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I. Problema

CAUZELE

Greutatea lumii

Obezitatea nu este ceva nou, insd epidemia de obezitate,
da. Am trecut de la céativa regi corpolenti, printre care Henric
al VIII-lea si Ludovic al VI-lea (cunoscut drept Louis le Gros, sau
~Ludovic cel gras”), la o pandemie de obezitate, acum consi-
derats, poate, cea mai cumplitd si mai putin controlabild ame-
nintare la adresa sinatatii publice din toate timpurile. Astdzi,
71% dintre americanii adulii sunt supraponderali si 40% par sd
aiba atat de multa grdsime corporald, incét pot fi usor conside-
rati obezi. $i nu se intrevede nicio rezolvare. Rapoarte anterioa-
re au sugerat cd aceastd crestere a obezitdtii era in ralanti, insa
nu pare a fi o informatie veridica. In mod similar, crezusem ci
situatia obezitdfii infantile era, in sfarsit, orientatd spre pozitiv,
dup4 35 de ani de vesti proaste, dar vestile proaste au continuat
sd curga. Rata obezitdtii, atat la copii, cat si la adulti a continuat
sd creascd, intrand acum in al patrulea deceniu.

in ultimul secol, obezitatea pare sd fi crescut de zece ori, de
la doar una din treizeci de persoane, la una din trei, insd creg-
terea nu a fost constantd. Ceva pare sa se fi petrecut spre finalul
anilor ‘70 si nu doar in Statele Unite. Pandemia de obezitate a
izbucnit cam in acelasi timp in majoritatea tarilor reprezentative
pentru un nivel ridicat de trai, din intreaga lume, intre 1970 si
1980. Aceasts crestere rapidd, care a apdrut aproape concomitent
in toatd lumea industrializatd, sugereaza o cauza comuna. )

Care a fost factorul declangator?

Oricare ar fi fost, trebuia s aiba o acoperire globala si sa
coincidd cu cregterea epidemics, prin urmare, schimbarea pare
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a fi inceput cu aproximativ 40 de ani in urma si a se fi imprastiat
rapid la nivel global. Care ar fi, deci, argumentele relevante in
diversele teorii pe aceastd tema? Unii au dat vina pe schimbarile
din , mediul construit”, aratand cu degetul, de exemplu, spre mo-
dificarile urbanistice care au alterat comportamentul comunitati-
lor, devenite de acum mai putin inclinate spre mersul pe jos sau
pe bicicletd si spre cumpératurile de la magazinele de cartier. Dar
teoria nu intrunegte criteriile noastre de plauzibilitate, pentru ci
nu a existat o schimbare universald, simultand, pe plan global, a
arhitecturii cartierelor, in acea perioada de timp.

Dac4 faceti un sondaj printre sute de creatori de politici pu-
blice, veti constata ci majoritatea pun epidemia de obezitate in
contul , lipsei de motivatie personald”, ins& nu prea are sens. Aici,
in SUA, de exemplu, obezitatea a inregistrat o crestere in randul
intregii populatii spre finalul anilor '70. Vreti s& ma convingeti
cd fiecare sectiune a populatiei a trecut printr-un declin simultan
al vointei? Fiecare grup determinat de sex, varsti si etnie, cu di-
feritele atitudini si experiente personale, si-au pierdut simultan
capacitatea colectiva de autocontrol?

Mai plauzibila decat o schimbare globali a naturii caracte-
rului nostru ar fi o schimbare globali a naturii vietii noastre.

Fast-food versus slow motion®

Industria alimentara da vina pe sedentarism. ,Dacd toti
consumatorii ar face migcare”, afirma Directorul Executiv al Pep-
siCo, ,obezitatea nu ar exista”. Coca-Cola a mers si mai departe, a
cheltuit 1,5 milioane de dolari pentru a crea Reteaua Globala pen-
tru Echilibrul Energetic pentru a minimiza rolul dietei in epide-
mia de obezitate. Documente interne obtinute pe surse au aritat
cd firma planuia sa se foloseasca de aceastd Retea ca de o ,,arma”
pentru a ,schimba subiectul” in disputa aprinsa despre obezitate

pe care o avea cu sistemul de sanatate publica.

