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1
Dieta stil ,Montagnes russes”

Nunta fiicei sale mai mari a fost ultima picdtura. Dennis Asbury putea evita sa
se priveasci in oglinda, dar nu isi putea ruga sotia s nu agate fotografiile de
la nunti pe perete. Adevirul era chiar in fata lui: la varsta de patruzeci i cinci
de ani, are 129 de kilograme la o inéltime de 1,75 cm §i o talie de 132 cm. Stresul
de la locul de munci, in calitate de director de servicii de mediu pentru orasul
Eden din Carolina de Nord, l-a determinat si manénce prea mult de-a lungul
anilor. Acum, a venit momentul s pliteasca. Saptamana urmdtoare, la un con-
trol, si-a rugat medicul si-1 ajute sa slabeasca.

La fel ca alte sase milioane de oameni din Statele Unite, el a luat acasi o retetd
pentru fenfluramina-fentermina, mai bine cunoscutd sub denumirea de fen-phen.'
Aceasti combinatie de substante era popularé in 1996, dupd ce a primit un avant
comercial puternic de la producitorul siu, American Home Products, pe baza
unui studiu care a durat patru ani pe numai 121 de pacienti. Pentru Dennis, acest
medicament pirea solutia salvatoare. Dupd ce a luat o pastild, a simtit cd nu isi mai
recunoaste corpul. Pentru prima dati in ultimii ani, si-a petrecut timpul la locul
de munca firi si se gindeascé la méncare. Incurajat de acest lucru, a inceput sa
tind regim plin de entuziasm.

Precum multi alti birbati, Dennis si-a abordat noul stil de viatd ca un inginer,
calculandu-si fiecare imbucaturi si toate minutele in care facea migcare. Dacd va
calcula corect, s-a gandit el, va putea rezolva orice, fie ci este vorba despre bugetul
orasului sau numirul de calorii. A renuntat la toate alimentele preferate si a incer-
cat si faca mai multd miscare, de exemplu, chiar si se trezeascé la ora trei dimi-
neata si si se plimbe pe strazi. ,Din fericire, am lucrat pentru orag’, spunea el, ,,si
majoritatea ofiterilor de politie ma cunosc.” Seara, se plimba incé o ora cel putin
si apoi ridica greutiti. In loc s& urmeze un anumit regim alimentar, a incercat sa
pastreze un aport caloric foarte scizut, uneori ajungénd si consume sase sute de
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calorii timp de cateva zile la rand. In sase luni, a ajuns la 70 de kilograme. A fost
incantat i aga au fost sotia si medicul siu, care i-a spus ci poate renunta si-si mai
ia medicamentul in priméavara lui 1997. Partea cea mai grea trecuse, s-a gandit
Dennis, si a hotarét sa calculeze in continuare numarul de calorii i si facd mis-
care toata viata ca sd nu se ingrase la loc.

Pierzand atdt de mult in greutate, cu ajutorul curei de slabire si a exercitiilor
fizice, Dennis se considera deja un castigitor. Barbatii care se incadreazi in limi-
tele lui de greutate au o sansd din 1290 pe an s3 ajungi la greutatea normali.2 Dar
pastrarea greutatii corporale obtinute s-a dovedit a fi mult mai dificil, conform
cercetdrilor dovedite. Majoritatea dovezilor stiintifice indica faptul ca aproape toti
cei care slabesc mult ajung si se ingrase din nou pe termen lung. Motivele nu sunt
lenea sau lipsa de vointa. Vinovatul este anatomia: mai ales capacitatea creierului
de a impiedica pierderea in greutate.

Marja de control a greutatii

Creierul are multe mijloace puternice prin care protejeazi greutatea corporali
care i se pare potrivitd. Aceastd marja este de patru pana la sapte kilograme si este
adesea numita punct de control. In cadrul acestor limite, este relativ usor si ne
modificim greutatea corporald, cu ajutorul unui stil de viati diferit, dar este difi-
cil sa cobordm sub acest standard al creierului. De-a lungul timpului, aceste limite
se pot schimba, dar este mai usor si te ingrasi decat sa slibesti. Acest dezechilibru
indica faptul cd adeseori ingrisarea nu este reversibild. Oamenii au sansa s sli-
beascd si sd-si pastreze greutatea preferati pe termen lung, daca au grija si impie-
dice cregterea limitelor marjei de control a creierului, mai degraba decit sa se
preocupe prea mult sa slibeascd, dupa ce au incercat si-si mentind greutatea o peri-
oada de timp.

