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I. Problema

CAUZELE
Greutatea lumii

Obezitatea nu este ceva nou, insd epidemia de obezitate, da.
Am trecut de la cativa 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 considerata, poate, cea mai
cumplitd si mai putin controlabild amenintare la adresa sanatatii
publice din toate timpurile. Astazi, 71% dintre americanii adulti sunt
supraponderali si 40% par sd aibi atat de multd grisime corporala,
incat pot fi usor considerati obezi. S$i nu se intrevede nicio rezolvare.
Rapoarte anterioare au sugerat ci aceasta crestere a obezitatii era in
ralanti, insi nu pare a fi o informatie veridici. In mod similar, crezu-
sem ca situatia obezitatii infantile era, in sfarsit, orientata spre pozi-
tiv, dupa 35 de ani de vesti proaste, dar vestile proaste au continuat
sd curgd. Rata obezitatii, atat la copii, cat si la adulti, a continuat sa
creasca, intrind acum in al patrulea deceniu.

In ultimul secol, obezitatea pare si fi crescut de zece ori, de la
doar una din 30 de persoane la una din trei, insd cresterea nu a fost
constanta. Ceva pare si se fi petrecut spre finalul anilor 1970, 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. Aceasta crestere rapida, care a aparut
aproape concomitent in toatd lumea industrializata, sugereaza o cauza
comuna.

Care a fost factorul declansator?

Oricare ar fi fost, trebuia sa aiba o acoperire globala si sa coincida
cu cregterea epidemicd, prin urmare, schimbarea pare a fi inceput cu
aproximativ 40 de ani In urma si a se fi impréstiat rapid la nivel glo-
bal. Care ar fi, deci, argumentele relevante in diversele teorii pe aceasta
tema? Unii au dat vina pe schimbarile din ,, mediul construit”, aratand
cu degetul, de exemplu, spre modificirile urbanistice care au alterat
comportamentul comunitatilor, devenite de acum mai putin inclinate
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spre mersul pe jos sau pe bicicleta si spre cumpdératurile de la magazi-
nele de cartier. Dar teoria nu intruneste criteriile noastre de plauzibili-
tate, pentru ca nu a existat o schimbare universald, simultani, pe plan
global, a arhitecturii cartierelor in acea perioadi de timp.

Daca faceti un sondaj printre sute de creatori de politici publice,
vetl constata cd majoritatea pun epidemia de obezitate in contul ,lipsei
de motivatie personald”, insd nu prea are sens. Aici, in SUA, de exem-
plu, obezitatea a inregistrat o crestere in randul intregii populatii spre
finalul anilor 1970. Vreti s& ma convingeti ci fiecare sectiune a popula-
tiei a trecut printr-un declin simultan al vointei? Membrii fiecirui grup
determinat de sex, varsta si etnie, cu diferitele atitudini si experiente
personale, si-au pierdut simultan capacitatea colectivi de autocontrol?

Mai plauzibild decat o schimbare globald a naturii caracterului
nostru ar fi o schimbare globali a naturii vietii noastre.

Fast-foodversus slow motior®

Industria alimentard da vina pe sedentarism. ,Daci toti con-
sumatorii ar face miscare”, afirma Directorul Executiv al PepsiCo,
»obezitatea nu ar exista”. Coca-Cola a mers si mai departe, a cheltuit
1,5 milioane de dolari pentru a crea Reteaua Globald pentru Echili-
brul Energetic pentru a minimiza rolul dietei in epidemia de obezitate.
Documente interne obtinute pe surse au ardtat ci firma plinuia si se
foloseasca de aceastd Retea ca de o ,armi” pentru a ,,schimba subiec-
tul” in disputa aprinsa despre obezitate pe care o avea cu sistemul de
s@natate publica.

