Note: This text is from the original edition of the Where Do I Start?
pamphlet, copyright 2018. The pamphlet has since been extensively
updated.

VA PREZENTAM
MANCACIOSII ANONIMI

De unde sa incep?

Tot ceea ce trebuie sd stie un
nou-venit

ad OVEREATERS
[QIANONYMOUS@
OA Cluj







Bun Venit, noilor-veniti!

Scurtele fragmente din Cartea Mare,
Alcoolicii Anonimi, editia a patra, sunt
retipdrite cu permisiunea Alcoholics
Anonymous World Services, Inc. (,,AAWS”).
Permisiunea de a retipari aceste fragmente
nu inseamna ca AAWS a revizuit sau aprobat
continutul acestei publicatii sau ca AAWS
este neapadrat de acord cu opiniile exprimate
aici. A.A. este un program de
recuperare numai din alcoolism—
utilizarea acestor fragmente in legatura cu
programe si activitati care sunt modelate
dupa A.A., dar care abordeaza alte probleme,
sau in oricare alt context care nu are legatura
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cu A.A., nu implica altfel.



10.

11.

CEI DOISPREZECE PASI Al
MANCACIOSILOR
ANONIMI

Recunoastem cd suntem neputinciosi in
ceea ce priveste hrana noastra - ca vietile
noastre au devenit de necontrolat.

Ajungem sa credem ca o Putere mai
mare decat noi ne-ar putea readuce la
sanatate.

Luam decizia de a ne lasa vointa si
vietile in grija lui Dumnezeu asa cum L-
am inteles.

Facem un inventar moral amanuntit si
nefnfricat al nostru.

Admitem in fata lui Dumnezeu, noua
insine si altor fiinte umane natura
exacta a greselilor noastre.

Suntem total pregatiti sa-L lasam pe
Dumnezeu sa indeparteze toate aceste
defecte ale caracterului nostru.

Cu umilinta 1i cerem Lui sa ne inlature
neajunsurile.

Pregatim o lista a tuturor persoanelor
pe care le-am ranit si dorim sa ne
fmpacam cu ele.

Ne revansam direct fata de asemenea
oameni ori de cate ori este posibil,
exceptand momentele cand asemenea
lucruri i-ar rani pe ei sau pe altii.

Continuam sa ne analizam personal si
recunoastem imediat cand nu am avut
dreptate.

Cautam prin rugaciune si meditatie, sa
ne Imbunatatim contactul constient




cu Dumnezeu asa cum L-am inteles
noi, rugandu-ne doar pentru
cunoasterea vointei Sale pentru noi si
pentru puterea de a indeplini acest
lucru.

12. Cu o'invigorare spiritualda urmare a
acestor Pasi, incercam sa transmitem
acest mesaj mancaciosilor compulsivi si
sa punem in practica aceste principii in
toate lucrurile noastre.

Permisiunea de a utiliza cei Doisprezece Pasi ai
Alcoolicilor Anonimi pentru adaptare a fost
acordata de catre AA World Services, Inc.




Draga Nou-venitule,

Bine ai venit la Overeaters Anonymous
(Mancaciosii Anonimi). OA este un
parteneriat al persoanelor care, prin
experienta comuna, forta si speranta se
recupereaza din alimentatia compulsiva
si din comportamentele alimentare
compulsive, urmand cei Doisprezece
Pasi.

Daca ai incercat sa obtii o greutate
corporala sanatoasa prin mai multe
metode, dar ai esuat Tn mod repetat, sau
daca incapacitatea ta de a-ti controla
alimentatia incepe sa te inspdimante,
atunci te rugam sa te gandesti sa
participi la o intalnire OA. Pentru a gasi o
intalnire, acceseaza oa.org si fa apasa pe
“Gaseste o intalnire”.

La intalnirile OA, vei gasi alte persoane
care au aceleasi preocupari si care
impartasesc sentimentele tale. Este posibil
sa gasesti multe dintre raspunsurile de
care ai nevoie. Mancaciosii anonimi (OA)
este un program simplu, care
functioneaza. Nu exista taxe. Ne sprijinim
prin contributii proprii. Singura cerinta
privind inscrierea este dorinta de a inceta
mancatul compulsiv.

Acum ca ne-ai gasit, poate doresti sa te
asiguri cd programul nostru este potrivit
pentru tine. Multi dintre noi am
considerat util sa raspundem la
urmatoarele intrebari pentru a ne ajuta
sa intelegem daca avem o problema cu
mancatul compulsiv.

1. Mananc atunci cand nu imi este



10.

11.

12.

foame sau nu mananc atunci cand
corpul meu are nevoie de hrana?

Continui sa mananc compulsiv

fara niciun motiv aparent, mananc

uneori pana cand ma simt plin sau

chiar mi se face rau?

Am sentimente de vinovatie,

rusine sau jena cu privire la

greutatea mea sau la felul in care

mananc?
Mananc rational in fata altora si apoi
recuperez atunci cand sunt singur?
Mancatul meu imi afecteaza sanatatea
sau modul in care imi traiesc viata?
Cand emotiile mele sunt intense -
indiferent daca sunt pozitive sau
negative — observ ca vreau sa mananc?

Comportamentul meu privind
mancarea ma face pe mine sau pe altii
nefericiti?

Am folosit vreodata laxative,

diuretice, am vomitat, am facut
exercitii fizice excesive, am folosit
pastile dietetice, injectii sau alte
interventii medicale (inclusiv
chirurgicale) pentru a incerca sa imi
controlez greutatea?

Tin post sau Tmi limitez sever aportul
alimentar pentru a-mi controla
greutatea?

Tmi inchipui cat de buni ar fi viata mea
daca as avea o marime sau o greutate
diferita?

Trebuie sa mestec sau sa am ceva in
gura tot timpul: mancare, guma,
bomboane mentolate, bomboane
sau bauturi?

Am mancat vreodata mancare care



este arsa, inghetata sau stricata; din
containerele din magazinul alimentar;
sau din gunoi?

13. Exista anumite alimente pe care nu
pot inceta sa le mananc dupa ce am
luat o prima inghititura?

14. Am pierdut in greutate cu o dieta sau
0 ,,perioada de control” doar pentru a
fi urmat de atacuri de alimentatie
necontrolata si / sau crestere in
greutate?

15. Tmi petrec prea mult timp gandindu-
ma la mancare, admonestandu-ma
daca sau ce sa mananc, planificand
urmatoarea dieta sau cura de
exercitii fizice sau numarand
caloriile?

Ai raspuns ,,da” la mai multe dintre aceste
intrebari? Daca da, este posibil sa ai sau sa te
indrepti catre o problema de alimentatie
compulsiva sau in exces.

Ca nou-venit la OA, probabil ca ai multe
intrebari despre acest program de recuperare.
Ce este diferit la OA fata de alte
programe? Cum te poate ajuta OA sa te
recuperezi din alimentatia compulsiva si
sa ti mentii o greutate sanatoasa atunci
cand tot ce ai incercat a esuat? Poate OA
sa te ajute sa Incetezi alimentatia
compulsiva sau alimentatia yo-yo? Cum te
poti elibera de obsesia alimentelor si de
alimentatia compulsiva? Exista vreo
speranta?

Nu esti singur

Nu mai esti singur. Si noi am simtit lipsa de
speranta atunci cand am incercat sa ne controlam
problemele cu alimentatia sau mancarea. Am
ncercat toate dietele si am folosit multe metode



pentru a ne controla marimea corpului, fara
succes. Nu ne-am putut bucura de viata din
cauza obsesiei noastre pentru mancare,
greutate si / sau marime. Nu puteam inceta
sa mancam prea mult chiar si atunci cand ne-
am dorit cu adevarat. Uneori, unii dintre noi
chiar au refuzat sa manance pentru ca ne era
teama ca vom fi depasiti de pofta noastra.
Am simtit rusine si umilinta in legatura cu
comportamentul nostru alimentar.

Nu suntem ca oamenii normali cand vine vorba
de mancare. Ceea ce avem cu totii in comun este
ca trupurile si mintile noastre ne transmit semnale
despre mancare care par a fi cu totul diferite de
cele pe care le primeste mancatorul normal. Multi
dintre noi nu ne putem opri odata ce incepem sa
mancam si chiar daca am reusit sa ne oprim din
cand n cand, nu putem sa nu incepem din nou.
Unii dintre noi au incercat in mod repetat si nuam
reusit sa controlam alte comportamente
alimentare compulsive. Deci, ciclul continua.