Creierul controleazd greutatea corporald prin doud cii principale: greutatea
corporald trebuie sa riména stabild §i nu trebuie si scadd prea mult. Aceste doui
obiective au fost mereu doud puncte sensibile de cind lumea (infometarea fiind
mult mai grava decat obezitatea); dar in ziua de astizi, este foarte ugor si gisim
mancare cu multe calorii, de aceea curele de slabire au devenit o problema pentru
multe persoane. Eforturile noastre de a stripunge armura de rezistents a creierului,
fata de incercirile noastre de a slibi, au adesea efectul opus si ne determina s ne
marim exagerat consumul de alimente, influentati de factori externi, precum recla-
mele la produsele alimentare.
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In cazul persoanelor supraponderale, creierul este cel care a hotdrat ca aceea
este greutatea potrivitd pentru corp. De exemplu, dacd cineva cu o greutate de
55 de kilograme a inceput sa tind curé de sldbire si a ajuns la 36 de kilograme,
creierul va decreta stare de urgenté din cauza infometirii si va folosi toate meto-
dele pe care le are la indemani pentru a readuce corpul la greutatea initiald pe care
o consideri normali. Creierul va reactiona similar §i in situatia unei persoane de
136 de kilograme, care a ajuns la 90 de kilograme. Desi noi presupunem ca ar
trebui si existe in creierul nostru un reglaj automat al greutitii normale, atunci
cand ne ingrisim foarte mult i care ar trebui s ne lase sa slabim daca vrem sd
tinem curd de slibire, sa stiti cd acest mecanism nu exista in creier. Creierul nu
poate face deosebire intre aceste doud situatii.

Toti specialistii sunt de acord ca succesul curelor de sldbire pe termen lung este
negativ; intrebarea este: ,Cét de negativ?” Cercetatorii optimisti sugereaza ca 80%
dintre persoanele care tin cure de slabire voluntar se ingrasa din nou in urmatorii
cativa ani, in vreme ce alti specialisti consideri ca procentajul este de aproape 100%.
Numirul exact depinde de felul in care definim succesul: care este greutatea cor-
poral si care este perioada de timp in care o putem mentine neschimbata. Con-
form celei mai ingaduitoare estimdri — 10% dintre femei, in timpul perioadei in
care nu erau gravide, au reusit sa-si tind greutatea corporald sub control cel putin
un an. Consumer Reports a relatat ci un sfert dintre persoanele suprapoderale au
reusit si-si mentini greutatea cu succes dupa curele de sldbire. Conform unor
studii similare, un alt sondaj® a aritat ca 21% dintre persoanele obeze au avut ace-
lasi rezultat.

Conform acestor studii, eu sunt una dintre persoanele care au reusit. In 2008,
sotul meu si cu mine am plecat intr-o caldtorie, pornind din San Francisco, pentru
a traversa oceanul intr-un yacht cu vele, de paisprezece metri lungime. Mi-a fost
dificil sa fac miscare in timpul acestei traversari, pentru ci mancarea proaspata
nu era suficienti si era scumpa in multe dintre insulele din sudul Oceanului Paci-
fic, unde am fost noi. La toate acestea, s-au adiugat lipsa de somn si stresul (pentru
c3, plutind pe ocean, unul dintre noi trebuia mereu sd stea de veghe toata noap-
tea). Aceste conditii au fost ocazia perfectd pentru a crea in corpul meu o furtuna,
care m-a dus la multe kilograme in plus. CAnd am ajuns in Noua Zeelanda dupa
cinci luni, ma ingrasasem deja cu noud kilograme.

Cand am ajuns acasd, mi-am reluat plimbarile, am reinceput s cumpar pro-
duse de la piata si am tinut regim. Astfel, mi-am recapitat greutatea normala dupa
citeva luni. De atunci, am reusit s3 imi mentin greutatea obisnuité, fara niciun
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efort, pentru ca suplimentul de kilograme cu care mi-am depdsit greutatea corpo-
rald normala in timpul calitoriei nu a mai revenit, deoarece creierul meu nu
a incercat si o recupereze, fiind doar o situatie episodici. In general, persoanele
care se ingrasd temporar, de exemplu, in timpul unei depresii, slaibesc mai usor
si isi mentin greutatea corporald dupé aceea, mai ales atunci cind perioada de
ingrasare nu dureaza prea mult.