Tactica aceasta este atat de obisnuita in randul firmelor produ-
cdtoare de alimente si bauturi, incat a cdpitat si un nume: lean-washing.
Ati auzit, cu siguranta, despre greenwashing — cind companiile pre-
tind cd ar proteja mediul inconjuritor. Leanwashing descrie compani-
ile care incearca sa se erijeze drept capabile si rezolve criza obezititii
cand, de fapt, contribuie la ea in mod direct. De exemplu, Nestlé, cea
mai mare companie alimentara din lume, s-a reinventat drept ,,compa-
nia de nutritie, sdndtate si stare de bine numarul 1 in lume”. Da, este
vorba despre aceeasi firm3 care produce Nesquick, cerealele Cookie
Crisp si mai mult de 100 de tipuri diferite de dulciuri, inclusiv Butter-
finger, Kit Kat, Goodbers, Gobstoppers, Runts si Nerds. Un alt slogan al
sdu este ,,Good Food, Good Life?”. Bomboanele sale Raisinets or contine
ele si urme de fructe, insid compania mi se pare mai degrabd un Willy

8 Cu incetinitorul, pe ralanti. In context, lipsa de miscare (n. red.).

9 Mancare buna, viatd bund - in 1b. engl. in orig (n. tr.).
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Wonka, prea putinpreocupati de aspectul sanatatii publice. Nu vreau
sa mentionez decat ca, pe pagina cu titlul ,Ce face Nestlé in privinta
obezititii?”, 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 inacti-
vitatea fizici, pare si functioneze. Ca rspuns la o intrebare a sondaju-
lui Harris (,,Care dintre urmitoarele considerati ca ar fi motivul pentru
care a crescut obezitatea?”), majoritatea (83%) au ales lipsa de miscare,
in timp ce numai 34% au spus c 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. Comuni-'
tatea stiintificd a ajuns la concluzia decisiva ca factorii care guverneaza
aportul caloric afecteazi mult mai puternic echilibrul caloric general.

Exist# chiar o dezbatere in mediul stiintific, care analizeaza daca
schimbarile in ritmul activititilor fizice au avut ,vreun rol” in epide-
mia de obezitate. Cresterea aportului caloric per individ este mai mult
decat suficientd pentru explicarea epidemiei de obezitate, atat in SUA,
cét si la nivel global. In realitate, nivelul de activitate fizica din ultimele
decenii a crescut usor, atit in Europa, cit 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 in consumul de energie si fie o consecintd a problemei
obezitatii, si nu cauza.

Antrenamentul obisnuit de la sala este doar o micé parte din acti-
vitatea noastr zilnicd, totusi. Ginditi-va la cat de multa munca fizica
depuneau cAndva oamenii la serviciu, la ferma sau chiar si acasd. Nuam
schimbat doar titlurile din fisele de post. Automatizarea, computeriza-
rea, mecanizarea, motorizarea si urbanizarea au contribuit la accentu-
area stilului de viati sedentar in ultimul secol, or, aici este si problema
teoriei: schimbdrile profesionale si dispozitivele care economisesc
efortul au fost implementate treptat si antedateaza, in mare masura,
cresterii recente in greutate din intreaga lume. Masini de spélat, aspira-
toare si Fordul Model T au fost inventate inainte de 1910. Dacd testam
teoria, folosind cele mai noi metode de mésurare a energiei furnizate si
a energiei produse, aportul caloric, si nu activitatea fizica, a fost cel care
a prezis cistigul in greutate inregistrat in timp.

Conceptia gresitd, frecvent utilizatd, cum cé obezitatea ar fi cau-
zatd, in principal, de lipsa de miscare, ar putea sa nu fie doar o eroare
benigni, dat fiind ci teoriile personale privind cauzele par si aiba
impact asupra greutitii persoanelor. Cei care dau vina pe lipsa de mis-
care sunt mult mai predispusi s devind ei insisi supraponderali. Daca

