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Capitolul l

Rizboi global pentru sinitatea copiilor

Copiii din toati lumea trec printr-o cnzd.. Pe intregul glob,
strnitatea copiilor noEtri este atacati nu doar de flagelurile
tlc cAnd lumea ale bolilor infectioase, foametei, ignoranfei,
rlizboiului gi siriciei, ci gi de un grup relativ nou de ina-
mici, creat de civilizalia modern5..

Acegti inamici sunt obezitatea infantili, stilul de viali
scdentar, obiceiurile alimentare dezechilibrate gi bolile care
rczulti din acestea gi care afecteazi starea de sinitate a co-

lriilor nogtri gi le scurteazdvafa.
E bine si avefi in vedere aceste realitili coplegitoare, pre-

zcntate de Organizafia Mondiali a Sinitefii (OMS) gi de
rrrcdici, cercetitori $i autoritefi sanitare din Marea Britanie,
Statele Unite gi de peste tot din lume. Potrivit unei analize
lrublicate in 2OL4 in reyista medicali Iancet, pe baza datelor
rlirr studiul despre ,,Povara globali a bolii", intre 1980 gi
.1013, rispdndirea mondiali a obezitifii a crescut cu27,5o/o
in rAndurile adulgilor qi cu un procent mult mai alarmant de
471/o la copii. Studiul afirmi ci obezitatea este o problemi
cc-i afecteazi pe oamenii de toate vArstele gi indiferent de
lrivelul de venituri, din toati lumea. ln 2013, s-a constatat ci
peste 22o/o dintre fetele gi biiefii din tirile dezvoltate erau
rupraponderali sau obezi.,,Amploarea obezitefii Ia copii
e ste deosebit de ingrijoritoare in foarte multe tiri cu veni-
luri mici gi medii", a declarat Marie Ng, principala autoare
a articolului. "$tim ci obezitatea infantili are efecte asupra
i,lnatefii ce se manifesti mai tdrzits., printre care afectiunile
cardiovasculare, diabetul Ei multe tipuri de cancer."



Efectele obezitifii asupra sinitifii

Potrivit OMS, copiii supraponderali sau obeziptezinti un
risc mai mare de a se confrunta cu o serie de probleme de

sinitate, printre care astm, hipeftensiune arteriali, pro-

bleme musculo-scheletice, boli hepatice, rezistenfi la insu-
lini gi diabet detip 2, dar gi apnee obstructivi de somn. Mai
tirziuin viali prezintiun risc mai mare de a deveni obezi,
de a avea diabet detip 2, afecliuni cardiovasculare, anumite
tipuri de cancer, boli respiratorii obstructive, probleme de

sinitate mentali, emofionali gi sociali, tulburiri de repro-
ducere gi risc de deces sau dizabilitifi premature.

,,Percepfia noastri asupra a ceea ce este normal s-a

schimbat; a fi supraponderal este acum mai degrabi ceva

normal decdt ceva neobignuit", a spus irr2014 Zsuzsanna
Jakab din cadrul OMS. ,,Nu trebuie si lisim o noui gene-

rafie si creasci avAnd obezitatea drept normi. Inactivitatea
fizicd, alituri de o culturi care promoveazi alimentele ief-
tine qi procesate industrial, bogate in grisimi, sare gi zahdt,
sunt mortale."

Atit de mulli oameni se ingragi atit de mult gi atAt de

repede, incAt fosta pregedinti aAgenliei pentru Standarde

inAlimenta$e din Marea Britanie, doamna Deirdre Hutton,
a declarat acum cAfiva ani pentru The Times:,,CAnd te uifi
la numirul celor afectali medical de o alimentafie proasti,
care au o stare proasti de sinitate sau mor prematur din
cauza unei boli de nutrifie, simli ci trebuie si faci ceva in
acest sens. Daci te uili la numirul mare de copii obezi,
numir care este in continui cregtere, te ingrozegti".