In cazul majoritatii persoanelor, limitele de ingrisare se apropie de greutatea
lor obisnuitd, desi aceasta poate varia in functie de obiceiurile pe care acestea le
au. Oamenii care au pofta de mancare mai mare sau méananci si atunci cdnd nu le
este foame pot depdsi aceste limite personale de sigurantd, care le mentine greu-
tatea in echilibru. Probabil persoanele care au senzatia de foame sau simt frigul
mai puternic se afld sub aceastd limitd a greutitii. Dac vrei si afli care este limita
de sigurantd a greutitii tale, trebuie si renunti la restrictiile de méncare pe care ti
le impui, s& mananci doar atunci cand iti este foame si si te opresti din mancat
cand te saturi. Intr-o perioada de timp cuprinsi intre sase luni si un an, greutatea
corpului tau ar trebui sé se stabilizeze intre limitele impuse de creier.

Cand spui cd nu este posibil sd reduci limita greutatii corporale aparatd de
creier cu ajutorul schimbadrii dietei si a exercitiilor fizice, nu este acelasi lucru ca
si cdnd ai spune ci felul in care se hrinesc oamenii nu le influenteaza greutatea.
Bineinteles cd felul de hréinire influenteaza greutatea, mai ales cea pe termen
scurt. Iti este usor sa scazi temperatura in casi,daci lasi fereastra deschisa intr-o
zi rece, dar acest lucru nu va afecta programarea termostatului, care va continua
sd incdlzeascd si mai tare casa, trimitdnd cdldurd excesiva prin sistemul de venti-
lare, pentru a compensa pierderile de cildura. Mecanismul de echilibrare a ener-
giei, din creier, functioneaza in acelasi fel. El reactioneaza la actiunile persoanei
care tine regim cu ajutorul unor instrumente puternice, care imping greutatea la
valoarea initiala.

»lermostatul” greutdtii corporale se afla intr-o zond din creier numité hipota-
lamus. Aceastd zond contine neuroni care regleaza un set de functii de bazi im-
portante, de exemplu, sexul, somnul, temperatura corpului, consumul de alimente
si de lichide, aproape fira ca tu sa iti dai seama de acest lucru. Zona din hipotala-
mus care regleazd echilibrul energiei primeste o serie de semnale din corp despre
inmagazinarea grasimii, zaharul din singe, substantele hranitoare, alimentele inge-
rate i asa mai departe. In schimb, el modifici senzatia de foame, activititile ana-
tomice si metabolismul, pentru a mentine greutatea corporala intre limite fixe.
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Nimic nu te poate face sé te simti mai bine ca slabitul sau, cel putin, asa sustin
nutritionistii care vor s te motiveze sd tii cura de slabire. Cum te-ai simti sd ai
o greutate mult mai micd decat limita minima impusd de creier? Majoritatea
oamenilor ar simti ci le este foame, frig si ci nu au energie. Cand metabolismul
este mai lent, consumi mai putina energie, ceea ce inseamna cé se produce mai
putini energie in corp. Hipotalamusul are si rolul de a conserva energia reducand
activitatea inconstientd a corpului, cum ar fi leginarea piciorului cand stai pe
scaun, o miscare involuntard pe care o face o persoand pentru a se incalzi. Pe scurt,
daca hipotalamusul nu este fericit, nici corpul tiu nu este fericit.

Sotul meu nu a uitat niciodatd intensitatea acestui sentiment, desi l-a trait cu
mai mult de treizeci de ani in urma. Odati, cand a plecat singur intr-o excursie,
in care a mers pe jos, prin tinutul silbatic din Alaska, in prima vara dupa absolvi-
rea colegiului, si-a calculat gresit rezervele de alimente de care avea nevoie. Cand
s-a pregatit pentru excursie, nu s-a mai gandit la consumul suplimentar de ener-
gie din timpul mersului prin tundré, care este mult mai mare decat atunci cand
mergem in drumetie pe poteci obisnuite si a uitat ca va trebui sa-si pastreze tem-
peratura corpului intr-un mediu rece. Ca urmare, a slabit cinci kilograme in trei
siptimani. I-a fost mereu foame ct a umblat prin tinuturile sdlbatice si, atunci
cand s-a intors la civilizatie, desi putea ménca pe siturate, se gandea tot timpul la
méancare. La masd manca la fel de mult ca muncitorii constructori care munceau
fizic toatd ziua, manca multe tartine cu branza gratinaté si unt de arahide direct
din borcan. A continuat si se indoape astfel, pAné cind a inceput sa il doara sto-
macul de la atita mancare. De indati ce si-a reglat greutatea corporald, nu a mai
simtit nevoia s mdnénce fara incetare.