10 Personaj fictiv, creat de scriitorul Roald Dahl, proprietar al unei fabrici de ciocolatd (n. tr.).

31



DR MICHAEL GREGER

i punetl in aceeasi cameri cu ciocolata, de exemplu, veti observa ci
ei consuma mai multd decét cei care consideri ci obezitatea este cau-
zatd de o dietd prost gestionatd. Dar nu existi certitudinea ci aceastd
atitudine joaca un rol in problema lor cu greutatea, pAni cand nu sunt
efectuate teste. Cercetitorii au ales aleatoriu persoane care si citeasci
un articol fictiv, in care se indica inactivitatea drept factor al creste-
rii obezitdtii, si au descoperit ci méancau, intr-adevir, mult mai multe
dulciuri decat cei care primiseri un articol care ,invinuia” dieta. Din-
tr-un studiu asemandtor a reiesit ci persoanele cirora li se prezenta o
cercetare care ,dddea vina” pe geneticd au mancat mai multe prajituri.
Studiul se numeste ,Modul neintentionat in care gena ingrasarii te-ar
putea face sa te ingrasi”.

Genele astea ma fac s par gras/a?

Pénd in prezent, au fost corelati cu obezitatea in jur de o suti de
markeri genetici. Dacd puneti lucrurile cap la cap, acestia reprezinti
mai putin de 3% din diferenta de indice de masi corporald dintre dous
persoane. ,Gena ingrasirii”, despre care poate ati auzit (numiti FTO,
abrevierea conceptului ,Fat Mass and Obesity-associated"”), este gena
cea mai frecvent invinuita de obezitate, insi explici mai putin de 1%
din diferentele intre oameni (doar 0,34 procente).

FTO codificd o proteina din creier care pare si ne afecteze apeti-
tul. Sunteti una dintre persoanele purtitoare ale unui set intreg de gene
susceptibile FTO? Nu prea conteazi, pentru ci pare si aibi ca urmare
un aport de doar cateva sute de calorii suplimentare pe an, in timp ce
cauza epidemiei de obezitate este, mai degrab, de ordinul catorva sute
de calorii pe zi. FTO este cunoscuti ca fiind gena cu cel mai puternic
efect asupra céstigului excesiv in greutate, insi 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 inseamns
nimic, prin comparatie cu puterea furculitei. Chiar si mica influenti a
genei FTO pare a fi mai slaba printre cei activi fizic si poate fi anulati
in randurile celor cu un regim sinitos de alimentatie. Se pare cid FTO
1i afecteaza doar pe cei cu diete bogate in grisimi saturate (care se afla
mai ales in lactate, carne si junk food). Persoanele care minanci mai
sandtos nu par a fi supuse riscului de a lua in greutate, chiar daci au
mostenit ,gena ingrasarii” de la ambii parinti.

Fiziologic, starea genei FTO nu pare a afecta abilitatea de a pierde
din greutate. Psihologic, a sti ci esti predispus genetic spre ingrisare

11 Asociatd cu masa de grasime si obezitatea (n. tr).
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poatesmotiva unele persoane sa manance si sd triiascd mai sanatos,
pe cand altii s-ar putea resemna cu gandul ca e ,mostenire de familie”.
Obezitatea tinde si fie o afacere de familie, dar la fel este si tendinta
spre un regim alimentar dezastruos.

O comparatie dintre greutatea copiilor biologici si cea a copiilor
adoptati poate ajuta la tragerea unor concluzii privind aportul stilului
de viati versus cel al geneticii. Copiii care cresc cu doi périnti biologici
supraponderali sunt cu 27% mai predispusi sd devind si ei suprapon-
derali, In timp ce copiii adoptati plasati in grija a doi parinti suprapon-
derali, doar cu 21%. Asadar, genetica joacd, intr-adevar, un rol, Insa
sugestia pare a fi ¢, mai degraba, este vorba despre mediul in care
cresc copiii, si nu despre ADN-ul lor.