Tactica aceasta este atat de obisnuitd in randul firmelor
producdtoare de alimente si bauturi, incat a capatat si un nume:

# Cu incetinitorul, pe ralanti. fn context, lipsa de miscare. (n.red)
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leanwashing. Atiauzitcusiguranta despre greenwashing - cand com-
paniile pretind ca ar proteja mediul inconjurdtor. Leanwashing
descrie companiile care incearca sa se erijeze drept capabile sa
rezolve criza obezitatii cand, de fapt, contribuie la ea in mod di-
rect. De exemplu, Nestlé, cea mai mare companie alimentara din
lume, s-a reinventat drept ,compania de nutritie, sandtate si stare
de bine numarul 1 in lume”. Da, este vorba despre aceeasi firma
care produce Nesquick, cerealele Cookie Crisp si mai mult de o
suta de tipuri diferite de dulciuri, inclusiv Butterfinger, Kit Kat,
Goodbers, Gobstoppers, Runts si Nerds. Un alt slogan al sau este
,Good Food, Good Life””. Bomboanele sale Raisinets or contine
ele si urme de fructe, insd compania mi se pare mai degraba un
Willy Wonka'?, prea putin preocupata de aspectul sanatdtii publi-
ce. Nu vreau sa mentionez decat ca, pe pagina cu titlul ,Ce face
Nestlé in privinta obezitatii?”, in locul articolului , Citeste despre
programul nostru Nestlé Healthy Kids” mi-a aparut un mesaj de
eroare tip Pagind inexistenta.

Tam-tamul corporatist constant, care blameaza insistent in-
activitatea fizicd, pare sa functioneze. Ca raspuns la o intrebare a
sondajului Harris (,Care dintre urmatoarele considerati cd ar fi
motivul pentru care a crescut obezitatea?”), majoritatea (83%) au
ales lipsa de miscare, in timp ce numai 34% au spus cd ar fi vorba
despre un consum de calorii in exces. Or, a da vina pe lenevitul
pe canapea s-a dovedit a fi una dintre cele mai frecvent utilizate
conceptii gresite despre obezitate. Comunitatea stiintifica a ajuns
la concluzia decisiva ca factorii care guverneaza aportul caloric
afecteazd mult mai puternic echilibrul caloric general.

Exista chiar o dezbatere in mediul stiintific, care analizeaza
daca schimbirile in ritmul activitatilor fizice au avut ,vreun rol”
in epidemia de obezitate. Cresterea aportului caloric per individ
este mai mult decat suficientd pentru explicarea epidemiei de
obezitate, atat in SUA, cat si la nivel global. In realitate, nivelul
de activitate fizicd din ultimele decenii a crescut usor, atat in Eu-
ropa, cat si in America de Nord. In mod ironic, aceastd crestere
ar putea fi rezultatul energiei suplimentare necesare pentru a ne
ridica si a ne misca trupurile mai grele, ceea ce face schimbarile

® Mancare bund, viata buna - in lb. engl. in orig. (1. tr.)
10 Personaj fictiv, creat de scriitorul Roald Dahl, proprietar al unei fabrici de ciocolata (n. tr.)
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in consumul de energie si fie o consecintd a problemei obezitatii,
si nu cauza.

Antrenamentul obisnuit de la sald este doar o mici parte
din activitatea noastrd zilnic, totusi. Ganditi-va la cat de multa
muncd fizica depuneau candva oamenii la serviciu, la ferma sau
chiar si acasd. Nu am schimbat doar titlurile din fisele de post.
Automatizarea, computerizarea, mecanizarea, motorizarea si ur-
banizarea au contribuit la accentuarea stilului de viatd sedentar
in ultimul secol or, aici este si problema teoriei: schimbarile pro-
fesionale si dispozitivele care economisesc efortul au fost imple-
mentate treptat gi antedateazd, in mare masurs, cresterii recente
in greutate din intreaga lume. Masini de spalat, aspiratoare si
Fordul Model T au fost inventate inainte de 1910. Daci testam
teoria, folosind cele mai noi metode de misurare a energiei furni-
zate si a energiei produse, aportul caloric si nu activitatea fizici a
fost cel care a prezis castigul in greutate inregistrat in timp.

