenesce

Eara noaptea, odychesce.

6. Trupul tau sa-1 tii spalat,
Si vesmantul tau curat,
Scymburi albe si curate

Sunt spre lunga sanetate.

7. De machnire te feresce
Ca, ca viati-ati ora vesce

Si de repedea manie,

Ca aduce betegie.

8. Nic’pre calda, nic’pre rece
Fie cas’a de a petrece,

Earn’a nu’mbla dezbracat
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Eara vear’a en encrosinat.
9. Feresce capul de udeala,
Pantecele de receala,
Picioarele de umedeala,

Si mizlocul de opinteala.
10. Contenesce-te de toate
Care nu-s spre sanatate,
Fii la toate cu mesura,
Proaspet si cu voie buna
Ca vei cresce sanetos

Si vei fi pre norocos.

In acelasi context a trairii cu si alaturi de natura, iar
roadele pamantului sa fie curate, proaspete si sanatoase
pentru a fi hrana trebuincioasd trupului §i mintii,

anotimpurile se inscriu in aceeasi cadenta si anume:
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Prima-veara

Prima-veara insufleteste toate cu viosie. Zioa se
mareste si soarele revarsa razele sale cu cele calde.
Fanatele inverzesc si pomii infrunzesc. In gridini se
reschird florile cele frumoase, eard in tarind se ridica
holdele cele manoase. Sus in aer sboara paserile cantand ,
eara jos pe pamant salta vitele pe imas pascand.

Si noi ne bucuram, cand soseste mandra prima-
veara. Noi umblam in gradina pe intre straturile cele
inverzite, ori mergem aproape pe tarina si culegem flori
pe fanete. Dimineata ascultim cum de frumos canta
ciocarlia si alte paseri, eara seara, cand amurgeste, cau-
tam la carabusi, cum zboara Tmprejur. Uneori esim la
imas (pascatoare) si vedem vitele cum de voios umbla ele
si pasc earba verde. Viteii sar, mieii zbiard, mangii

alearga: toate salta de bucurie.

51



Veara

Veara este zioa cea mai lunga. Soarele straluceste
foarte, si une ori este fierbintealda mare. Vitele pasc
numai dimineata, pana spre pranzul cel mare si de catre
sara pe recoare, eara peste zi petrec ele in umbra. Si noi
aflam veara recoreald. Noi mergem adese ori la rau si ne
scaldam in apa limpede si curatd. Mare bucurie ne aduce
noaud si veara. De caldurd se coc poamele, adeca:
ceresele, visinele, pomitele, piersacele si zarzarele ... Noi
mergem adeseori in pomat si mancam de aceste poame
bune. In tarini este veara foarte desfitat. Holdele se
albesc si secerisul soseste. Imprejur vezi in tarind oameni
lucrand: secera, cosesc, aduna, leagd, capitesc, pun clai.

Toti lucra cu sirguinta si canta cu bucurie.

Toamna
Toamna este timpul culesului, ca atunce sant coapte
toate poamele pamantului. Prunele si perjele, perele si
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merele sunt toamna bune de mancat. In card incarcate
aduc acuma si toate panele de-n tarina si le asaza in arie.
Poama de vie, zamosii si harbuzii sunt de asemenea
copti. Acestia sunt bucuria noastrd. Noi mancam cu satiu
de-n toate fruptele (rodurile). Mai ales poamele sunt
foarte bune la mancare. Dard aceste bunatdti nu cresc
singure de sine. Prin lucru si osteneald se castiga aceste
toate. Cine nu samana primdveara, nu are ce aduna
toamna. Si cine nu au asudat vara, nu are ce se bucura

acuma. Lucrul este maica inmultirii.

Earna

Earna este zioa cea mai scurtd. Soarcle incalzeste
putin si de frig amortesc toate. Cerul prinde, apele
inghiati si pamantul este acoperit cu neud (omit). Insi si
earna avem cu ce ne bucura. Noi mergem pe omat (neua).

Frigul ne invartoseazd. Sdniuta este bucuria noastra.
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Adese ori ne saniem pe de parte si apoiu intram earasi in
casa de ne Incalzim.

Mergéand in continuare pe firul logic al cunoas-
terii, elevul clasei Intai a scoalelor poporene de la 1852,
va afla mai departe despre:

Despre plante in de obstie

Plantele resar de-n pamant si cresc Tn sus. Unele
sant mice si se numesc erburi, eara altele sant mari si se
numesc copaci. Plantele sant oamenilor de mare folos.
Pomii fac poame bune de mancat. Copacii de codru nu
fac poame dara ei sant de folos pentru lemnul lor. De-n
lemn de padure plazmuesc oamenii case si fac feliuri de
mobile (acaraturi), precum: mese, scaune, dulapuri, sa-
crie, cara, pluguri si altele. Legumele, precum: morcovii,
petrejelul, ceapa, svecla, pepenii (castravetii) sant spre
mancare pentru oameni. De-n papusoiu, grau, secard si

orzu fac pane buna de mancat. Sunt si erburi veninoase,
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dara putine, precum: cucuta si omagul. Erburile cele mai
multe sant si bune de leac la feliuri de dureri si de rane.

Tn ceea ce privesc cerealele:

- papusoiul (malaiul);

- gréaul;

- Secara,

este surprinsa in descriere si acea idee importanta
si astdzi pentru nutritionisti i anume ca :

- De’n graunte de papusoiu macind faina si fac de-n
ea.

- mamaliga;

- turte;

- pita;

- malaiu;

- Faina de grau este cea mai aleasa si de’n ea fac:

- feluri de aluaturi;

- coc pane alba;
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- colaci;

- placinte;

- covrigi

si

altele.

- Panea de secara este mai satioasa si mai sanatoasa.

Despre maslin aflam ca “are maslinele ca alunele
noastre de mari si de’n ele curg oloiul cel bun, care se
numeste untul de lemn”.

Legat de orez, aflam ca el este adus din tarile cele
calde unde creste si ca din grauntele de orez se face pane
si,,0 vand mai scump decat painea de tara”.

Alaturi de cereale, sunt prezentate si:

Poamele cele domestece

Poamele noastre cele domestice sant: merele, pe-
rele, prunele, perjele, vesinele, ceresele. Ele nu se coc

toate odata, ci pe rand. Mai timpuriu sant coapte ceresele
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si vesinele, eard mai tarziu perjele, perele si merele. Me-
rele si perele cele ultuite sant mai bune decat cele selba-
tice. De’n padurete, care sunt poame selbatice, fac must
bun si sanatos. De’n perje si prune fierb toamna povidla,
ori le usuca pe leatd si le pastreaza pe earnd. Bune sant si
merele cele uscate, Tnsd aceste nu le usuca de asupra
focului, ci la soare.

Sant si alte feliuri de poame 1n tara noastrd prin
pomete. Piersecele si zarzarele sant de asemenea foarte
gustoase, dard numai pana ce sant proaspete. Lung timp
nu se pot pastra ele. Altmintere sant gutaele. Aceste sant
acre si de dansele strapezesc dintii foarte. Dard gutdiele
sant bune de pastrat pe earnd. De’n ele fac dulceti cu
zahar si pre dansele le intrebuinteaza si la feliuri de
mancari.

Si chiar daca unii ar crede ca fructele de mare sunt

doar acum la mare trecere, uite ca:
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Racul

Cine ar zice ca racul este asa de bun de mancat?
Dupi vederi ai zice cd este o jivind veninoasi. Insi
aceasta nu este asa. Racii sant foarte buni si cu gust la
mancare. Coaja lor cea de asupra este vartoasa si moho-
rata, dara ce se fierb, se face coaja rosie deschis. Racii au
opt picioare mici si doud mari la capat cu foarfecele. Cu
aceste foarfece apucad racii mancarea si se apara. Nu
cerca sd bagi degetul intre foarfecele racului ca te va
strange rau. De se intampla ca frange cineva racului vre
un picior de cele mari, el nu tanjeste pentru aceasta;
pentru ca in scurt timp cresc earasi alte picioare in locul
celor frante.

Pornind in viata cu asemenea cunostinte inca din
clasa intdi, nu ne mai miram ca intr-o vreme (oare cand o
S-0 mai spunem s$i o s-o trdim) vorbele lui Lucian Blaga

ca Vesnicia s-a niscut la sat erau icoane in sufletul celui
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ce dorea sa stie, da sd si pretuieasca viata, trdind cu

smerenia pamantului, clipa.

3.2.- sfaturile (la...1913)

Daca anterior vorbeam de invataturile pentru Intaia
clasd a scoalelor poporene al anul 1852 vizand pregatirea
pentru viatd, la mai bine de 113 ani, azi (2025), in Car-
tea de cetire pentru clasa a IV-a primara urbana
1913/1914, autori Munteanu V, Zaharia C. Andreiescu C.
(1913), vom regasi sub forma interdisciplinara, sfaturi:

- pentru viata,

- igienice;

- practice;

acumulari calitativ-reprezentative pentru realizarea
incheierii unui ciclu al vietii, copilaria/scoala primard/
clasele I-1V, bagajul de cunostinte necesare evolutiei
ulterioare spre un profil evolutiv-valoric al calitatii vietii
intr-o contextualitate data, educatia permanenta.
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Este evident ca nu putem separa:

- conduita;

- atitudinea,;

- comportamentul;

alimentar/nutritional, de toate celelalte componente
ale unei vieti sandtoase trupesti si sufletesti, de aceea,
sfaturile care vor urma, certificd atat unitatea concep-
tului de stil de viatd sandtos cat si paleta largd a ele-
mentului de interdisciplinaritate.

Astfel:

Sfaturile pentru vieata

..Cand poti calatori, calatoreste. In fiecare loc poti
sa inveti ceva. Prin schimbarea locului capeti necontenit
cunostinte, iar cel care traieste inchis, se leaga cu prostia.
Deprinde-te cu frigul si raceala si atunci a ta va fi lumea

si astfel niciodata nu vei imbatrani.
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Prin munca si osteneala vei cuceri lumea. Lenesii n-
au ce cauta pe lume. Bunurile pamantesti sunt pentru cei
vrednici si voinici. Vieata nu-ti da imbucatura de-a gata.

Intrebuinteazid in mod cinstit timpul, daci vrei si
intelegi ceva. Acela e om de merit, care e In stare sa
traiascd cu pricepere in orice imprejurari din vieata.

Intre azi si méine e o trecere mare; cine a pierdut o
zi, a pierdut mult, cdci vieata omului e scurtd. De multe
ori intr-o zi poti face o isprava mare.Un pom il plantezi
intr-un sfert de ora si roadele lui iti aduc venit o vieata
intreaga.

Invati-te cu economia si pastreaza avutul pani ce
esti Inca tanar si voios”.

In cadrul sfaturilor igienice, prioritate vom da
celor legate de hrana, exemplele prin simplitatea mesa-

jului trasnsmis, surprind esenta si anume:

61



o “Niciodatda sa nu mancam fara pofta, iar cand ne
asezam la masa, si nu fim obositi. Inaintea culcirii nu e
bine a ne incarca stomacul peste masurd. Sa fim
cumpatati la mancare cd Ldcomia pierde omenia Zzice
proverbul. Dupa ce ne sculam de la masa, nu e bine sa
dormim ci sd ne plimbam incetisor. Sa ne deprindem cu
mancaruri simple.Cele mai usoare de mistuit si mai
hranitoare mancaruri sunt acele pregatite cu legume si
carne. Aluaturile, zaharicalele si altele ne ingreuncaza
stomacul”.

o “Inainte de masa trebuie sd ne spalim mainile, iar
dupd masa sa ne curatam bine dintii de rdmadsitele de
mancare, pentru a ne feri de-o multime de boale de dinti
si de gurd. Ca sa ne tinem dintii curati, sa scoatem de pe
ei, sa Tmpiedicdm innegrirea lor si mirosul displacut din

gurd, ne putem servi cu praf de carbune de teiu”.
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o ... “Unii mananca odatd sau de doua ori pe zi,
cam pe la 12 oare la amiaza si pe la 7 ceasuri seara. Nu-i
vorbd, unii mai iau dimineata cate o cafea neagra sau
putin lapte. Acestia se aseazad la masd si mananca cu
poftd. Nu e bine sa mancam mult, caci stomacul incarcat
cu multd mancare si bautura se largeste, se zbuciuma, se
istoveste si se imbolnaveste.

Iata cum e bine sa mancam:

- Dimineata: cafea cu lapte;

- La 12 oare: Doua sau trei feluri de mancare;

- la 4oare: Se mananca ceva: - un ou moale

Sau

- un pahar cu lapte

- 0 felie de péne cu unt spre a nu avea prea mare
foame la 7 ceasuri;

- In fine, la 7 seara: - un pahar de lapte si putina

friptura
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ori

- vreun ou

Sau

- o felie de sunca.”

o ...”Cand ni-i prea foame, atunci inghitim repede,
fara sa fi mestecat bine. Din aceastd cauza ne imbol-
navim, caci mancarea nemestecata bine da prea mult de
lucru stomacului si tot nu se mistuie bine”.

o ...”Din cele ce urmeaza:

- Sa nu ne sculam de la masa cu stomacul incarcat,
ci mai avand pofta de mancare.

- La masa nu ne asezam cu pofta de mancare.

- Sa mestecam cat se poate de bine bucatele.

- In timpul mesei, si nu bem mult.”