“s‘t pusﬁ pe Ma-predlspgzrgl Bnéﬁce, care ie permi esdeco
; e%ia lendinta lor de a aduna calorii le va fi fost de
e de penurie : alamen*taraﬁ candvtralau din mdele;% -
pémanmlm msft cand zona a devenit ,coloniza y
~ riul Gﬂ&, a fost dfeymf_ in mmme. Cei @are gu sulﬁrame;mt foame—gg
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Supraviefuieste'cine e mai gras

S-a spus cd ,nimic din biologie nu are sens decat daci este pus pe
seama evolutiei”. Contributia genetici adusa obezititii, deja cunoscuts,
o fi redusd, dar, dintr-un anumit punct de vedere, se poate argumenta
cd adevirul std in gene. Deoarece consumul excesiv de calorii disponi-
bile poate fi incapsulat in ADN-ul nostru.

Ne-am ndscut ca sd mancam. De-a lungul istoriei omenirii, si
dincolo de ea, am existat in modul supravietuire, intr-un context de
penurie impredictibild, asa cd am fost programati si avem dorinta de
a manca oricét este posibil, cat putem, si si stocim caloriile de care
nu avem imediatd nevoie, pentru mai tirziu. Disponibilitatea mAncirii
nu era garantatd, prin urmare, cei care mancau mai mult pe moment
§1 puteau stoca mai multa grisime pentru viitor ar fi putut supravietui
lipsurilor ulterioare, pentru a-si transmite genele mai departe. Gene-
ratie dupd generatie, mileniu dupa mileniu, este posibil ca persoanele
cu apetit redus sa fi disparut, in timp ce oamenii care s-au indopat au
supravietuit suficient cat s transmit mai departe o predispozitie gene-
ticd spre consum si spre stocarea mai multor calorii. Astfel, este posibil
sd fi evoluat in aceste magini lacome, pistritoare de calorii. Acum, ci
nu mai tradim acele vremuri, insi, nu mai suntem nici atat de supli.

Ceea ce am descris anterior este conceptul ,genei thrifty”,
conceptul cd obezitatea ar fi un rezultat al nepotrivirii dintre mediul
modern si mediul in care am evoluat. Parci am fi ursi polari in jungli;
blana si grdsimea constituie o pavdzi in mediul arctic, insi reprezinti
un dezavantaj vadit in zona amazoniana. In mod similar, o predispozi-
tie spre acumularea de kilograme o fi reprezentat un plus in preistorie,
insd poate deveni un mare minus cind biologia sculptati de penurie
este trimisd in tinutul fagdduintei.

Asadar, cauza principald a epidemiei de obezitate nu este nici
ldcomia, nici lenea. Obezitatea ar putea fi doar un rispuns normal la
un mediu anormal.

Mare parte din psihologia noastra este croiti pentru a se incadra
intr-o serie restrdnsd de limite minime si maxime. Daci ne este prea
cald, transpiram; daci ne este prea frig, tremurdm. Organismul dis-
pune de mecanisme care ne pastreazi echilibrul. Prin contrast, acesta
a avut foarte putine motive si dezvolte o limiti superioard a acumulirii
de grasime. La inceput, este posibil s fi existat presiuni evolutioniste,
pentru a rdmane supli si usori in confruntarea cu priditorii, insi, gra-
tie in mare parte armelor si focului, in ultimele dou# milioane de ani
nu am mai fost nevoiti sa alergdm mai repede decat tigrii cu dinti sabie.

12 Econom, cumpdtat (n. red.).
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Este posibil ca asta sa fi permis genelor lipsite de presiunea selectiei
naturale sa se indoape cu fiecare bucafica avutila dispozitie si sd acu-
muleze cat mai multe calorii posibil.

Ce insemna cindva adaptare este acum o problemi, sau cel putin
asa spune ipoteza genei thrifty, care isi are originea in urma cu mai
bine de un secol. Teoria a fost rafinata si actualizata, de atunci, dar
premisa de bazd rimane acceptatd de comunitatea stiintifica, in mare
parte, iar implicatiile sunt profunde.