La OA, am aflat cad avem o boal3, o
afectiune nesanatoasa a corpului si a mintii
care poate fi ameliorata zilnic. OA ofera o
solutie. Constatam ca nu mai dorim sa ne
intoarcem la alimente si comportamente
alimentare care creeaza pofte incontrolabile.
Am fost eliberati de obsesia noastra mentala.
Suntem capabili sa obtinem si sa mentinem o
greutate corporala sanatoasa. Pentru noi,
acest lucru este un miracol. Am gasit o
modalitate de a ne abtine de la
comportamentele noastre compulsive legate
de alimente, diete, greutate, exercitii fizice si
/ sau imaginea corporald. Ne-am dat seama
ca nu ne putem recupera de la noi putere,
asa ca am invatat sa impartasim cu alti
membri OA. Tn loc s& cdutdm mancare
pentru a ne calma nervii, am mers la o
intalnire, am scris despre sentimentele



noastre, am citit literatura de specialitate
legata de OA sau ne-am sunat sponsorul. Pe
masura ce exersam aceste comportamente
noi si sanatoase, am inceput sa ne simtim in
siguranta. Am gasit o casa in Comunitate si
in suportul pe care OA ni-l ofera. Am
descoperit ca ne putem recupera urmand cei
doisprezece pasi ai OA si prin acordarea de
ajutor altor persoane cu aceeasi problema.
Tti promitem c3, dacd exersezi cele 12 trepte cat
de bine poti, participi in mod regulat la intalniri si
folosesti Instrumentele OA, viata ta se va schimba.
Vei experimenta ceea ce avem noi: miracolul
recuperarii din alimentatia compulsiva.

Multe simptome, o singura solutie
La OA, vei gasi membri care sunt:

e Extrem de supraponderali, cu
obezitate morbida

e Supraponderali moderat
e De greutate medie
e Sub greutatea normala

» Careinca isi mentin controlul
periodic asupra comportamentului
alimentar

 Incapabili sa-si controleze mancatul
compulsiv

Membrii OA experimenteaza multe tipuri
diferite de comportamente alimentare. Aceste
,Simptome” sunt la fel de variate casi
apartenenta noastra. Printre ele se gasesc:

e Obsesie pentru greutatea
corporald, marime si forma

« Mancatul compulsiv

» Preocuparea pentru reducerea dietelor

+ Infometarea

« Practicarea de exercitii fizice Tn mod excesiv
* Inducerea vomitatului dupa mancat



 Utilizarea necorespunzatoare si /
sau excesiva de diuretice si
laxative

e Mestecarea si scuiparea mancarii

 Utilizarea pastilelor, a injectiilor si a
altor interventii medicale, inclusiv
chirurgicale, pentru a controla
greutatea

« Incapacitatea de a opri consumul
anumitor alimente dupa luarea primei
inghitituri

« Fantezii privind mancarea

* Vulnerabilitate pentru schemele de
pierdere rapida in greutate

« Preocuparea constanta pentru mancare

» Folosirea alimentelor ca recompensa sau
pentru confort

Simptomele noastre pot varia, dar
impartdsim o legdtura comuna: Suntem
neputinciosi in ceea ce priveste mancarea si
viata noastra este imposibil de gestionat.
Aceasta problema comuna i-a determinat pe
cei din OA sa caute si sa gaseasca o solutie
comuna in cei Doisprezece Pasi si in cele
Douasprezece Traditii ale Mancaciosilor
Compulsivi Anonimi. Observam c3, indiferent
de simptomele noastre, cu totii suferim de
aceeasi boala - una care poate fi tinuta in frau
traind conform acestui program in fiecare zi.

Abstinenta - Scopul nostru principal

OA accepta urmatoarele definitii:

1) Abstinenta: “Actul de a se abtine de la
alimentatia compulsiva si de la
comportamentele alimentare compulsive in
timp ce se incearca sau se mentine o greutate
corporala sandtoasa.

2) Recuperare: “inlaturarea nevoii de a se



angaja in comportamente alimentare
compulsive. Recuperarea spirituala,
emotionala si fizica se realizeaza prin
indeplinirea si trairea conform programului cei
12 Pasi ai OAY

Multi dintre noi am descoperit ca nu ne
putem abtine de la consumul compulsiv decat
daca folosim unele sau toate cele noua
instrumente de recuperare ale OA pentru a ne
ajuta sa punem in practica cei Doisprezece
Pasi si cele Douasprezece Traditii.

Instrumentele de recuperare

Folosim Instrumente - un plan de alimentatie,
sponsorizare, intalniri, telefon, scris, literatura,
anonimitate, servicii si plan de actiune - pentrua
ne ajuta sa obtinem si s& mentinem abstinenta si
sa ne recuperam din boala noastra.

Plan de alimentatie

Un plan de alimentatie ne ajuta sa ne
abtinem de la alimentatia compulsiva. Acest
instrument ne ajuta sa abordam aspectele
fizice ale bolii noastre si sa obtinem
recuperarea fizica.

Sponsorizare

Cerem unui sponsor sa ne ajute prin programul
nostru de recuperare pe toate cele trei niveluri:
fizic, emotional si spiritual. Gasiti un sponsor care
are ceea ce va doriti si intrebati persoana
respectiva cum realizeaza acest lucru.

Intalniri

ntalnirile ne oferd ocazia sa identificim
problema noastra comuna, sa confirmam
solutia noastra comuna prin cei Doisprezece
Pasi si sa impartasim beneficiile pe care le
primim prin acest program. Pe langa



intalnirile fata in fata, OA ofera intalniri
telefonice si online.

Telefon

Multi membri apeleaza, trimit mesaje sau
e-mailuri sponsorilor lor si altor membri OA
zilnic. Contactul telefonic sau electronic ofera,
de asemenea, o conexiune imediata in cazul
acelor momente dificile prin care trecem.

Scrisul

Punerea gandurilor si sentimentelor pe
hartie ne ajuta sa intelegem mai bine
actiunile si reactiile noastre intr-un mod
care de multe ori nu ne este dezvaluit doar
gandindu-ne sau vorbind despre ele.

Literatura de specialitate

Citim carti, brosuri si revista Lifeline aprobate
de OA. Lectura zilnica a literaturii consolideaza
modul de a trai cei Doisprezece Pasi si cele
Douasprezece Traditii.

Planul de actiune

Un plan de actiune este procesul de
identificare si implementare a actiunilor
realizabile care sunt necesare pentru a sprijini
abstinenta noastra individuala. La fel ca
planul nostru alimentar, acesta poate varia
foarte mult in randul membrilor si poate fi
necesar sa fie ajustat pentru a aduce
structura, echilibrul si modul de gestionare in
viata noastra.

Anonimatul

Anonimatul garanteaza ca vom pune
principiile Thaintea personalitatilor si ne
asigura ca numai noi avem dreptul sa facem
cunoscutd apartenenta n cadrul comunitatii



noastre. Anonimatul la nivel de pres3, radio,
filme, televiziune si alte medii publice de
comunicare Tnseamna ca nu permitem
niciodata folosirea fetelor sau numelor
noastre o data ce ne identificam ca membri ai
OA.

n cadrul Comunitatii, anonimatul
fnseamna ca tot ceea ce impartasim cu un alt
membru OA va fi pastrat cu respect si
incredere. Ceea ce auzim la sedinte trebuie sa
ramana acolo.

Servicii

Orice forma de servicii care ajuta la
contactarea unui partener in suferinta se
adauga la calitatea propriei noastre recuperari.
Membrii pot oferi servicii accesand intalniri,
aranjand scaune, oferind literatura de
specialitate si vorbind cu noii-veniti. Dincolo de
nivelul grupului, un membru poate servi ca
reprezentant intergrup, presedinte al
comitetului, reprezentant al regiunii sau delegat
al Conferintei.

Dupa cum afirma Angajamentul de
responsabilitate al OA: ,,intind intotdeauna
mana si inima OA tuturor celor care
Tmpartasesc compulsia mea; pentru acest lucru
sunt responsabil”

Informatii suplimentare: un plan de
alimentatie

Cei mai multi dintre noi am venit la OA
pentru a gasi dieta perfecta si pentru a slabi.
Ceea ce am gasit a fost un program
in Doisprezece Pasi, care ofera o
baza pentru a ne trai viata, luand
zilele pe rand. Dar nicio dieta! Am
gasit dragoste si sprijin
neconditionat. Dar nicio dieta! Ca
noi-veniti la OA, eram derutati. Unde



era dieta?

Dezvoltarea unui plan sanatos de
alimentatie este unul dintre primele
Instrumente ale programului pe care il
utilizam. Desi niciun plan de alimentatie nu
va avea succes fara o munca diligenta,
utilizarea unui plan de alimentatie ca
instrument ne permite sa tratam mancarea
intr-un mod calm, rational si echilibrat. Ne
urmam planul cu fiecare masa si cu fiecare zi
care trece. Acesta este inceputul invatarii de
a manca in functie de nevoile noastre fizice,
mai degraba decat de poftele noastre
emotionale.