Cultura noastre pare tot mai specializatlin promovarea

obezitifii. Dr. Hermann Toplak de la Universitatea din
Graz, Austria, qi pregedinte ales al European Association
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lirr the Study of Obesity obserya: ,,Rezultatul este ci in soci-
('tatea actuali multi copii - gi practic gi adulli - nu mai au
suficienti masi musculari functionali gi au pierdut cultul
,,alimentaliei clasice", inlocuite in schimb cu un consum ne-
controlat de mincare gi obignuinla de a ronfii."

Criza obezitifii este un dezastru mondial gi o bombi
cu ceas pentru sistemul public de sinitate. Ea se rispAn-
rlcgte in zone in care oamenii au fost slabi dintotdeauna,
irr zona mediteraneeani gi Asia, respectiv in Italia, Spania
qi China. Lucrurile merg atat de riu, incAt, nu demult,
qcl'ul serviciului de sinitate publici din Statele Unite a
rrrrmit obezitatea ,,teroarea din interior", spunAnd ci,
p.ina nu facem ceva, ,,atacul de la 11 septembrie sau orice
,rlt atac terorist vor fi neinsemnate prin comparatie".
l)r'. Meir Stampfer de la Facultatea de Sinitate Publici a
t lrriversitifii Harvard a declarat pentru WebMD News ci:
,,lr zguduitor. Aceasti epidemie de obezitate cuprinde in-
I rcaga fari [Statele Unite]. Una dintre dificultAti e aceea ci
.r f i supraponderal devine norma. Oamenii se uiti la burta
lor', s€ uiti la burlile celorlalli gi vid ceva obignuit. insi,
Irr aceasti !ari, daci egti normal, egti deja cu mult peste
grcutatea normali".

ln Marea Britanie, datele guvernamentale indici faptul
r.tr peste 35o/o dintre biiefii de 10-11 ani gi 32o/o dintre
li'lc sunt supraponderali, conform unul articol apirut in
'llrc Guardianin februarie 2014.Dintre acegtia, 20,7o/o dintre
hllicli gi 17,7o/o dintre fete sunt obezi. Cardiologul londonez
rll'. Aseem Malhotra a numit obezitatea,,cea mai mare ame-
rtin{are la adresa sinitigii", adiugAnd cd ,,producitorii de

lwrk.food sponsorizeazi evenimente sportive, iar atlelii sunt
Itrragini ale biuturilor cu zahi.r in reclame care izeazd. cei
rrr.ri vulnerabili membri ai societitii, inclusiv copiii".
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RispAndirea obezirtirfii qi a diabetului
in Marea Britanie

Marea Britanie se confrunti cu una dintre cele mai rapide

cregteri a nivelului obezitilii din lumea dezvoltati, fiind lara
in care numirul de copii obezi este printre cele mai mari
din Europa. Un studiu recent (,,Prevalence of prediabetes in
England from 2003 to 2011.", publicat in BMJ Openiniunie
2074) arita ci o treime din populafie este la limita diabe-

tului de tip 2, avind nivelul de glucozi din sAnge clasificat

ca prediabet. ,,Daci nu ne ocupim acum de aceasti cre$tere

a numirului de cazuri de prediabet gi diabet, se va ajunge

la distrugerea sistemului de sinitate", a afirmat Barbara

Young, director executiv aI Fundaliei pentru Diabet din
Marea Britanie. ,,Multe dintre problemele de care incearci
si se ocupe secretarul de stat, de exemplu ci in spitale vin
prea mulli oameni in urgenli, fin de faptul ci una din gase

persoane care merg la un spital la un moment dat are di-

abet. Prin urmare, impactul asupra Sistemului Nalional de

Sinitate este masiv gi urmeazi si fie gi mai mare."