Conceptia gresitd, frecvent utilizata, cum ¢ obezitatea ar fi
cauzatd, in principal, de lipsa de miscare, ar putea si nu fie doar
o eroare benignd, dat fiind ca teoriile personale privind cauzele
par sd aibd impact asupra greutatii persoanelor. Cei care dau vina
pe lipsa de miscare sunt mult mai predispusi sa devini ei insisi
supraponderali. Dacad ii puneti in aceeasi cameri cu ciocolata, de
exemplu, veti observa cid ei consuma mai multd decat cei care
considerd cd obezitatea este cauzatd de o dietd prost gestionata.
Dar nu existd certitudinea cd aceastd atitudine joaci un rol in pro-
blema lor cu greutatea, pana cand nu sunt efectuate teste. Cerce-
tatorii au ales aleatoriu persoane care sa citeasci un articol fictiv,
In care se indica inactivitatea drept factor al cresterii obezitatii
si au descoperit cd mancau intr-adevar mult mai multe dulciuri
decét cei care primiserd un articol care , invinuia” dieta. Dintr-un
studiu asemdndtor a reiesit cd cei cdrora li se prezenta o cerceta-
re care ,dddea vina” pe geneticd, au mancat mai multe prajituri.
Studiul se numeste ,Modul neintentionat in care gena ingrdsarii
te-ar putea face sa te ingrasi”.
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Genele astea ma fac sd par gras/a?

Pand in prezent, au fost corelati cu obezitatea in jur de o
suta de markeri genetici. Daca puneti lucrurile cap la cap, aces-
tia reprezinta mai putin de 3% din diferenta de indice de masa
corporald dintre doua persoane. ,Gena ingrasarii”, despre care
poate ati auzit (numitd FTO, abrevierea conceptului ,Fat Mass
and Obesity-associated'”), este gena cea mai frecvent invinuita
de obezitate, insa explica mai putin de 1% din diferentele intre
oameni (doar 0,34 procente).

FTO codifica o proteind din creier care pare s ne afecteze
apetitul. Sunteti una dintre persoanele purtdtoare ale unui set in-
treg de gene susceptibile FTO? Nu prea conteaza, pentru cd pare
sa aibd ca urmare un aport de doar cateva sute de calorii supli-
mentare pe an, in timp ce cauza epidemiei de obezitate este, mai
degraba, de ordinul catorva sute de calorii pe zi. FTO este cu-
noscutd ca fiind gena cu cel mai puternic efect asupra castigului
excesiv In greutate, insad sansele de a estima cu precizie riscul de
obezitate in functie de FTO sunt doar putin mai mari decat datul
cu banul.

Cand vine vorba despre obezitate, puterea genelor nu in-
seamnd nimic, prin comparatie cu puterea furculitei. Chiar si
mica influentd a genei FTO pare a fi mai slaba printre cei activi
fizic i poate fi anulata in randurile celor cu un regim sandtos de
alimentatie. Se pare ca FTO ii afecteazd doar pe cei cu diete boga-
te in grasimi saturate (care se afla mai ales in lactate, carne si junk
food). Persoanele care mananca mai sandtos nu par a fi supuse
riscului de a lua in greutate, chiar daca au mostenit , gena ingrd-
sarii” de la ambii pdrinti.

Fiziologic, starea genei FTO nu pare a afecta abilitatea de a
pierde din greutate. Psihologic, a sti ca esti predispus genetic spre
ingrasare poate motiva unele persoane s mdnance si sa traias-
cd mai sdndtos, pe cand, altii, s-ar putea resemna cu gandul cd e
,mostenire de familie”. Obezitatea tinde sa fie o afacere de fami-
lie, dar la fel este si tendinta spre un regim alimentar dezastruos.