Definirea unui nou mod de a manca este
un lucru important

Nu suntem niste mancaciosi normali. Evident,
este ceva in neregula cu actualele noastre modele
de alimentatie, fiindca altfel nu am fi ajuns la OA.
Mancaciosii normali nu mai mananca cand se simt
plini. Noi, da. Mancaciosii normali nu ascund
mancarea si planificd modul in care vor ajunge in
secret la ea cand nimeni nu este n preajma. Noi,
da. Mancaciosii normali nu folosesc mancarea
pentru a-si amagi nesigurantele si temerile sau
pentru a asigura o evadare trecatoare de la griji si
necazuri. Noi, da. Mancatorii normali nu simt
vinovatia si rusinea pentru consumul lor. Noi, da.

La OA, descoperim ca problema noastra nu
este slabiciunea sau lipsa de putere de
vointa. Avem o boala. Cand mancarea este in
fata noastra, noi nu putem avea incredere in
cele mai bune intentii sau in puterea noastra
de a ne ghida in luarea de decizii bune pentru
alimentatie. Am luat sute de decizii pentru
noi insine si pentru altii, am incercat fiecare
dietd, am incercat terapie, hipnoza, fotografii
si pastile, dar nu am putut opri consumul
compulsiv.



Dezvoltarea unui plan de alimentatie
Utilizarea unui plan de alimentatie este
inceputul eliberarii de mancarea compulsiva.
in loc sa ne bazam pe decizii si pe vointa de a

ajuta la luarea unor decizii bune in fata
frigiderului sau la restaurant, dezvoltam un
plan rational pentru a manca in avans. Initial,
multi dintre noi folosim un plan zilnic de
alimentatie care include ce, cand, unde si cat
de mult. Acest plan zilnic serveste pentru a ne
separa mancarea de emotiile noastre si ne
scuteste de luarea deciziilor pe care anterior
le-am luat de-a lungul zilei. Reducerea
timpului in care ne gandim la hrana ne
limpezeste creierul de conflictul continuu
dintre vointa noastra si boald. De asemenea,
descoperim ca avem mai multe sanse sa ne
conformam planului nostru daca il prezentam
zilnic unui sponsor. Ca si in restul
programului, ludm lucrurile pe rand. Nu
trebuie sa ne gandim ca o facem pentru
totdeauna.

Demnitatea de a alege

Pentru a dezvolta un plan de alimentatie, ne
analizam modelele noastre de alimentatie pentru
a afla ce alimente si / sau comportamente
alimentare creeaza poftele. Discutarea istoricului
nostru alimentar cu un sponsor si cu un
profesionist in domeniul sanatatii ne ofera
obiectivitate si perspectiva. Cand solicitam ajutor
n dezvoltarea unui plan de alimentatie, exersam
disponibilitatea de a ne analiza comportamentele
ntr-un mod pe care nu l-am putea face singuri.
Am invatat ca o sugestie facuta de un sponsor sau
un profesionist din domeniul sanatatii nu trebuie
respinsa automat doar pentru ca ne face sa ne
simtim inconfortabil.

Noi consideram ca trupul si mintea unui



mancacios compulsiv reactioneaza diferit la
mancare fata de trupul si mintea unui mancacios
normal. Este cel mai bine sa enumeram si apoi sa
eliminam toate alimentele, ingredientele si
comportamentele care ne provoaca probleme.
Te indemnam sa fi sincer si sa nu
continui sa mananci anumite
alimente sau sa practici anumite
comportamente deoarece nu iti poti
imagina ca vei trdi vreodata fara ele.
Acestea pot fi tocmai lucrurile care
ar trebui sa fie pe lista ta. Practica celor
Doisprezece Pasi te va scuti, cu timpul, de
dorinta de a manca acele alimente sau de a
reveni la comportamentele respective. Cand
ne gandim la acest proces nu ca deprivare, ci
ca un act pozitiv si o disciplina spirituala
continua, incepem sa gasim libertatea.

Mai jos sunt exemple de alimente si
comportamente alimentare pe care unii
membri OA le-au identificat ca provocand
pofte incontrolabile.

Alegerea anumitor alimente care sa ne
ajute sa ne abtinem de la - Alimentele
noastre ,,Declansatoare” sau
»Compulsive”

Alimentele ,,declansatoare” sau
»,compulsive” sunt alimente pe care le
consumam in cantitati mari sau foarte mult
incat excludem alte alimente; alimentele pe
care le ascundem de altii; alimente pe care le
consumam in secret; alimente la care apelam
in perioade de sarbatoare, suparare sau
plictiseald; sau alimente bogate Tn calorii si cu
valoare nutritivd scizut. in plus, ne uitdim s
vedem daca exista ingrediente comune
acestor alimente - cum ar fi zaharul sau
grasimea - care ar putea exista in alte
alimente pe care nu le-am enumerat.



Fiecare dintre noi poate avea probleme cu
alimente sau ingrediente diferite. Daca un
aliment a fost in trecut compulsiv sau daca
contine ingrediente care au fost alimente
compulsive pentru noi, il eliminam din
planul nostru. De exemplu, daca pastele
sunt alimente declansatoare, atunci alte
alimente facute cu faina (paine, briose,
biscuiti) ar putea cauza probleme. Portiile
suplimentare ale unui aliment care nu este
declansator pot crea pofte. Daca nu suntem
siguri ca un aliment ne provoaca probleme,
il lasam afara la inceput. Mai tarziu, odata cu
abstinenta, raspunsul corect devine clar.

lata cateva exemple:

« alimente linistitoare sau nesanatoase
(precum ciocolata, alimente de tip
fast-food de renume, fursecuri,
chipsuri de cartofi)

 alimente care contin zahar (precum
deserturi, bauturi indulcite si cereale,
multe preparate din carne procesata,
multe condimente)

« alimente care contin grasimi (precum unt
Si
alte produse lactate cu continut ridicat de
grasimi, alimente prajite si gustari, multe
deserturi)

« alimente care contin grau sau faina
sau carbohidrati rafinati in general
(precum produse de patiserie,
anumite paste si paine)

« alimente care contin amestecuri de
zahar si grasimi sau zahar, faina si
grasimi (precum inghetata, gogosi,
prajituri si placinte)

» alimentele pe care le
consumam n cantitati mari,
chiar daca acestea nu sunt



produsele noastre
declansatoare.
Cand identificam alimentele si
ingredientele alimentare care ne provoaca
pofte, incetdm sa le mai consumam.

Alegerea de comportamente
alimentare de la care sa ne
abtinem

Multi oameni din OA spun ca s-ar putea
supraalimenta cu orice, chiar daca nu este
vorba despre un aliment compulsiv; asadar,
ne uitdm si la modelele de alimentatie pe care
consumatorii normali le-ar gasi anormale - fie
ca mancam tot timpul, fie cd mancam la ore
specifice, chiar daca nu ne este foarte foame,
fie ca avem obiceiuri sau scuze specifice care
ne dau permisiunea de a ne supraalimenta.
Desi uneori aceste comportamente sunt
legate de anumite alimente, alteori avem si
comportamente chiar si cu alimente care nu
ne plac in mod deosebit.

lata cateva exemple:

» mancatul pana cand suntem foarte plini

« restrictionarea in mod dur a caloriilor
pana cand devenim slabiti

* necesitatea de a termina ce se
gaseste pe farfuria proprie (sau
chiar pe farfuria altuia!)

» devorarea mancarii, adesea
terminand inaintea tuturor

« mancatul pe ascuns, ascunderea
alimentelor, pentru a manca
cantitati suplimentare

e cautareain reviste a celei mai recente
scheme de slabire sau urmarea unor
diete sau regimuri nerealiste

e actiunea de a manca pentru ca
mancarea este gratuita sau pentru ca



cineva a gatit-o in special pentru noi

« actiunea de a manca pentru a sarbatori
sau pentru ca ne ofera confort in
perioadele de stres sau nefericire

* nevoia de a ne mentine gura ocupata
mestecand

e actiunea de a manca la anumite ore
sau in anumite situatii, indiferent
daca este necesar sau nu

e curatarea excesului de alimente prin
diete restrictive, laxative, varsaturi sau
exercitii fizice suplimentare

 actiunea de a manca din recipiente sau
stand in picioare

e actiunea de a mancain timp ce
conduci, te uiti la televizor sau citesti

« gandirea distorsionata care ne face sa
credem ca din ce Tn ce mai multe
alimente ne vor cauza probleme - acest
lucru poate duce la o subnutritie
periculoasa

Cand identificdm comportamentele care ni
se aplica, le oprim.

Crearea unui plan

Practic, toate planurile de alimentatie
gasite Tn randul membrilor OA implica
abtinerea de la anumite alimente sau
ingrediente alimentare si / sau
comportamente alimentare specifice. Unele
persoane din OA considera ca eliminarea
acestora reprezinta un plan suficient pentru a
manca. Alte persoane din OA au constatat
fnsa ca au nevoie de mai multa structura.

