














 Pe parcursul vie�ii voastre, 
probabil v-a�i întâlnit cu un 
chestionar VARK: visual, auditory, 
reading/writing, kinesthetic, 
cunoscut �i ca stilurile de înv��are. 
Acest model presupune sortarea 
preferin�elor legate de modul în 
care asimil�m informa�ia în 4 
moduri: vizual (scheme, 
diagrame), auditiv (conversa�ii, 
ascultând), citind (paragrafe, 
de�ni�ii) sau kinestezic (aplica�ii 
practice, experimente, 
demonstra�ii).
    Desigur, sistemul nu este perfect. 
Aproximativ 60% dintre 
responden�i folosesc strategii 
multimodale, iar 30% folosesc 
toate modalit��ile prezentate. 
Poate te consideri o persoan� 
vizual�, îns� s-ar putea ca stilul 
potrivit �ie s� �e cel kinestezic, 
dac� sim�i c� deprinzi complet 
informa�ia când î�i este prezentat� 
pe etape, concis sau când observi 
pe altcineva demonstrând.
   Majoritar, oamenii consider� c� 
rezultatele descriu intuitiv modul în 
care înva�� �i care îi va ajuta s� 
asimileze e�cient informa�ia, îns� 
eu sunt de p�rere c� acest sistem 

aduce cu el la fel de multe 
dezavantaje cât avantaje, dac� 
nu chiar mai multe. Spre exemplu, 
cu cât te informezi mai mult despre 
VARK, cu atât devii mai sigur de 
stilul t�u de înv��are, 
descurajându-te s� încerci s� 
în�elegi informa�iile care nu sunt 
prezentate în stilul t�u. De 
asemenea, timpul pe care îl dedici 
pentru aplicarea tehnicilor VARK 
ar putea � folosit �i pentru 
deprinderea unor tehnici 
generale, ce te vor ajuta indiferent 
de stil, precum repetarea 
periodic� sau crearea unui mind 
map.
  Cu toate c� am prezentat 
neajunsurile modelului, sunt sigur� 
c� exist� �i o validitate. Rezultatele 
indic� stilul kinestezic ca �ind cel 
mai popular, iar corela�iile pot � 
observate în via�a de zi cu zi. 
Mereu când încerc s� le explic 
altora concepte abstracte, simt c� 
concretizarea �i explicarea pas cu 
pas îi ajut� pe cei din jur s�-mi 
în�eleag� ideile.
   Este important s� în�elegem �i 
alte puncte de vedere �i moduri de 
asimilare, îns� nu ar trebui s� ne 
l�s�m limita�i de o simpli�care a 
min�ii umane. Cel mai important 
lucru este s� implementezi 
strategiile de care ai nevoie. 

A�adar, trateaz� aceste teste ca 
pe o sugestie, nimic mai mult.

    Într-un studiu realizat de câteva 
universit��i americane, 44% dintre 
femei �i 27% dintre b�rba�i 
urmeaz� o diet� pentru a slabi. De 
ce? Cu ce scop?
   A � slab nu înseamn� a � 
s�n�tos. Atâta vreme cât nu te sim�i 
limitat de ce po�i mânca, e�ti bine. 
Este normal s� ai depuneri de 
gr�sime sau s� �i se rotunjeasc� 
abdomenul dup� o mas� 
copioas�, face parte din anatomia 
noastr�.
    În continuare, va urma un mic 
overview istoric legat de diete �i 
„corpul ideal’’. Dintotdeauna, 
corpurile mai zvelte �i mai slabe 
au fost asociate cu o vitalitate mai 
mare �i au fost considerate mai 
dezirabile. În anii 50, au ap�rut 
primele medicamente pentru sl�bit 
(echivalentul ozempicului de 
ast�zi). Odat� cu anii 2000 �i 
popularizarea internetului, ,,all 

hell broke loose”. Oamenii au avut 
acces la o gr�mad� de informa�ii 
noi, iar cultura popular� a început 
s� încurajeze practici legate de 
diet culture. În anii 2010, apar 
mi�c�ri de tipul body positivity, 
care încurajeaz� p�strarea unei 
greut��i optime, dar �i s�n�toase. 
Îns�, odat� cu noul curent social 
media, din ce în ce mai mul�i tineri 
sunt expu�i la videoclipuri ce îi 
in�uen�eaz� s� sl�beasc� pentru 
validare online.
   O caracteristic� important� a 
dietelor, care este ignorat� uneori, 
este ierarhizarea mânc�rurilor �i 
introducerea unor idealuri care 
clasi�c� anumite alimente ca �ind 
rele, iar altele bune. Probabil a�i 
v�zut videoclipuri în care se 
compar� calorii, îns� nu î�i arat� 
imaginea complet�. Anumite feluri 
de mâncare culturale nu sunt 
v�zute c� �ind s�n�toase, �indc� 
au carbohidra�i sau sunt pr�jite.     
 Adev�rul este c� o diet� 
echilibrat�, în care nu se consum� 
nimic în exces, este mai bene�c� 
atât min�ii, cât �i corpului. Oricum, 
majoritatea dietelor nu au efecte 
de durat�. Tot ce pierzi, câ�tigi 

înapoi �i intri într-un cerc vicios.
    În concluzie, nu conteaz� cât de 
slab sau cât de �t e�ti atâta vreme 
cât nu te sim�i limitat de mâncare, 
alegi informat �i te sim�i fericit. 
Dac� nu sim�i c� ai aceast� 
putere, nu este nicio problem�. Nu 
e�ti vinovat, sunt mul�i factori care 
te-au in�uen�at. Nu te for�a, 
recuperarea este gradual�.
  Bea mult� ap�, dar uneori �i 
Pepsi, m�nânc� fructe, legume, 
carne, dar �i snacksuri. 
Via�a e prea scurt�  s�-�i �e fric� 
de ele �.
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În ultima vreme, m-am gândit s� 
m�nânc mai s�n�tos �i o gustare 
ce m-a ajutat s� fac asta este 
re�eta de chiftelu�e de dovlecei, 
u�oare �i simplu de f�cut. A�a c� 
ast�zi o s� v� înv�� cum s� g�ti�i 
ceva s�n�tos �i gustos, c�ci 
aceast� re�et� o s� v� plac� la 
nebunie. Hai s� începem! 

Ingrediente: 
•2 zuchini medii
•2-3 ou� 
•                                                    
•Brânz� ras� (dup� placul 
vostru) 

Începem prin a da prin r�z�toarea 
mare cei doi zuchini. Îi punem 
într-un bol împreun� cu cele dou� 
sau trei ou� �i amestec�m timp de 
un minut. Ad�ug�m brânza ras�, 

 pesmetul �i condimentele, dac� 
dori�i (chimen, oregano, sare �i 
pu�in piper). Înc�lzim cuptorul la 
aproximativ 180 de grade. Pute�i 
s� le da�i orice form� vre�i. Eu de 
obicei optez pentru forma de 
chiftele �i ob�in 10 buc��i din 
aceast� compozi�ie, dar pot � �i 
sub form� de bilu�e. Dup� 
formare, le a�eza�i pe tava 
acoperit� cu hârtie de copt. 
Coace�i timp de 30 de minute. 
   Dac� vre�i s� �e �i mai bune, 
pute�i s� face�i un sos de ro�ii �i s� 
adauga�i câteva condimente. 

   Chiftelu�e de dovlecei cu sos de 
ro�ii, o gustare delicioas� �i 
s�n�toas�!
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