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Secretele celor mai sanatosi copii din lume

Pdrintilor nogtri, Chizuko, Shigeo,
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Capitolul 1

Razboi global pentru sanatatea copiilor

Copiii din toatd lumea trec printr-o criza. Pe intregul glob,
sandtatea copiilor nostri este atacata nu doar de flagelurile
de cand lumea ale bolilor infectioase, foametei, ignorantei,
razboiului si sardciei, ci si de un grup relativ nou de ina-
mici, creat de civilizatia moderna.

Acegti inamici sunt obezitatea infantila, stilul de viata
sedentar, obiceiurile alimentare dezechilibrate si bolile care
rezulta din acestea si care afecteazi starea de sanatate a co-
piilor nostri si le scurteaza viata.

E bine sa aveti in vedere aceste realitati coplesitoare, pre-
zentate de Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) si de
medici, cercetatori si autoritati sanitare din Marea Britanie,
Statele Unite si de peste tot din lume. Potrivit unei analize
publicate in 2014 in revista medicala Lancet, pe baza datelor
din studiul despre ,Povara globala a bolii“, intre 1980 si
2013, raspandirea mondiald a obezitatii a crescut cu 27,5%
in randurile adultilor si cu un procent mult mai alarmant de
47% la copii. Studiul afirma cd obezitatea este o problema
ce-i afecteaza pe oamenii de toate varstele si indiferent de
nivelul de venituri, din toatd lumea. in 2013, s-a constatat ci
peste 22% dintre fetele i biietii din tarile dezvoltate erau
supraponderali sau obezi. ,Amploarea obezitdtii la copii
este deosebit de ingrijordtoare in foarte multe tari cu veni-
turi mici si medii“, a declarat Marie Ng, principala autoare
a articolului. ,,Stim ca obezitatea infantila are efecte asupra
sdnatatii ce se manifestd mai tarziu, printre care afectiunile
cardiovasculare, diabetul gi multe tipuri de cancer.”
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Efectele obezitatii asupra sanatatii

Potrivit OMS, copiii supraponderali sau obezi prezinta un
risc mai mare de a se confrunta cu o serie de probleme de
sdnditate, printre care astm, hipertensiune arteriala, pro-
bleme musculo-scheletice, boli hepatice, rezistenta la insu-
lina si diabet de tip 2, dar si apnee obstructiva de somn. Mai
tarziu in viata prezinti un risc mai mare de a deveni obezi,
de a avea diabet de tip 2, afectiuni cardiovasculare, anumite
tipuri de cancer, boli respiratorii obstructive, probleme de
sdnitate mentald, emotionala si sociala, tulburari de repro-
ducere si risc de deces sau dizabilitati premature.
»Perceptia noastra asupra a ceea ce este normal s-a
schimbat; a fi supraponderal este acum mai degraba ceva
normal decit ceva neobignuit“, a spus in 2014 Zsuzsanna
Jakab din cadrul OMS. ,Nu trebuie sa lasam o noua gene-
ratie sd creasca avand obezitatea drept norma. Inactivitatea
fizicd, alaturi de o culturd care promoveaza alimentele ief-
tine si procesate industrial, bogate in grasimi, sare gi zahar,
sunt mortale.“ »
Atat de multi oameni se ingrasa atat de mult gi atat de
repede, incat fosta presedinta a Agentiei pentru Standarde
in Alimentatie din Marea Britanie, doamna Deirdre Hutton,
a declarat acum cativa ani pentru The Times: »Cand te uiti
la numarul celor afectati medical de o alimentatie proasta,
care au o stare proastd de sinatate sau mor prematur din
cauza unei boli de nutritie, simti cd trebuie s faci ceva in
acest sens. Daci te uiti la numarul mare de copii obezi,
numar care este in continua cregtere, te ingrozesti“.
Cultura noastra pare tot mai specializatd in promovarea
obezitatii. Dr. Hermann Toplak de la Universitatea din
Graz, Austria, si presedinte ales al European Association
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for the Study of Obesity observa: ,,Rezultatul este ci in soci-
ctatea actuala multi copii — si practic si adulti — nu mai au
suficientd masa musculara functionala si au pierdut cultul
salimentatiei clasice®, inlocuite in schimb cu un consum ne-
controlat de mancare si obisnuinta de a rontai.”

Criza obezitatii este un dezastru mondial si o bomba
cu ceas pentru sistemul public de sdndtate. Ea se raspan-
deste in zone in care oamenii au fost slabi dintotdeauna,
in zona mediteraneeand si Asia, respectiv in Italia, Spania
yi China. Lucrurile merg atat de rau, incéit, nu demult,
geful serviciului de sanatate publica din Statele Unite a
numit obezitatea ,teroarea din interior“, spunand ca,
pdna nu facem ceva, ,atacul de la 11 septembrie sau orice
alt atac terorist vor fi neinsemnate prin comparatie®.
Dr. Meir Stampfer de la Facultatea de Siandtate Publica a
Universitatii Harvard a declarat pentru WebMD News ca:
£ zguduitor. Aceastd epidemie de obezitate cuprinde in-
(reaga tara [Statele Unite]. Una dintre dificultati e aceea cd
4 fi supraponderal devine norma. Oamenii se uitd la burta
lor, se uitd la burtile celorlalti si vdd ceva obignuit. Ins3,
In aceasta tard, dacd esti normal, esti deja cu mult peste
greutatea normala®.

