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spiritualitate

~-De multe ori, tinem mai mult
la o traditie decat la relatia vie
cu Dumnezeu.”

Preasfintitul Ignatie, Episcopul Husilor

N

noriginalul din limba greaca, expresia
I «Veniti dupa Mine» inseamna a sta in

spatele cuiva si a-i urma pasii — nu
este numai o simpla chemare, un simplu
indemn, ci trebuie inteles la modul cat
se poate de literal al cuvantului (cum
spunem noi: sa calci pe urmele celui de
la care ai foarte multe lucruri de invatat,
care are o experientd pe care ti-o poate
impartasi).

Starea de ucenicie, de smerenie, presu-
pune sa invatdm de la cel care are mai
multa experienta.

Din pacate, in lumea de astazi, institutia
,uceniciei” nu prea mai exista, pentru
ca nimeni nu vrea sa fie ucenic, toti vor
sa invete pe altii. Nu conteaza daca am
acumulat experienta necesara sau daca
detinem cunostintele care s3a ne cali-
fice pe un anumit segment de pregatire
profesionald. Astazi toti dau Llectii, in orice
domeniu de desfasurare a activitatilor
noastre. Fiecare este foarte priceput, nu
vrea sa primeasca nimic (are puse dopuri
in urechi si nu mai primeste nimic) — este
autosuficient.

Ucenicia inseamna sa invatam de la cel
care constatam, in mod obiectiv, ca are
atatea sa ne impartaseasca, de care noi
ne putem bucura foarte mult.

Ucenicii lui Hristos au avut smerenie.
Si-au asumat statutul de cei care trebuie
sa invete de la Dascalul lor desavarsit
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— Dumnezeu desavarsit si Om desavarsit.
S-au asezat langa Hristos Ssi au deprms
tainele Imparat|e| lui Dumnezeu pe care,
mai apoi, sa le poata vesti lumii intregi.

Crestinismul nu este ideologie, ci este,
mai cu seama, urmarea unei Persoane —
Tisus Hristos. Stam léngé EL si, ucenicind,
putem sa invatam sd mergem cu pasi
siguri nspre Imparatla lui Dumnezeu.
Aceasta ne va ajuta sa devenim ucenici
constienti si responsabili ai lui Hristos.
Vom stii sa vorbim despre credinta
noastra, sa dam marturie despre aceasta
celui care, poate, are nevoie sa cunoasca
cat mai multe despre ceea ce credem noi.

Ucenicii lui Hristos au raspuns cu maxima
promptitudine chemarii lui Dumnezeu.
N-au stat sa astepte sa primeasca
informatii suplimentare. Au l3sat totul -
munca (indeletnicirea) lor — si L-au urmat
pe Hristos.

Dumnezeu ne vrea pe fiecare dintre noi
sa-1 fim ucenici, sa calcam pe urmele
Lui, la modul cat se poate de literal al
cuvantului. S3 cautdm urmele lui Hristos
(si le gasim in Evanghelie — acolo sunt
urmele gandirii Lui, ale simtirii Lui si ale
trairii Lui).

S5 Il urmam pe Hristos in felul acesta,
cautand sa avem o relatie vie cu EL, iar
nu una cantonata in cutume, in traditii.
De multe ori, tinem mai mult la o traditie
decat la relatia vie cu Dumnezeu.
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spiritualitate

Manastirea Metoc

anastirea ,Sf. Arhangheli* — Metoc
M din Galati este unul dintre aseza-

mintele spirituale cu deosebita
valoare istorica din orasul de pe Dunare.
Este situata in vatra veche a orasului, in
imediata apropiere a bisericii Sf. Nicolae,
fosta si ea manastire. Numele de ,metoc",
sub care este cunoscutd este datorat
faptului ca biserica a avut, inca de la
zidirea ei, rolul de metoc al Manastirii
Neamtului.