in mod ironic, in ciuda faptului ci Sistemul Nalional de

Sinitate este primul punct de contact public pentm copiii 9i

familiile cu probleme de sinitate, jumitate din personalul

care lucreazi in sistem este estimat a fi obez sau suprapon-

deral. Potrivit unui editorial apirut in decembrie 2OL4 in
Postgraduate Medical Journal, semnat de dr. Malhotra 9i
colegii sii, spitalele din Marea Britanie sunt pline de biu-
turi gi mAnciruri ieftine, bogate in calorii gi sirace in sub-

stan+e nutritive. Aceqtia observi: ,,Cofeturile, chipsurile gi

* Prevalen{a cazurilor de prediabet intre 2003 9i 2011 in Anglia
(engl.). (N.r.)
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biuturile cu zahir sunt disponibile pentru personal gi pa-
cienfi prin intermediul automatelor cu produse de pe co-
ridoarele spitalelor Ei al tivilor cu mAncare distribuite la
patul pacienlilor. De asemenea, multe spitale au in incinti
l'rancize renumite de fast-food. Astfel, acceptarea gi con-
sumul acestor alimente capiti legitimitate prin prezenfa
lor intr-un amplasament sanitar".

Conform aflrmagiilor dr. Kathryn Brown, medic pediatru
gi diabetolog la Gateshead Health NHS Foundation Trust,
,,Diabetul de tip 2 nu este doar o boali a adul$lor, iar in
ultimii doi ani am constatat o cre$tere a numirului de ado-
lcscenfi cu aceasti boali. Asta este, in mare parte, uilnarea
supraponderabilitifii". A mai adiugat ,,Existi un risc uriag
de a face complicafii precum insuficienfi renali gi probleme
cle vedere din tinerefe. Daci dorim si prevenim agravarea
acestei epidemii, este esenfial si-i determinim pe oameni si
lie cit mai activi fizic gi si-i ajutim si minince mai sinitos".

Nivelul de activitatefizici a scezut in multe
societifi

ln mai 20'1,4, The Times a publicat informalia ci in Scotia
sunt copiii cel mai pufin activi din lume, majoritatea biie-
[ilor scofieni petrecind peste patru ore pe ziinfala calcu-
latorului Ei uitindu-se la televizor. ln plus, numai unu din
gapte copii scofieni consumi cel pufin cinci portii de fructe
gi legume pe zi. Datele publicate de guvernulgalez arati ci
nivelul de obezitate infantili din fara Galilor este cel mai
ridicat din Marea Britanie, circa 35o/o dintre copiii sub L6
ani fiind supraponderali sau obezi.

Prof. Graham MacGregor, profesor de cardiologie
la Wolfson Institute of Preventive Medicine [Medicini

iar



Sccretul l":

N uantea zd, milncatea gittrti p entru
a o face plini de substanfe nutritive

Itrrcurafi-vi de mese in familie mai bogate in substanfe nu-
h'itive, cu mai multe alimente vegetale qi cereale integrale,
r'u mai pufine alimente procesate industrial, care conlin
.trlaos de zahix qi sare.

Legumele din grd.dind te fac mai

sdndtos.

Proverbjaponez

Nu trebuie si mindnci mAncare japonezd, pentru a avea
ce i mai sinitogi copii din lume - e suficient si nuantezi in
stiljaponez obiceiurile alimentare ale familiei tale.

CAnd eram mici in Japonia, o mAncare obignuiti in casa
rroastri gi in multe alte case japoneze era un castron de supi
rrriso, un pahar cu api sau cu ceai de otz,un castron de orez
cu bob scurt, fiert gi atAt, o bucitici de pegte sau de tofu gi

rloui sau trei garnituri de legume, desertul flind un fruct.
Pe atunci nu ne dideam seama, dar mama ne hrinea

conform propriei sale variante de mdncare japonezi. tra-
tlilionali, un stil de a mAnca sinitos care, alituri de alte
modele alimentare tradilionale din lume, precum cele me-
diteraneene, poate fl considerat un standard de aur al ali-
mentafiei sinitoase.

Prin anii 1950-1960, mulfi copii englezi probabil ci
,lveau parte de o alimentafie mai sinitoasi, in parte pentru
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ca era tradiponali: mai pufine alimente procesate indus-
trial, mai multe mdnciruri gitite gi mai puline calorii goale

in comparafie cu prezentul, plus mai multi activitate fizici
regulati.