In Marea Britanie, datele guvernamentale indici faptul
¢d peste 35% dintre baietii de 10-11 ani si 32% dintre
fete sunt supraponderali, conform unul articol aparut in
The Guardian in februarie 2014. Dintre acestia, 20,7% dintre
bilieti §i 17,7% dintre fete sunt obezi. Cardiologul londonez
ir. Aseem Malhotra a numit obezitatea ,,cea mai mare ame-
nintare la adresa sanatdtii“, adaugand ca ,producatorii de
Junk food sponsorizeaza evenimente sportive, iar atletii sunt
imagini ale bauturilor cu zahar in reclame care vizeaza cei
mai vulnerabili membri ai societatii, inclusiv copiii“.
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Riaspandirea obezitatii si a diabetului
in Marea Britanie

Marea Britanie se confruntd cu una dintre cele mai rapide
cresteri a nivelului obezitatii din lumea dezvoltat, fiind tara
in care numairul 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 Open in iunie
2014) arita ci o treime din populatie este la limita diabe-
tului de tip 2, avand nivelul de glucoza din sange clasificat
ca prediabet. ,Daca nu ne ocupam acum de aceasta crestere
a numarului de cazuri de prediabet si diabet, se va ajunge
la distrugerea sistemului de sandtate®, a afirmat Barbara
Young, director executiv al Fundatiei pentru Diabet din
Marea Britanie. ,Multe dintre problemele de care incearca
si se ocupe secretarul de stat, de exemplu ca in spitale vin
prea multi oameni in urgenta, tin de faptul ca una din sase
persoane care merg la un spital la un moment dat are di-
abet. Prin urmare, impactul asupra Sistemului National de
Sanitate este masiv si urmeaza sa fie si mai mare.“

fn mod ironic, in ciuda faptului ca Sistemul National de
Sanitate este primul punct de contact public pentru copiii si
familiile cu probleme de sindtate, jumatate din personalul
care lucreaza in sistem este estimat a fi obez sau suprapon-
deral. Potrivit unui editorial aparut in decembrie 2014 in
Postgraduate Medical Journal, semnat de dr. Malhotra si
colegii sii, spitalele din Marea Britanie sunt pline de bau-
turi si mancaruri ieftine, bogate in calorii si sdrace in sub-
stante nutritive. Acestia observa: ,Cofeturile, chipsurile si

* Prevalenta cazurilor de prediabet intre 2003 si 2011 in Anglia
(engl.). (N.1.)
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bauturile cu zahdr sunt disponibile pentru personal si pa-
cienti prin intermediul automatelor cu produse de pe co-
ridoarele spitalelor si al tavilor cu méincare distribuite la
patul pacientilor. De asemenea, multe spitale au in incinta
francize renumite de fast-food. Astfel, acceptarea si con-
sumul acestor alimente capata legitimitate prin prezenta
lor intr-un amplasament sanitar.

Conform afirmatiilor dr. Kathryn Brown, medic pediatru
gi diabetolog la Gateshead Health NHS Foundation Trust,
wDiabetul de tip 2 nu este doar o boala a adultilor, iar in
ultimii doi ani am constatat o crestere a numarului de ado-
lescenti cu aceasta boald. Asta este, in mare parte, urmarea
supraponderabilitdtii“. A mai adaugat: ,Existd un risc urias
de a face complicatii precum insuficienta renala si probleme
de vedere din tinerete. Dacd dorim sd prevenim agravarea
acestei epidemii, este esential sd-i determinam pe oameni sd
fie cat mai activi fizic si sd-i ajutam sa manance mai sanatos®.

Nivelul de activitate fizica a scizut in multe
societati

In mai 2014, The Times a publicat informatia ca in Scotia
sunt copiii cel mai putin activi din lume, majoritatea baie-
filor scotieni petrecand peste patru ore pe zi in fata calcu-
latorului gi uitdndu-se la televizor. In plus, numai unu din
gapte copii scotieni consuma cel putin cinci portii de fructe
§i legume pe zi. Datele publicate de guvernul galez arati ca
nivelul de obezitate infantild din Tara Galilor este cel mai
ridicat din Marea Britanie, circa 35% dintre copiii sub 16
ani fiind supraponderali sau obezi.

Prof. Graham MacGregor, profesor de cardiologie
la Wolfson Institute of Preventive Medicine [Medicina
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Secretul 1:

Nuanteaza mancarea gatita pentru
a o face plina de substante nutritive

Bucurati-va de mese in familie mai bogate in substante nu-
tritive, cu mai multe alimente vegetale si cereale integrale,
¢u mai putine alimente procesate industrial, care contin
adaos de zahar si sare.

Legumele din grddind te fac mai

sdndtos.