U Asociatd cu masa de grasime si obezitatea (n. tr.)
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IV.Acceleratoare de slabit

INTRODUCERE

Oferind nutritie maximad cu un numar minim de calorii, o
dietd concentrata pe alimente integrale vegetale, sandtoase, este
cea mai buna forma de control al ingrosarii taliei. Nutritia vegeta-
14 integrala bifeaza toate criteriile unei diete optime pentru slabit.

v

Este oare reteta cea mai ,adevérata”, cu ingredientele cele mai
indicate pentru sldbit? Atunci, de ce nu se termind cartea aici?

S& mancati suficient de sdnatos ar trebui sa meargd. Persoa-
nele obeze selectate aleatoriu s& consume produse vegetale acasa
pierd aproape 2,5 cm’de grdsime viscerald profunda pe sapta-
mana. Incepeti sd vé incdrcali dieta cu mancare adeviratd, care
creste din pamant, iar kilogramele ar trebui sa se topeasca firesc,
ducandu-va spre greutatea ideala. O persoana obisnuita care con-
suma o dietd complet vegetald are un IMC perfect incadrat, dar
existd si un semn de exclamare. Chiar daca media este la fix, une-
le persoane rdman pe dinafard, asa ca am vrut sa ofer un set de
unelte care sa ajute la slabit, in cazul kilogramelor incapatanate.

Acesta a fost motivul pentru care toate capitolele din How
Not to Die privind bolile mortale de top au avut cel putin patru
cuvinte: Consumati mai multe vegetale. Da, cei care se implicd pana
la capat sfarsesc prin a avea tensiune perfectd si nivelul optim de
colesterol, in medie, de exemplu, dar daca faceti totul asa cum
trebuie si cifrele voastre sunt tot inadecvate, mi-am dorit sa par-
curg toate trucurile de dieta pe care le puteti folosi pentru a va
optimiza starea. Astfel, va puteti crea un portofoliu de alimente
specifice, care sa vd ajute cu fiecare afectiune. As dori sd procedez
la fel cu aceastd carte.

Speranta mea, in partea IV, este sa va ofer un arsenal de
arme in lupta impotriva grasimii.
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O persoana obisnuitd, cu o dietd pe baza exclusiv de plante,
are un IMC ideal, care incurajeaza masiv respectarea acelui mod
de consum. Dar dacad doar doresti s ai rezultate rapide, nu exista
plante aparte, cu avantaje specifice? $i nu ma refer aici la date
tip tabloid, ,de avangardd”, extrapolate din teste sau din modele
functionale la goareci, ci din testdri clinice reale, controlate, ran-

domizate, cu rezultate obiective.

Da, existd alimente specifice, care apar in studiile clinice
gl care va ajuta sa slabiti, sd va suprimati apetitul, sd vd accele-
rati metabolismul, sa blocatl absorbtia caloriilor si sa eliminati
mai multe calorii decéit cele furmzate Mai mult, contextul in care
mancam conteazd mult. Acelasi numar de calorii consumate in
momente diferite ale zilei, intr-un model de distribuire a meselor
diferit sau dupa cantitati diferite de somn se poate traduce in can-
titati diferite de grésime corporala. Formele distincte ale acelorasi
alimente pot ingrasa diferit. Combinarea diverselor mancaruri
poate avea efect diferit fatd de consumarea lor separat.

Ce mancam conteaza mult, dar cum mancam si cind pot de
asemenea face diferenta.

In pattea a Il-a, am aflat ca o calorie nu inseamna neaparat
o calorie. O sutd de calorii din naut au un impact diferit de o
suta de calorii din pui sau din chipsuri, pe baza efectelor diferite
asupra factorilor precum absorbtia, apetitul sau microbiomurile.
Alci, in partea a IV-a, mergem mai departe si vedem cd aceleasi
mancdruri, consumate diferit, pot avea efecte diferite.