Biserica manastirii este ctitoria negus-
torului galatean Gheorghe Sisman, care
a cumparat locul pentru viitorul lacas de
cult la 16 iulie 1798 si a inceput lucrarile
dupd 31 iulie 1802. Manastirea a fost
terminata in jurul datei de 15 mai 1805,
fiind sfintita la 29 octombrie acelasi an, ca
metoc al manastirii Neamtului.

in conformitate cu dorinta ctitorului,
slujba se facea atat in elineste, cat si in
romaneste, randuiala intarita de mitro-
politul Veniamin Costachi, care scria: ,Cu
deadinsul poruncim asa sa se urmeze in
veac la acea sfanta bisearica... ca sa fie
pravila pe doua limbi, greceste si moldo-
veneste...". Acest fapt dovedeste inte-
resul mitropolitului, dar si al negustorimii
locale pentru promovarea limbii roméane
in cult.

La 1810, chilile manastirii sunt ocupate
de trupele armatei tariste. Mai tarziu,
Mitropolitul Veniamin Costachi al Moldovei
s-a ingrijit de starea sfantului lacas, inter-
venind de mai multe ori in problemele
organizarii administrative. La 22 aprilie
1813, el scria staretului Neamtului ca sa
ramana egumen ieromonahul Ignatie,
care se straduia mult pentru binele meto-
cului din Galati.
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La 1816, cand s-a impodobit catape-
teasma bisericii, egumen era ieromonahul
Sofronie. Biserica a fost distrusa la 1821,
fiind reparata in jurul anului 1825 de iero-
monahul Luca, de la Manastirea Neamt,
trimis de staretul Dometian. In perioada
1828-1833 si probabil si dupa aceea, supe-
riorul manastirii eraieromonahul Benedict,
iar la mijlocul veacului al XIX-lea egumenii
Porfirie, pana la 1852, apoi Manole.

Lucrari de restaurare mai ample s-au
efectuat la 1858, cand s-a asezat o
pisanie, cu urmatorul continut: ,Aceasta
Sfantd biserica s-au zidit din temelie in
anul 1801 cu cheltuiala raposatului ctitor
Gheorghie Sismanul, cu a sfintei manas-
tiri Neamtul-Secul si cu a altor daruitori
patrioti. Dupa care, la anul 1821 in vremea
rebeliei, arzandu-sa, s-au reinnoit iarasi
de catra manastire, la anul 1825, fiind
staret sfintia sa parintele Dometiean. Iara
acum din randuirea sfintiei sale parintelui
arhimandrit staritul pomenitelor manastiri
chir Gherasim s-au reparat si imbuna-
tatit precum se vede, cu toata cheltuiala
monastirii. Anul 1858 septembrie 15 zile",

Dupa 1860 manastirea a devenit biserica
de enorie, aici activand, pentru diferite peri-
oade de timp pr. Cicerone Iordachescu,
arhim. Dionisie Udisteanu si reprezentanti
de marca ai vietii spirituale din regiune. In
perioada 1832-1838, in casele manastirii a
functionat prima scoala publica din Galati.
Scoala avea o clasa elementar3a, in care se
predau citirea, scrisul, aritmetica si cateva
rugéciuni, toate dupad o singurd carte,
.Lntaile cunostinte* si o clasa normala,
in care se invatau gramatica, aritmetica
si geografia. In anul scolar 1832-1833 au
invatat un numar 80 de elevi. Pe terenul
metocului s-a construit si cladirea noii



scoli publice din Galati, pamantul fiind
donat de Manastirea Neamt la staruin-
tele domnitorului Mihail Sturdza, la 1846.
Aceasta scoala, existenta si astazi, a fost
inaugurata la 16 aprilie 1853.

Manastirea a fost reinfiintatd in 1994, prin
purtarea de grija a Inaltpreasfintitului
Casian, staret fiind arhim. Teofil Pandele,
care executase ample lucrari de restau-
rare a bisericii in perioada 1975-1980 si
care se ingrijise pentru pictarea bisericii in
fresca de Anatolie Cudinof.

Biserica este construita in stilul moldo-
venesc tarziu, cu influente muntenesti,
fara turld deschisa deasupra naosului.
Biserica are plan treflat si este intarita cu
contraforti. Constructia este realizata din
piatra (partea inferioara) si caramida (bolti
si pereti). Zidurile au o grosime de 1,5 m.