Chiar daca aceste sfaturi au patina istoriei, ele 1si

gasesc si astdzi locul in educatia nutritionala, fiind
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baza de construit pentru ceea ce reprezinta astazi, nu-
tritia.

Cartea de cetire pentru clasa a 1V-a primara urbana
la anul 1913 surprinde placut o multitudine de paliere pe
care se dobandesc vaste si diferite cunostinte ce, insu-
mate, formeaza intregul si anume, paradoxal, pregaitirea
pentru viata la ... tara, mai putin familiara citadinilor,
orasenilor.

In acest context, putem anticipa o reald educatie
nutritionald, insusitd tot sub forma de sfaturi, sfaturi
practice, pornind de la:

1. legat de culegerea si pastrarea fructelor:

- ... Momentul cel mai potrivit de cules este in
cursul zilei, cand luceste soarele, iar nu dimineata, cand e
roud pe fructe. Fiecare fruct trebuie luat cu mana, fara a-I
lasa sa cada pe pamant si cu bagare de seama sa nu i se

rupa coada.
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- ... Culesul se face in cosuri de mana, in care se
pune fan ori hartie. Fructele se aseaza unele langa altele
si, intre fiecare rand, se aseaza un strat de fan.

- ... Trei sau patru randuri sunt de ajuns intr-un cos.
Altfel, se bat prin greutatea lor.

2. laptele si pastrarea lui:

... Laptele este alimentul cel mai bogat 1n substante
nutritive, care hranesc organismul cu cea mai mare
usurintd, digerandu-se repede. O ceascd de lapte face
mult bine.

. Daca pastram laptele 2-3 zile, punem in el
frunze de hrean.

3. oudle si pastrarea lor:

... Oul este un aliment foarte folositor si hranitor.
Pentru ca oudle sa fie bune de mancat, trebuie sa fie

proaspete. Oul proaspat e mai greu ca cel vechiu, caci
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acesta din urma s-a usurat din pricina ca coaja oului fiind
poroasa, apa din ou s-a evaporat.

... pentru a pastra mai mult timp proaspete, intre-
buintdm mijloacele urmatoare:

- se acopera cu un strat subtire de ceard, grasime,
etc., prin care nu poate sa patrunda apa si aerul;

- se pot muia oale 1n apa cu var;

- se pot pastra intr-un amestec de tarate cu sare, in
cenusd sau in tdrdta capatata de la tdierea lemnelor cu
ferestraul;

4. apa de baut :

... Apa este bautura cea mai necesard vietii. Apa e o
bauturd naturald. Cele mai bune sunt apele de izvor si
cele de puturi. Ele trebuie sa fie:

- reci;

- fara miros;

- de un gust placut;
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- sa fiarba legumele fara a le Intari;

si in sfarsit

- sa topeasca sapunul fara sa se tulbure.

... Apa e o bautura neaparat trebuitoare.

... Apa ¢ bautura fireasca a oamenilor si a anima-
lelor.

... Apa curata si proaspata:

- potoleste setea;

- imboldeste stomacul,

- ajutd mistuirea

si

nutritiunea generala.

... Apa mai ajutd la repararea tesuturilor si tareste
afara materiile stricatoare organismului, prin - sudoare

si

- urina.
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... Apa trebuie bauta cu cumpatare, asa ¢ foarte rau
sd bei apa rece, cand esti asudat. Spre a fi siguri ca vom
fi feriti de microbii din apa, trebuie sa o lasam sa se
raceasca si apoi sa o bem.

5. facerea painii:

Painea este hrana cea mai trebuincioasa
omului.Ea se face

din:

- faina de grau;

- faina de secara;

- faina de orz;

si chiar din cartofi.

... Nu e bine sa se manance painea calda, caci se
mistuie cu greu.

... La facerea painii, sunt patru lucrari:

- plamadirea;

- framantarea;
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- dospirea;

- coacerea.

6. cultura legumelor si zarzavaturilor:

...Locul in care se seamana legumele si zarzava-
turile trebuincioase oricarei gospodarii, se numeste
gradind. Mai ales pentru locuitorii de la tard, o gradina
este una dintre cele dintai trebuinte, caci din gradind, ei
isi capata mai toate cele trebuincioase pentru hrana.

... In gradini se seamana:

- fasole;

- bob;

- mazare;

- linte;

- cartofi;

- castraveti;

- pepeni;

- varza;
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- patlagele;

- ardei;

- ceapa;

- usturoi,

- patrunjel;

- marar;

- cimbru

si alte soiuri de legume si verdeturi.

... Pentru ca o gradina de legume sa ne dea roade
indeajuns, trebuie in primul loc sa fie asezata astfel ca sa
fie cu fata totdeauna la soare, adica spre rdsarit sau
miazazi.

... Semanaturile se fac primavara. Cand legumele s-
au copt, atunci le culegem. Sdmanta cea mai frumoasa o
alegem si o pastram ca sdmanta pentru anul viitor si tre-
buie pastratd la loc uscat. Zarzavaturile se pastreaza in

pivnita.
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Astfel de invataturi-sfaturi, date ca exemplu,
certifica dintotdeauna preocuparea umana asupra calitatii
vietii din perspectivele:

- nutritiei;

- sanatatil,

facand 1n asa fel incat echilibrul

trup-minte-suflet

sd coexiste impreuna cu toate provocarile vremii si
vremurilor, chiar dacd unora li se pare ca pentru aseme-
nea momente de pregatire pentru viata e prea ... devreme
vremea, dar ... dovezile doveditoare dovedesc ... contra-
riul, in asa fel incat, aminte pune pe raboj istorii trecute

dar si viitoare, urmarind evolutia omului $i nu numai.
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Cap.4 - ... cu minte!

4.1.- elementele

4.2.- felurile/tipologiile

4.1.- elementele

De la vechii greci, elementele primordiale vietii:

- focul;

- apa;

- aerul;

- pamantul,

au fost si sunt incd prezente 1n viata noastra ...cea
de toate zilele, chiar daca nu intodeauna:

- le observam;

- ne raportam la ele;

- le consideram importante;

- nu le dam importanta,
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totusi, ele sunt sine qua non necesare in/pentru
mentinerea unui echilibru al vietii cuprins in parametrii
legali ai:

- normalitatii;

si

- dezvoltarii

noastre ca individ raportat la societatea de referinta.

Sa ne amintim ca Hipocrate ne-a daruit ca tem-
peramente (Insusiri/firi la vremea aceea):

- coleric;

- sangvinic;

- flegmatic;

-melancolic;

grecii, elementele amintite anterior (foc, apa, pa-
mant, aer), iar natura, anotimpurile:

- primavara;

- vara;
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- toamna;

- larna;

cat si starea ei:

- umeda;

- rece,

- uscata;

- calda;

toate regasindu-se n interrelatia lor de completare
si acceptare reciproca, realizand intregul.

In acest contet, un temperament bun, Dupont
P.(2007) ne caracterizeaza sa fim:

- in elementul nostru;

- ne mentinem in armonie;

- cel ce profitdm de elementele si simpatia naturala
care uneste:

- anotimpurile;

- plantele;
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- climatele;

- perioadele zilei;

- temperamentul nostru;

- ceil ce descoperim virtutile numite de stramosii
nostrii, UMori, care ne leaga de elemente.

De asemenea, ntr-o analogie ... cursiva, elementele
se aliniazd/prezinta astfel, Dupont P. (2007):

1. coleric = temperament dominat pe pamant, rece
si uscat, reprezinta — toamna,

2. sangvinic = temperament dominat de aer, cald si
umed, reprezinta — primavara;

3. flegmatic = temperament dominat de apa, rece
si umed, reprezintd — iarna;

4. melancolic = temperament dominat de foc, cald
si uscat, reprezinta — vara,

rezultanta fiind:
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1. priméavara = sangvinicul de aer cald si umed,
care necesita un regim alimentar vegetal, nici prea:

- umed,;

- cald,

- sarat,

este indispensabil ca acesta sa fie sobru,iar ceaiurile
digestive usor amare isi pot face mult bine.

2.vara = melancolicul de foc, cald si uscat, trebuie
diminuat printr-un regim alimentar de natura:

- rece,

si

- umeda,

compus din vegetale alimentare cu condimente usor
acide

3. toamna = colericul de pamant, rece si uscat,
trebuie temperat printr-un regim alimentar:

— umed;
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s

- cald,

compus din vegetale:

- Intaritoare;

si

- dulci,

4. iarna = flegmaticul de apa, rece si umed,
temperat printr-un regim alimentar:

- cald,

si

- uscat,

compus din:

- legume aromatice si sarate;

- produse marine, bogate Tn iod;

neuitdnd ca iarna putem manca orice, noptile sunt
mai lungi, iar mainile sa fie spalate cu apa calda:

- dimineata;
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si

- Seara,

totul fiind mai intelept.

Ghidandu-ne astfel, dupa elementele primordiale,
vom remarca $i astdzi nu numai:

- acuratetea,

- complexitatea;

- competenta;

- complementaritatea;

- justetea;

- coerenta,

- naturaletea;

- apartenenta,

dar si impactul lor vizdnd o imagine interdisci-
plinara dar si functionala:

- astronomie;

- anatomie;
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- psihologie;

- filosofie,

unde omul devine parte a naturii si nu ... stapanul
ei, in asa fel incat bunastarea lui trupeasca si sufleteasca
sa devina prioritara intr-o contextualitate datd si nu
numai, neuitand ca:

- focul ne transforma si ne apropie de esenta divina;

- apa ne purifica trupul si sufletul;

- aerul ne ofera claritate mentala si liniste;

lar

- pamantul ne oferd hrand, curatd si ne invatd

recunostinta, Pasca M.D. (2025).

4.2.- felurile/tipologiile

Este necesar ca, din punct de vedere deontologic, a
mentiona faptul ca cele ce urmeaza fac obiectul studiului
nostru, reprezinta doar un punct de vedere pe care I-am
adoptat ca atare, fara a ne implica in a :
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- da verdicte;

- comenta;

- interpreta,

fenomenele ca pornire, fiind de fapt, o noud viziune
asupra unei tipologii dietetice, ce se poate constitui
totusi ca si componentd teoretica in arealul nutritional,
pornind de la mediu.

In acest context, distingem, Blin C. (2002) cele
patru aparate anatomice care aseaza omul In raport cu
cele patru medii exterioare i anume:

1. aparatul digestiv = primeste impulsurile mediu-
lui alimentar si defineste tipul ,,digestiv ”— D;

2. aparatul respirator = preia impulsurile din
mediul atmosferic si defineste tipul ,,respirator ”- R;

3. sistemul nervos = preia impulsurile mediului

mintal (psiho-social) si defineste tipul ,,cerebral ”— C;

81



4. sistemul osteo-muscular = fiind cel ce se exer-
cita asupra mediului fizic si defineste tipul ,,muscular”
- M.

In identificarea tipologiilor dietetice, vom regasi
prin descrierea facuta si componenta:

- morfologica;

- fiziologica;

- psihologica;

- alimentara,

ca strategie de definire completa a structurii respec-
tive, pornind tot de la Blin C. (2002), abtinandu-ne a face
vreun comentariu, doar prezentare.

Astfel:

1. Tipul ,,digestiv ”- D

a) din punct de vedere morfologic, individul este
destul de:

- palid;
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- gras;

si

- rotund,

cu un abdomen proeminent, Tn raport direct cu
marimea etajului inferior al fetei, care este cel mai adesea
Tnecata in grasime la nivelul gatului si devine piriforma;

b) din punct de vedere fiziologic, tesuturile sunt
infiltrate cu usurinta de:

- grasime;

si

- apa,

o tendintd clard catre obezitate si o Incetinire a
circulatiei artero-venoase;

¢) din punct de vedere psihologic, are loc o dimi-
nuare a tonusului muscular §i a excitabilitatii nervilor, o
inclinatie spre:

- sedentarism;
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- calm;

- pasivitate,

ce insoteste reactiile psihomotrice lente, rezistenta
organicd este bund, dar deficitara cand este vorba despre:

- forta;

- abilitate;

- viteza.

d) din punct de vedere alimentar sunt de preferat
mancarurile:

- grase;

- excesiv/pronuntat sdrate;

si

- dulci,

Deci, tipul D — va trebui sa evite:

- excesul de alimente grele;

- Supra-alimentatia;

- un prea mare sedentarism;
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- inactiunea fizica;

- inactiunea mintala;

- climatele reci;

- climatele molesitoare;

dar: - vecinatatea marii;

- malurile raurilor;

- navigatia;

- pescuitul,

ii pot furniza o liniste binevenita.

2. Tipul ,,respirator - R

a) din punct de vedere morfologic, individul are o:

- piele colorata;

- musculatura supla;

- un torace relativ proeminent, corespunzator in
mod normal, etajului median al fetei, aceasta dobandind

forma unui oval destul de lat;

85



b) din punct de vedere fiziologic, sangele sau este
bogat, iar capacitatea toracica este importanta, corespund
functiei respiratorii dominante, poseda un tonus bun;

¢) din punct de vedere psihologic, aceasta dispo-
zitie induce un bun dinamism al organului la nivel glo-
bal:

- este entuziast;

- se pasioneaza usor;

- i place reinoirea situatiilor;

- cucerirea;

adaptarea sa este lejera atat pe plan:

- psihic;

cat si

- intelectual;

d) din punct de vedere alimentar, este inclinat in
mod natural catre:

- 0 bucatarie variata;
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- mese destul de copioase;

- mese distantate in timp,

pe care le asimileaza rapid;

Deci tipul R = foarte reactiv pe toate planurile si
mai ales in domeniul emotiv-afectiv, va trebui:

- sa-si modereze exuberanta;

- sa-si modereze eventualele excese;

- sa-si tempereze entuziasmul,

dar pastrandu-le totusi ca resorturi personale in caz
de deficientd. El va avea nevoie intotdeauna sd se des-
carce in aer liber, cu atat mai mult cu cat meseria sa l-ar
putea priva de asemenea ocazii. Va trebui sa evite o prea
indelungatd expunere la soare, fiind predispus la con-
gestii.

