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ocietatea noastrd avanseaza intr-un ritm acce-

lerat. De cele mai multe ori nu ne oprim sa ne

gandim la ce se intdmpla in prezent ori la ce se

intrevede in viitor, desi ar trebui sa o facem.

Inainte s4 abordam subiectul cértii de fata,
sd reflectdim un moment la cum era traiul bunicilor nos-
tri, cum este al nostru i, mai ingrijorator, cum va fi cel al
copiilor nostri.

Schimbdrile cu care ne confruntidm astdazi sunt nume-
roase. Pe langa cele din domeniul tehnologiei si din alte do-
menii ale societitii, se produc schimbari importante si in
alimentatie. Nu vreau sd par bunica din reclamele pentru
conserve de la televizor, dar nu mai mancdm asa cum se
manca odati, si acesta nu este un cliseu, ci o simpld consta-
tare. Comparativ cu vremurile trecute, avem o alimentatie
mai variatd si mai gustoasd, tot mai multe optiuni din care
sa alegem si un acces tot mai usor la produse — si mancam
tot mai mult.

Un studiu realizat recent de FAOSTAT (Departamentul de
Statisticd al Organizatiei pentru Alimentatie si Agricultura
din cadrul ONU) ne avertizeaza cd, in ultimii cincizeci de
ani, am ajuns, de la un consum mediu zilnic de 2 634 de calo-
rii la unul de aproximativ 3 187 de calorii, ceea ce inseamna
o crestere cu 20% a aportului nostru caloric.
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Cum mancam

Nu numai ca ne-am maérit aportul alimentar, dar ne-am re-
dus si consumul energetic. Daca in trecut mijloacele de trans-
port erau precare si se foloseau in situatii exceptionale, astazi
exceptional a devenit mersul pe jos: normal este sa folosim
masina, metroul, trenul, autobuzul, motocicleta, bicicleta mo-
torizata, biciclul electric, trotineta cu autoechilibrare, scara
rulantéd si altele. Deplasarea ne este tot mai inutild. Datoritd
internetului, putem tréi si fara sa iesim afara: lucram, ne fa-
cem cumpdrdturile sau interactionam virtual cu alte per-
soane direct de acasi... $i cum consumul nostru energetic
este tot mai mic, greutatea noastra corporala creste.

La fel de adevarat este si cd traim intr-o lume inegala, in
care o parte a populatiei suferd de foame, in timp ce o alta
face risipa de hrand. Numai in Spania, se arunca anual peste
sapte milioane de tone de alimente, potrivit cifrelor Ministe-
rului Agriculturii, Pescuitului si Alimentatiei. Avem de-a
face cu o aparenta contradictie in termeni globali. La randul
sdu, industria alimentara ne rasfata cu alimente tot mai gus-
toase gi ugor de consumat, menite si ne afecteze plicerea de
a manca, sporind-o, cu tot ceea ce implicé acest lucru.

In consecinté, observim cu ingrijorare tot mai mare im-
pactul semnificativ si progresiv pe care supraponderalitatea
si obezitatea il au asupra sdnétatii, la nivel atat psihologic, cat
si social, majoritatea tarilor aflandu-se in fata unei grave pro-
bleme de sdnéatate publica.

Interesul actual fata de obezitate este determinat de fap-
tul ca tot mai multe studii confirma asocierea acesteia cu ris-
cul de dezvoltare a unor boli somatice multiorganice sau de
agravare a bolilor existente, dar si de preocuparea privind
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Figura 1: Mancatul, in trecut si astazi. In stanga, imaginea unei plaje din anil
1950. In dreapta, imaginea unei plaje din zilele noastre.

deteriorarea calitatii vietii si scdderea sperantei de viata
a acestor persoane cu 8-10 ani. Din punct de vedere strict eco-
nomic, cresterea incidentei obezitatii duce la o depésire expo-
nentiala a costurilor asistentei medicale, careia multe sisteme
de sdnatate nu ii vor putea face fata.

Totodaté, asistim la o crestere a procentului suprapon-
deralititii in randul populatiei infantile. Aceastd tendinta
continuu ascendentd din ultimele decenii a dus la aparitia
termenului de ,obezitate epidemicd” sau la folosirea de catre
unii autori a sintagmei ,,flagel al secolului XXI". Conform unui
raport al Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS), prevalenta
obezitatii la nivel mondial s-a dublat incepand cu 1980, iar in
viitor lucrurile nu par deloc sa se imbunéatéteasca.