Turnul clopotnitd, fnalt de 21 m, masiv in
comparatie cu restul constructiei, este
asezat deasupra pridvorului.

Fatadele exterioare sunt impartite in doua
registre de un brau compus dintr-o mulura
de profil convex, marginita de doua randuri
de zimti de caramida.

Pictura este realizata in tehnicd fresco,
in stil neobizantin. Catapeteasma este
construita la inceputul secolului al XIX-lea
in stil baroc, intr-o maniera specifica epocii,
din lemn de tei sculptat, cu sculptura apli-
cata. Este poleita cu foita de slagmetal.
Icoanele sunt pictate in ulei, la 1816.
Manastirea are in patrimoniu o importanta
colectie de icoane pe lemn, carte veche si
obiecte de cult.

Sursa: edj.ro / Foto: Daniela Horovitz
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Interferentele culturale,
religioase si politice
in evolutia artelor plastice

Mihai Cotovanu

& mihaicotovanu.ro

arele capodopere de arta (picutra,
M literatura, muzic3d) s-au realizat
la luménare si lampa. Arderea
lentd a lumanarii si lumina molcoma a
lampii dilatau perceptia timpului. Lumina
electricd, evolutia tehnologica a acce-
lerat si trecerea timpului care pare a se fi
comprimat in raport cu evolutia stiintifica.

De la Grecia clasica, la imperiul
piramidal a lui Deocletian

In perioada de aur, 479-3321.e.n., in Grecia
clasica, s-a atins apogeul cultural al artelor.
Cele mai importante opere s-au pastrat in
arhitectura si sculptur3, filosofia lui Platon
fiind un punct de referinta si in prezent.
In scrierile lui avem referiri care definesc
aspectele ideologice de transformare a

+Giuvaierul slefuit”, autor: Mihai Cotovanu

8 | iulie 2022 | B2°¢ | ywww.revistabranche.ro

societatii - de la vechea ordine teocra-
tica (aristrocatica) spre cea democra-
tica. Istoria esteticii incepe cu observatii
descrise in dialoguri. Din acea perioad3,
putine lucrari din artele plastice au rezistat
in timp, dar avem consemnari in filosofia lui
Platon despre transformarile ideologice ale
picturii in antiteza formele culturii teocra-
tica. Singurile scrieri in care avem marturii
despre forme moderne in pictura din acea
perioada amintesc de pictura fantasmago-
rica, o arta care aduce elemente inovatoare
de originalitate. Existd o interferentd a
artelor cu context social, politic, economic,
religios si evolutia stiintei.

Din aceastd perspectiva, voi incerca o
sintezd a aspectelor de transformare a
artelor plastice. Grecia clasica este ince-
putul unui ciclu cultural care a determinat
orientarea gandirii filosofice, democratice
si a definit orientarea culturald, politic3,
sociald a Imperiului Roman, fiind aspectele
esentiale a dezvoltarii acestei civilizatii.
Acest ciclu social politic si cultural al
civilizatiei antice se incheie sub dictatura
lui Deocletian. Razboaiele care au urmat
in acea perioada si imparatul Constantin
cel Mare au deschis o noua etapa in deter-
minarea civilizatiei europene. Pe cenusa
vechii orénduiri sociale se aseaza noua
directie religioasa crestina care influen-
teaza organizarea statala si culturald si
pastreaza organizarea statului piramidal
realizat de Deocletian. Diferenta este ca
imparatul auto-divinizat Deocletian este
inlocuit cu Imparatul teocratic, care devine
slujitorul lui Dumnezeu pe pamant.



Prin crearea Imperiului Bizantin, artele
sunt subordonate Bisericii si capatd o
dimensiune sacra, vechea ordine culturald
fiind distrusa. Ceea ce s-a pastrat pana in
prezent, din artele plastice din perioada
antica, sunt frescele de la Pompei, care
au fost acoperite dupa eruptia Vulcanului
Vezuviu din anul 79.