In 2013, Asociatia Medicald Americani a votat clasificarea obe-
zititii drept maladie, in ciuda avizului propriului Consiliu al Stiin-
tel si Sanatitii Publice. Nu cé ar conta cum o numim —un trandafir,
sub orice alt nume®, ar pricinui la fel de frecvent diabet —, insa boala
inseamna disfunctie. Interventiile chirurgicale bariatrice si medica-
mentele nu rezolva o malfunctie fiziologica. Organismul face doar ce a
fost conceput sé faca in confruntarea cu caloriile in exces. Mai degraba
decit o tulburare, cresterea in greutate poate fi, in mare, un raspuns
normal al unor oameni normali la o situatie anormala. Si acum, cand
mai bine de 70% dintre americani sunt supraponderali, chiar a devenit
normalitate.

Nu ne castigam painea

Opinia traditionala despre obezitate, asa cum a fost rezumata
cu aproape un secol in urma, este c ,toate persoanele obeze seamana
dintr-un punct de vedere fundamental — mananca excesiv’. Chiar daca
este adevdrat in principiu, este, de fapt, o referire la supraconsumul
de calorii, nu de alimente. Nevoia noastra primitiva de a ne indopa
este selectiva. Oamenii nu poftesc la salatd. Avem o preferinta fireasca
pentru mancéruri dulci, faiinoase, grase, fiindca acolo se concentreaza
caloriile.

Géanditi-va la eficienta pe care o aveam ca vanatori-culegatori.
Candva, munceam din greu pentru mancare. In epoca preistorics, nu
ar fi avut sens sa ne petrecem intreaga zi adunand alimente care, in
medie, nu ofereau necesarul caloric zilnic. Mai bine ramaneam in pes-
terd. Asa ci am evoluat poftind la mancare cu un continut de calorii pe
misura efortului depus pentru obtinerea lor.

Daca ati fi putut aduna circa o jumatate de kilogram de hrana pe
ord, iar hrana ar fi avut 250 de calorii pe jumatatea de kilogram, v-ar fi
luat zece ore doar s obtineti necesarul caloric pentru ziua respectiva.
13 “What'’s in a name? That which we call a rose/By any other name would smell as sweet. (Ce e

un nume? Ceea ce noi numim un trandafir/Prin orice alt nume ar mirosi la fel de dulce), Romeo si
Julieta, W. Shakespeare, Actul 2, Scena 2 (n. red.).
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Dar, daca atifi adunat alimente cu 500 de calorii pe jumitatea de kilo-
gram, ati fi terminat in cinci ore si ati fi petrecut urmitoarele cinci
concentrandu-va pe picturile rupestre. Cu cat era mai mare densitatea
energetica si cu cat mai multe caloriile pe jumitatea de kilogram, cu
atat mai eficient devenea adunatul necesarului de hrani. Am dezvoltat
calitatea de a discrimina mancarea pe baza densititii calorice si poftim,
instinctiv, la cele mai dense alimente.

Daca studiati preferintele pentru fructe si legume ale copiilor de
4-5 ani, veti descoperi cd acestea se coreleazi cu densitatea calorici.
Preferd bananele, si nu fructele de pidure, morcovii, si nu castravetii.
Nu este doar o preferinta pentru gustul dulce? Nu, pentru ci le plac si
cartofii mai mult decat piersicile sau pastiile mai mult decat pepenele,
la fel cum maimutelor le plac mai mult avocado decat bananele. Pirem
programati natural sa maximizam caloriile din fiecare muscitura.

