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Dieta stil,,Montagnes russes"

\ Junta fiicei sale mai mari a fost ultima piciturl. Dennis Asbury putea evita si
I\ r. priveasci in oglindi, dar nu iqi putea ruga so(ia si nu agale fotografiile de

la nunti pe perete. Adevirul era chiar in fala lui: la vArsta de patruzeci qi cinci

de ani, are 129 de kilograme la o inilfime de 1,75 cm qi o talie de 132 cm. Stresul

de la locul de munc6, in calitate de director de servicii de mediu pentru oragul

Eden din Carolina de Nord, l-a determinat si mindnce prea mult de-a lungul

anilor. Acum, a venit momentul si pliteasci. Siptlmina urmitoare, la un con-

trol, Ei-a rugat medicul s6-l ajute si sllbeascI.

La fel ca alte gase milioane de oameni din Statele Unite, el a luat acasi o re{eti

pentru fenfluramina-fentermina, mai bine cunoscutl sub denumirea de fen-phen.l

Aceastl combina[ie de substanle era popularl in 1996, dupi ce a primit un avint

comercial puternic de la producitorul siu, American Home Products, pe baza

unui studiu care a durat patru ani pe numai l2I de pacienli. Pentru Dennis, acest

medicament pirea solufia salvatoare. Dupi ce a luat o pastili, a simtit c[ nu igi mai

recunoagte corpul. Pentru prima datl in ultimii ani, gi-a petrecut timpul la locul

de munci frri si se gindeasci la mincare. incurajat de acest lucru, a inceput sl

lini regim plin de entuziasm.

Precum mulg alli birbafi, Dennis gi-a abordat noul stil de viali ca un inginer,

calculindu-qi fiecare imbuciturl qi toate minutele in care flcea migcare. Daci va

calcula corect, s-a gindit el, va putea rezolva orice, fie ci este vorba despre bugetul

oraqului sau numirul de calorii. A renunlat la toate alimentele preferate qi a incer-

cat si facl mai multi migcare, de exemplu, chiar s[ se trezeasci la ora trei dimi-

nea{a Ei s[ se plimbe pe strizi. ,,Din fericire, am lucrat Pentru orag", spunea el, ,,9i

majoritatea ofilerilor de polilie mi cunoscl' Seara, se plimba incl o ori cel pulin

gi apoi ridica greutili. In loc si urmeze un anumit regim alimentar, a incercat sd

pistreze un aport caloric foarte sclzut, uneori ajungind si consume gase sute de
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calorii timp de citeva zilelardnd. in gase luni, a ajuns Ia 70 de kilograme. A fost
incAntat qi aga au fost so{ia gi medicul siu, care i-a spus c[ poate renunfa sr-qi mai
ia medicamentul in primivara l:ui 1997. Partea cea mai grea trecuse, s-a gindit
Dennis, qi a hotirit si calculeze in continuare numirul de calorii qi si faci mig-
care toati viala ca si nu se ingraqe la loc.

Pierzind atdt de mult in greutate, cu ajutorul curei de slibire qi a exerci{iilor
fizice, Dennis se considera deja un cigtigitor. Birba[ii care se incadreazdin limi-
tele lui de greutate au o gansi din 1290 pe an si ajungi la greutatea normali.2 Dar
pistrarea greutifii corporale obfinute s-a dovedit a fi mult mai dificil, conform
cercetlrilor dovedite. Majoritatea dovezilor qtiinlifice indici f"pt rl ci aproape tofi
cei care slrbesc mult ajung si se ingrage din nou pe termen lung. Motivele nu sunt
lenea sau lipsa de voin(d. Vinovatul este anatomia: mai ales capacitatea creierului
de a impiedica pierderea in greutate.

Marja de control a greutdlii

Creierul are multe mijloace puternice prin care protejeazd greutatea corporali
care i se pare potriviti. Aceast[ marji este de patru pinl la qapte kilograme qi este
adesea numiti punct de control. In cadrul acestor limite, este relativ ugor si ne
modificdm greutatea corporali, cu ajutorul unui stil de via![ diferit, dar este difi-
cil si coborim sub acest standard al creierului. De.a lungul timpului, aceste limite
se pot schimba, dar este mai uqor sd te ingragi decdt s[ sllbegti. Acest dezechilibru
indici faptul ci adeseori ingrigarea nu este reversibili. Oamenii au $ansa si sla-
beasci Ei sd-gi pistreze greutatea preferati pe termen lung, daci au griji s6 impie-
dice cregterea limitelor marjei de control a creierului, mai degrabi decit si se

preocupe prea mult si sl[beasci, dupi ce au incercat s6-gi menfini greutatea o peri-
oadi de timp.