Schisma si caderea Imperiului
Constantinopolului

Orientarea cultural-religioasa a Imperiului
Bizantin si operele de arta antice au fost
lasate Tn mana zeitei Kaly ( zeita timpului),
care a distrus vechea ordine. Pictura
bizantina a indepartat subiectele efemere
si lumesti, iar imaginile plastice s-au inde-
partat de redarea obiectiva a realitatii, intro-
ducandu-se elemente stilistice si canonice.
Astfel, formele de expresie plastica se
indreapta catre sacralitate, transcendents,
prin eliminarea spatiului tridimensional din

picturd. De asemenea, zugravii de subtire
trebuiau sa aiba o viata ascetica pentru a
realiza arta sacra. Cultura antica continua
sa influenteze orientarea religioasa din
spatiul Imperiului Roman de Apus si apar
dispute religioase si politice, care duc la
Schisma din anul 1054.

In artele plastice, trecerea de la arta
sacra (bidimensionald) se defineste prin
artistul Giotto di Bordone, considerat
inovatorul picturii italiene si predecesorul
artei moderne prin reprezentarea spatiului
tridimensional. Conflictele dintre Imperiul
Bizantin si tarile catolice, precum si expan-
siunea religiei musulmane, au determinat
0 migrare a ocamenilor de picturd, negus-
torilor spre apus si a calugarilor catre voie-
vodatele roméanesti. In contextul acestor
transformari politice, religioase si sociale,
apar elementele cauzale care duc catre
renasterea culturala din spatiul Imperiului
de Apus.

Noi zboruri directe!

IASI # MADRID - din 16 decembrie
IASI / DUBLIN.- din 19 decembrie
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Uriasa de la Eternitate,
legenda si realitate

N

n ansamblul de arhitectura si arta
I plastica in aer liber, numit Cimitirul

Eternitatea al Iasului, la cativa pasi
de Biserica ,Sf. Gheorghe”, si in vecinatatea
veciei lui George Topirceanu si a filosofului
junimist Vasile Conta, de peste un secol,
un monument funerar atrage si suscitd
atentia publicului de tot felul. Aparand
printre copacii desi ai locului, dar parca
dominand prin dimensiuni, este asezata o
statuie din marmura alba, deasupra unui
cavou, cel care a apartinut familiei boieresti
Rosetti. Lumea s-a obisnuit sa o numeasca
URTASA, iar de-a lungul ultimului secol a
generat cea mai cunoscuta legenda din
Eternitate.

Cei care isi manifestd curiozitatea in

fata acestui monument se intereseaza
la personalul din cimitir si aud o poveste
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ciudata, tristd, dar pe care o cred. Astfel,
ceea ce aud cei mai multi de la cioclii (cea
mai directa sursa de informatii la fata
locului), este ca intr-unul din cavouri se
afla fiica unui ofiter din Podu Iloaiei, care
ar fi suferit de gigantism. Intr-o varianta
mai nuantatd, apare amanuntul ca la 9 ani
fata avea deja 2 metri si jumatatea spre 3
metri (o dimensiune imposibila biologic, in
mod natural, mai ales pentru ca e greu de
suportat pe un organism), fapt pentru care
tatal ei ar fi ucis-o pentru a feri familia de
oprobiul public, in alte variante, pentru a-i
curma fetei suferinta de a fi astfel constru-
ita fizic. Dar, tot tatal, regretand gestul, i-ar
fi ridicat statuia.

Este evident ca in fata curiozitatii oame-
nilor se nasc, de obicei, legende care ajung
la nenumarate variante. Adevarul ajunge
la impas, in aceste situatii, iar confuzia se
amplifica. Aceste povestiri, destul de putin
justificate, prind insa pentru cei care cred
in spiritism, de exemplu. Plauzibila este,
desigur, istoria reald a cavoului familiei
Rosetti. Pe de o parte, se argumenteaza
ca nu este trecut nici un nume de femeie,
ci doar a doi barbati, dar exista si varianta
cain cavou se afla sapte barbati si o femeie,
fiica unui ofiter, care ar fi trait mai bine de
70 de ani si care a fost membra in comitetul
Doamnelor Romane din Crucea Rosie.
Poate aparitia  monumentului funerar
Uriasa, a fost pusa, intentionat sau nu, in
legaturd cu aceasta femeie, la randul ei
fiica de ofiter. Si de aici povestile, greu de
argumentat, care au trecut din gura in guré,
generatii la rand. In fapt, pe oricine intrebi,
stie aceasta legenda.