3. Tipul ,,cerebral - C

a) din punct de vedere morfologic, este in general:

- Tnalt;
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- destul de palid;

- subtire;

- slab;

si posedd o constitutie osteo-musculara subtire sau
putin evidenta, predominanta etajului superior al:

- fetei;

- ochilor,

- fruntii;

ii confera figurii sale cu trasaturi fine, o forma tri-
unghiulara, cu barbia care se ingusteaza pana devine
chiar ascutitd in partea inferioara;

b) din punct de vedere fiziologic, se observa:

- absenta grasimilor;

- absenta muschilor;

dar si o osatura:

- delicata;

- hipotenica;
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cu tendinte de variatie a tensiunii nervoase de na-
tura tiroidiana, vitalitatea sa generala este masurata, fiind
vioi, iar gesturile numeroase i usureaza exprimarea;

¢) din punct de vedere psihologic, sensibilitatea
emotiva atrage dupa sine bogatia si reinnoirea senzatiilor
a caror exploatare are loc in sfera mintald, care, la inte-
lectuali se reactiveaza, iar la randul sau, vulnerabilitatea
din exces de sensibilitate, determind reactii de:

- izolare;

- fuga;

fiind motivate printr-o reactie de aparare;

d) din punct de vedere alimentar, cauta instinctiv
tot ce este in stare sa-i:

- excite nervii,

- inmulteasca senzatiile;

- stimuleze curiozitatea nativa;

Deci tipul C, trebuie sa evite:
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- ce-1 traumatizeaza;

- ce-1 irita;

- surmenajul;

- frecventarea oamenilor pesimisti;

- emotiile prea violente;

dar, va trebui sd-si mentind o tensiune nervoasa i
psihica suficienta, conservand un minimum de activitati
si de poli de interes, totusi fiind Inclinat spre ocupatii ce
pun in miscare spiritul, se va uza in activitati excesiv
fizice, dar tentat sa traiasca in apropierea casei, va trebui
sa aducd o cat mai mare varietate existentei sale.

4. Tipul ,,muscular” - M

a) din punct de vedere morfologic, este caracterizat
printr-o dezvoltare a:

- membrelor;

- musculaturii,

existand o proportie intre:
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- torace;

si

- abdomen;

iar etajele fetei sunt sensibil egale

b) din punct de vedere fiziologic, reprezinta particu-
laritatea de a fi hiperorinic, glandele endocrine functio-
nand din abundenta, cu o predominantd functionala a:

- hipofizei;

- tiroidei;

- glandelor;

iar lipsa de activitate musculara, antreneazd rapid
tulburarile hepatice;

¢) din punct de vedere psihologic, este un individ:

- activ,

- autoritar;

- sincer,

iar ca si coleric, stie sa:
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- Se stapaneasca;

- 1a decizii: - clare;

- categorice;

manifestand uneori o prea mare siguranta sau do-
rintd de a se impune:

- psihic;

sau

- intelectual;

stiind ca:

- forta;

- rezistenta,

- viteza;

se afla intr-un raport bine echilibrat;

d) din punct de vedere alimentar, prefera:

- bucataria simpla;

- mesele cat mai: - mari;

- sobre;
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- ritmice;

apetitul sau fiind mijlociu;

Deci tipul M, fiind in mod esential motor, ¢ ne-
cesar:

- sa-si lucreze constant muschii;

- sa traiasca Intr-un mediu in care sa aiba preo-
CUpari variate;

- sa-si cheltuiasca prin solicitare energia fizica,

iar in sens contrar, fiind necesar sa faca sport cu
regularitate.

Tn contextul celor patru litere:

D+R+C+M

tipologia dietetica se Inscrie ca un demers construc-
tiv spre cunoasterea:

- bunelor conditii alimentare;

- §1 atentionarea asupra: - carentelor;

- exceselor;
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prevenind Tn timp — uzura prematura atat: - fizica;

- psihica;

cat si morala.

Ramane ca 1n continuare, noi sa fim cu minte
pentru a alege si a avea discernamant in tot de ce avem
nevoie, fara excese dar cu judecata si bun simt, caracteri-
zandu-ne pasii ce-i vom face spre mentinerea triadei
trup-minte-suflet, stiind ca ... Non multa sed multum
(Nu tot ce e mult e si bun).

Si-atunci, sa ne privim palmele, fie stanga sau

dreapta §i sd ... masurdm viitoarele portii de mancare,

astfel:

- peste — cat palma cu degetele intinse;

- carne = cat podul palmei;

- legume cu frunze verzi = cat doua palme intinse
(podurile);

- legume = cat Tncape intr-un pumn
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- paste = cat incape ntr-un pumn strans;

- nuci $i seminte = un caus;

- ciocolata = cat un deget

- branza = cat doua degete mari;

- unt = cat varful degetului;

Daca se vor isca polemici legate de:

- palma mea ca nu e ca a ta;

- ce scrie nu mi se potriveste;

- pestele este prea mic/mare;

- ce-l acela un ... caus;

- mie nu-mi place ...

lumea va merge mai departe, chiar si a noastra, doar
ca ... din cand in cind sd ne privim si masura palmele,
atunci cand vorbim de hrand/nutritie, deoarece cu sigu-
rantd ele ne vor vorbi despre ... sandtate. A cui? Cu

sigurantd a noastra.
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A! Si sa nu uitam niciodatd sa fim cu ... mainile
curate, atat la propriu cat si la figurat, apropo, de-a fi ...

Ccu minte!
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Cap.5- ... al minte?

5.1.- tulburarile

5.1.- tulburarile

Daca 1n periplul nostru nutritional de pand acum:

- ... am luat aminte (cap.1);

- ... am tinut minte (cap.2);

- ... am fost cu luare aminte (cap3);

si

- am avut minte (cap 4),

capitolul de fatd ne intreaba daca avem minte (ai
minte?), adica:

- judecam;

- gandim;

- traim;

- relationam;

- hotaram;

- congstientizam;

- responsabilizam,;
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- comunicam;

si ne implicam in ceea ce priveste starea noastra

de sanatate, pornind de la cuvantul nutritie si inchizand

cercul tot cu ... el?
Tn acest context: - anorexia;
- bulimia;
- Obezitatea;

- cura de slabire;

vor putea fi ... bornele noastre de incercare, dar si

... bombele cu ceas in ideea in care:
- Lacomia strica omenia,
- Decdt bucate tdpate/mai bine mate sparte;
- Esti ca Haplea!
- Hamplaule!

devin laitmotive pentru educatia nutritionala ...

pindu-ne ca marca de scrisoare de:
- scaun;
- farfurie;
- frigider;
- supermarket;
98

li-



- fotoliu, etc

si atunci, interogatia ... al minte?:

- te va/va va deranja;

- iti va/va vor crea un disconfort;

- oglinda se va sparge singura;

- hainele vor - plange ca: - atarna;

- pleznesc pe la cusaturi;

iar cantarului, acul 1i va sari sau/si geme de atatea
kilograme cu plus sau minus, de ajungi sa-ntrebi: de ce?

Astfel,

a) Anorexia este caracteristica mai ales perioadei
de:

- preadolescenta;

- adolescenta;

dar uneori o intalnim si la persoanele adulte, fiind o
tulburare a conduitei alimentare caracterizatd printr-un
refuz mai mult sau mai putin sistematizat de a se ali-
menta, intervenind ca mod de raspuns la conflictele psi-

hice existente la un moment dat, Tntr-un context adecvat.
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Este important a identifica la timp conflictul ce
poate aparea legat de:

- neintelegerile in familie;

- necunoasterea rolurilor in familie;

- crizele de personalitate;

- scaderea stimei de sine;

- scaderea increderii,

toate fiind rezultatele consecintei perceptiei perso-
nale a adolescentului, stiind cd acesta se gaseste si
regaseste uneori in:

- cautarea identitatii,

- gasirea unui model parental;

- faza de usor influentabil;

- momentul scaderii stimei de sine si-a imaginii de
sine;

- situatia ca de la o conduita, atitudine, sa se ajunga
la una conflictuala cu accente delinctuale,

astfel incat, frustrarile si defularile se remarca in
momentul in care doreste a fi considerat si tratat ca un

om mare, reversul nu se mai considera copil si esucaza
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la prima situatie —problema pe care nu stie/poate sa o
solutioneze neavand:

- experienta;

- cunostinte;

- Strategie;

- logistica,

si e fericit in momentul in care, calcandu-si pe
mandrie si orgoliu, 1si va da seama ca totusi ce-si doreste
este, deocamdata, o neinspirata si proasta ... iluzie.

Si astfel, fiind intr-o permanentd cautare, adoles-
centul isi intensifica conflictul cu familia, refuzand hra-
na, facilitdnd aparitia anorexiei la un moment dat.

De aceea, o atentie deosebitd trebuie a fi acordata
mai ales fetelor, ele fiind predispuse a se considera:

- grasute;

- urate;

- cu colacei;

- neiubite;

- nebagate In seama;
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iar pericolul apare atunci cand slabitul este scapat
de sub control, iar implicarea actului in sine, din punct de
vedere psihologic, este dezolant, deoarece declanseaza
stari ce influenteaza negativ intreaga conduita a persoa-
nei in cauzd, aceasta dovedind chiar in anumite situatii,
momentele avand conotatii de labilitate psihica.

Totodata, persoancle predispuse unui risc anorexic,
ajung sa faca din hranirea lor (méncarea ce-o consuma),
un anumit ritual, folosind bucéatele foarte mici, pe care le
mestecd indelung, dorind sd-si alunge senzatia de foame,
chiar daca aceasta:

- exista;

- persista;

- deranjeaza;

negand din start orice urma de argument logic
asupra pericolului la care se expun voit (cu buna stiinta).

In asemenea situatii, interventia se va face atat prin
terapie:

- medicamentoasa;

- psihoterapeutica;
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neuitand faptul ca intregul demers enuntat anterior
trebuie constientizat de cel caruia i se adreseaza:

- anorexic/a;

- predispus /a stdrii anorexice;

ajungand ca acesta sa inteleaga direct implicarea sa
in mentinerea sub control al bolii, formand echipa cu cea
multi-disciplinara direct interesatd de soarta sa, si anume:

- medicul de familie;

- nutritionistul;

- endocrinologul,

- medicul specialist;

- psihiatrul;

si nu in ultimul rand:

- psihologul;

- psihoterapeutul;

- psithonutritionistul,

avand in vedere exercitatarea ecuatiilor de preventie
prin:

- educatie;

- familie;
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- autoeducatie;

- psihopedagogie nutritional;

- psihologie nutritional;

- sociologie,

astfel incat, sa se raporteze si in continuare la toate
jaloanele societatii/comunitatii la care se raporteaza,
chiar daca a trebuit sa treaca prin ... furcile caudine ale
preadolescentei sub aspectele mentionate anterior (ano-
rexia) dar, nu ... singur.

b) Bulimia, intalnitd in aceeasi perioadd de varsta,
este, de fapt, reversul, adicda, dacd privim in oglinda,
anorexia, deoarece de la ... nu mandnc la ... foame de
bou, calea poate fi scurtd sau lunga, precum ... drumul de
la ureche la inima, atunci cand:

- ¢ de bine si ma motiveaza;

- ¢ de mai putin bine (de rau),

si toate cele:

- stima de sine;

- increderea de sine;

- imaginea de sine,
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se estompteaza in conjugarea de cel in cauza a unui
singur verb- a manca.

Practic, bulimia este o tulburare de comportament,
caracterizatd prin accese incredibile de foame excesiva,
cu absobtie masiva si neintreruptd de mari cantitati de
hrana, urmate de:

- vomismente provoate;

Sau

- adormire,

putand fi, la un moment dat, considerata si o psi-
hologie a excesului.

Totodata, bulimia apare n:

- starile depresive;

- dnNgoase,

- frica de a se ingrasa;

- scaderea stimei de sine,

declansand conflicte la nivelul familiei, astfel incat
adolescentul:

- dezvolta o conduita de risc alimentar;

- mananca pe furis;
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- fura alimente;

- se ascunde pentru a manca;

- ascunde alimente;

- is1 face provizii... in secret!

boala ducand in timp la izolare si dificultati de
adaptare sociala.

De asemenea, bulimicul se ascunde de sine, de fapt,
nu se implica in rezolvarea propriilor probleme, iar starea
Ca atare poate continua.

Ca si anorexia, bulimia se trateaza psihoterapeutic
prin conceperea unui program personalizat al celui n
cauza, care va, Jeican R. (2001):

- schimba conduita alimentara;

- reduce factorii de risc;

- schimba atitudinea fata de conduita alimentara;

- creste stima de sine;

- duce la adaptarea familiei la personalitatea celui in
cauza;

- instaura relatii armonioase in familie,
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toate conducand spre regasirea echilibrului, astfel
incat nici o influentd negativd sa nu mai aduca ... atin-
gere.