Creierul controleazd greutatea corporall prin doui cii principale: greutatea
corporali trebuie si rimini stabili qi nu trebuie si scadi prea mult. Aceste doud
obiective au fost mereu doul puncte sensibile de cind lumea (infometarea fiind
mult mai gravi dec6t obezitatea); dar in ziua de astizi, este foarte ugor si gisim
mA.ncare cu multe calorii, de aceea curele de sldbire au devenit o problem[ pentru
multe persoane. Eforturile noastre de a stripunge armura de rezisten(i a creierului,
fald de incercirile noastre de a slibi, au adesea efectul opus gi ne determini si ne
mirim exagerat consumul de alimente, influenfa(i de factori externi, precum recla-
mele la produsele alimentare.
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in cazul persoanelor supraponderale, creierul este cel care a hotirdt c[ aceea

este greutatea potrivit[ pentru corp. De exemplu, daci cineva cu o greutate de

55 de kilograme a inceput sI [in[ curi de slibire qi a ajuns la 36 de kilograme,

creierul va decreta stare de urgenfi din cauza infometirii gi va folosi toate meto-

dele pe care le are la indem6ni pentru a readuce corpul la greutatea iniliale Pe care

o consideri normali. Creierul va reac{iona similar gi in situa}ia unei persoane de

136 de kilograme, care a ajuns la 90 de kilograme. Degi noi presupunem ci ar

trebui si existe in creierul nostru un reglaj automat al greuti{ii normale, atunci

cAnd ne ingrigim foarte mult qi care ar trebui si ne lase si sl[bim dacl wem si

linem curi de slibire, si gtili ci acest mecanism nu existi in creier. Creierul nu

poate face deosebire intre aceste doui situa{ii.

To[i specialiqtii sunt de acord cI succesul curelor de slibire pe termen lung este

negativ; intrebarea este: ,CAt de negativ?" Cercetitorii optimiqti sugereazi c[ 80%o

dintre persoanele care lin cure de slibire voluntar se ingragi din nou in urmitorii
ciliva ani, in weme ce a{i specialiqti considerl ci procentajul este de aproape 100%.

Num[rul exact depinde de felul in care definim succesul: care este greutatea cor-

porali gi care este perioada de timp in care o putem menline neschimbati. Con-

form celei mai ingiduitoare estimlri - lOo/o dintre femei, in timpul perioadei in

care nu erau gravide, au reuqit si-qi !in[ greutatea corporali sub control cel pufin

un an. Consumer Reports a relatat ci un sfert dintre persoanele suprapoderale au

reugit si-qi menlini greutatea cu succes dupi curele de sllbire. Conform unor

studii similare, un alt sondaj3 a arltat cdZlo/o dintre persoanele obeze au avut ace-

laqi rezultat.

Conform acestor studii, eu sunt una dintre persoanele care au reugit. in 2008,

solul meu gi cu mine am plecat intr-o cilitorie, pornind din San Francisco, pentru

a traversa oceanul intr-un yacht cu vele, de paisprezece metri lungime. Mi-a fost

dificil si fac migcare in timpul acestei traverslri, pentru ci md.ncarea proaspiti

nu era suficienti gi era scumpi in multe dintre insulele din sudul Oceanului Paci-

fic, unde am fost noi. La toate acestea, s-au adiugat lipsa de somn qi stresul (pentru

ci, plutind pe ocean, unul dintre noi trebuia mereu si stea de veghe toati noap-

tea). Aceste condilii au fost ocaziaperfect[ pentru a crea in corpul meu o furtuni,

care m-a dus la multe kilograme in plus. Cind am ajuns in Noua Zeelandi dupl

cinci luni, mi ingriqasem deja cu noui kilograme.