Cei care au nevoie de mai multa structura
stabilesc exact ce si cat putem manca si
timpul zilei, intervalele dintre mese si mediul
in care vom manca. De asemenea, putem
cantari sau masura mancarea, putem



numara caloriile sau sa lasam pe altcineva
sa se ocupe de asta zilnic.

Onestitatea este cheia - trebuie sa ne
asiguram ca nu ne pacalim. Aceasta este o
problema serioasa. Trebuie sa eliminam
alimentele si comportamentele alimentare
care ne declanseaza alimentatia compulsiva,
chiar daca inseamna sa lasam deoparte
modele alimentare care par sa formeze parti
importante din viata noastra. Majoritatea
dintre noi considera ca nu putem defini si
selecta planul nostru de a manca singuri;
trebuie sa solicitam ajutor sponsorilor,
profesionistilor din domeniul sanatatii si
puterii noastre superioare. De asemenea,
avem nevoie de indrumarea si sprijinul lor
pentru a ne urmari planul. Deoarece boala
noastra este atat de vicleand, ne angajam sa
urmam un plan de alimentatie si sa facem
schimbari numai dupa consultarea cu ceilalti.

Tratarea cantitatilor

Celor mai multi dintre noi ne este greu sa
stim cat de multa mancare trebuie
consumata, asa ca folosim niste mijloace
obiective care sa ne spuna cand ne-am
saturat. Unii dintre noi mananca doar o
farfurie, nu se intorc la ea cateva secunde,
lasa ceva pe farfurie sau se opresc cand se
simt plini. Altii considera ca este important sa
cantdreasca si sa-si masoare mancarea.

Cantarirea si masurarea la domiciliu,
ocazionala sau constanta, ne pot ajuta sa ne
evaluam sincer nevoile si progresul. Daca este
dificil sa determinam portiile potrivite, putem
alege sa cantarim si sa masuram o perioada
de timp sau de fiecare data cand facem
modificari in planul nostru de alimentatie,
doar pentru a fi siguri ca mancam cantitatile
potrivite. Unii dintre noi aleg sa



cantareasca si sa masoare pentru a ne
elibera de greutatea de a fi nevoiti sa
luptam cu deciziile zilnice despre cat de
multd mancare trebuie sa mancam. OA
nu ia nicio pozitie privind cantarirea si
masurarea; consideram ca este mai util
sa discutam individual aceste probleme
cu sponsorul sau cu profesionistul din
domeniul sanatatii.

Te rugam sa retii urmatoarele:

OA nu este un club de dieta si, in special, nu
recomandam niciun plan de alimentatie. Cu
toate acestea, consideram ca eliberarea din
obsesia si compulsia de a manca este in
centrul recuperarii noastre, iar un plan de
alimentatie care ne ajuta sa obtinem o
greutate corporald sandtoasa este o parte
esentiala a recuperarii noastre.

OA nu ia nicio pozitie cu privire la nutritie.
Tu si profesionistul tau Th domeniul sanatatii
decideti daca acestea sau orice alte planuri de
alimentatie ofera nutritia de care organismul
tiu are nevoie. indemndm membrii OA cu
probleme medicale diagnosticate (incluzand
bulimie, anorexie, diabet, boli de inima,
hipertensiune arteriala, hipoglicemie etc.) sa
caute si sa urmeze sfaturile unui profesionist
din domeniul sanatatii inainte de a adopta
orice plan de alimentatie.

Ceea ce urmeaza sunt modele de planuri
de alimentatie alese de unii membri OA.
Acestea te pot ajuta in scris sau ca un ghid in
elaborarea propriului plan.

fti sugeram s& discuti cu sponsorul si cu
profesionistul din domeniul sanatatii despre
cum sa adaptezi oricare dintre aceste planuri
la nevoile tale personale De exemplu, daca ai
cerinte dietetice speciale (vegetarian,
intolerant la lactoza, sensibilitate la



carbohidrati etc.), este posibil sa ai nevoie de
ajutor pentru selectarea si implementarea
unui plan. Tn plus, dacd trebuie sd modifici
planul pentru a se potrivi cu programul sau
conditiile de sanatate, este posibil sa iti
imparti portiile in mai mult decat numarul de
mese sugerate.

Unele planuri stabilesc numarul de portii
pentru fiecare aliment; consulta sectiunea
,Ce reprezinta o portie?” de la pagina 15
pentru alegeri si dimensiunile portiilor.
Deoarece OA este o comunitate globala,
alimentele locale din zona ta care nu sunt
incluse Tn aceasta sectiune pot fi cu siguranta
parte a planului tau. De asemenea, in functie
de inaltimea, greutatea si nivelul de
activitate, este posibil sa ai nevoie de 8-12
cani de lichid pe zi.

Planuri de alimentatie
PLANUL 3-0-1

« Trei mese moderate si hranitoare pe zi,
fara nimic intre ele, cate o zi.

« Nu manca alimentele si ingredientele
alimentare pe care le identifici ca
provocand pofte.

» Opreste comportamentele
alimentare pe care le identifici ca
provocand pofte.

PLANUL DE BAZA NR. 1
*  Micul dejun
2 uncii proteine
2 portii de amidon / cereale
1 portie de fructe
2 cani de lapte sau substitut de lapte
* Pranz
4 uncii proteine
2 portii de amidon / cereale



1 portie de fructe
2 portii de legume
2 portii de grasime (10-12 grame de
grasime totala)
+ Cina
4 uncii proteine
2 portii de amidon / cereale
1 portie de fructe
3 portii de legume
2 portii de grasime (10-12 grame 1n total)

PLAN DE BAZA NR. 2
*  Micul dejun
2 uncii proteine
1 portie de amidon / cereale
1 portie de fructe
1 cana de lapte sau substitut de lapte
* Pranz
3 uncii proteine
1 portie de amidon / cereale
1 portie de fructe
3 portii de legume
2 portii de grasime (10-12 grame de
grasime totald)
+ Cina
3 uncii proteine
1 portie de amidon / cereale
1 portie de fructe
3 portii de legume
2 portii de grasime (10-12 grame 1n total)
* Laculcare
1 portie de amidon / cereale
1 portie de fructe
1 cana de lapte sau substitut de lapte

PLANUL CU CANTITATE
MARE DE CARBOHIDRATI

*  Micul dejun



2 uncii/1 portie de amidon / cereale
1 portie de fructe

1 canad de lapte sau substitut de lapte
Pranz

2 uncii proteine

2 portii de amidon / cereale

1 portie de fructe

3 portii de legume

2 portii de grasime (10-12 grame de
grasime totald)

Cina

2 uncii proteine

2 portii de amidon / cereale

1 portie de fructe

3 portii de legume

2 portii de grasime (10-12 grame in total)
La culcare

2 portii de amidon / cereale

1 portie de fructe

1 cana de lapte sau substitut de lapte

PLANUL CU CANTITATE FOARTE MICA DE
CARBOHIDRATI

Micul dejun

4 uncii proteine

1 portie de fructe
Pranz

4 uncii proteine

1 cana legume gatite
2 cani legume crude
Cina

4 uncii proteine

1 cana legume gatite
2 cani legume crude

3 portii de grasime (14-16 grame)
pe parcursul intregii zile

Inainte de a alege oricare dintre



aceste planuri, te rugadm sd te
consulti cu sponsorul tau si cu un
profesionist din domeniul sanatdatii.

Ce inseamna o portie?
Dimensiunile pentru o portie sugerate mai
jos reprezinta indicii generale.

Masuratori: Relatia dintre masurile de volum
si masurile de greutate este variabil3,
depinde de alimente, iar conversia in unitati
metrice este uneori imprecisd. in general:

1 lingura = 3 lingurite = 15 ml.
1 cana = 16 linguri = 240 ml.

1 uncie = 28,35 grame

Proteinele: Portiile proteice includ toate
carnile, carnea de pui si pestele. Un ou, 2
uncii de branza de vaci sau branza ricotta, %
cana sau 2 uncii de fasole gatita, 1 uncie de
tofu obisnuit sau 2 uncii de tofu moale / tip
cas sau 1 lingura de unt de arahide
fnsumeaza o uncie proteica. Numarati 1
uncie de nuci (mazare, fistic, nuci de soia sau
migdale) ca 2 uncii de proteine.

Amidonuri / cereale: o portie este o uncie de
ce-reale indiferent de volum (cerealele
fierbinti trebuie cantarite Tnainte de gatit); o
felie de paine; % cana paste preparate,
cartofi, orez, porumb, mazare, dovlecei de
iarna si alte legume amidonice. in greutate, o
portie este de 4 uncii de cartofi fierti, cartofi
dulci si igname; o portie din celelalte
amidonuri (orez, mazare, porumb, orz, mei
etc.) cantdreste 3 uncii gatite.