Situatie grea care poate fi rezolvata doar intr-un singur mod

Viata moderni ne oferd multe ocazii prin care limita greutdtii corporale poate
urca putin. Pubertatea schimba raportul de grésimi si localizarea acestora, ceea ce
poate duce la ingrisare pe termen lung si un grad crescut de anxietate tipic ado-
lescentind. Daci cineva isi pastreaza greutatea ridicatd prea multd vreme, oricare
ar i motivul, creierul poate incepe sa protejeze acel nivel ridicat al greuttii. Peri-
oada diferi de la o persoani la alta, dar, in general, este vorba de ani de zile. Un
exemplu deosebit in acest sens ar fi perioada de graviditate, care poate duce la
mentinerea permanenti a kilogramelor in plus in cazul unor femei. Cresterea
temporari in greutate este reversibild la scurt timp dupa ce are loc, inainte ca
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noile limite de greutate si fie percepute ca normale de citre creier. Totusi persoa-
nele care si-au marit deja limitele de greutate se pot bucura de o viati lungi si
sdndtoasd, dupd cum vei putea citi in Partea a treia a cartii.

Marja de greutate protejatd de creier poate creste si odata cu varsta, cam o juma-
tate de kilogram pe an, mai ales in cazul persoanelor care nu fac miscare. De-a
lungul timpului, se vor aduna multe kilograme, dar, cu ajutorul unui stil de viatd
sdnatos, le vei putea reduce sau chiar le vei putea impiedica sd se adune, pe masuri
ce vei inainta in varsta. Stilul de viatd denumit in mod carateristic ,,dietd apuseand”
este un semnal de alarma, care te anuntd ca te vei ingrésa daci te vei hrdni astfel.#>
Studiile pe termen lung araté ci persoanele care ménancd mai multi carne proce-
satd, mai mult zahdr, mai putine produse din fiina integrala si mai putine fructe
si legume se ingrasa mai mult decat persoanele care au dieta exact opusa.

Dupé cum ne putem astepta, consumul nelimitat de produse gustoase este
una dintre cauzele ingrasérii, doveditd att in cazul animalelor de laborator, cét
si al oamenilor.® Rozitoarele hrinite cu gustiri bogate in grasimi s-au ingrasat
cu 10-20% mai mult decat cele care méincau obisnuit, in medie, mai ales daci
incepeau sd manance aceste mese gustoase incd de mici. (Un rozitor hranit cu
mancare gustoasd, in cadrul unui experiment de laborator, poate acumula pana la
70% calorii din grasimi, in comparatie cu media de 35-40% corespunzitoare ceti-
tenilor din Statele Unite.) La fel ca in cazul oamenilor, aceste procente variazi
in functie de mostenirea geneticé a fiecirui animal. Unele dintre ele se ingrasa
$i in situatia in care sunt lisate si manance meniul obisnuit in cantitétile pe care
le doresc. Alte animale nu preiau din mancarea gustoasd mai multe calorii decat
ar lua din cea obisnuita, la fel ca oamenii care ne enerveaza cAnd mananci oricate
gogosi au chef in pauza de masd de la serviciu si nu se ingrasi. Cercetétorii au
observat ci, pe masura ce au crescut aportul de calorii, majoritatea animalelor
s-au ingrasat pana la urmd. Acest model de asa-zisé ,obezitate indusd” poate fi
stilul de viatd pe care l-a adoptat omenirea in ultimele decenii si care a dus la
cresterea numdrului de persoane supraponderale.

Contrar convingerilor noastre, acest proces nu pare a fi reversibil. Daca iti
mentii marja greutdtii corporale sub limita minima chiar ani de zile, nu iti vei
putea convinge creierul cd aceea este noua greutate optimd pentru tine.” Aceasti
tenacitate a creierului este cauza principala care nu te lasé si-ti pastrezi greutatea
scazutd dupd ce ai slibit, deoarece creierul continud si te readuci la greutatea
initiald incd dupd multa vreme de la atingerea greutitii ideale, dupa incheierea
curei de slabire si reluarea stilului de viatd normal. De aceea, nu este bine si
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