Cind am ajuns acasl, mi-am reluat plimbirile, am reinceput si cumplr pro-

duse de la pia![ gi am finut regim. Astfel, mi-am reclpitat greutatea normali dupi

cdteva luni. De atunci, am reugit si imi menlin greutatea obiqnuiti, flri niciun
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efort, pentru ci suplimentul de kilograme cu care mi-am depiqit greutatea corpo-
rali normali in timpul cllitoriei nu a mai revenit, deoarece creierul meu nu

a incercat si o recupereze, fiind doar o situalie episodici. in general, persoanele

care se ingragi temporar, de exemplu, in timpul unei depresii, slibesc mai ugor

qi igi menfin greutatea corporali dupi aceea, mai ales atunci cind perioada de

ingrigare nu dureazl prea mult.

in cazul majoritl{ii persoanelor, limitele de ingrigare se apropie de greutatea

lor obignuiti, deqi aceasta poate varia in funcfie de obiceiurile pe care acestea le

au. Oamenii care au pofti de mincare mai mare sau mininci qi atunci cAnd nu le

este foame pot depiqi aceste limite personale de siguran{i, care le men{ine greu-

tatea in echilibru. Probabil persoanele care au senza[ia de foame sau simt frigul
mai puternic se afll sub aceasti limiti a greutifii. Daci vrei si afli care este limita
de siguranfi a greutifii tale, trebuie si renun(i la restricliile de mincare pe care !i
le impui, sI minAnci doar atunci c6nd i1i este foame gi s[ te opregti din mdncat

cind te saturi. intr-o perioadi de timp cuprinsi intre gase luni gi un an, greutatea

corpului tiu ar trebui si se stabilizezeintre limitele impuse de creier.

Cdnd spui ci nu este posibil si reduci limita greutilii corporale apirati de

creier cu ajutorul schimbirii dietei gi a exerci{iilor fizice, nu este acelagi lucru ca

qi cind ai spune ci felul in care se hrinesc oamenii nu le influenleazigreutatea.
Bineinleles ci felul de hrinire influenleazi greutatea, mai ales cea pe termen
scurt. i1i este ugor s[ scazi temperatura in casi,dacd laqi fereastra deschisi intr-o
zitece, dar acest lucru nu va afecta programarea termostatului, care va continua
si inc[lzeasci gi mai tare casa, trimifind cilduri excesivi prin sistemul de venti-
lare, pentru a compensa pierderile de cilduri. Mecanismul de echilibrare a ener-

giei, din creier, funclioneazi in acelagi fel. El reacfioneazi la acliunile persoanei

care fine regim cu ajutorul unor instrumente puternice, care imping greutatea Ia

valoarea inifiali.
,,Termostatul" greut[fii corporale se afll intr-o zoni din creier numit[ hipota-

lamus. Aceasti zoni con{ine neuroni care reg}eazi un set de func{ii de bazi im-
portante, de exemplu, sexul, somnul, temperatura corpului, consumul de alimente
gi de lichide, aproape fird ca tu si ifi dai seama de acest lucru. Zona dinhipotala-
mus care re$eazl echilibrul energiei primegte o serie de semnale din corp despre

inmagazinarea grisimii, zahdrul din singe, substan{ele hrinitoare, alimentele inge-
rate gi aga mai departe. In schimb, el modifici senzalia de foame, activitdfile ana-

tomice gi metabolismul, pentru a men{ine greutatea corporali intre limite fixe.
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Nimic nu te poate face s[ te simli mai bine ca slibitul sau, cel pulin, aqa sus{in

nutrilioniqtii care vor si te motiveze si lii cura de slibire. Cum te-ai simli s[ ai

o greutate mult mai micl decit limita minimi impusi de creier? Majoritatea

oamenilor ar simfi ci le este foame, frig gi c[ nu au energie. CAnd metabolismul

este mai lent, consumi mai pulini energie, ceea ce inseamnl ci se produce mai

pufinl energie in corp. Hipotalamusul are qi rolul de a conserva energia reducind

activitatea inconqtienti a corpului, cum ar fi leginarea piciorului cind stai pe

scaun, o miqcare involuntarl pe care o face o persoani pentru a se incilzi. Pe scurt,

daci hipotalamusul nu este fericit, nici corpul tiu nu este fericit.

Solul meu nu a uitat niciodati intensitatea acestui sentiment, deqi I-a triit cu

mai mult de treizeci de ani in urm[. Odatl, cAnd a plecat singur intr-o excursie,

in care a mers pe jos, prin linutul silbatic din Alaska, in prima vari dupi absolvi-

rea colegiului, qi-a calculat greEit rezervele de alimente de care avea nevoie. Cind

s-a pregitit pentru excursie, nu s-a mai gindit la consumul suplimentar de ener-

gie din timpul mersului prin tundrl, care este mult mai mare decAt atunci cind

mergem in drumelie pe poteci obignuite 9i a uitat ci va trebui sl-gi plstreze tem-

peratura corpului intr-un mediu rece. Ca urmare, a slibit cinci kilograme in trei

siptimflni. I-a fost mereu foame cit a umblat prin linuturile sllbatice gi, atunci

cind s-a intors la civilizalie, degi putea mAnca pe siturate, se gindea tot timpul la

mincare. La masi mAnca la fel de mult ca muncitorii constructori care munceau

fizic toati ziua, mAnca multe tartine cu brinzi gratinati qi unt de arahide direct

din borcan. A continuat si se indoape astfel, pinl cAnd a inceput si il doari sto-

macul de la atita mincare. De indati ce gi-a reglat greutatea corporali, nu a mai

simlit nevoia si minince flrl incetare.