Fructe: o portie de fructe inseamna o bucata
de fructe de marime moderata, 6 uncii (sau o
cana) de fructe proaspete taiate, ¥ cana de



fructe din conserve Tn suc propriu sau %
ceasca sau 6 uncii de fructe congelate si
neindulcite (dupa decongelare).

Legume: Doar legumele cu continut scazut de
amidon sunt utilizate de obicei ca portii de
legume; legumele cu amidon (porumb,
mazare, dovlecei de iarnd) sunt considerate in
mod obisnuit portii de amidon / cereale. O
cana (4 uncii cantarite) de legume crude sau %
cana (3 uncii cantarite) de legume gatite sunt
considerate ca o portie de legume.

Lapte / substitut de lapte: o cana (8 uncii)
de lapte cu continut scazut de grasimi,
neindulcit, lapte de soia sau iaurt conteaza
ca o portie.

Grasimi: Deoarece sunt disponibile atat de
multe produse cu continut scazut de grasimi si
continut redus de grasimi, am ales sa
specificam gramele de grasime sugerate. De
obicei, o lingurita cu ulei sau unt contine 5
grame de grasime. O uncie de avocado, cinci
masline, 2 linguri smantana sau 1 lingura
crema de branza reprezinta 5-7 grame de
grasime..

Nota privind cititul etichetelor: Citim cu atentie
etichetele sau intrebam despre ingrediente
pentru a ne asigura ca alimentele din lista noastra
de excludere nu se afla in ceea ce mancam. Unele
ingrediente precum zaharul sunt mai greu de
indepartat, deoarece exista multe denumiri
diferite pentru zahar (de exemplu, zaharoza,
dextroza, fructoza, glucoza etc.) si se gaseste in
foarte multe alimente. Unii dintre noi eliminam
orice element care contine alimentele noastre
declansatoare, in timp ce altii elimina numai
elementele in care doar primele patru ingrediente
sunt declansatoare.



Structura si toleranta

Adevarata admitere a neputintei inseamna
sa ne indepartam de alimentele care ne fac
neputinciosi. Aceste alimente pot fi diferite
pentru fiecare dintre noi. Avem nevoie sa fim
complet sinceri cu noi insine, cu sponsorii nostri
si cu profesionistii nostri din domeniul sanatatii
cu privire la ce alimente, ingrediente si
comportamente alimentare provoaca pofta,
mancare compulsiva sau alte probleme.

Adesea, ideea de a nu mai manca
niciodata anumite alimente pare ingrozitoare
si imposibila. Fi sigur ca cu un suport adecvat
si programul de recuperare in Doisprezece
Pasi, poti face lucrurile care pareau complet
imposibile. Am aflat ca, in timp ce lucram cei
Doisprezece Pasi in mod abstinent, se
produce o minune; sanatatea noastra revine.
Nu mai vrem sa avem acele alimente sau
comportamente n viata noastra.

Unii dintre noi necesita un plan mai
structurat decat altii. Unii dintre noi trebuie
sa evite alimentele pe care altii le pot manca
liber. Cu totii suntem diferiti. Cand gasim un
plan care functioneaza pentru noi, de multe
ori suntem atat de fericiti incat vrem sa-|
impartasim cu altii. Exista o diferenta intre
impartasirea planului nostru si impunerea
acestuia altora. Acceptam opiniile si nevoile
celorlalti, pastrandu-ne intotdeauna propriul
plan de alimentatie ca angajament si
prioritate. Politica Conferintei de Afaceri
Mondiale privind Serviciile 2000a (modificata
Tn 2005) afirma ca: ,,Niciun membru al OA nu
trebuie Tmpiedicat sa participe, sa faca
schimb, sa conduca si / sau sa serveasca ca
vorbitor la o sedinta OA din cauza alegerii
planului alimentar. Grupurile care



impartasesc informatiile despre planul
alimentar trebuie sa respecte politicile OA
privind literatura externa, precum si legislatia
privind drepturile de autor.”

Concluzie

Abstinenta este o stare de spirit
caracterizata prin eliberarea de propria
noastra obsesie pentru mancare. Un plan de
alimentatie - ghidul nostru individual privind
alimentele sanatoase in portii
corespunzatoare - este un instrument care ne
ajuta sa incepem procesul de recuperare din
alimentatia compulsiva. Acest ghid
incurajeaza respectarea nevoilor si
diferentelor individuale, permitandu-ne sa
determinam ceea ce este corect si sanatos
din punct de vedere nutritional pentru noi
insine. Aminteste-ti ca programul
,Doisprezece Pasi” al OA si nu orice plan
special de alimentatie este cheia recuperarii
pe termen lung din alimentatia compulsiva.

Intrebari — si Raspunsuri - Frecvente

Ce inseamna mancatul compulsiv?

»,Compulsia” este definita ca un rezultat
irezistibil de a lua o actiune adesea irationala.
Cuvantul ,,irezistibil” inseamna ca nu putem sa
rezistam indemnului, indiferent de cate
promisiuni ne-am ficut noud sau altora. Tn
cazul nostru, avem compulsia de a nu fi
capabili sa ne controlam comportamentele
alimentare.

La OA, credem ca mancatul compulsiv este
0 boalad cu componente fizice, emotionale si
spirituale. O boala face ca unele aspecte ale
corpului s3 functioneze defectuos. Tn cazul
nostru, sistemul complex este cel care



guverneaza comportamentul alimentar.
Mecanismele corpului care permit
mancaciosilor normali sa dea farfuria la o
parte sau sa isi controleze altfel
comportamentele alimentare, nu
functioneaza corect pentru noi.

Pentru unii, boala actioneaza la fel ca o
dependenta de alcool sau de droguri; cu
exceptia cazului nostru, anumite alimente sau
o supraalimentare in sine stimuleaza o dorinta
insatiabila pentru mai mult. Definitia OA a
alimentatiei compulsive acopera toate fatetele
comportamentelor alimentare nesanatoase.
Nu este vorba doar de cat mancam sau cat
cantarim, ci si de modalitatile prin care
fncercam sa ne controlam mancarea. Unii
dintre noi ne ascundem mancarea si mancam
n secret. Unii mananca compulsiv si apoi
vomita, in timp ce altii alterneaza intre
supraalimentare si infometare. Toti
mancdaciosii compulsivi au un lucru in comun:
indiferent daca ne luptam cu
supraalimentare, subnutritie, compulsie,
vomitare sau infometare, suntem condusi de
forte pe care nu le intelegem, care ne fac sa
tratam mancarea in moduri irationale si
autodistructive. Odata ce alimentatia
compulsiva, ca o boala a pus stapanire pe
vointa unei persoane, nimic nu o poate opri.
Puterea alegerii asupra mancarii a disparut.

La OA, am descoperit ca aceasta boala poate fi
pusa la pamant - desi niciodata complet vindecata
- daca o persoana este dispusa sa urmeze
programul care s-a dovedit de succes pentru
nenumarate persoane dintre noi. Daca OA va
functiona pentru o anumita persoana depinde de
dorinta sa sincera de a opri comportamentul
alimentar compulsiv si de dorinta de a actiona
conform programului. Procesul de recuperare
prezentat de OA este una dintre actiuni.



Cum pot sti daca sunt un mancacios
compulsiv?
Numai tu poti decide.

Multora dintre noi ni s-a spus de catre
familie, prieteni si chiar medici ca nu avem
nevoie decat de un pic de autocontrol si
vointa pentru a slabi si a manca normal.
Crezand acest lucru, am experimentat
perioade frustrante de dieta si slabit, doar
pentru a recastiga toata greutatea si multe
altele. in sfarsit, ne-am indreptat citre OA
pentru ca am simtit ca obiceiurile noastre
alimentare ne-au depasit si eram pregatiti sa
fncercam orice pentru a fi eliberati de
comportamentele noastre auto-distructive.

Altii, cu putina greutate de pierdut, chiar si
cei cu greutate normala sau cu doar cativa
ani de mancare obisnuita in spatele lor, s-au
indreptat de asemenea catre OA. Am
descoperit destule lucruri despre alimentatia
compulsiva pentru a recunoaste ca este o
boala progresiva.

La OA, mancaciosii compulsivi sunt descrisi
drept persoane ale caror obiceiuri alimentare
au provocat probleme tot mai mari si
continue n viata lor. Doar persoanele in
cauza pot spune daca mancarea a devenit o
problema greu de gestionat.

Am esuat la fiecare dieta.

Cum poate OA sa previna aceste ,caderi”?
Nimeni nu da gres Tn OA. Atata timp cat o

persoanad doreste sa lucreze programul OA,

recuperarea este posibila. ,Caderea” in

alimentatie compulsiva nu trebuie neaparat

sa se intample la OA, dar unii dintre noi o

experimentam. Desi caderile pot fi uneori



scurte, ele pot duce, de asemenea, la
mancare compulsiva si la cresterea in
greutate. Atunci cand apare o cadere,
membrii sunt Tncurajati sa apeleze la tot
sprijinul disponibil prin OA.