Mama inci ne serve$te masa in acest fel. Ca multe alte
mame qi bunici din lume, mama a rimas legati de un model
alimentar tradilional, foarte hrinitor gi sinitos. E ca un
proces organic pe care-l urmeazi, nu pentru ci este vArful
de lance al nutrifiei, ci pentru ci i se pare normal. Dupi ce

am urmat facultatea in Statele Unite, m-am intors pentru
cAliva ani in Tokyo aproape de momentul in care, istoric
vorbind, Japonia se bucura de o vremelnici epoci de aur
a,,echilibrului nutritiv". Autoritefile japoneze consideri
anul1980 drept momentul in care alimentafia nalionali era

intr-o stare de ,,echilibru" intre Est qi Vest la nivel de stil ali-
mentar qi conlinut caloric, manifestAndu-se qi un echilibru
sinitos intre tipurile de alimente consumate. De-a lungul
timpului, cultura alimentari japonezi a devertit, firi indo-
iali, mai occidentalizati qi mai globalizatS: gi, in anumite
feluri, nu in sensul bun. insi astizi, adullii qi copiii japo-
nezi beneficiazi de o alimentalie nafionali care, in com-
parafie cu alte liri dezvoltate, continud si aibi un numir
relativ scizut de calorii, un numir mai mare de substanfe
nutritive, este mai sifioasi, avAnd o densitate calorici mai
scizuti, adici mai puline ,,calorii per inghiliturtr",bazatd,
pe mai multe produse vegetale qi din pe$te, cu mai pufin
adaos de carne gi zahir.

Mulli spe cialiqti a g azi alimentaf ia j ap onezd la paritate cu

renumita alimentatie traditionali mediteraneeani.,,
cu excelenta educafie alimentari din qcolile japoneze,rezul
tatul fericit al acestei alimentalii este ci, potrivit lui Takuya
Mitani, oficial din Ministerul Japonez al Educagiei, dupi
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ruEoari cre$tere a obezitilii infantile la inceputul secolului,
,,rata obezitetii la copiii gi adolescenfii fiaponezif a scizut
treptat dupi 2003".

I;undamentul esen-tial al mAncirii gitite

('are ar fi cel mai Orr, *oU., alimentar pentru o viafi lungi
qi sdnitoasi? Specialigtii nu qtiu sigur, cici studiile clinice
,rlcatorii pe termen lung ale efectelor diferitelor tipuri
rle alimentatie asupra fiintelor umane, ipoteticul ,,stan-
tl.rrd de aur" al unor astfel de cercetiri, sunt rareori intre-
prinse, intrucAt e aproape imposibil si-i faci pe oameni si
,rtlopte o anumit6. alimentatie timp de 5, 10 sau 20 de ani.
t'hristopher Gardner, asistent la University of Stanford
School of Medicine [Facultatea de Medicini a Universitilii
St.rnford], mi-a spus: ,,Ceea ce ar trebui si facem e si luim
trn lot aleatoriu la 100 000 de oameni care si mindnce sau
trrr multi soia qi si-i urmirim timp de 100 de ani, si vedem
cilrc triieqte mai mult. Iar asta nu se va intAmpla niciodati".
Aga ci suntem forlafi si ne limitim la studii imperfecte, cu
llrrrite importante, a mai suslinut Gardner, concluzionAnd:
,,Nu vom obtine niciodati studii perfecte, tot ce putem face
e si luim de ici gi de colo piese diferite ale puzzle-ului".

Cu toate acestea, peste tot in lume, mulli dintre cei mai
bu ni specialigti incep si fle de pi.rere cd ar putea si existe o
trorie unificatoare despre sinitate gi nutrifie care si ajute
la minimizarea riscurilor obezitilii qi nenumiratelor boli
pc care le declangeazi gi la maximizarea probabilitifii unei
vle[i lungi gi sinitoase.

Aceasti teorie emergenti ce valideazi intelepciunea ja-
punezi qi alte modele alimentare tradilionale sinitoase se

b,w.cazi, in parte, pe munca de pionierat a prof. Barbara
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