Situalie grea care poate fi rezolvati doar intr-un singur mod

Viala moderni ne oferi multe ocazli prin care limita greutilii corporale poate

urca pufin. Pubertatea schimbl raportul de grisimi gi localizarea acestora, ceea ce

poate duce la lngr[Eare Pe termen lung qi un grad crescut de anxietate tipic ado-

lescentini. Daci cineva igi p[streazi greutatea ridicati prea multl weme, oricare

ar fi motivul, creierul poate incepe si protejezeacelnivel ridicat al greutilii. 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

menlinerea permanenti a kilogramelor in plus in cazul unor femei. Cregterea

temporarl in greutate este reversibili la scurt timp dupl ce are loc, inainte ca
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noile limite de greutate si fie percepute ca norrnale de citre creier. Totugi persoa-
nele care qi-au mlrit deja limitele de greutate se pot bucura de o via{i lungi qi

sinitoasi, dup[ cum vei putea citi in Partea a treia a c[r!ii.
Marja de greutate protejati de creier poate creqte qi odatl cu virsta, cam o jumi-

tate de kilogram pe an, mai ales in cazul persoanelor care nu fac migcare. De-a
lungul timpului, se vor aduna multe kilograme, dar, cu ajutorul unui stil de viali
sinitos, le vei putea reduce sau chiar le vei putea impiedica si se adune, pe m[suri
ce vei inainta in vArsti. Stilul de viali denumit in mod carateristic ,,dieti apuseani'
este un semnal de alarmi, care te anun!6 ci te vei ingriga daci te vei hrini astfel.a,5

Studiile pe termen lung arati ci persoanele care mininc[ mai multi carne proce-
sati, mai mult zahir, mai pu{ine produse din fbini integrali gi mai puline fructe
gi legume se ingragi mai mult decit persoanele care au dieta exact opusi.

Dupi cum ne putem a$tepta, consumul nelimitat de produse gustoase este

una dintre catzele ingriqirii, dovediti atit in cazul animalelor de laboratot cAt

qi al oamenilor.6 Rozitoarele hrinite cu gustiri bogate in grisimi s-au ingr[gat
ca l0-20o/o mai mult decit cele care mAncau obiqnuit, in medie, mai ales daci
incepeau si minince aceste mese gustoase inci de mici. (Un rozitor hrinit cu
mdncare gustoasi, in cadrul unui experiment de laborator, poate acumula pAni la
70o/o calorlidin grisimi, in comparalie cu media de35-40o/o corespunzitoare ceti-

lenilor din Statele Unite.) La fel ca in cazul oamenilor, aceste procente variazd
in funcfie de mogtenirea genetici a fiecirui animal. Unele dintre ele se ingrag[
gi in situafia in care sunt lisate si minince meniul obiEnuit in cantiti{ile pe care

le doresc. Alte animale nu preiau din mAncarea gustoasi mai multe calorii decdt

ar lua din cea obignuiti, la fel ca oamenii care ne eneweazd cdnd mininci oricAte

gogoqi au chef in pauza de masi de la serviciu qi nu se ingragl. Cercetitorii au

observat ci, pe misuri ce au crescut aportul de calorii, majoritatea animalelor
s-au ingrigat pini la urml. Acest model de aga-zisi ,,obezitate indusi' poate fi
stilul de viali pe care l-a adoptat omenirea in ultimele decenii qi care a dus la
cregterea numirului de persoane supraponderale.

Contrar convingerilor noastre, acest proces nu pare a fi reversibil. Daci ili
menfii marja greutifii corporale sub limita minimi chiar ani de zile, nu i(i vei
putea convinge creierul cd aceea este noua greutate optiml pentru tine.7 Aceasti
tenacitate a creierului este cauza principali care nu te lasi s[-{i plstrezi greutatea

sclzuti dupl ce ai sllbit, deoarece creierul continui si te readucl la greutatea

inifiali inci dupi mult[ weme de la atingerea greutrfii ideale, dupi incheierea
curei de slibire qi reluarea stilului de viali normal. De aceea, nu este bine si
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