Noi care am trecut prin aceste perioade
putem adesea sa observam o cadere catre cauze
specifice. Este posibil sa fi uitat ca am fost
mancaciosi compulsivi siam fost neincrezatori.
Sau poate ne-am lasat sa fim prea preocupati de
munca sau de afacerile sociale pentru a ne aminti
de importanta abtinerii de la mancatul compulsiv.
Sau poate ne-am lasat sa ne obosim, lasandu-ne
mentalul la voia intdmplarii. Oricare ar fi cauza,
solutia a fost gasita prin practicarea programului
de recuperare in Doisprezece Pasi al OA.

Poate OA sa ma ajute daca sunt
bulimic sau anorexic?

Da. Toti cei care se lupta cu comportamentele
alimentare compulsive sunt primiti cu dragoste si
camaraderie. OA sustine eforturile fiecarei
persoane de a se recupera si accepta orice
membru care doreste sa inceteze consumul
compulsiv. Atunci cand indivizii intreaba de
probleme medicale, OA recomanda intotdeauna
sa solicite sfaturi profesionale.

Nu poate un mancacios compulsiv sa se
foloseasca de vointa sa pentru a se opri
din mancatul excesiv?

Tnainte de a apela la OA, multi dintre noi
am incercat cu toata puterea sa ne controlam
aportul alimentar si sa ne schimbam
obiceiurile alimentare. De obicei, am incercat
multe metode: diete drastice, pastile care
suprima pofta de mancare, diuretice si injectii
de un fel sau altul. Tn alte situatii, am
incercat, de asemenea, tot felul de diete: sa
mancam doar in timpul mesei, sa taiem portii



de méancare Tn jumatate, sa nu mancam
niciodata deserturi, sa mancam altceva decat
dulciuri, sa mancam in secret, sa sarim peste
micul dejun, sa nu mancam niciodata stand in
picioare ... lista poate continua la nesfarsit.

Bineinteles, de fiecare data cand am
incercat ceva nou, am depus un juramant
solemn ,,sa ramanem la dieta de data
aceasta si sa nu mai deviem”. Cand nuam
putut niciodata sa respectam aceste
promisiuni, am simtit inevitabil vinovatia si
remuscarile. Prin astfel de experiente, multi
dintre noi au recunoscut in cele din urma
lipsa de vointa pentru a ne schimba
obiceiurile alimentare.

Cand am intrat in OA, am recunoscut ca
suntem neputinciosi in ceea ce priveste
alimentele. Daca puterea noastra nu a
functionat, era clar ca avem nevoie de o
putere mai mare decat noi insine pentru a ne
ajuta sa ne recuperam.

Ce se intelege prin ,,0 putere mai mare
decat noi insine”?

Tnainte de a veni la OA, majoritatea dintre
noi realizasem deja ca nu ne puteam
controla alimentatia. Mancarea devenise o
putere mai mare decat noi insine. Undeva,
pe parcursul problemei noastre alimentare,
mancarea a inceput sd ne preia viata. in
esenta, devenisem sclavi ai compulsiei
noastre.

Experienta OA ne-a invatat ca, pentru a
obtine abstinenta cu privire la alimentatia
compulsiva si pentru a mentine recuperarea,
trebuie sa acceptdm si sa ne bazam pe o alta
putere pe care o recunoastem a fi mai mare
decat noi. Unii dintre noi consideram grupul
sau OA in sine ca pe o putere mai mare decat
noi Tnsine. Unii dintre noi adoptam conceptul



de Dumnezeu, pe masura ce il intelegem si il
interpretam in mod individual pe Dumnezeu.
Cu toate acestea, alegem sa interpretam ca o
putere mai mare decat noi insine este in
reguld. Nu exista concepte corecte sau gresite.
Ceea ce este important pentru recuperarea
noastra din alimentatia compulsiva este ca
definim si dezvoltam o relatie cu aceasta
putere. Obiectivul si intentia programului OA
este de a ne ajuta sa facem acest lucru.

Este OA o societate religioasa?

Nu. OA nu este o societate religioasa,
deoarece nu necesita nicio credinta religioasa
definita ca o conditie de apartenenta. OA are
printre membrii sai numeroase traditii
religioase, precum si atei si agnostici.

Programul de recuperare OA se bazeaza pe
acceptarea anumitor valori spirituale. Suntem
liberi sa interpretam aceste valori asa cum
credem noi de cuviintd sau sa nu ne gandim
deloc la ele daca dorim acest lucru. Cand am
venit pentru prima data la OA, multi dintre noi
am fost rezervati privind acceptarea vreunui
concept de putere mai mare decat noi insine.
Experienta OA a aratat c3, celor care pastreaza
o minte deschisa pe acest subiect si continua
sa vina la sedintele OA, nu le va fi prea dificil sa
gaseasca o solutie personala pentru aceasta
problema personala.

Pot inceta sa mananc compulsiv de unul
singur doar citind literatura de
specialitate a OA?

Programul OA functioneaza cel mai bine
pentru persoanele care il recunosc sifl
accepta ca pe un program care implica alte
persoane.

Participarea la intalnirile OA si intrarea in



contact cu alte persoane care sufera intr-o
maniera similara ne aduce speranta si
constientizare. Deoarece nu suntem nici
judecati, nici ridiculizati, ne putem impartasi
experientele noastre trecute, problemele
prezente si sperantele viitoare cu cei care ne
inteleg si ne sustin. Lucrand cu alti mancaciosi
compulsivi, nu ne mai simtim singuri si
nefntelesi. In schimb, ne simtim acceptati in
cele din urma.

Membrii OA ale caror situatii de viata sau
probleme de sanatate i impiedica sa participe
la intalnirile fata in fata pot participa la
intalniri online sau telefonice. De asemenea,
descoperim ca citirea literaturii de specialitate
a OA si comunicarea cu alti membri ne ajuta
sa Tncetam sa mancam compulsiv.

Care sunt cerintele pentru
inscrierea in OA?

A treia traditie OA afirma: ,Singura
solicitare pentru inscrierea in OA este
dorinta de a inceta mancatul compulsiv”.
Acceptarea si practicarea programului de
recuperare OA revine Tn intregime persoanei
fizice.

Cat costa calitatea de membru al OA?

Nu exista obligatii financiare de niciun fel
in legatura cu calitatea de membru al OA.
Programul nostru de recuperare este
disponibil pentru toti cei care doresc sa
inceteze mancatul compulsiv, indiferent de
situatiile financiare personale.

Cum se sustine financiar OA?

OA se sustine in totalitate prin contributiile
memobrilor si vanzari de literatura de
specialitate. Nu sunt acceptate donatii



externe. Majoritatea grupurilor locale ,trec
cosul” la sedinte pentru a acoperi cheltuielile
cu chiria, literatura si cheltuielile pentru
sedinte si pentru a sustine OA in ansamblu.
intalnirile pastreaza suficienti bani pentru a
face fata propriilor cheltuieli si trimit soldul
catre biroul intergrupului lor, catre biroul
regional si biroul serviciilor mondiale.
Finantarea tuturor organismelor de servicii OA
depinde de aceste contributii periodice ale
reuniunilor.

Cine conduce OA?

OA este cu adevarat neobisnuita prin faptul
ca nu are un guvern central si are un minim de
organizatie formala. Nu are reprezentanti sau
directori care sa utilizeze puterea sau
autoritatea asupra Grupului sau a membrilor
individuali.

Cu toate acestea, chiar si in cea mai
informala organizatie, anumite lucruri trebuie
sa fie facute in mod evident. De exemplu, in
grupurile locale, cineva trebuie sa organizeze
locul de intéalnire, sa tina cont de finantele
grupului, sa se asigure ca exista o literatura
OA adecvata si sa pastreze legadtura cu
centrele locale, regionale si internationale. La
nivel international, persoanele trebuie sa fie
responsabile pentru intretinerea si buna
functionare a Oficiului Mondial pentru
Servicii.

Toate acestea inseamna ca OA la nivel
local, regional si international are nevoie de
oameni responsabili pentru a indeplini
anumite sarcini. Este important sa subliniem
ca acesti membri presteaza numai servicii.
Nu iau decizii individuale si nu emit judecati
individuale care afecteaza alte grupuri sau
OA in ansamblu. Persoanele care accepta



aceste responsabilitati sunt direct
raspunzatoare fata de cei pe care i
deservesc si serviciile se rotesc periodic intre
memobri.

Care este programul de recuperare in
Doisprezece Pasi?