S& nu uitdm cd, in anumite situatii, Pasca M.D.
(2017):

- dorinta de bunastare (buiecia, cum zic ardelenii- ai
de toate si nu stii ce sa mai faci);

- starile conflictuale ale organismului,

pot declansa adolescentului stari de refuz sau de
indestulare pe fondul existentei sau nu a ... iubirii.

Si-atunci, mai stim sa daruim iubire? Sufocam sau
nu daruim deloc? Ne satisface:

- mancatul;

- hranitul;

- apetitul placerii,

de a consuma alimente? Si, parafrazandu-l pe Ham-
let ...a fi sa a nu fi bulimic? Aceasta-i intrebarea!

c) Obezitatea reprezinta DEX(2009) cresterea exa-
geratd a greutdtii corporale printr-o ingrdsare anormala,
datoritd acumularii de grasime in diferite:
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- organe;

- tesuturi,

iar persoana obeza/supraponderald este aceea care
consuma alimente fara ca aceasta operatie sa fie:

- Intotdeauna necesara;

- controlabila,

de cel in cauza.

De aceea, Pasca M.D. (2017), consideram ca cel
mai important element este acela de a-i elimina acestuia
obsesia fatd de alimente, ceea ce declanseazd o noua
atitudine, insdsi despre filosofia vietii, avand a alege
intre:

- a manca pentru a trai;

Sau

- a trdi pentru a manca,

determinéndu-i o atitudine pozitiva despre un nou
comportament atitudinal-nutritional.

Intalnim adesea unele idei preconcepute ale parinti-

lor de a le da de toate copilului, ca acestuia ... sa nu-i
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lipseasca nimic, asa cum mi-a lipsit mie si primul gand se
indreapta direct spre mancare. Acesta:

- ajunge sa se miste mai greu;

- nu rezista la efort;

- este somnoros;

- este neatent;

- 1i lipsesc bucuriile varstei;

- nu se iubeste pe sine,

toate incorporandu-le intr-un disconfort continuu,
ceea ce duce Tn timp, la crearea unui prototip social, lipsit
de:

- idealuri;

- realizari profesionale;

- identitate sociala;

- comunicare interumana;

- relatii conform varstei,

si nu numai, care, au un singur si solid reper:

- hrana;

si

- satietate.
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Acestor remarci li se adauga si lipsa exercitiului
fizic (scutit din scoala ca sa nu faca efort si oricum este o
pierdere de vreme si lui ii este ... foame), caci viitoarea
persoand obeza va considera miscarea:

- 0 teroare;

- un supliciu;

- un efort maxim;

- 0 pierdere de vreme;

- un inamic feroce,

preferand in schimb, statul la:

- televizor,

- birou;

- calculator,

miscarea facand-o, adoptand fara prea mult efort ...
tehnica melcului in migcare, avand intotdeauna pentru
ce-1 deranjeaza, flegmaticul ...

- da-i treaba ta?

- da-i corpul tau?

- da-i mancarea ta?
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culminand cu ... da ce, mananc pe banii tai?/de pe
masa ta? si mancarea ta? la vezi! (punct si fara comen-
tarii).

In acest context, preocuparea pentru hrana, fara a
avea o acoperire in trebuinte organice, face ca, intreaga
Sa.

- conduita;

- atitudine;

s

- comportament,

sa fie diferit, deoarece persoanele in cauza dezvolta
si manifesta:

- stari de anxietate;

- stres;

- dnNgoase,

- nervozitate;

- depresie;

- tulburari psihice severe,
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si chiar boli nutritionale aparute pe fondul consi-
derat gresit, de nevoi stringente a unor necesitati biolo-
gice (hranirea corpului). Consecinta? Ei ajung sa:

- se simta singuri;

- nu fie iubiti;

- nu fie respectati;

- nu se raporteze la nimic;

- apara tentative suicidale;

- se izoleze;

- se desconsidere;

- nu detina nici un rol social,

continuindu-si mai departe ... cu bund stiintd si
cultivandu-le in derizoriu:

- aceleast;

- anumite;

- Noi

obiceiuri alimentare toxice unde necontrolarea
greutatii e ... la mare trecere, la moda si chiar nu con-

teaza.
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Pentru ca este necesar ca persoana obeza sa fie aju-
tatd sa-si controleze greutatea, este bine sd se porneasca
de la:

- regularitatea servirii celor trei mese zilnice, stiind
ca programul regulat micsoreaza obsesia pentru mancare,
interesul devine controlat si psihicul reactioneaza ca
atare;

- gasirea satisfactiei in altceva decat In mancare,
gasind noi identitati de exprimare, cum ar fi:

- munca;

- miscare;

- artd;

- creatie,

imaginea de sine ramanand nealterata;

- aplicarea unor programe psihoterapeutice ,,mode-
late” dupa profilul de personalitate a celui/celei in cauza;

- scaderea 1n greutate, ca efect secundar al evolutiei
individuale, ,,lupta” se va da intre a avea:

-n - plus;

- minus;
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- constant,

aceeagsi greutate / numar de kilograme;

- acceptarea pierderii in greutate ca o consecinta ca
poate face fatd conflictelor ce au declansat etapa de
supraalimentare;

Si atunci, Tntorcandu-ne la aprecierea din popor ...
grasa si frumoasa Islaba si urdta mai are rost discursul
nostru expozitiv? Cu siguranta da, atunci cand:

- nu se intrece masura;

- exista cumpatare la masa;

- Haplea nu este iubit de nimeni;

- al mai manca, da te ridici de la masa,

neuitand sfatul tanarului Pitagora (Dumitrescu R.
1996), atat de simplu si Intelept: ,, Vegheaza asupra bunei
sanatati a trupului tdu. Mananca, bea si fa exercitii cu
moderatie. Masura ta cea dreapta este aceea care te im-
piedica de a te molesi. Si obisnuieste-te cu un regim curat
si sever”.

Deci, fara ispita unei bucaturi in plus, putem ra-
mane si frumosi §i sandtosi caci, ¢ mult mai greu si mai
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istovitor de dus n fiecare zi, grasimea in plus..e trupul
tau, greu, chiar foarte greu, decat sa fii ... usor/usurel ca o
pana!

d) Cura de slabire perceputd, DEX (2009), ca o
pierdere din greutate si putere, practic a deveni mai slab
fata de ... prototip — slab, poate pune in pericol sanatatea
celei/celui ce-si doreste altceva, desconsiderandu-si con-
stient sau inconstient sanatatea trupeasca si sufleteasca.

Desconspirat, acel altceva are un impact si produce
implicatii la nivelul proceselor cognitive, deoarece,
practicata, cura de slabire, duce la:

- scaderea puterii de concentrare;

- slabirea mecanismelor invataturii;

- diminuarea capacitdtii de rezolvare a unor situatii
problemad din perspectiva inteligentei;

- scaderea puterii de atentie;

- pierderea elementelor specifice legate de limbaj si
comunicare;

- scaderea interesului pentru viatd in general si

calitatea ei in special;
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- aparitia carentelor afective pe un fond al discon-
fortului psiho-social,

- dereglarea proceselor metabolice normale, iar lista
ramane deschisd deoarece fiecare dintre noi percepem
diferit procesul curei de slabire, care, nesupravegheata de
un nutritionist, nu ne face nici mai:

- buni;

- tinert;

- destepti;

- frumosi,

ci, din contra, rezultatele pot fi de cele mai multe
ori ireparabile, punand sdnatatea trupeasca si sufleteasca
Tn mare pericol.

In acest context, chiar daca adolescentele (ele fiind
vizate in primul rand) cautd idolul/modelul fiind o per-
manenta dorintd de a trai:

- clipa;

- momentul,

- secunda;

- episodul;

116



- aventura;

- necunoscutul,

fard a se gandi la consecinte si viitor, mergand dupa
deviza ,,traieste clipa”, este necesar a le constientiza in-
tregul carambol pe care-1 presupune o necontrolata cura
de slabire. Astfel:

- au de suferit trasaturile de caracter care pot duce
spre aparitia unor elemente de personalitate dizarmonica
ce poate, in unele cazuri, prefigura aparitia anorexiei,

- apar si se manifesta carentele unei instabilitdti
afective ce declanseaza comportamente inadecvate, sca-
zand nepermis de mult:

- stima de sine;

- increderea de sine;

- imaginea de sine,

fiind foarte aproape dezechilibrul psihic si nu
numai,

- se afld intr-o permanentd fluctuatie:

- relatiile cu ceilalti;

- comunicarea in societate,
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carora se adauga:

- marginalizarea;

- izolarea;

- pierderea identitatii proprii,

consecintele pot sa conduca spre:

- tentatia suicidara;

- suicid.

In asemenea situatii, create rar involuntar si in ge-
neral, de cele mai multe cazuri, voluntar, daca reusim a
determina persoanele in cauza a constientiza ca:

- este necesar un control permenent al actului nu-
tritional:

- is1 pun in pericol sanatatea;

- existd o frumusete interioara care eclipseaza inve-
lisul exterior al trupului;

- trebuie sd invete a se accepta asa cum sunt;

- sa se iubeasca asa cum sunt;

- sunt unice si irepetabile;

- frumusetea exterioara este trecdtoare si cd cea

interioara primeaza;
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- au o personalitate puternica

si mai ales,

- nu traiesc pentru a manca,

atunci, identitatea lor revine la normalitate, iar fac-
torii dezvoltarii:

- ereditatea;

- mediul;

- educatia;

isi vor pune pregnant cuvantul si amprenta, ame-
liorand substantial, ducand spre eliminare, acele situatii
create in perimetrul cognitiei nutritionale.

De aceea, motivatd constructiv si in cunostintd de
cauza, persoana dependentd de cura de slabire, poate si
este chiar indicat necesar sa:

- doreasca a fi ajutata;

- sd accepte situatia existentd/creatd;

- sa accepte ajutorul;

- nu se considere singura,

stiind Tntotdeauna ca:

- are dreptul la inca o sansa;
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- totul sta in puterea ei;

- is1 doreste o viatd sdnatoasa;

- n-are nevoie de stresul cantarului, nefiind singura,
ci in echipa cu:

- familia;

- prietenii;

- colegqi;

- nutritionistul;

- medicul de familie;

- medicul specialist;

- psihonutritionistul,;

- psihologul;

- preotul,

ci, mai ales cu ea insasi, pentru a se desparti de:

- nesocotita,;

- nesatioasa;

- acaparatoarea;

- hrapareata;

- bagacioasa;

- egoista;
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si neinteleasa cura de slabire, cu care nu era ne-
voie sd se mai intalneasca. Punct.

Adunate ca intr-o ... hora saltareata si ... isterica,
cele patru ispite:

- anorexia;

- bulimia;

- obezitatea;

- cura de slabire,

demonstreaza inca odata cat de periculos e sa ne
jucam de-a:

- mananc, nu mananc;

- sunt grasa, prea grasa;

- sunt slaba si mai vreau,

- uite viata, nu e viata,

cand, In mintea noastra se deschide ... Cutia Pan-
dorei.

Deci, atentie la ... neatentie cici, ea, ispita, te as-
teapta si te invitd de cele mai multe ori la ... masa.

Ce faci? Mai inviti si tu la aceasi masa:

- sanatatea;
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- masura;

- ambitia;

- abtinerea,;

- bunul simt;

- inteligenta;

- cunoasterea,

s1 mai pot veni si alti invitati neinvitati precum ...
cantarul ca purtator de:

- kilograme;

- vesti bune;

- cuvant atunci cand: ,,mananc ca sa traiesc”

Sau

,,fraiesc ca sa mananc”.

Da, atunci ... lungesc masa si sar ... gardul. Corect?!
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Cap.6 - ...aduceri aminte!

6.1. — obiceiurile
6.2. — mancarurile

6.1. — obiceiurile

Ca la ,toata casa” si aducerile aminte prinse-n
obiceiurile transmise din generatie in generatie, fac ca:

- masa de duminica sa ... adune obligatoriu, intreaga
familie;

- ora mesei sa fie ... sfanta;

- mesenii sa ... goleasca farfuriile;

- cei in varsta sa fie serviti primii;

- pentru cei mici (daca sunt mai multi) sd existe o
masa speciala pentru ei;

- la masa sa nu se vorbeasca, dar mai ales:

- mancarea sa fie binecuvantata cu o rugaciune;

- painea Tnainte de a fi tdiata, sa i se facd semnul

crucii,
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iar, de la masa sa nu se ridice nimeni pana ce gazda
sau cel mai In varstd nu multumeste pentru darurile
primite.

Da, acestea sunt obiceiurile pe care Tn general le
intalnim Tn toate casele unde:

- bunul simt;

- respectul;

- credinta;

se regasesc 1n configuratia:

- psiho;

- edu;

- socio;

- pastorala,

a acelor silase, hrana/mancarea, definindu-le perso-
nalitatea, iar ... statul in jurul mesei fiind o adevarata ...
arta.

