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„Dedic această carte 
bunicilor, părinţii mei care m-au 

ajutat să fiu ceea ce sunt astăzi şi 
tuturor celor care m-au încurajat să 

îmi pun cunoştinţele pe hârtie, 
pentru a crea acest  

Ghid de nutriţie – simplu şi accesibil 
pentru toată lumea – fără voi, 

această carte, ar fi rămas…  
doar o idee” 
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Cuvânt înainte 
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De ce încă o carte despre alimentaţie 

sănătoasă şi slăbit? 

Poate vă întrebaţi de ce m-am hotărât să scriu încă 
o carte despre alimentaţie sănătoasă şi slăbit când piaţa 
abundă de diferite cărţi şi publicaţii despre diete, scrise 
de oameni mai mult sau mai puţin specialişti în nutriţie?!?  

Păi, tocmai acesta a fost motivul! Primim sfaturi, de 
cele mai multe ori greşite, prin diferite canale de infor-
mare, de la oameni care pretind că sunt nutriţionişti fără a 
şti cu adevărat ce înseamnă o alimentaţie sănătoasă, iar 
asta este îngrijorător pentru o persoană care ştie cât de 
importanta este o nutriţie adecvată pentru un corp frumos 
dar şi un organism sănătos, pentru că de cele mai multe 
ori prin dietele greşite de slăbire ne facem rău organis-
mului şi realizăm asta când este prea târziu ca să mai 
putem repara ceva.   

Iată-mă, deci, încercând să scriu o carte eficientă 
dar uşoară, pentru toţi aceia dintre voi care vreţi să 
arătaţi bine fără eforturi supraomeneşti, fără a renunţa la 
diferite alimente, fără a vă pune sănătatea în pericol şi 
fără depresia kilogramelor care apar după aceste diete 
minune. 

Primul meu contact cu kilogramele în plus l-am avut 
pe la douăzeci şi ceva de ani, pe vremea când eram 
studentă, culmea, la o facultate cu specializarea Alimen-
taţie. 
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Pasiunea pentru gastronomie îşi pusese un pic 
amprenta pe corpul meu, depăşisem limita normală de 
greutate, îmi plăcea să gătesc, să mănânc, dar, spre 
norocul meu, îmi plăcea să şi citesc cât mai multe despre 
funcţionarea organismului uman, nevoile lui şi desigur 
despre ce înseamnă de fapt o alimentaţie sănătoasă, un 
stil de viaţă sănătos până la urmă. 

M-am îngrozit când am început să citesc despre 
dietele care te scapă de kilogramele în plus, chiar trebuia 
să renunţ la mâncarea gustoasă? Chiar trebuia să fac 
eforturi atât de mari ca să slăbesc, ca să arăt bine, întro-
o lume superficială în care aspectul fizic, imaginea 
contează foarte mult, poate chiar cel mai mult?  

Trebuia să existe o modalitate mai simplă, doar 
Dumnezeu ne-a lăsat toate aceste minunate alimente 
care au fiecare un rol bine determinat pentru buna 
funcţionare a organismului nostru şi apoi, mâncarea bună 
face deliciul vieţii. 

Am încetat să mai citesc despre diete minune şi am 
început să studiez mai mult funcţionarea şi nevoile 
organismului uman, compoziţia chimică a alimentelor, 
numărul de calorii şi modalităţi de realizare a preparatelor 
culinare cât mai sănătos. 

Am înţeles ca nu dietele sunt soluţia unei siluete 
frumoase, ci adoptarea unui mod de viaţă sănătos. 

Astfel, kilogramele mele în plus au dispărut, într-un 
mod lent dar sănătos, fără a lăsa urme nedorite pe corpul 
sau în organismul meu. 

Acum sunt profesoara de alimentaţie la un liceu de 
profil şi îmi învăţ elevii bazele alimentaţiei, importanţa 
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adoptării unei alimentaţii sănătoase şi secretele unui corp 
frumos fără eforturi supraomeneşti. 

Prin această carte aş vrea să schimb concepţia că 
tot ce este bun îngraşă, concepţia că trebuie să renunţi la 
multe ca să slăbeşti şi concepţia că este foarte greu să 
slăbeşti şi aproape imposibil să te menţii în formă toată 
viaţa. 
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Noţiuni despre 

nutriţie pe înţelesul 
tuturor 

 

   
 
 

 

 