Radu Beldiman, nepot al lui Al. Vasile Bel-
diman, care a preluat cripta de la familia



Rosetti, relata la sfarsitul anilor 1990, po-
vestea autentica a amplasarii statui la Iasi,
pe care a relatat-o la o intalnire cu anticarul
Dumitru I. Grumazescu si alti invitati
prezent|

In 1998, Radu Beldiman, nepotul Lui Vasile
Beldiman, a venit la Tasi sa vada cum mai
aratd cavoul. Starea obiectivului era greu
de descris si apreciat. In fapt, era un loc
parasit siputernic degradat. A fostindemnat
sa faca o oferta cu propunerea de a dona
ansamblul funerar Uniunii Scriitorilor din
Romani-filiala Iasi, adresand o scrisoare
presedintelui de atunci, scriitorul Mihai
Ursachi, donatia fiind facuta pentru ca Uni-
unea Scriitorilor sa realizeze reabilitarea
monumentului si sa aiba drept de folosinta
a locului. Conducerea de atunci a Uniunii
Tasi nu a dat raspuns, nici dupa doi ani.
Dezamdagit de dezinteres si indiferents,
Radu Beldiman i-a donat cavoul anticarului
Dumitru I. Gruméazescu. Mai tarziu, aceast

ansamblu a ajuns in proprietatea avocatei
Gianina Vera Porojnicu. Radu Beldiman a
l@murit, prin cele stiute din familie si do-
cumente, ca statuia a fost adusa in tar3,
la sfarsitul secolului al XIX-lea, de Vasile
Beldiman care, aflat la Viena, insarcinat
cu probleme culturale, a avut prieten un
sculptor—pietrar de astfel de monumente,
vienez, cu care era si bun vecin, locuind
chiar lang3 atelierul acestui. Inainte de
a pleca din Viena, i-a cerut sculptorului o
lucrare. Pana la urma, a ales-o pe aceasta.
Iar sculptura a fost adusa in Iasi si aseza-
ta la Cimitirul Eternitatea, la cavoul familiei
Rosetti, cu care Beldiman era foarte bun
prieten, si care a preluat, in vremea aceea,
folosinta acestui loc funerar. Din acel mo-
ment, mai ales pentru cd monumentul era
ceva inedit, unic, in Iasi, lumea a inceput
sa nasca ipotezele, miturile, nedumeririle
amintite...

Autor, Gianina-Vera Porosnicu

vivertine
MEDICAL

Vrei sa stii

cum functloneaza

5| cum arata
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Discutie intre doua femei:
- Esti fidela sotului tau?
- Da, destul de des!

— De ce burlacii nu se ingrasa?

— Pentru ca ei mananca doar juma-
tate din ce gatesc, cealalta jumatate
ramane lipita de tigaie.

Imi place sa citesc horoscopul... este
singurul loc unde am un iubit, sunt
frumoasa, faimoasa si bogata!

Ton se plimba pe strada. Maria il vede,
deschide repede geamul si i striga:

- Ioane, vino sus la mine!

- Vin cand o sa fii singura!

- Dar nu-i nimeni acasa.

- Nu acasa, ci pe Pamant!

Fetelor, daca un barbat zice ca o sa
repare, o sa repare... Nu e nevoie sa-i
amintiti in fiecare luna!

- Ce-ai zice daca te prinde iubita cu alta
in pat?

- Tubi, ce bine ca ai venit tu. Ca asta nu
stie nimic...

- Marie, daca ai castiga un milion de
euro la Loto, m-ai mai iubi?

- Da, Ioane, dar mi-ar fi tare dor de
tine...
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- Tubito, tu ai parolat calculatorul?
- Da, dragule!

- Si care e parola?

- Data nuntii noastre...

Ion si Vasile se intalnesc la un colt de
strada. Ion il intreaba pe Vasile:

- Unde meri, ma?

— Nu stiu, dar tu unde meri, ma?