Proverb japonez

Nu trebuie sd mandnci mancare japoneza pentru a avea
¢ei mai sandtosi copii din lume — e suficient sa nuantezi in
stil japonez obiceiurile alimentare ale familiei tale.

Cand eram micd in Japonia, o mancare obisnuita in casa
noastra si in multe alte case japoneze era un castron de supa
miso, un pahar cu apa sau cu ceai de orz, un castron de orez
¢u bob scurt, fiert i atat, o bucdtica de peste sau de tofu si
tdoua sau trei garnituri de legume, desertul fiind un fruct.

Pe atunci nu ne dadeam seama, dar mama ne hrinea
conform propriei sale variante de méincare japoneza tra-
ditionala, un stil de a manca sanatos care, aldturi de alte
modele alimentare traditionale din lume, precum cele me-
diteraneene, poate fi considerat un standard de aur al ali-
mentatiei sanatoase.

Prin anii 1950-1960, multi copii englezi probabil ca
aveau parte de o alimentatie mai sanatoasa, in parte pentru
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ca era traditionala: mai putine alimente procesate indus-
trial, mai multe mancdruri gatite si mai putine calorii goale
in comparatie cu prezentul, plus mai multa activitate fizica
regulata. '
Mama inca ne serveste masa in acest fel. Ca multe alte
mame si bunici din lume, mama a ramas legata de un model
alimentar traditional, foarte hradnitor gi sandtos. E ca un
proces organic pe care-l urmeaza, nu pentru ca este varful ]
de lance al nutritiei, ci pentru cd i se pare normal. Dupd ce
am urmat facultatea in Statele Unite, m-am intors pentru
cativa ani in Tokyo aproape de momentul in care, istoric
- vorbind, Japonia se bucura de o vremelnicd epocd de aur |
a ,echilibrului nutritiv®. Autoritatile japoneze considera |
anul 1980 drept momentul in care alimentatia nationala era |
intr-o stare de ,echilibru” intre Est si Vest la nivel de stil ali- |
mentar si continut caloric, manifestandu-se i un echilibru’
sinatos intre tipurile de alimente consumate. De-a lungul |
timpului, cultura alimentara japoneza a devenit, fira indo- |
iald, mai occidentalizata si mai globalizatd si, in anumite |
feluri, nu in sensul bun. Insi astizi, adultii si copiii japo-
nezi beneficiaza de o alimentatie nationala care, in com-
paratie cu alte tari dezvoltate, continui si aibd un numdr |
relativ scazut de calorii, un numar mai mare de substante :
nutritive, este mai satioasa, avind o densitate calorica mai
scazutd, adica mai putine ,calorii per inghititura“, bazata
pe mai multe produse vegetale si din peste, cu mai putin
adaos de carne gi zahar. 1
Multi specialisti asazd alimentatia japoneza la paritate cu.
renumita alimentatie traditionald mediteraneeani. Asociatd
cu excelenta educatie alimentara din scolile japoneze, rezul-
tatul fericit al acestei alimentatii este ca, potrivit lui Takuya
Mitani, oficial din Ministerul Japonez al Educatiei, dupa o
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ugoara crestere a obezitatii infantile la inceputul secolului,
yrata obezitatii la copiii si adolescentii [japonezi] a scizut
treptat dupa 2003“.

Fundamentul esential al mancarii gatite

Care ar fi cel mai bun model alimentar pentru o viatd lunga
yi sdndtoasa? Specialigtii nu stiu sigur, caci studiile clinice

aleatorii pe termen lung ale efectelor diferitelor tipuri

de alimentatie asupra fiintelor umane, ipoteticul ,stan-
dard de aur” al unor astfel de cercetari, sunt rareori intre-
prinse, intrucdt e aproape imposibil sd-i faci pe oameni sa
adopte o0 anumita alimentatie timp de 5, 10 sau 20 de ani.
Christopher Gardner, asistent la University of Stanford
School of Medicine [Facultatea de Medicina a Universitatii
Stanford], mi-a spus: ,,Ceea ce ar trebui sd facem e sa luim
uin lot aleatoriu la 100 000 de oameni care si manance sau
nu multd soia si sd-i urmarim timp de 100 de ani, sa vedem
vine traieste mai mult. Iar asta nu se va intampla niciodata“.
Aga ca suntem fortati sa ne limitdm la studii imperfecte, cu
limite importante, a mai sustinut Gardner, concluzionand:
wNu vom obtine niciodata studii perfecte, tot ce putem face
¢ 54 ludm de ici si de colo piese diferite ale puzzle-ului®.

Cu toate acestea, peste tot in lume, multi dintre cei mai
buni specialigti incep sa fie de parere ci ar putea si existe o
leorie unificatoare despre sandtate si nutritie care sa ajute
la minimizarea riscurilor obezitatii i nenumératelor boli
pe care le declangeaza si la maximizarea probabilitatii unei

vieti lungi si sanatoase.

Aceasta teorie emergenta ce valideaza intelepciunea ja-

poneza gi alte modele alimentare traditionale sanitoase se
bazeaza, in parte, pe munca de pionierat a prof. Barbara
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