Este important sa stiti cd aceste trucuri ajutd la suplimenta-
rea unui model sandtos de alimentatie pe viatd, si nu il inlocuiesc.
Eliminarea obezitatii necesita tratarea cauzei, dar acest capitol
este pentru cei care doresc tot ajutorul pe care il pot obtine.

RESPONSABILIZARE

Sd slabesti de frica

Care este cel mai eficient tratament pentru obezitate publi-
cat vreodata in literatura medicald, care nu implicd interventii
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chirurgicale cum ar fi legarea maxilarului? Programul de modifi-
care comportamentala Trevose, numit dupa un oragel din Penn-
sylvania, programul a functionat cu grupuri formate din volun-
rari, pe baza de self-help, din 1970, oferind tratament pe parcursul
vietii in mod gratuit. Cel mai de succes program de slabit din
istorie este gratuit? De ce nu au auzit mai multe persoane despre
el? Probabil tocmai pentru ca este gratuit si nu are un buget ma-
siv de promovare, asa cum are corporatia Weight Watchers, care
cheltuieste sute de milioane pe publicitate in fiecare an.

Dupa doi ani in programul Weight Watchers, scaderea me-
die in greutate este de circa trei kilograme. Dupa doi ani in pro-
gramul Trevose, scaderea medie in greutate este de 18 kilograme.
Niciun test pe Weight Watchers nu a durat mai mult de doi ani,
dar dupa incéd cinci ani in programul Trevose, participantii inca
aveau cu 16 kilograme mai putin. Desi se aplica doar celor 22%
dintre pacienti care au rdmas in program cinci ani, 70% au renun-
tat la programe de slabit comerciale precum Weight Watchers in
primele trei luni. Care o fi secretul succesului Programului de mo-
dificare comportamentala Trevose? O responsabilizare extrema.

Programul Trevose a fost comparat cu o ,tabard de scade-
re in greutate,” dar rigoarea sa se afld in reguli, nu in metode.
Programul foloseste tehnicile standard: renuntarea la calorii, mis-
carea, cantdririle saptamanale si sustinerea grupului - dar ce il
deosebeste este strictetea. Daca membrii nu participa la intalniri
sau nu isi ating scopurile, sunt imediat dati afara si nu mai pot
reveni. Programul acceptd pe aproape oricine, cu o exceptie esen-
tiala: fara fosti participanti. Nu existd a doua sansd, targuieli, re-
incercari sau scuze. Cand oamenii se inscriu in program, inteleg
cd este o oportunitate unicd.

Argumente grele

Abordarea Trevose nu este potrivita oricui, dar unele din-
tre principiile sale, cum ar fi sustinerea sociald, sunt universale.
O testare randomizata a descoperit ca terapia de grup tinde sa
aiba rezultate mai bune decat procesele individuale, chiar si prin-
tre cei care isi exprimasera initial preferinta pentru tratamentul
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personalizat. La fel, antrenorii de sanitate pot ajuta oamenii sa
rdmana implicati si responsabili. Automonitorizarea, alt aspect
important, este considerata piatra de capatai a modificarii com-
portamentale pentru slabit. Fara sa stiti cat progresati, cum sa va
atingeti scopurile?

Acum existad dispozitive purtabile care monitorizeaza acti-
vilatea, pentru a facilita slabirea, dar cel mai bun pentru monito-
rizarea aportului caloric rdméane umilul cantar din baie. Pana de
curand, insd, cAntarirea frecventa era descurajata activ. Medicilor
le era teama cd pacientii ar putea fi descurajati de slabirea lenta
sau, mai rdu, cd ar putea suferi efecte psihologice negative. To-
tusi, dovezile s-au adunat si sugereaza cd este o unealta sigurd si
eficientd pentru controlul greutatii.

Autocantdrirea a fost identificata drept strategie esentia-
la de control al greutdtii, impreund cu miscarea si o dietd cu un
continut scazut de calorii si de grasimi, in Registrul National de
Control al Greutatii, cel mai mare studiu pe indivizi cu succes la
mentinerea pe termen lung a pierderii in greutate. Dintre miile de
inregistrati care, in medie, au pierdut cam 32 de kilograme si nu
le-au mai repus ani la rand, 79% s-au cantarit cel putin saptdma-
nal. In timp, o scddere a autocantaririi a fost asociata cu o ingra-
sare accentuatd, dar care a fost prima? Oare lipsa monitorizarii a
permis greutdtii sd se lipeascd, sau lipirea greutitii a produs un
soi de efect de strut, tip ,,ce nu stii nu iti poate face rau”?