Dar, pentru ca exista intotdeauna si un dar, astazi,

des intdlnim ca Tntr-o casa:
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- bucataria nu mai are usa iar de mirosit nu mai
miroase a ceva ,,oun, bun, bun;

- sufrageria se uneste cu bucataria si primeste eti-
cheta strdina- living;

- camara dispare sau se muta: - pe balcon;

- in pivnita;

- intr-un dulap vechi;

- oala ... nu mai da pe foc, ca e cu ... presiune acum
si ... topeste totul;

- focul ... nu se mai stinge ca e ... electric,

si toatd tehnologia poate continua, intrebandu-ne
unde suntem noi in tot acest decor, cand odata gateam cu
... dragoste.

Unde? in afara bucatiriei in ... misiune, adica, mer-
gem 1n vizitd cu copiii la ... tard, ca sa recunoasca si ei:

- legumele;

- zarzavaturile;

- fructele,

125



si sd nu creada ca ele cresc in mall si supermarket,
programate fiind dupa:

- forma;

- culoarea;

- gustul;

caci, important este pentru unii, ambalajul.

In acest context, considerim ci e nevoie mai mult
ca oricand sa repunem pe ... masa, prin aducerile amin-
te, obiceiurile care inca ii mai pot salva pe ... comeseni
si nu numai.

Asa se face ca, randuiala mesei constituie o valoare
in sine, ceea ce face ca totul sa se petreaca in jurul ei,
devenind, in timp, locul principal, unde:

- incep si se sfarsesc lumi;

- se aduna si imprastie vorbe;

- se rade si se plange in hohote;

- se cere supliment sau se refuza mancarea;

- se Incearca noi mancaruri,
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dar cel mai important e faptul ca noi ne aflam / ga-
sim locul si rostul in jurul ei.

Astfel, ca tot aminteam de masa, sa vorbim si
despre mancare, dar, va trebui sa incepem cu ... binecu-
vantarea ei (cu o rugaciune), apoi, curiosi, vom descoperi
masa, cinstindu-i:

- locul (unde);

- timpul (cand);

- modul (cum);

- materialul (din ce)

dar, mai ales, motivul/scopul (de ce), sunt atat de
importante pentru noi, mesenii §i nu numai.

Strangandu-ne in jurul mesei, Pasca M.D. (2010):

- dimineata dupa rasaritul soarelui;

- la amiaza cand std de-o sulitd deasupra capului;

- seara, cand asfintitul e aproape,

i aducem bine cuvenita smerenie, printr-o ruga-

ciune rostita in soapta de fiecare mesean sau de capul
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familiei, ori de cea mai in varsta persoana dintre cei de
fata, avand capul usor plecat si mainile impreunate, ran-
duitd ca prinos de liniste daruit trupului-mintii si sufle-
tului.

De asemenea, pe langa rugaciunile riguros respect-
tate si rostite in general la masa, Tnainte si dupa servirea
mancarurilor, existd si situatii (si nu putine) in care se
spun anumite formule de binecuvantare si/sau de mul-
tumire, cum ar fi:

- Doamne, binecuvanteaza aceste bucate!

- Doamne, binecuvanteaza aceste bucate si pe cei
de la masa aceasta!

- Doamne, iti multumim pentru cele ce ne-ai indes-
tulat astazi!

- Tn numele celui ce ne-a oranduit mancarea si bau-

tura.
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- Doamne Dumnezeule, iti multumim ca ne-ai oran-
duit mancarea noastrd saracacioasa si vom spera ca si in
zilele urmatoare, va fi mai bine. Amin.

Dupa rugaciunea noastra in ritualul mesei, e impor-
tant sa descoperim locul unde se pregatesc bucatele/
mancarurile. De obicei, intr-o casa, 1i gasim locul bine
definit, unde in vatra arde focul, reunindu-i pe toti in ju-
rul lui acesta numindu-se bucatarie/a.

Constituindu-se ca loc atat pentru pregatirea cat si
servirea de cele mai multe ori a mancarurilor/ buca-
telor, bucataria isi are ca prim ... solista, masa ca centru
al indentitatii casei, reunind familia in toatd complexi-
tatea sa.

Aflatd in bucatarie, masa ocupa locul central al
incaperii, avand in jurul sau:

- doua;

- patru;

- sase;
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- opt;

- douasprezece,

scaune, acestea fiind ca numar, in functie de céti
membrii are familia casei respective.

Acoperitd pe timpul zilei cu o fatd de masa speciala,
ea devine reperul locului respectiv. Folosita doar ca loc
de pregatire a mancarurilor in anumite secvente ale zilei,
masa ramane:

- sobra;

- solemna;

- respectata,

si punct de reunire in restul timpului cotidian.

Daca am stabilit ca in general, bucataria este locul
unde se pregatesc mancarurile in ... complicitate cu masa,
important este sa regasim si alte locatii In care se poate
servi masa in afara casei si anume:

- la: - restaurant;

- han;
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- cabana;

- 1arba verde;
- botul calului
- televizor;

- parinti;

- copii;

- nepoti;

- bunici;

- socrii;

- prietent;

- la... etc;

- pe: - vapor;
- strada;

- holurt;

- coridor;

- scaun;

- banca;

- genunchi;
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- fuga;

- ... nerasuflate;

-n: - curte;

- picioare;

- birou;

- tren;

- masina;

- metrou;

- autobuz;

-camera;

- gradina;

- pat;

- sala de asteptare;

- avion;

- ... cunostinta de cauza;

facandu-ne chiar, la o adica, din scaun si banca,
masa de care avem nevoie la un moment dat, invent-

tivitatea fiind remarcabila.
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Daca este importantd enumerarea facuta anterior?
Cu certitudine cd da, mai ales daca o privim din pers-
pectiva:

- afectului;

- incarcaturii emotionale;

- trairilor emotionale,

atat cu plus cat si cu minus, ceea ce ne poate deter-
mina la un moment dat, un anumit comportament fata de:

- noi ingine;

- cei din jurul nostru,

si, de ce nu, inclusiv si de mancarurile la care ne
raportam ca identitate, completat de locul ales, care de-
termind o/un:

- conduita;

- atitudine;

- comportament,

iar, trdirea momentului ne apartine in totalitate.
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Dupa ce am stabilit locul in care servim masa,
adicd, mancam, e absolut necesar sa tinem cont de timpul
in care are loc/se desfasoara evenimentul relatat anterior.

Astfel, timpul zilei din perspectiva meselor, se
imparte de regula in trei:

- dimineata (micul dejun);

- amiaza (pranzul);

- seara (cina);

la care se adaugd, dupa preferinta, gustarile care se
regasesc intre ora:

- 10 — (dimineata si amiaza);

- 16 — (amiaza si seara);

ca timp standard, dar fiecare poate sau nu sa tinad
cont de aceste sugestii.

Localizata astfel in timp, mancarea/hrana incepe sa
se decodifice dupa:

- calorii;

- importanta in zi;

134



- diversitatea de nutrienti,

- SCop;

- educatie;

- ambient;

- ingrediente;

- anturaj;

- inteles;

- dezinteres;

- implicatii;

reprezentand in fond amprenta personali a celui
in cauzd. Se ajunge, tinand de cele anterioare, de a ...
repera pe cei care:

- 1s1 bat joc de mancare;

- sar cate o masa;

- nu Mananca;

- se infometeaza;

- traiesc numai din gustari;

si ... aduna, fara sd se gandeasca la consecinte:
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- micul dejun cu pranzul,

- pranzul cu cina;

uitand ca avem nevoie si de un ceas biologic pentru
a ne mentine:

trupul-mintea-sufletul

sanatoase din toate punctele de vedere.

Este de mentionat si faptul ca, pe langa timpul zilei,
anotimpurile percepute si ele ca timp, influenteaza atat:

- calitativ;,

cat si

- cantitativ;

dispozitia si/sau predispozitia noastra in a:

- Servi masa;

- ne hrani sanatos;

stiind ca:

- NU vOom manca vara ca iarna;

- cd primavara aduce verdeturi;

- ca toamna ¢ bogata-n roade;
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si astfel, Tntregul nostru meniu se va completa cu
specificul fiecarui anotimp, in asa fel incat rezultanta sa
se defineasca printr-un stil de viata sanatos pe tot intreg
parcursul anului.

Daca pana acum am localizat masa temporo-spa-
tial (in timp si spatiu), vom consemna modul in care ea
este prezentd in viata noastra cotidiana, imbiindu-ne sau
nu sa mancam/ne hranim, acesta delimitand doua ipoteze
si anume, cea legata de:

- aspectul mesei §i perceperea ei de catre cei din jur
ca obiect;

- atitudinea persoanei prin:

- implicare;

- identitate;

- raportare;

- responsabilizare

directa, reusind in final a avea sau nu o atitudine

afectiv-volitiva fata de ea.
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La nivel de aspect, masa poate sa fie:

- obisnuita — Tn sensul Tn care nu ne trasmite intot-
deauna un feed-back pozitiv si atunci mancam ca tre-
buie, ca suntem obligati ; de aceea, mare grija la tot ce
defineste:

- luatul/servitul mesei;

- anturajul;

- musafirii;

- oaspetii;

- apropiatii;

- cunoscutii;

inclusv la necunoscutii ce stau cu/sau in jurul me-
sel,

- festiva — care se identificad cu momentul deosebit/
unic trdit intr-o situatie speciald, cum ar fi:

- botezuri;

- nunti

- comemorari
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- aniversari

astfel Tncat impactul psiho-afectiv asupra celor care
participa, determind ca si mancarurile, sa fie speciale/
festive, incepand de la:

- gustari;

- antreurti;

- supe/ciorbe;

- preparate speciale (felul doi);

- deserturi,

- bauturi, etc;

toate purtdnd amprenta unicitdtii si momentului res-
pectiv, determinand 1n timp, aparitia gustului ... umami.

Dintre toate intrebarile, poate cea mai ...agasanta ar
fi de ce? Pornind de la identitatea noastra de a :

- procura alimentele;

- pregati alimentele/hrana;

- respecta un retetar In gatire/pregatire;

- aduce un plus de valoare mancarurilor;
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- fi creativi;

- refuza dintr-un motiv sau altul méancarea/hrana;

si lista de ce-urilor poate continua, cert este ca,
metaforic vorbind:

- De ce mancam?

Ca sa putem trai.

- De ce ne hranim trupul?

Ca sd poata razbi greutatile.

- De ce ne ingrijim de suflet?

Ca sa-1 hranim cu cuvinte prefacandu-l in intelep-
ciune!

- De ce legatura cu masa?

Deoarece ea:

- ne lasa sa ne spunem povestile;

- ne asculta povestile;

- ne accepta:

- coatele;

- palmele;

140



- degetele;

- capul;

a ni le sprijini;

- ne aude:

- iubirea si ura;

- bucuria si necazul,

- implinirea si neimplinirea;

- este anotimpul nostru, fie:

- primavara;

- vara;

- toamna;

- larna;

- De ce aceasta randuiala?

Pentru ca sta in firea lucrurilor, hranindu-ne cu
bunatatea si intelepciunea sa.

- Cine?

Masa cu mancarurile sale!

- De ce?
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Pentru ca trebuie si meritdm cu adevarat fiecare
clipa.

Si astfel, obiceiurile prin mijlocirea mesei, fac din
aducerile aminte loc si mancarurilor, adica ... retetei, re-

tetarul si ... bucatarului. Pai nu?!

6.2. — mancarurile

Cu siguranta ca fiecare dintre noi, acolo, undeva, in
casuta amintirilor pastreaza si acum un:

- dulce de bunica;

- tort de la aniversare;

- vin bun la o masa festiva;

si astfel, asa, de pe ici, de pe colo, din:

- caietul;

- cartea,

- mapa;

- taieturile din ziare;

- taieturile din reviste;
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-insemnarile de pe servetele, apar ele, retetele, de
pe vremea:

- bunicit;

- soacrei;

- cand eram eu copil;

- cand m-am maritat;

- cand m-am Tnsurat;

- mancatului la cantina;

- cand am divortat;

- cand am ramas singur/a;

- cand am ramas vaduv/a;

care astdzi, prin aduceri aminte, sunt puse iar in
oald si cratitd, la foc mic, hranindu-ne sanatos.

Ineditul acestor retete consta in faptul ca:

- cle sunt valabile si astazi daca se gatesc adica,
sunt ... mancabile/comestibile;

- se regasesc in documentele vremii, aduse la zi, in

cazul nostru, n special de:
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- lon Creangsi,;

- Mihail Kogélniceanu,

- Constantin Negruzzi;

- Pastorel Teodoreanu;

pastrand vorba si savoarea vremii (vezi biblio-
grafia)

- surprind prin structura lor semantica dar si gastro-
nomica;

- fac deliciul momentului

si intr-un minim retetar de pe la 1800 incoace, se

prezinta astfel, Pasca M.D. (2010):

1. Sarmale moldovenesti

Preparatia incepe prin oparirea foilor de varza
proaspata cu bors. Sarmalele se fac numai cu varful foii.