Problema transpusa in cifre

Desi cifrele sunt, probabil, deja cunoscute de toatd lumea,
este important si analizam realitatea la care ne referim.
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La nivelul populatiei adulte spaniole (25-60 de ani), preva-
lenta obezitatii este de 14,5%, fiind putin mai mare la femei
(17,5%) decat la barbati (13,2%). In ceea ce priveste suprapon-
deralitatea, aceasta afecteaza 38,5% din populatie. Cu alte cu-
vinte, unul din doi adulti are o greutate care poate reprezenta
un risc pentru sdndtatea sa. Obezitatea si supraponderali-
tatea sunt i mai ingrijoratoare in randul copiilor si tineri-
lor (2-24 de ani), atingand 13,9%, respectiv 12,4%. In aceasti
grupa de varstd, prevalenta obezitatii este mai mare la baieti
(15,6%) decat la fete (12%). In alte tiri, precum Mexicul, ci-
frele sunt chiar mai mari de 70%; conform Organizatiei pen-
tru Cooperare si Dezvoltare Economicd (OCDE), in raportul
Panorama de la Salud 2017, prevalenta obezititii in Mexic
este estimatd la 33%, in timp ce prevalenta supraponderaliti-
tii este de aproape 40%. Cu toate acestea, Statele Unite sunt
tara cu cea mai mare prevalentd a obezititii, aceasta afec-
tand 38% din populatie.

Cifrele globale sunt impresionante si ingrijoritoare.
Nu existd nici o indoiala cé obezitatea este o problema glo-
bala. In 2016, in lume existau peste 1,9 miliarde de adulti
supraponderali, dintre care 650 de milioane erau obezi, re-
prezentdnd o treime din populatia lumii. In randul copiilor
si adolescentilor sub vérsta de 18 ani, cifra este de 340 de
milioane. Acestea sunt cifrele actuale, insi, asa cum am va-
zut mai sus, nici viitorul nu pare incurajator. Conform unui
raport al Biroului Regional OMS pentru Europa, care a reali-
zat o previziune a evolutiei supraponderalititii, in anul 2030,
aceasta va afecta mai mult de 50% din populatie. in Spania,
se preconizeazi cd procentul ar putea ajunge chiar la 70%.
Ce se mai poate face in scurtul interval rdmas?
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Diferite abordari ale obezitatii

Desi cifrele in crestere ale supraponderalititii si obezitatii ri-
dica semnale de alarmd la nivel mondial si se difuzeaza nu-
meroase stiri pe aceasta temd, lipseste o abordare holistica a
problemei. In general, se incearca si se giseascd solutii simple
la o problemé complexa. Obezitatea este definita prin situarea
indicelui de masa corporald (IMC) peste valoarea de 30 kg/m?;
iar supraponderalitatea, printr-un IMC cuprins intre 25 si
30 kg/m? Sa fie insa fezabila, oare, clasificarea unei treimi
din populatia lumii dupa o singura variabild antropometrica,
anume indicele de masi corporald? Este ea utild in cdutarea
de solutii? Nu pare rezonabil ca, avind in vedere complexitatea
fiintei umane, o singuré informatie si ne permita sa concepem
actiuni pentru a aborda problema acestui flagel care afecteaza
o treime din populatia lumii, de pe toate cele cinci continente.

Multe abordiri ale obezitétii se concentreaza pe echili-
brul nutritional, adica pe reducerea — uneori exagerata si fara
un sens clar — aportului alimentar si cresterea consumului
energetic. Este cazul dietelor miraculoase sau al produselor
magice care ne asigura cd vom pierde in greutate i ca vom
obtine rezultate cel putin modeste pe termen mediu. Unele
tehnici chirurgicale, e adevirat ca tot mai putin invazive, dar
nesustinute de studii solide care sa le ateste rezultatele pe ter-
men lung, sunt prezentate ca solutii definitive. Alte strategii
se axeazd pe componenta sociald, prin conceperea unor acti-
uni de reglementare a anumitor tipuri de alimente i a calori-
ilor acestora, precum si a promovdrii lor, incercandu-se chiar
sd li se limiteze disponibilitatea in anumite contexte sau sa li
se moduleze consumul prin méasuri fiscale. Efectele izolate ale
acestor méisuri au fost mai mult decét relative.
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§i asta deoarece actiunile trebuie sa fie globale. Gasim
insd si abordéri sociale interesante, cum ar fi cea realizati
de cétre primarul oragului Oklahoma, Mick Cornett, care
a propus un set de mésuri destinate in principal promovérii
activitatii fizice, obiectivul fiind de a se pierde un milion de
livre — aproximativ 454 000 kg. Programul, cunoscut sub nu-
mele de ,Acest oras tine dietd” (www.thiscityisgoingonadiet.
com), a obtinut rezultate interesante.