Cei 12 pasi sunt inima programului de
recuperare a OA. Acestia ofera un nou mod
de viata care permite mancaciosului
compulsiv sa traiasca fara a fi nevoie de exces
de hrana. Pasii sunt doar sugestii, bazate pe
experientele privind recuperarea membrilor
OA. Membirii care depun eforturi serioase sa
urmeze acesti pasi si sa 1i aplice n viata de zi
cu zi ies mult mai mult in evidenta in OA
decat acei membri care vin doar la intalniri si
nu fac munca emotionala si spirituala
serioasa implicata in Pasi.

Ideile exprimate in cei Doisprezece Pasi,
care isi au originea n alcoolicii anonimi,
reflecta experienta practica si aplicarea unor
perspective fizice, emotionale si spirituale,
asa cum au fost Inregistrate de ganditori de-a
lungul multor varste. Cel mai mare realizare
consta in faptul ca functioneaza!

Ei permit mancaciosilor compulsivi sa duca
vieti fericite si productive. Ei reprezinta
temelia pe care a fost construita OA.

Ce se intelege prin ,sanatate” asa cum
este folosit termenul in cei
Doisprezece Pasi?

Cuvantul sanatate deriva din cuvantul latin
,sanus”, care inseamna ,foarte sanatos”.
Cuvantul sanatate, folosit in OA, inseamna
,gandire si actiune sanatoasa sau rationalad”.

Cei mai multi dintre noi recunoastem ca



avem un comportament irational, inclusiv
incercarile noastre de a controla alimentele si
alte zone din viata noastra. O persoana cu
gandire sanatoasa nu s-ar implica in mod
repetat Tn comportamente autodistructive. O
persoana cu gandire sanatoasa nu ar face in
mod repetat actiuni care nu au functionat
anterior si nu ar astepta rezultate diferite.
Cuvantul ,sanatate” in pasul doi nu implica
faptul ca mancatorii compulsivi sunt deranjati
mental, ci ca, in actiunile si sentimentele
noastre fata de alimente si alte zone ale vietii
noastre, sanatatea nu poate fi invocata.
Revenind la OA si exprimand dorinta de a
reveni la un comportament rational, facem
un pas catre atingerea sanatatii.

Care sunt cele douasprezece traditii?

Cele Douasprezece Traditii sunt pentru
grupuri ceea ce sunt cei Doisprezece Pasi
pentru individ. Cele Doudsprezece Traditii
sunt un mijloc prin care OA ramane unita
intr-o cauza comuna. Acestea sunt principii
sugerate care sa asigure buna functionare,
supravietuire si crestere a multor grupuri
care includ mancatori compulsivi anonimi.

La fel ca cei Doisprezece Pasi, cele
Douasprezece Traditii isi au originea in
Alcoolicii Anonimi. Aceste traditii descriu
atitudini despre care primii membri credeau
ca sunt importante pentru supravietuirea
grupului.

Membrii OA asigura unitatea grupului atat
de esentiald pentru recuperarea individuala,
practicand atitudinile sugerate de cele
Douasprezece Traditii.



De ce pune OA un astfel de accent pe
,anonimat”?

Anonimatul la nivelul cel mai de baza
spune ca noi nu dezvaluim identitatile
membrilor individuali; situatiile lor personale;
sau ceea ce impartasesc cu incredere la
intalniri, online sau la telefon cu noi. Aceasta
face din OA un loc sigur in care sa fim sinceri
cu noi insine si cu ceilalti. Ne permite sa ne
exprimam liber la sedinte si in conversatie si
ne protejeaza de barfe. Desigur, noi, ca
indivizi, avem dreptul de a ne face cunoscuta
apartenenta si, de fapt, trebuie sa facem
acest lucru daca dorim sa transmitem
mesajul altor mancaciosi compulsivi (parte
din Pasul Doisprezece). Nu folosim
anonimatul pentru a ne limita eficienta in
cadrul Grupului. De exemplu, este bine sa
folosim numele noastre complete in cadrul
grupului sau al organismului nostru de servicii
OA. Conceptul de anonimitate ne ajuta sa ne
concentram mai mult pe principii decat pe
personalitati.

Anonimatul este, de asemenea, vital la
nivel public de presa, radio, filme, televiziune
si alte mijloace publice de comunicare.
Pastrand membri nostri anonimi la nivel de
mass-media, contribuim la asigurarea faptului
ca egotismul si auto-glorificarea nu vor afecta
negativ Grupul OA.

Umilinta este fundamentala pentru
anonimat. Tn practica acestor principii, pentru
a renunta la caracterul personal pentru binele
comun, membrii OA se asigura ca unitatea OA
va continua. Conform primei traditii,
,recuperarea personala depinde de unitatea
OA”, iar anonimatul este esential pentru
pastrarea acelei unitati.



Catre familia mancaciosului compulsiv
Implicarea familiei este o alegere
individuala. Sprijinul familial poate ajuta un
mancacios compulsiv care si-a asumat
angajamentul de a inceta mancatul compulsiv.

Rugaciuni si lecturi de inceput
si de sfarsit

Majoritatea intalnirilor OA Tncep si se
termina cu una dintre urmatoarele:
Rugaciune de linistire
Doamne, da-mi linistea
sa accept lucrurile pe care nu le pot schimba,
curajul de a schimba lucrurile pe care le pot
schimba
si intelepciunea de a sti sa fac diferenta intre
ele.

Rugaciunea celui de-al Treilea Pas
Doamne, Ma ofer eu Tie - sa construiesti cu
mine si sa faci cu mine asa cum ai voit.
Scapa-ma de robia sinelui, ca sa fac mai bine
voia Ta. Indeparteazd dificultatile de mine,
pentru ca victoria asupra lor sa poata sta
marturie celor pe care i-as ajuta despre
puterea Ta, dragostea Ta si modul Tau de
viata. Sper sa pot face voia Ta intotdeauna!?

Rugaciunea celui de-al Saptelea Pas
Creatorul meu, acum sunt dispus sa te las sa ai
totul din mine, bun si rau. Ma rog ca acum sa
stergi din mine orice defect de caracter care
stad in calea utilitatii mele pentru tine si semenii
mei. Acorda-mi puterea, ca dupa ce plec de
aici, sa pot sa fac vrerea Ta.

Amin.2



Promisiunea OA

Tmi pun manain ata ... si impreund putem
face ceea ce nu am putea face niciodata
singuri! Nu mai exista lipsa de speranta,
nu mai trebuie sa depindem fiecare de
propria noastra putere de vointa nesigura.
Suntem cu totii impreuna acum,
intinzandu-ne mainile spre o putere mai
mare decat a noastra, iar pe masura ce ne
unim mainile, gasim dragoste si intelegere
mai presus de tot ce am sperat vreodata.

1 alcoolicii Anonimi, Ed. a 4-a (Alcoholics Anonymous World
Services, Inc.,
© 2001) p. 63.

2 plcoolicii Anonimi, Ed. a 4-a. (Alcoholics Anonymous World
Services, Inc.,
© 2001) p. 76.



Un bun-venit de final

BINE Al VENIT ACASA!

Ti-ai dorit vreodata sa poti slabi 5 kg? 9 kg?
18 kg? 45 kg sau mai mult? Ti-ai dorit atunci
cand ai slabit, sa ramai asa? Bine ai venit
la OA; bine aivenit acasa!

Te-ai simtit uneori deplasat, ca un orfan
fara adapost, fara un loc in care ai apartinut cu
adevarat? Bine ai venit la OA; bine ai venit
acasa!

Ti-ai dorit vreodata ca familia ta sa plece la
munca sau la scoald, astfel incat sa poti sa
mananci in voie? Bine ai venit la OA; bine ai
venit acasa!

Te-ai trezit vreodata dimineata si te-ai
simtit fericit pentru ca ti-ai amintit ca
bunatatea ta preferata te astepta in frigider
sau in dulap? Bine ai venit la OA; bine ai venit
acasa!

Te-ai uitat vreodata la stele si te-ai intrebat
ce face o persoana neinsemnata ca tine in
lume? Bine ai venit la OA; bine ai venit acasa!

Ai gatit vreodata, ai cumparat sau copt
pentru familia ta si dupa aceea ai mancat tot
ca sa nu mai trebuiasca sa Tmparti? Te
cunoastem in OA pentru ca noi suntem tu.
Bine ai venit la OA; bine ai venit acasa!

Ai vrut vreodata sa te ascunzi in casa, fara
sa mergi la serviciu, fara sa te speli sau chiar
sa te imbraci, fara sa vezi pe nimeni sau sa lasi
pe cineva sa te vada? Bine ai venit la OA; bine
ai venit acasa!

Ai ascuns vreodata mancare sub pat, sub
pernd, in sertar, in baie, in cosul de gunoi,
astfel incat sa poti manca fara ca cineva sa te
vada? Bine ai venit la OA; bine ai venit acasa!