Cercetdtorii care au efectuat aceste studii pe copii au testat doar
fructele si leguminoasele, asa cd acestea aveau, natural, mai putin de
500 de calorii pe jumaitatea de kilogram. Bananele se aflau in capul lis-
tei, cu circa 400. Cand incepem si depdsim limita respectivi, se intim-
pla ceva ciudat: ne pierdem abilitatea de a face diferenta dintre hrana
cu o densitate caloricd mai mare. Dintr-o gami naturali a densititilor
calorice, avem abilitatea aproape nefireasci de aselecta diferentele sub-
tile. Dar, odata ce ne indreptdm spre teritoriul ciocolatei, al branzei si
al sunculitei, care pot ajunge la mii de calorii pe jumitatea de kilogram,
perceptiile noastre aproape ci ignord diferentele. Nu este de mirare,
pentru ca aceste feluri de alimente erau necunoscute creierului nos-
tru preistoric. Sa ne gandim la comportamentul aberant explicat de o
nepotrivire in evolutie, cum ar fi cel al puilor de broasci testoass, care
se tarasc in directia gresita, spre lumina artificiald, si nu spre luni, si,
astfel, nu mai ajung la ocean, sau al pasirilor dodo, care nu au dezvoltat
instinctul de teama fiinded nu aveau pradatori naturali. Stim cu totii
cum se termind asemenea povesti.

Pline de CRAP*

Industria alimentard exploateazi vulnerabilititile biologice
Inndscute, reducand recoltele la calorii aproape pure — zahir, ulei
(in principiu, grasime pur) si fiind alba (majoritar amidon rafinat).
Mai intai, indepérteaza fibrele, pentru ci acestea au zero calorii. Trec
orezul cu bob maro printr-o moaré, pentru a-1 albi, si se pierd, astfel,
cam doud treimi din fibre. Transformi fiina integrald in fiind alb4 si

14 Joc de cuvinte generat de acronimul ,CRAP”; sens peiorativ in context, traductibil prin ,tampenii
porcarii, mizerii”. - in lb. engl. in orig (n. tr.).
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pierd 75% din fibre. Sau trec cerealele prin animale (pentru a produce
carne, lactate si oud) si indeparteazi 100% din fibre. Ce rimane este
CRAP, un acronim conceput de unul dintre dieteticienii mei favoriti,
Jeff Novick, pentru alimentele bogate in calorii si procesate (calorie-
rich and processed).

Caloriile sunt condensate in acelasi mod in care plantele sunt
transformate in droguri care dau dependents, cum ar fi opioidele si
cocaina: concentrare, cristalizare, distilare si extractie. Par s activeze
In creier aceleasi mecanisme de recompensi. Daci treceti oamenii cu
»adictie pentru mancare” printr-un dispozitiv cu rezonanti magneticd
si le aratati imaginea unui milkshake cu ciocolatd, li se vor activa in
creier aceleasi zone care se activeaza in cazul dependentilor de cocaini
atunci cand li se aratd o imagine cu o persoani care fumeazi crack sau
al alcoolicilor cand adulmeci whisky.

Adictia fatd de mancare este un termen impropriu. Oamenii
nu suferd, de obicei, de comportamente necontrolate fatd de mancare.
Nu poftim compulsiv la varzi. Dar milkshake-urile sunt pline de zahir
§i de grasimi, doud dintre semnalele din creier care anunti densitate
caloricd. Cand li se cere oamenilor si evalueze alimentele dupi pofti si
lipsa controlului, acestia au ales cel mai adesea alimentele CRAP — pro-
duse procesate precum gogosile, aldturi de branzi si carne. Alimentele
cele mai rar conectate cu un comportament problematic sunt fructele
si legumele. Densitatea caloricd poate fi motivul pentru care oamenii
se trezesc s@ manance in miez de noapte, insa nu se arunci pe broccoli.

Animalele nu au tendinte de ingrisare daci vor consuma hrana
pe care au fost create sd o consume. Existd un raport confirmat despre
primate in libertate care au devenit obeze, dar se refera la un grup de
babuini care, in mod evident, au dat peste nigte tomberoane de langi
0 caband turistica. ,Animalele care se hrineau din gunoi” cintireau
cu 50% mai mult decat tovarasii lor din silbiticie. Din picate, si noi
putem avea aceeasi soartd nefericitd, devenind obezi pentru ci man-
cam porcarii. Cu milioane de ani inainte sa invitim si vaniam, biologia
noastra a evoluat, in mare parte, pe bazi de frunze, rddicini, fructe si
nuci. Ironia este ca pana si adeptii teoriei creationiste sunt de acord ci
am inceput ca vegani in gradina Edenului. Poate ci ar ajuta daci ne-am
intoarce la origini si am lisa-o mai moale cu porciriile®.