— Nu stiu...

- No, atunci, hai p-aci ca-i mai aproape!

Un tip la doctor: - Domn doctor, cum e
cu impotenta asta, se instaleaza asa
deodata?

- Ei, nu chiar deodat3, te face de ras de
vreo doua-trei ori pana sa se instaleze
definitiv.

Sotia se duce la Politie sa-si declare
sotul disparut.

- Ce mesaj sa-i transmitem in cazul in
care il vom gasi?

- Spuneti-i cd mama nu mai vine la noi,
s-a razgandit!

Un tanar sta de vorba cu un domn mai
in etate.

- Cand ma insor, primul lucru este sa

o trimit pe soacra-mea in doi ani de
vacanta! - N-ai vrea sa te insori cu fiica
mea?

Un scotian la un hotel:

- Ce preturi aveti la camere?

- 20 $ la etajul 1, 15$ la etajul 2, 10$ la
etajul 3 si 55 la etajul 4.

- Nu stiti, cumva, un hotel cu zece
etaje?

Un scotian se plange cumplit de o
masea. Vazandu-L, un calator ii spune:
- Te doare maseaua? De ce nu te duci
la dentist!?

— N-are rost. Mai rabd un pic si scap.
Peste patru ani termina fiul meu
stomatologia.



BIBILICA CU ANANAS

INGREDIENTE PENTRU 4 PORTII:

4 bucati de piept de bibilica, 150 g fiecare,
2 esalote (ceapd), 1 ananas, 1 cana supa
de pui, ulei de masline, 2 linguri de
zahar pudrj, sare, piper. Optional: quinoa
(acompaniament)

MOD DE PREPARARE:

Pasul 1: gatirea bibilicii

Curatati, tocati esalota. Rumeniti-le timp
de 2 minute intr-o tigaie antiaderentd
cu ulei de masline. Adaugati bucatile de
bibilica. Lasati-le la gratar 5 minute pe
fiecare parte. Se adauga 2 pahare de ap3,
supa de pui, sare, piper. Lasa-ti sa fiarba
10 minute.

O

Pasul 2: gatirea ananasului

Curatati ananasul, scoateti partea tare
din mijloc si taiati-l cubulete. Intr-o tigaie
antiaderenta turnati zaharul si l3sati
sa se caramelizeze. Adaugati cuburile
de ananas si lasati-le sa se imbrace cu
caramel 3 pana la 4 minute. Addugati-le
la bucétile de bibilicd si continuati sa
gatiti timp de 15 minute.

Se serveste cu quinoa.

Informatii despre sanatate

Ananasul contine o enzima, bromelaina,
care limiteaza riscul de retentie de ap3,
reducand celulita.

Foto: santemagazine.fr



PIURE CU CREVETI $1 OTET BALSAMIC

INGREDIENTE PENTRU 4 PORTII:
400 g de cartofi, 50 g unt,

300 g de creveti prefierti,

otet balsamic,

busuioc uscat,

usturoi,

sare, piper dupa gust.

MOD DE PREPARARE:

Se curata cartofii si se pun intr-o olaa la
fiert. Cand aproape sunt fierti cartofii, se
pun crevetii si se fierb inca 5-6 minute. Se
scot crevetii si se rumenesc putin, punand in
uleiul de prajit usturoi si busuioc. Se scurge
surplusul de apa din cartofi, se adauga untul
si se face piureul. Se orneaza cu creveti si
otet balsamic. Pofta buna!




TRADITIE DIN 1939

BAGAJUL DE CALATORIE

TREBUIE SA INCLUDA

DESCOPERA SPECIALITRTILE NOASTRE
DIN LOCATIILE DIN IASI, PIATRA NEAMT, ROMAN, BOTOSANI,
VASLUI, BARLAD, BACAU, MOINESTI, ADJUD, BRASOV
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BRIOSE CU NUCI $1 AFINE SALBATICE

INGREDIENTE:

75 g faina, 125 g fulgi de ovaz, 1 lingurita
de praf de copt, 1 varf de bicarbonat de
sodiu, 2 oud, 100 g zahar brun, 2 plicuri
de zahar vanilat, 1 varf de scortisoara, 6
linguri de ulei de nuca, 6 linguri de ulei
vegetal normal, 250 g iaurt lichid, 50 g
nuci, 150g afine

MOD DE PREPARARE:

Intr-un castron, amestecati faina, fulgii
de ovaz, praful de copt si bicarbonatul
de sodiu. Intr-un al doilea castron,

amestecati oudle, zaharul, zaharul
vanilat, scortisoara, uleiul de nuca, uleiul
si iaurtul. Puneti continutul vasului 2
in vasul 1, addugati nucile zdrobite si
afinele. Se omogenizeazd usor fard a
amesteca prea mult. Aluatul abia trebuie
amestecat. Se toarna aluatul in formele
de briose. Coaceti in cuptorul preincalzit
la 180 ° C, timp de aproximativ 30 de
minute. Se lasa sa se raceasca si se
presara cu zahar pudra.

Foto: pixabay.com
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| Vacantele all inclusiv
si kilogramele in plus

Mariana Chelariu, Nutritie si Dieteticd

gy Iasi, Str. General Berthelot, Nr. 4, Et. 2, Cam. 4,

@ 0728.082.951 A& www.marianachelariu.ro

ilogramele in plus la intoarcere din-
Ktr-o vacanta all inclusiv reprezinta

o problema cu care ne confruntam
adesea. Este foarte dificil sa te abtii de
la méancare, atunci cand toate simturile
fti sunt puse la incercare de diverse aro-
me si combinatii culinare, care de care
mai apetisante. Doar c3, granita dintre a
gusta si a abuza e deseori usor incalcata,
stimulati fiind de atmosfera relaxata de
concediu si, uneori, de companie.

Ce puteti face?

* Incearcati in fiecare zi altceva
Veti avea la dispozitie in fiecare zi
aceleasi feluri de mancare, asa ca nu
va aruncati din prima zi sa mancati de
toate. Incearcati in fiecare zi altceva.
Daca azi ati gustat carne la gratar,
maine incearcati preparatele pe baza
de peste sau fructe de mare, apoi
branzeturile mai deosebite. Important
este ca de fiecare data sa le asociem
cu legume si salate de cruditati si mai
putin cartofi, orez, paste sau paine.
Pastrati-va pentru preparate deosebi-
te si nu pentru mancaruri banale.

Mancati cele 3 mese principale si
evitati ciugulelile dintre mese

Ca sunt sarate sau dulci, solide sau li-
chide, ciugulelile aduc un aport caloric

important, de care aproape ca nici nu
ne dam seama. Covrigei, seminte,
alune, freshuri, sucuri racoritoare,
cockteiluri, bere, inghetata, dulciuri.
Toate sunt hipercalorice, usor de con-
sumat si uneori depdsesc ca numar de
calorii 0 masa principald. Consumati
in schimb multd apa pentru a pastra
senzatia de satietate si apetitul sub
control.

Nu exagerati cu alcoolul

si dulciurile

Alcoolul contine multe calorii si stimu-
leaza apetitul. Un pahar de vin la masa
de seara este binevenit, insa la fiecare
pahar de vin beti cel putin 2- 3 pahare
de apa plata sau minerala. In ceea ce
priveste dulciurile, limitati mult canti-
tatea, inlocuindu-le cu un fruct, o sa-
lata de fructe sau o inghetata cu iaurt
si fructe.

Faceti miscare

Evitati sa stati ziua intreaga intinsi pe
un sezlog. La finalul zilei veti avea mai
putina energie.

Inotati, jucati volei in apa sau fotbal
pe nisip, aqua gym, tenis de masa sau
de camp, mergeti in sélile de fitness
sau faceti plimbari lungi pe malul
marii.

- o gl

18 | iulie 2022 | B | www.revistabranche.ro




CLUBZE
BAMBOO

Te asteptdm si ne bucurdm impreund de cea mai hine facutd
mancare chinezeascd din oras!

Rezerviri: 0232.258.220  Comenzi: 0741.258.220
lasi, Str. Moara de Focnr. 20 www.club20bomboo.ro