Ai fost vreodata suparat, ranchiunos,
sfidator - fata de Dumnezeu, partenerul tau,
medicul tdu, mama, tatal, prietenii, copiii tai,
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vanzatorii din magazinele ale caror priviri
spuneau totul, cuvinte auzite cand incercai
haine - pentru ca erau slabi, pentru ca voiau
sa fi slab si pentru ca ai fost fortat sa urmezi o
dieta pentru a-i multumi sau pentru a le
inchide gurile sau a le face sa-si manance
cuvintele si aspectul lor? Tti urdm bine ai venit
la OA; bine ai venit acasa!

Ti-ai plans vreodata nefericirea in miez de
noapte pentru ca nimeni nu te-a iubit sau nu
te-a inteles? Bine ai venit la OA; bine ai venit
acasal

Ati simtit vreodata ca Dumnezeu (daca
Dumnezeu a existat vreodata) a facut cea mai
mare greseala creandu-te? Observi cum se
transforma sentimentele? Bine ai venit la OA;
bine ai venit acasa!

Ti-ai dorit vreodata sa urci intr-un autobuz
si sa mergi fara oprire, fara sa te uiti vreodata
Tnapoi? Sau ai facut-o? Bine ai venit la OA;
bine ai venit acasa!

Te-ai gandit vreodata ca lumea este o
nebunie si ca, daca oamenii ar gandi si s-ar
comporta ca tine, lumea ar fi mult mai buna?
Bine ai venit la OA; bine ai venit acasa!

Te-ai gandit vreodata ca oamenii din OA
trebuie sa fie un pic nebuni? Ca pot fi
mancaciosi compulsivi, iar tu ai doar o
problema de greutate de care te poti ocupa
incepand de maine; ca s-ar putea sa fie doar
putin nebuni cu mancatul, dar tu esti putin
sau mult supraponderal? Bine ai venit la OA;
bine ai venit acasa!

Ai spus vreodata cuiva care te asculta cat de
grozav esti, cat de talentat, cat de inteligent,
cat de puternic - stiind tot timpul ca nu o vor
crede niciodata, pentru ca nici tu nu credeai
asta? Bine ai venit la OA; bine ai venit acasa!

Ai slabit vreodata si apoi ai constatat ca esti
slab si nefericit in loc de gras si fericit? Bine ai
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venit la OA; bine ai venit acasa!

Ti-ai pus vreodata o masca sau sute de
masti pentru ca erai sigur ca, daca ai arata
cine esti cu adevarat, nimeni nu te-ar putea
iubi sau accepta? Te acceptam in OA. Tti
putem oferi o casa?

OA isi extinde tuturor darul acceptarii.
Indiferent cine esti, de unde vii sau unde te
indrepti, esti binevenit aici! Indiferent ce ai
facut sau nu ai facut, ceea ce ai simtit sau nu
ai simtit, unde ai dormit sau cu cine, pe cine
ai iubit sau urat — poti fi sigur de acceptarea
noastra. Te acceptam asa cum esti, nu asa
cum ai fi daca te-ai putea topi si forma si te-ai
transforma in ceea ce cred ceilalti. Doar tu
poti decide ce vrei sa fii.

Dar te vom ajuta sa lucrezi pentru
obiectivele pe care ti le-ai stabilit, iar atunci
cand vei avea succes, ne vom bucura cu tine;
cand aluneci, iti vom spune ca nu suntem
ratati doar pentru ca uneori esuam si ne vom
tine de brate, indragostiti si vom sta langa tine
in timp ce te regrupezi si pornesti din nou spre
scopul catre care te indrepti! Niciodatad nu va
trebui sa plangi din nou singur, decat daca
vrei.

Uneori nu reusim sa fim tot ceea ce ar
trebui sa fim si alteori nu suntem acolo pentru
a-ti oferi tot ce ai nevoie de la noi. Accepta si
imperfectiunea noastra. lubeste-ne in schimb
si ajuta-ne in esecul nostru uneori. Asta
suntem in OA - imperfecti, dar incercam. Sa ne
bucuram impreuna in efortul nostru si in
asigurarea ca putem avea o casa, daca ne
dorim.

Bine ai venit la OA; bine ai venit acasa!

Resurse suplimentare privind literatura
de specialitate
Aceastd brosurd a fost elaboratd din extrase
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din urmatoarele literaturi OA:

Un plan de alimentatie (#145)

Multe simptome, o singurd solutie (#106)
Intrebdri si rdspunsuri (#170)

Gustul sperantei (#970)

Instrumentele recuperdrii (#160)

Cadtre familia méncdciosului compulsiv (#240)
Catre noul venit (#270)

Literatura suplimentard este disponibild
pentru descdrcare si / sau achizitionare la
0a.org si bookstore.oa.org.

Notificare privind responsabilitate
Ghidurile si planurile din aceasta publicatie
sunt destinate utilizarii de catre membrii
adulti. Ar trebui sa va consultati profesionistii
in materie de sanatate Thainte de a participa
la o schimbare de dieta. Informatiile din
aceste planuri trebuie sa fie utilizate ca ghid
pentru alimentatia responsabila, dar nu sunt
un substitut pentru sfaturile medicale
competente si nici aceste planuri nu sunt
menite sa inlocuiasca o dieta prescrisa
medical. Planurile de alimentatie responsabila
prezentate aici au fost revizuite si aprobate
de un dietetician autorizat in Statele Unite.
OA nu sustine niciun plan alimentar specific.
Te rugdam sa ai grija cu privire la alergii si
intolerante alimentare. Daca ai indoieli cu
privire la aceste planuri, trebuie sa te consulti
cu un reprezentant al personalului medical.
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CELE DOISPREZECE
TRADITII ALE
MANCATORILOR
COMPULSIVI ANONIMI

. Bunastarea noastra comuna ar
trebui sa fie pe primul plan;
recuperarea personala depinde de
unitatea OA.

. Tn scopul grupului nostru, nu exista
decat o singura autoritate - un
Dumnezeu plin de iubire, deoarece El
se poate arata pe Sine in constiinta
noastra de grup. Liderii nostri nu sunt
decat slujitori de incredere; nu ei
guverneaza.

. Singura cerinta pentru a deveni
membru al OA este dorinta de a
fnceta mancatul compulsiv.

. Fiecare grup ar trebui sa fie
autonom, cu exceptia problemelor
care afecteaza alte grupuri sau OA
in ansamblu.

. Fiecare grup are un singur scop
principal - acela de a-si transmite
mesajul catre mancaciosul
compulsiv, care sufera inca.

. Un grup OA nu ar trebui niciodata sa
aprobe, sa finanteze sau sa dea
numele OA unei institutii asociate
sau unei intreprinderi externe,
pentru ca problemele privind banii,
proprietatea si prestigiul sa nu ne
indeparteze de scopul nostru
principal.

. Fiecare grup OA ar trebui sa se auto-
sustina, refuzand contributiile
financiare externe.



8. Mancaciosii compulsivi anonimi

ar trebui sa ramana mereu
neprofesionali, dar centrele
noastre de servicii pot angaja
specialisti.

9. OA, ca atare, nu ar trebui

10.

11.

12.

niciodata organizata; dar

putem crea consilii de serviciu
sau comisii direct responsabile
pentru cei pe care ii deservesc.

OA nu are nicio opinie cu
privire la problemele externe;
prin urmare, numele OA
trebuie sa nu fie atras
niciodata in controverse
publice.

Politica noastra de relatii
publice se bazeaza pe atractie
si nu pe promovare; trebuie sa
mentinem intotdeauna
anonimatul personal la nivelul
presei, radioului, filmelor,
televiziunii si al altor mijloace
de comunicare publice.

Anonimatul este fundamentul
spiritual al tuturor acestor
Traditii, amintindu-ne mereu sa
plasam principii Thaintea
personalitatilor.

Permisiunea de utilizare a celor

douasprezece traditii ale alcoolicilor
anonimi pentru adaptare a fost acordata

de AA World Services, Inc.



Cum gasesti OA

Viziteaza site-ul web al OA la www.oa.org,
sau contacteaza World Service Office la
1-505-891-2664.
Multe directoare include, de asemenea, listari locale
pentru, Overeaters Anonymous.

Overeaters Anonymous®
World Service Office
6075 Zenith Court NE
Rio Rancho, NM 87144-6424 USA
Adresa: PO Box 44727 Rio
Rancho, NM 87174-4727 USA
Tel: 1-505-891-2664 ¢ Fax: 1-505-891-4320

info@oa.org * www.oa.org

OA Board-Approved.
Aprobat de Consiliul OA.

Translated and reprinted from Where Do | Start? (# 705),
Copyright © 2019 of the Romanian language version.
With the permission of OVEREATERS ANONYMOUS, INC.
All rights reserved.
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