Tocatura se face din carne de bou de la coada si

carne de porc grasd. Se taie carnea 1n bucati mici si se
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trece o datd prin masina. Se trece apoi a doua oara prin
masina si se adauga:

- un miez de paine muiat in lapte;

- Sare,

- piper;

- putind ceapa taiata marunt si prajitd in unt;

- putind verdeatd tocatd marunt (patrunjel si marar);

- doua oua bine batute;

Cu aceasta compozitie se umplu sarmalele, care nu
trebuie sa intreaca in dimensiune o nucda de marime
mijlocie. Mestesugul executantului consta in potrivirea
umpluturii. Ea nu trebuie sa fie nici prea stransa in foaia
de varza, nici prea in voie. Se pune pe fundul unui vas un
strat de varza tdiatd fin si deasupra se asaza sarmalele,
presarand intre ele, boabe de piper. Deasupra sarmalelor,
alt strat de varza taiata fin. Pe straturile de varza se pot

pune felii de rosii si chiar ardei verde.
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Unii fierb sarmalele in bors, altii in vin. Recomand
alta procedura: sa se fiarba indbusit in zeama de carne,
pand ce scade lichidul la mai putin de jumatate. Se scot
de la foc si se duc la beci sau alt loc racoros. Asta pentru
prima zi. A doua zi se toarnd peste sarmale, o sticla de
Cotnari vechi n care s-a diluat o buna cantitate de bulion
italienesc (pasta de rosii) si se pune vasul in cuptor, sa
fiarba mocnit si sa se rumeneasca putin. Cu zece minute
Tnainte de a se servi se adaugd doua linguri de unt
proaspat. La sarmalele preparate 1n acest fel, vinul rosu e

de rigoare.

2.Alivenca bunicii lui Creanga

Asezam noi cu migald pe un servet cu motive
locale, urmatoarele:

- branza de vaci;

- oud;

- lapte;
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- malai;

- unt;

- smantana;

- Sare,

Acu eu mai fac o precizare: dupa gustul meu
alivenca e mai buna dulce decat sarata, drept pentru care
as mai adauga si niste:

- stafide;

- esentd de rom,;

- miere;

- zahar;

La nevoie, as pune si niste gem cu coacaze pe lista.

Bref: Luati un castron si puneti niste branza de vaci
scursa bine in el, apoi, separati oudle si pastrati albusurile
pentru final. Galbenusurile le turnati peste branza si
amestecati usor cu o lingura de lemn curata.

Apoi subtiati totul cu lapte fiert, turnati:

- sare,
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- zahar;

- stafide;

- esentd de rom,;

- putin unt;

si amestecati iarasi cu rabdare. Apoi, la sfarsit adau-
gati albusurile batute spuma. Lasati la rece compozitia,
dar numai dupa ce ati cernut niste malai peste ea si ati
aruncat trei cuburi de unt.

Separat, ungeti o forma rotundd (ori dreptunghiu-
lard) cu restul de malai, sd nu se prindd compozitia de
peretii tavii. Puneti totul la cuptor, la foc potrivit, cam
pentru 25-30 de minute si dupa ce ati scos-o, serviti cu

smantana calda.

3.Plachie
Un pahar mare de orez ales bine. Doua pahare

jumadtate supa de carne (daca nu aveti, apd).
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Doua linguri de unt sau un sfert de pahar de untde-
lemn (daca doriti sa-1 serviti rece), sare.

Preparatia:

Incingeti untul (sau untdelemnul) intr-o cratita.
Cand s-a incins bine, turnati orezul de preferinta, nespalat
(daci e frumos). Il rumeniti usor, mestecand mereu (altfel
se lipeste). Turnati cele doua pahare si jumatate cu supa
(n-ai uitat sarea, nu-i asa?) si lasati sa fiarba acoperit si la
foc blajin, pana ce lichidul prin evaporare, dispare de la
suprafata, fari ca orezul sa fie inca fiert. In momentul
acesta, luati cratita asa cum se gaseste, cu capacul pe ea,
si-0 acoperifi c-o plapuma sau patura groasd, Ingrama-
dind apoi deasupra:

- saluri;

- perne;

- pulovere;

in fine, tot ce poate acoperi bine. Parasiti orezul si

asteptati pilaful, cici se face singur. Il puteti lisa asa cat
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binevoiti. Dar daca doriti sa-1 mancati cald, dupa un ceas
si jumate cel mult, despuieti cratita si ridicati capacul.
Veti constata cd orezul se umfla (infloreste) in proprii lui

aburi si In propria-i caldura.

4.Placinta cu branza

Luam:

- un calup de branza de vaca;

- doua galbenusuri de oua;

- 0 lingura de zahar praf;

- o lingura de faina;

Stropim o tava cu unt §i punem compozitia de mai
sus, apoi ungem pe deasupra cu un galbenus de ou si o
punem la copt. Se serveste calda, presaratd cu zahar,

taiatd in patratele ca o prajitura.

5.Pui fripti in frigare si prajiti

- 2 pui;
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- 20 grame unt;

- 1 capatana usturoi;

Curatam puii, 11 spalam si 11 frecam cu sare pe
dinduntru si pe dinafara. Apoi ii infingem intr-o frigare si
1i frigem la foc potrivit, invartind mereu frigarea.

Preparam un sos cu:

- putina apa;

- 0 bucatica de unt cat o nuca;

- usturoi bine pisat;

Cu pana ungem puii cu acest mujdei, iar cand

carnea devine moale, friptura este gata.

6.Pui umplut

Luati un pui de-o aripa si curatati-l bine, apoi
umpleti-| cu:

- unt frecat spuma;

- pasta de rosii , dulce;

- verdeatd tocata;
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- mere rase,

- paine muiata in lapte;

- ciupercute tocate marunt;

- ficatei de pasdre sarati si striviti;

- ceapa calita;

- doi cétei de usturoi;

- cimbru;

- curry;

- 0 bucata de grasime de pasare;

Inchideti zburatoarea si puneti-0 intr-o tava, la cup-
tor, vopsiti-o periodic cu zeama care-o lasd si infulecati-0

cand este rumenita.

7.1alovita fripta
- carne de vita;
- ceapa;

- bulion;
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Se spald bine carnea si se sareaza, apoi se asaza
intr-o tava cu ceapa taiata felii si cu o lingurd de unt. Se
prajeste pe ambele parti, apoi se adauga cateva linguri de
apd, pana cand se prajeste. Se unge apoi carnea cu putina
unturd si se da la cuptor. Dupa ce este gata, se scoate si

se taie felii subtiri si se tine la cald.

8. Rata salbatica fripta

Rata dupa ce-i grijita, o pui intr-o farfurie si fierbe
otet amestecat cu putind apa si cu:

- 0 bucata de coaja de lamaie;

- frunze de dafin;

- enibahar;

si apoi, clocotitd fiind, o torni peste rata si o lasi de
sede vreo doua zile, apoi rata o intinzi cu sese randuri de
slanind pe pept, pui rata in frigare si pui otet de cel in
care au sezut rata cat socotesti cd trebe pentru salce, si

pui si o lingurd de smantana si tot torni peste ratd pana ce
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se frige, dupa ce-1 friptd o pui pe o farfurie si torni salcea

deasupra si o dai la masa.

9. Posmagi de faina

- trei oca de faina pecluitd masurata cu oca;

- un polonic drojdie de bere;

- una litra de lapte pus cald;

amestecandu-le la un loc, sa faci plamadeala si
lasandu-le pan-se vor dospi. Dupa aceea sa se framante,
puind induntru:

- 13 oua cu albusuri cu tot batute;

- lapte precat cuprinde faina,;

- una litrd unt proaspat, topit;

- 10 dramuri zahar pisat;

si apoi framantati aluatul pana cand incepe a ridica
besici.

Lasi iarasi sa dospeasca frumos. Pe urma, frama-

ntandu-le, il pui in bucdti si asezi prin forma si iarasi il
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lasi putin de dospeste si ungandu-1 deasupra cu ou, 1l dai
in cuptoru, gata ca de cozonaci. Si dupa ce se coace, ii
lasi de se racesc, ii tai felii si-1 pui sa se usuce In cup-

toriu.

10.Painea biblica

Cea a lui Ezeckiel ca mesaj a lui Dumnezeu catre
poporul din lerusalim:

- Y5 cana de faina de orez;

- Y4 faina de boabe de fasole sau bob;

- Y4 cana, faina de mei;

- 1 cana faina de grau spelta;

- Y5 cana faina de linte;

- Y4 cana ulei de masline extra virgin pastrat la rece;

- 1 lingura de sare;

- 1 lingura de maia;

Se amesteca toate ingredientele, se adauga ulei de

masline, apa si se lasd la dospit. Se portioneaza in forme
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rotunde, se coace in cuptor pana ce painea capatd cu-

loarea aurie-bruna.

11. Peste prajit

Unii pesti 1i curatim de solzi, iar pe altii ii stergem
cu o carpa. Scoatem maruntaiele si 11 zvantam Intr-un
servet. Ii insiram pe o tepuse de lemn. i dam in fina si fi
prajim in grasime Incinsd. Dupa ce pestii sunt cupringi de
fiebinteala, domolim focul si ii prajim pana ce devin
crocanti (se sfarma in dinti).

Scoatem pestii prajiti intr-o strecurdtoare si ii

garnisim cu patrunjel tocat marunt, in aceeasi grasime.

12. Covrigi

Trei cesti de faina se framanta cu:
- 0 ceasca de faina;

- 0 jumatate de ceasca de zahar;

- doua linguri de smantana;
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se Intinde aluatul subtire si se taie cu paharul, apoi
mijlocul cu degetul. Se coc covrigii sa ramana albi. Se

pudreaza cu zahar vanilat.

13. Carnaciori de carne (carnati fripti)

lei

- noudzeci dramuri de carne si o hacuiesti marunt
cu patrunjel verde.

Apoi iei:

- putind pane muiata in lapte;

- 0 bucata de unt;

- un ou;

si o freacd puhav. Pune doud oua intregi si un
galbenus si le amesteci cu topitura.

Pune: - putind coaja de lamai;

- Sare,

- piperiu;

- doua linguri de smantana;

- doua linguri de posmagi;
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si le mesteca bine.
Apoi, faci carnaciori, 1i tavalesti in oud, in posmag.

Sa se prajeasca In grasime.

14.Batog

Batogul si pastravii afumati si pastrati in harzola de
brad sunt cele mai fine gustari, primul mancandu-l cu
lamaie si piper.

Sau, se ia o halca de batog si-o asezi intreaga intr-0
oala cu fund gaurit. Aceasta oald speciald o introduci
intr-un recipient in fundul caruia nu era decat apa chioara
si-o pui la foc. Cam dupa un ceas, tai felii halcana de
batog si le-arunci intr-o cratita in care clocoteste unt topit
condimentat cu patrunjel si putin piper. O minunatie. Se

face si se mananca.

15. Pulpa de miel umpluta
Asadar, extrageti osul din pulpa, despicati-o, bateti-

ocu
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ciocanul de lemn si condimentati-o. Umpleti-0 apoi,
cu rabdare,

pe-ndelete, cu urmatoarele:

- ceapa tocata marunt, calita;

- ficat fiert s1 maruntit;

- ciupercute tdiate julien (untite);

- pesmet;

- pilaf;

- oua fierte;

- verdeatd,

- condimente;

Rulati pulpa si legati-o cu sfoard, ungeti-o cu ulei si
stropiti-o periodic cu zeama pe care o lasd. Dupa o ora,
tdiati-i ata, portionati-o si asezonati cu tot ce aveti in
casa.

Cand serviti, nu uitati, ,,Inverziti” cu:

- frunze de salata (laptuca);

- unutor;
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- hutmatuchi;
- marar proaspat;

- patrunjel verde;

16.Raci inabusiti

Dupa ce spald racii bine, pune o bucdtica de unt
intr-o tingire de se infierbanta si pune o mana de patrun-
jel verde tdiat maruntel si apoi pune si racii, intregi, sare
si 11 lasa putin sa fiarba Tndbusit apoi le pune o lingura de

smantana si 1i lasa pana scad.

17. Pastrama de mascur

Sa iei piciorul cel de porc scos pentru pastrama si
spalandu-1 bine, sa presari peste el:

- silitra trebuincioasa;

- enibahar;

- Sare,

- usturot;
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si sa-1 pui in salamura sa saza trei saptamani si pe
urma sa 1l scoti si sa 1l tii trei zile la teasc si dupd aceea 1l
pui la fum unde sa steie patru saptamani, insa la fum de
masurd. Si apoi o iei de la fum si de voiesti, o fierbi cu
vin, in care pui trei cepe, lasi de fierbe sau un ceas si

jumatate sau mult doua ceasuri si atunce-i gata.

18.Placinta de miel

O captura de carne de miel, alcatuitd asa tocam
pana ostenim carnea si-o fraimantam ca pe-un aluat cu:

- sos alb din lapte;

- unt;

- putind smantana;

- faina de grau cernuta;

- piper;

- Sare,

- nucsoara;

la care adaugam:

- bulion de rosii;
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- smantana grasa;

si-0 asezam 1in tavele strimte, cu margini inalte,
neuitand sa bagam in tocatura oua:

- Cojite;

- fierte tari;

- intregi;

si lasam in seama cuptorului, restul.

19.Cozonaci

La trei oca de faina faci plamadeala cu o litra de
drojdie de bere si cu:

- o litra de drojdie de bere;

- una litra de lapte;

- trei oud Intregi.

Lasi de dospeste frumos si pui:

- doua litre si jumate de lapte;

- 18 oua intregi;

- trei litre de unt topit;
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- sare trebuincioasa;

si framantandu-1 pana ce se desprinde de maini.
Apoi il lasa de dospeste frumos si dupa ce au dospit bine,
intoarce aluatul, il mai lasd putin de sade. Pe urma,
facand cozonaci, 11 ungi cu gilbenus de ou si-i da la

cuptor.