Mediul alimentar toxic

Este dificil sa mananci sindtos cénd te lupti cu forte evolutioniste
de 0 asemenea intensitate. Indiferent de nivelul cunostintelor noastre

15 »To cut the crap™ gata cu prostiile, a termina cu tdmpeniile, in Ib. engl. in orig (n. red.).
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despre nutritie; in fata pizzei cu ardei iute mostenirea ancestrald inti-
parita in genele noastre strigd Mananc-o acum! Oricine se indoieste
de puterea impulsurilor biologice de bazi ar trebui sd vada cat rezista
fard sa respire sau fira sa clipeasc. Orice decizie constientd de a va tine
respiratia este curind invinsi de instinct. In medicing, dificultatea de a
respira este uneori descrisé drept foame de aer.

Lupta se poartid impotriva biologiei, asa cd obezitatea nu este un
esec moral. Nu pot sublinia indeajuns ca supraponderabilitatea este un
raspuns normal la prezenta anormald, nefireasca, a densitatii calorice
si a mancarurilor grase si dulci.

Marea de calorii in exces in care plutim acum (si in care multi
dintre noi ne inecdm) a fost numiti ,,mediu alimentar toxic”. Aceasta
ajutd la orientarea dinspre individ spre fortele sociale active, cum ar
fi faptul cd un copil obignuit poate fi bombardat, anual, de 10 000 de
reclame la alimente. Sau poate ar trebui sa le numesc pseudoreclame
la alimente, pentru ci 95% dintre ele sunt la dulciuri solide sau lichide
(bduturi carbogazoase), dulciuri pentru micul-dejun (cereale indulcite)
si fast-food.

Stati asa. Daci ingrisatul este doar o reactie naturald la faptul ca
avem la dispozitie constant munti de calorii ieftine si gustoase, atunci
de ce nu e toatd lumea grasd? Pai, intr-un fel, este. S-a estimat ca peste
90% dintre americanii adulti sunt ,extra-adiposi”, adicd au o grasime
corporali in exces, cit sd le puna sanatatea in pericol. Asta se poate
petrece si cu indivizii cu o greutate normala (adesea din cauza grasimii
in exces din zona abdominali), dar e suficient s priviti numerele de pe
cAntar pentru a ajunge la concluzia ci a fi supraponderal a devenit un
standard. Mai bine de 70% dintre noi sunt supraponderali. Mai putin
de o treime au o greutate normal, iar mai bine de o treime sunt obezi.

Dar daci, intr-adevir, méincarea e de vind, de ce nu se ingrasa
toti? E ca si cum ai intreba: dacd de vina sunt tigarile, de ce nu fac can-
cer pulmonar toti fumitorii? Tocmai aici predispozitia genetica si alte
expuneri similare pot cAntéri suficient cat si incline balanta. Oame-
nii diferiti se nasc cu o susceptibilitate diferita la cancer, insa asta nu
inseamni ci fumatul nu joaci un rol crucial in explozia oricdrui risc
inerent am avea — acelasi lucru functioneaza si in cazul obezitatii, si
al mediului alimentar toxic. Putem incerca sa inclindm balanta renun-
tand la fumat si adoptind o dietd mai sdndtoasa.

Daci strangi laolalti doud duzini de oameni, intr-un studiu de
cercetare, si il hrinesti pe fiecare cu acelasi numar de calorii in exces,
cu totii se Ingrasd, insd unii mai mult decat altii. In cadrul unui studiu,
supraalimentarea cu 1 000 de calorii, timp de sase zile pe siptdmand,
de-a lungul a 100 de zile, a generat cresteri in greutate intre 4 si 13 kilo-
grame. Unii oameni sunt predispusi genetic la ingrasare. Cei 24 de
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