Rezultatele a peste o duzina de asemenea studii au aratat,
constant, ca autocantdrirea este asociatd cu scaderea in greutate
cu succes si cu pdstrarea greutdtii atinse, insa intrebérile insisten-
te rdman. Oare autocantdrirea duce la scaderea in greutate sau
scaderea in greutate duce la cantariri mai frecvente, pentru a sar-
batori victoria? Ar putea exista un al treilea factor, legat de aman-
doua? Cei cu suficienta autodiscipling si se cantareascd in fiecare
zi pot avea si autodisciplina de a se tine mai bine de o dietd. Care
este singura cale de a dovedi cauza si efectul? Corect: testdm.

Testarile controlate randomizate au demonstrat ca per-
soanele alocate sd se cantareasca singure zilnic, alaturi de mesaje
sdptamanale pe e-mail, potrivite progresului inregistrat, au pier-
dut mai mult in greutate, au reusit sa evite cu succes ingrasarea,
si pastrarea rezultatelor. Grupurile de control, ins, nu au avut
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parte de monitorizare continua, asa ca este dificil de separat efec-
tul cantaririi de efectul contactului regulat pe e-mail. Simpla fur-
nizare a unui cantar si comunicarea citre indivizii obezi ca trebu-
ie sd se cantareascd zilnic, fara sd le oferim instructiuni utile sau
feedback, nu pare sa ajute cine stie ce.

S-a dovedit ca automonitorizarea este o tehnica eficienta
pentru a ajuta oamenii sa manance mai sandtos, sa facd mai mul-
ta miscare si sd consume mai putin alcool, dar, spre deosebire
de celelalte, autocantarirea este mai degraba monitorizarea unui
rezultat decat a unor comportamente specifice. Dacd oamenii nu
stiu ce sd faca in privinta ludrii in greutate, s-ar putea sa nu fie de
folos deloc sd ii urcam pe cantar. Autocantarirea este o unealta de
feedback care permite responsabilizarea personala si oferd asigu-
rari, atat pozitive, cat si negative, pentru orice fel de strategii s-ar
folosi.

Dovezile care sustin autocantarirea frecventd ca parte din
interventiile de administrare a greutatii sunt acum considerate
atat de puternice, incat au fost incluse in indicatiile oficiale de
administrare a greutdtii din partea Societatii pentru Obezitate,
precum si de Asociatia Americana a Inimii si de Colegiul Ameri-
can de Cardiologie. Institutul National al Sanatatii considerd can-

S

tarirea regulata ,esentiald” pentru controlul greutatii pe termen
lung.

Cat de frecvent ar trebui sa ne cantdrim? Dovezile care sa
sustind o frecventa specificd a cantdririi sunt insuficiente, fie ea
zilnica sau sdptamanald. Un studiu a descoperit cd de doud ori
pe zi - la trezire si chiar inainte de culcare - pare un ritm mai bun
decat doar o datd pe zi (cam trei kilograme pierdute versus un
kilogram, in 12 s&ptadmanti).

S-au pus foarte devreme probleme cu privire la autocan-
tirire ca la o sabie cu douad tdisuri, care ar putea creste riscul de
depresie determinatd de problemele cu imaginea corporala. Din
fericire, nu pare sd existe o asociere intre autocantarire si dispo-
zitie, imaginea proprie sau tulburdri alimentare. Desi poate exis-
ta un impact negativ la adolescentii cu greutate normald, auto-
cantdrirea la adultii supraponderali si obezi pare sa amelioreze
sanatatea psihologica. Printre adultii care trebuie sa sldbeasca,
autocantdrirea pare asociatd cu o incidentd mai micad a depresi-