20.Aluat de pastela

Pune pe masa:

- 220 dramuri faina;

- 132 drame de unt taiate felii;
- 44 drame faina proaspata,

si 0 mesteca bine cu un sucitor.
Pune:

- sare;

- douad oua intregi;

- doud galbenusuri;

- opt linguri de smantana;
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si-1 mesteci bine cu un cutit. Intinde-1 de doua ori
apoi il pune in patru si il lasd un ceas sa se odihneasca.

Apoi 1l intinde cu muchia de cutit si fa ce vrei cu dansul.

21. Oua frantuzesti

Iei oud si le fierbi vartos, apoi faci putin unt si-l
amesteci bine cu oudle si pui si putin patrunjel verde,
apoi le faci chiar ca oudle si le moi in albusul cel de ou si
le tavalesti bine in posmag si le prajesti in unt si faci

garnituri.

22. Saleamuri

Iei carne macra si buturile de mascur si o grijesti
tare bine. Apoi o hacuiesti si 0 pisezi pana se face moale.
Apoi iei slanina si o hacuiesti si 0 amesteci cu carnea.

Pui si sare — la 0 oca de sare 50 dramuri de silitra si
piperiu cat vei socoti si putin usturoi. Amesteci aceste cu
carne bine si apoi ii umpli in mata de vaca tare indesat,

cu pusca cea de carnati si 11 invalesti cu sfard, in lat. i
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pui doud sau trei luni la vant, apoi 1i pune la fum si
urmeaza ca un muschii (dupad doud saptamani se pot

manca, cand vor sade trei sau patru saptamani la fum).

23.Supa de raci

Sa se iei douazeci raci si sda se spele bine si sa-i
fiarba in zeama de carne buna. Apoi sa-i scoata si sa le
iei cojile si carnea din picioare, apoi cojile toate puse n
piulita si pisatd tare bine. Apoi sa iei putind grasime $i o
infierbantd si sa pui cojile cele pisate Tnauntru sa se
prajeascad putin si apoi sa pui sd se mai prajeasca putin.
Apoi sa se strecoare acea grasime printr-0 petica si cojile
acele sa se puie iar in zama in care au fiert racii sa mai
fiarba bine. Apoi grasimea aceea strecuratd sa se puie
intr-o tigaic sa se infierbante si sa se puie o lingura de
faind induntru si sa lasa sa se umfle, dar nu sa se ru-
mineasca; si apoi sa o toarne zama, aceea in care au fiert
racii §i sd o strecori prin sata si s mai fiarba putin. Apoi
sd tai franzeld rumenitd si sd pui in masa, impreuna cu
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coditele si cu picioarele racilor si sd torni zama peste

dansii s1 sa dai la masa.

24. Supa frantuzeasca

lei:

- 0 capatana de curechi nemtesc;

- un caralab;

- morcovi,

- cartofe;

de fiestecare potriva — sa le tai ca tocmagii, apoi ia
patru ori cinci ciuperce si le taie in frunze. Apoi pui toate
la un loc si le pui pe foc cu grasime prajita si sa prajesti
jumate de ceas. Apoi le pune: - putin piperiu;

- floare de nucsoara,

apoi toarna zama de carne si le fierbe bine. Apoi o

toarna peste felii de franzela prajita.
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25.S0s de unt pentru bucate

Sa pui putin unt sd se incdlzeascd pana se va topi
numai. Apoi pune trei linguri faind si lasa sa se rumi-
neascd. Apoi pui induntru zeama si trei linguri si o lasa sa

scada si gata.

26. Pept de caprioara cu sos
Sa speli peptul de caprioara si sa tai coastele si sa le
sarezi, sa le pui 1n tingire si pui:

- Vvin;

apoi sa pui o ceapa impanata cu :
- cuisoare;

- cimbru;

- rozmarin;

- piperiu;

- Tmbiri,
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si lasa peptul de caprioara acolo, pana s-a muiat,
apoi 1l scoate.

Pune ntr-o tingire:

- putin unt;

- trei cepe mici taiete;

si pune peptul induntru si lasa sa se rumineasca pe
amandoua partile. Apoi pui trei linguri posmag pisat
peste pept si-l mai lasd putin sd se rumineasca. Toarna
peste dansul otat acel din care au fert peptul pe atata pe
cat trebuie pentru sos, pune:

- putind smantana,

- coaja de alamaie;

- zahar ars, putin;

si-1 mai lasda jumatate de ceas de mai ferbe. Apoi

pune-1 in farfurie si toarna sosul deasupra.

27. Sos cu smantana pentru vanat
Cand a fi vanatul pe jumatate fript, sa iei:
- 0 litra faina;
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- 0 litrd smantana acra,

sa le mesteci bine. Apoi ungi friptura cu sosul
acesta, sa o mantui de fript. Apoi celalalt sos, cat raimane
ii pune putina:

- coaja de lamaie;

- cimbru;

si-1 fierbi putin. De va fi prea subtire, sd pui o
lingura de faina sd se rumeneasca apoi, o toarna peste

friptura. Si poti pune si capere induntru, in sosul acesta.

28.Salata de papadie
- frunze de papadie;

- uler;

- 0 legatura de marar;
- Sare,

- piper.

169



Papadia se spala frunza cu frunza, se taic marunt si
se lasa in apa sarata timp de 5 minute. Se scurge apoi si
se adauga:

- uleiul;

- otetul;

- boiaua;

- piperul;

- mararul tocat marunt.

29.Méancare de gutui
- 5 gutui;

- 5 linguri de ulei;

- 2 linguri de zahar;

- 1 lingura de faina;

- sare.

Gutuile se:

- spala;

- taie felii;

- scot samburii;
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- calesc n ulel.

Intr-un vas se arde zahirul astfel incat si nu se
innegreasca, se adauga:

- 0 cana de apa;

- 0 cana de faina,

amestecandu-se sa nu se faca cocoloase. Se adauga
gutuile, se potriveste sarea si se lasa la fiert pana se

ingroasa sosul.

30.Mere umplute la cuptor

- 5 mere;

- zahar;

- gem (dulceatd) de visine;

- margarina.

Merele se spali si se scobesc de cotoare. In scorbi-
turd se pune:

- putind margarina,

- putin zahar;

- 0 lingurita de gem.
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Se aseaza 1n tava unsd cu margarind si se dau la
cuptor pana se inmoaie.

O alta umplutura a merelor ar putea fi:

- miere;

- miez de nuca;

- gem de visine

si

- scortisoara;

iar in loc de tapetat tava cu margarina, desigur, se

poate folosi hartia de cuptor.

31. Bezele

Pui 8 albusuri pe un talger si pui talgerul de sade pe
gheatd doud ceasuri, apoi il faci omat. Iei o litra zahar
pisat subtire si puind tot cate o linguritd in omatul cel
facut de ou, o amesteci pana se mantuie zaharul. Pe urma
pui pe tava hartie si-1 dai in cuptoriu, insa cuptoriul sa fie

slab si sa sada ca o jumatate de ceas.
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32. Scoarta

Sa iei 40 dramuri de zahar cernut, il pui in aluatul
de la doua albusuri, il amesteci pana se va ingrosa. Pe
urma pui:

- coaja de lamaie;

- un galbenus de ou;

- faina cat vor trage doua oua,

le amesteci tare bine. Ungi tava cu ceara, le intinzi
subtire, le presari cu migdale pisate amestecate cu zahar

si cocandu-le, le tali.

33. Prajituri de zahar

- 0 litra de zahar;

- 50 dramuri faina picluita;

- 35 dramuri migdale.

Pui zaharul in jumatate, migdalele iar in jumatate si
le pui la un loc. Pe urma strici 8 galbenusuri de ou, le
freci cu lingura si cand va fi focul gata, radici si albusul
si-1 pui la un loc cu celelalte. Atunci pui pe tabla zaharul
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si migdalele care au ramas, le hacuiesti marunt, le presari

pe deasupra si le dai la cuptoriu, sa se rumineasca.

34. Gugoase de ciocolata

lei:

- 40 dramuri zahar pisat;

- 410 dramuri de ciocolatd rasd tare subtire, o
amesteci cu zahar tare bine.

Apoi, iei albusul de la doua oud, il faci omat, il
amesteci la un loc cu zaharul si le faci gugosele. Le pui

n cuptoriu numai de-abia cald.

35.Zalatina de toporasi

Sa iei 60 dramuri toporasi-numai frunzele de la
floare-si le oparesti cu o litra de apa clocotitd si o lasi
pana se limpezeste.

Apoi torni apa aceea peste 40 dramuri zahar si pui
si zeama de la doua alamai si o lasi putin sa fiaba. Apoi

pui induntru:
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- trei dramuri clei topit;
- de moron,
o lasi sa se racoreasca si o strecori printr-o panza, in

calup.

36.Zalatina de portocala

Sa freci 84 dramuri zahar, pui patru portocale mari
si doud alamai. Pune zaharul in tingire, stoarce acele
portocale si alamai peste dansul, pune o jumatate oca vin
tare bun si lasd sa fiarba bine jumatate de ceas. Apoi
pune zece dramuri clei topit si mai da un clocot si-I

strecoard in calup asezat pe gheata.

37. Tort de migdale negre

Iei 88 dramuri migdale, le stergi bine, iei pelita lor,
le piseaza. Apoi pui Intr-o strachina:

- 14 galbenusuri de oud;

- omat de la 6 albusuri;

- 50 dramuri zahar,
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si le bate pana se ingroase bine. Apoi pune coaja de
alamaie si jumatate bucata de ciocolata, daca va fi de cele
mari si migdale si le amesteca bine, le toarna in calup si
le coace. Apoi faci omat de la un ou, doud linguri de
zahar i jumatate bucata ciocolata si le mestica bine la un
loc. Apoi, facand o leicd mica de hartie, toarnd ciocolata

deasupra, i faci flori si iarasi dai la cuptoriu, sa se usuce.

38. Lapte zburat

Pentru cate persoane voiesti sa faci, pe atatea oua
pui cu totul si pe atatea coaja si de lapte. Apoi le bati tare
bine, pan se face ca 0 spuma si pui putina:

- Sare,

- coaja de la o alamaie;

- zahar,

cat vei voi de dulce.

Ungi calupul cu unt, o torni in calup si o pui pe
jaratic, punand jaratic si pe capac. []i fiind coapta cu
totul, o dai pe masa.
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39. Reguli de potrivire cu bauturile

- dupa gustari aducem la masa:

- rachiu;

- tuica;

- votca;

- vermut;

- dupa peste, legume si mancaruri cu sos:
- vin alb, usor;

- dupa friptura:

- vin rosu;

- bere bruna, tare;

- dupa friptura de pasare si vanat:

- vin de desert;

- daca la masa se servea un singur fel de vin, acesta

nu trebuia sa fie dulce.

40. Reguli pentru ... dulceti
- la prepararea dulcetilor, sd avem grija cu tingirea
si borcanele sa fie foarte curate;
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- ciresele si visinele nu vor fi culese dupa ploaie,
nici pe roua;

- fructele:

- cirese;

- coacaze;

- fragi;

- capsune;

- prune,

nu se tin in farfurie, ci intise pe o scandura aster-
nuta cu un strat de paie sau Intr-o tava mare, pe hartie;

- siropul se incearcd dacd este legat, turnind o
picaturd intr-o cescuta cu apa rece, dacad se aduna la fund
si poate fi luat intre degete ca o bomboana, este gata;

- proba dulcetilor se face cu o linguritd de metal,
caci dintr-o lingura de lemn, boaba de sirop nu cade bine.

Si pentru a intelege tot si a gati ... ca la carte de pe
vremea ... vremurilor, e nevoie §i de un indreptar/retetar

de ... cuvinte, astfel Pagca M.D. (2010):
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- alamaie = lamaie;

- albie = covata;

- alivenci = placinte, turte;

- anghemacht = mancare de carne cu sos;

- alivenci = preparat culinar facut din faina
porumb cu lapte si branza si copt la cuptor;

- batog = carne de peste sarata si afumata;

- blajin = bland (aici,incet);

- blid = farfurie;

- bref = rezumat, pe scurt;

- bute = butoi;

- buturi = gauri;

- buft = toba;

- brisca = briceag;

- a chiti = a gandi;

- captura = bucata;

- caraba = gulie;

- calup = tipar, bucata;
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- chiparus = ardei rosu iute;

- a comanda = a comanda;

- chisca = caltabos;

- curechi = varza;

- dramuri = grame, farame, 3 grame;

- darg = lemn special cu care se scoate cenusa din
cuptor;

- despuiat = dezbracat;

- galbeni = bani;

- galuste = sarmale (in Ardeal);

- hames = lacom;

- hurub = porumbel;

- hogea = dascal, Invatator;

- harzoale = cosulete din cetind de brad in care se
pastreaza pestii;

- hardbale = cantitatea care intra intr-o carutd mare
pentru transportat grane si poveri;

- a hacui = a tdia in bucati, a toca marunt;
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- ialovita = vita, vaca;

- ienibahar = plantd exoticd intrebuintatd drept
condiment;

- jivind = animal salbatic, fiara;

- litra = 100 dramuri;

- lapte zburat = lapte de pasare;

- lopatau = unealtd de lemn care are la un capat o
bucatda de lemn rotunda pe care sa incapa o paine sau o
tava;

= se foloseste la cuptorul pentru paine;

- mascru = porc castrat si ingrasat;

- meseleu = facalet, sucitor;

- maiaua = compozitia;

- a se mantui = aici, a se topi;

- mata = mate, intestine;

- melesteu = sucitor, facalet;

- mere turture = mere acre (cu gust acrisor);

- migala = grija;
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- nuci poleite = acoperite cu bronz stralucitor;

- omat = albus batut spuma;

- oca = unitate de masura pentru greutdti, egala cu
1,291 kg, iar pentru capacitate este egald cu 1,288 I,

- pipota = batuca (la pasari);

- poloboc = butoi;

- preparatie = pregatire, gitire;

- puhav = pufos, moale;

- pastela = placinta;

- prunc = copil;

- posmag = pesmet;

- plachie = pilaf de orez;

- pasca = prajiturd traditionald de Pasti;

- pizmuiala = ciuda;

- ranza = stomac;

- ravas = bilet;

- rahatlokum = rahat;

- rumenita = coapta bine;
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- rumineala = prajeala;

- spuza = cenusa;

- silitra = azotat de potasiu intrebuintat drept
conservant, praf de pusca;

- salce = sos picant facut din vin amestecat cu
mirodenii, pentru uns unele fripturi,

- salas = casa, locuinta;

- scoarta = crusta;

- sfara = sfoara;

- strachina = vas de lut (farfurie adanca), blid;

- a sedea = a sta;

- talger = tava,

- tartita = partea posterioard a coloanei vertebrale la
pasari (de unde cresc penele cozii);

- a terciui = a strivi, a zdrobi, a transforma intr-o
pasta moale;

- tocmagi = taitei,
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- tingire = vas adanc Tn care se fierbe mancare, din
fonta sau arama;

- ulcica = cana;

- untdelemn = ulei de masline, orice ulei vegetal
comestibil,

- vinegretd = sos rece preparat din otet, untdelemn,
sare, piper;

- zalatina = gelatina;

- zeama, zama= supd, zama (supa-dulce, zama —
acra cu bors sau otet);

- Zer = zar;

- zburatoare = pasare de curte (in special gaind);

- zaharicale = bomboane, fructe preparate in zahar,
dulciuri;

si astfel ... aducerile aminte vor pastra :

- parfumul;

- Savoarea,

- condimentele;
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- zambetele;

chiar si sfaraitul mancarurile din bucatariile de
altadata, transmitandu-ne astazi, nu numai reteta dar si ...
gustul, adica ... se gateste cu dragoste si se asoneaza dupa
om si calitdtile sale, stiind cad inima unui barbat trece si
prin ... stomac, iar iubirea ramane vesnica.

Deci, nainte de a ... face curat prin bucataria buni-
cii, cdutati retetarul si folositi-I cu Incredere, el va va
invata sd pretuiesti macar si pentru o clipd, ceea ce
intelegeau ei, Tnaintasii, pe la anii 1800, trecuti spre
1900, despre sanatatea si stilul lor de viata sanatos. Cum?
Cu:

- bun simt;

- rabdare;

- discretie;

- incredere;

- certitudine,
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si multa, foarte multa ... stiintd de carte ca unicul si
necesarul ... condiment.

Deci, ... spor la gitit si citit!
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Cap. 7 - ... pentru minte!

7.1. — neuitatele

7.1. — neuitatele

In prezentul nostru de cunoastere (cognitiv) am
ajuns si la ultimul cuvant din cele sapte ... pentru minte,
adica, avand la indemana cuvintele, vom incerca sa va
incurajdm sa ... gatiti singuri, adica, sa porniti de la
télcul unor povesti si sa ajungeti la intelepciunea lor,
lasandu-va si ... spatiul fizic (pagina liberd) de a va scrie
propria carte fiind Tn acest moment ... coautori.

De asemenea, v-am ruga s aveti grija la cate feluri
de mancare vreti sa gatiti pentru minte, neuitand de
indienii cu cele trei tipuri de mancare si anume:

- tamasic = reprezinta ignoranta si se prepara cu trei

ore 1nainte de a fi consumata;
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- rajasic = reprezintd pasiunea, ea este in acelasi
timp:

- amara;

- acida;

- sarata;

- astringenta;

- uscata;

- sattvic = reprezintd bunatatea §i asigurd o viatd
lunga.

Si-n aceeasi nota, de a fi ingredient pentru minte,
... pornim la drum:

Cica se povesteste ca odata, un grup de cercetatori
voiau sa ajunga la templele incagsilor. Si pentru a ajunge
acolo, au fost nevoiti sa-si ia niste calauze, tot incage.

Au pornit la drum si nu peste mult timp, calauzele
incase s-au oprit, refuzind sd plece mai departe. Intre-

bati de ce fac lucrul acesta, ei n-au raspuns nimic §i
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oricat i-au rugat cercetatorii, nu s-au migcat §i n-au dorit
sd plece mai departe.

Asa au trecut cateva ceasuri si cand cercetatorii si-
au pierdut orice speranta de a continua drumul, calau-
zele incase s-au ridicat linistite si si-au continuat drumul
ca si cum nimic nu s-ar fi intdmplat.

Mirati, cercetdtorii i-au urmat, iar dupd un timp,
i-au ntrebat ce i-a determinat totusi sa porneasca din
nou la drum, iar incasii le-au raspuns:

- Ne-am asteptat sufletele care ramasesera cu mult
in urma noastrd, ca sa ne ajungd, cdci era inutil sa
plecam mai departe fara ele. Acum, ne-au ajuns §i vin cu
noi. Suntem Tmpreund. Nu simtiti lucrul acesta?

Si fara alte cuvinte, calauzele incage si-au conti-
nuat drumul, iar cercetatorii, mai intelepti §i ei acum, au
pornit alaturi de cei ce si-au asteptat sufletele, simtindu-

le.
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Ce-am spune, argumenta, la cele descrise anterior?
Doar faptul ca noi, romanii, precum zicea Lucian Blaga:

,,Eu simt ca sufar/de prea mult suflet”

il ispitim cateodata ramanand snobi, cabotini si goi,
fara suflet. Deci? ...

Dar, marele DAR, fiind si putin balcanici cu influ-
entd istorica fanariota (turco-greceascd) mentalitatea se
mai perpetud, deoarece, in loc, precum romanii, dupa
indestulare, 1000 de pasi, noud, ne place inca poezia caci:

- ,,Fie domnu cét de mic,

Dupa masa, doarme-un pic”

adica ... bucatele se odihnesc, nu sunt puse in mis-
care de picioare, asa ca ... avem 1n magazine ... camasi cu
burta si ... rochii cu colacei! Marfa! Nu?!

Asa ca, pentru minte, vorbele spuse si cele ce vor
veni, sunt ceea ce-si doreste fiecare, adica:

- aperitive;
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- gustare;

- desert;

sau orice altceva ce-i poate atrage atentia si vor
reactiona in cunostintd de cauza.

Deci:

Ganduri ratacite

de Octavian Paler

Ne-am obisnuit sa tradim in Tncaperi si sa nu vedem
altceva decat ferestrele de langa noi.

Si pe masura ce ne obisnuim, uitdm soarele, uitdm
aerul, uitdm amplitudinea ... si pentru ca nu avem vedere,
mai tarziu ne obisnuim sd nu privim afara.

Ne obisnuim sa ne trezim speriati pentru cd am
intarziat.

... Bem cafeaua pe fuga pentru ca suntem in intar-

ziere, fara a privi afara.
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... Citim ziarul in autobuz pentru ca nu putem pier-
de timpul.

Mancam un sandwich pentru ca nu avem timp sa
pranzim.

Plecam de la servici seara.

Adormim 1n autobuz pentru ca suntem obositi.

Cinam repede si apoi dormim fara sa fi trdit ziua.

Ne obisnuim sa gandim si pentru persoanele
apropiate noua:

... vor fi mereu acolo si sa credem ca sunt bine;

... 82 asteptam ziua si in cele din urma sa auzim la
telefon:

- Astdzi nu pot sd merg ... raimane de vazut cand ne
intalnim. Ne Intdlnim saptamana viitoare.

Zambim oamenilor fard a primi un suras inapoi.
Suntem ignorati tocmai atunci cand avem nevoie sa fim

vazuti.
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Daca munca noastra e grea, ne consolam gandindu-
ne la sfarsitul de saptamana.

Iar la sfarsit de saptdmana nu prea avem ce face,
pentru ca nu avem bani.

... Mergem la culcare devreme si gata ... pentru ca
oricum suntem Tn urma cu somnul.

... Moartea este atat de sigura de victoria ei, incat da
un avans de o viatad intreaga.

Timpul nu ne poate prinde si cu atat mai putin opri ...

... Existenta noastra trece cu mare viteza, dar atata
timp cat suntem in viatd ... avem ocazia de a ne schimba
obiceiurile, de a avea o existentd de mai buna calitate.

... De a profita si a ne bucura de fiecare respiratie,
de fiecare bataie de inima.

Dumnezeu ne pune la dispozitie toate elementele

pentru a fi fericiti, multumiti i recunoscatori...
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... pentru acest cadou, care ne-a fost dat cu atata
dragoste, VIATA.

VIATA nu trebuie economisita ... trebuie traitd DIN
PLIN ...!

Ce ne-ar spune Octavian Paler? Ca, nu e cazul sa
facem umbra Pamantului ci sa lasam urma trecerii
noastre in aceasta lume, unde:

A fi domn e o-ntémplare

si

A fi om, e lucru mare.

Am incercat cu dorinta c-am §i reusit, precum zicea
Anton Pann:

De la lume adunate

Si iarasi la lume date,

sa facem din nutritie un aliat al Intelegerii noastre

despre mentinerea propriei sanatati, mai putin scolastic,
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ci mai mult apropiat de sufletul si mintea noastra, avand
ca ingredinte ... cuvintele.

In acest context, am pornit de la vorbe si ne-
ntoarcem la ele, dar de data aceasta, lasandu-va:

- bucuria;

- placerea,;

- implicarea;

- intelepciunea;

- entuziasmul,

de a ... gati cele ce urmeaza, loc pe ... plitd/soba,
avand mare grija ca ele, sa: - nu se arda;

- nu de-a in foc;

- nu le facem scrum,

ci doar, sa le dregem din cand in cand cu cate un ...
zambet, avandu-l ajutor de bucdtar pe Anton Pann

(1963):
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1). Omul traieste cu ce baga in gura

196



2). Pantecele omului n-are fereastra ca sa i se

vaza ce a mancat
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3). Paine cu sare e gata mancare
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4). Dintr-o ridiche patru feluri de mancare se
fac:

- rasa;

- nerasa;

- cute;

- felii;
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5). Cine méananca putin, maninca de mai multe

ori
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6). Cine maninca mult, minanca de putine ori
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7). Omul nu traieste si manance, ci mananca sa

traiasca
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8). Miancarea de dimineata las-o pentru seara
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9). Lucrul de seara nu-1 lasa pentru dimineata
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10). Astazi sa mananci cat un bou, miine ceri sa

mananci cat doi
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11). Si-un nebun mananca noua paini, dar e mai

nebun cine i le da
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12). Orice lucru cind e mai putin, pare mai cu

gust
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13) Omul care este harnic, totdeauna are praznic
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14). Azi are, satura zece si maiine flimand

petrece, de aceea gandeste de astizi si pentru maine
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15). Unde intra soarele pe fereastra, nu intra

doctorul pe usa!
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16). Un mar pe zi e sanatate curata!
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17). n sinitatea ta!
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18). In sinitatea cuiva!
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19). in sinitatea a ceva!
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20). Speranta moare ultima!
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Nu stim daca, dupa toate acestea, am devenit mai ...
mancaciosi sau nu, dar suntem siguri ca la cele sapte cu-
vinte despre nutritie, le puteti aldtura, adduga si pe cele
care va apartin, caci sinatatea trebuie luatd intotdeauna
in serios, de la ea nu putem si n-avem voie sa facem rabat
deoarece ne costd foarte scump, mai ales cand pretuim
atat de mult VIATA ca intreg si traita, decat ... marun-

tisul ei.
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... hon este disputandum!

Daca la inceput vorbeam de astazi, acum, dupa cele
sapte cuvinte legate de nutritie, ajungem la ... maine.

Deci, méine, tinand cont de cele sapte cuvinte, tru-
pul-mintea-sufletul vor fi una, caci, ne vom intoarce
dupa ce am crezut ca chiar suntem ... buricul Paman-
tului, la a-i cere acestuia iertare, incepand a-l:

- iubi din nou;

- respecta;

- cunoaste;

cultivandu-1 si regasindu-i:

tinerete fara batrdanete

si

viata fara de moarte.

Ce vom méanca maine? Ce-am cultivat astazi, caci

. cine seamana vant, culege furtuna, iar daca acestia

suntem noi, de ce ne mai miram ca:

- ninge unde nu-i de nins;

- e cald unde e nevoie a fi frig;

- pamantul roditor e desert;
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- pornesc ghetarii in bejanie;

s1 marea, precum oceanul ... bolborosesc ca o oald
minune sub presiunea de-i sare capacul, adica, valurile si-
oiauin ... cap!!!

De ce oare sunt numai sapte cuvinte? Magicul si
fatidicul sapte din aceste pagini de carte, ne-nvata sa:

- respectam;

- pretuim;

- veneram;

- reusim;

- responsabilizam,;

- congstientizam;

- actualizam,

deci, concluzionand, sa gatim sanatos pentru trup-
minte-suflet, folosind pentru a da gust mancarurilor, tai-

na tainelor ... iubirea si gandul bun.
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