Cu toate acestea, continua si nu se tina seama de com-
plexitatea fiintelor umane, acordindu-se prea putini atentie
comportamentului alimentar si relatiei individului cu man-
carea. Este clar cd problema obezitatii nu se poate rezolva
prin reglementari sau interdictii, prin construirea mai mul-
tor parcuri, prin sugerarea unor schimbari in alimentatie sau
prin motivarea oamenilor sa alerge din cind in cdnd in cen-
trul sportiv din apropierea casei lor. Combaterea flagelului
obezitdtii, deziderat de care suntem departe, reclama o vizi-
une de ansamblu asupra problemei si o strategie care si inte-
greze tot ceea ce stim pand acum.

Sa ne examinam trecutul,
ca sa ne deslusim viitorul

Dacd am diseca un creier actual si l-am compara cu unul de
acum cateva secole, am vedea cd nu ne-am schimbat prea
mult in ultimele cateva mii de ani, nici structural, nici functi-
onal. Creierul continua sa aiba ca prioritate asigurarea supra-
vietuirii si, mai general, sa fie condus de doi vectori de forta
principali: evitarea daunelor si cdutarea placerii. Natura, con-
stientd de obiectivele creierului, a dotat fenomenele cele mai
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importante pentru supravietuirea noastra cu una dintre aceste
doud caracteristici, de exemplu a corelat reproducerea cu pla-
cerea. Desigur, genialul nostru creier functioneaza folosind cat
mai putind energie cu putintd, datoritd unui mecanism de eco-
nomisire a acesteia, la rAndul lui legat de supravietuire.

Printre multe alte aspecte relevante, pentru a ne garanta
supravietuirea avem nevoie de un aport nutritional de baza,
iar organismul nostru are un sistem complex de semnale fizi-
ologice de alarmi, cunoscut sub numele de ,foame”. Asa cum
vom vedea mai jos, desi foamea a fost impulsul care a generat
cele mai multe razboaie de-a lungul istoriei omenirii, astazi
cele mai consistente explicatii pentru problema supraponde-
ralitétii se gdsesc mai mult in relatia dintre pldcere si mancare
sau dintre emotii si mancare decat in foamea propriu-zisa.

Asadar, ce este foamea? Desi o vom discuta pe larg mai
incolo, cu riscul de a ne repeta, vom prezenta in continuare
cateva concepte si idei. Foamea este procesul fiziologic care
mobilizeaza organismul sa ingereze alimente pentru a primi
nutrientii care ii lipsesc in momentul respectiv. Ea poate fi
considerati un mecanism de alarmé al organismului in fata
unei nevoi acute de hrana. Este important sa facem o distinc-
tie clard intre foame si apetit, care este mai selectiv.

Asa cum vom vedea mai tarziu in carte, senzatia de foame
este reglati, in principal, de hipotalamus; cand este stimu-
lata regiunea ventromediald, se produce senzatia de satietate,
iar cand este stimulati regiunea laterala a hipotalamusului,
apare foamea.

Cercetirile timpurii au incercat sa stabileascé o legatura
intre nivelurile de glucoza din singe si foame, deoarece ina-
inte de a manca existd tendinta de a se produce o hipoglice-
mie, dar se pare ci ea este mediatd de secretia de insulina.
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Aceasta a fost denumita ,teoria glucostatici”. In prezent, se
stie ca este o teorie inexacta si ca fenomenul foamei este mult
mai complex, implicind diverse mecanisme interne si sti-
muli externi, atét olfactivi, cat si vizuali si cognitivi. Cu toate
acestea, glucoza si insulina joacd un rol clar. In plus, anumite
alimente, in special cele bogate in zaharuri, activeazi circu-
itele plécerii si favorizeaza secretia de dopamind, serotonini
si endorfine, actionand ca stimulatori ai consumului lor.

Mai mult decat atat, in reglarea fiziologiei foamei este im-
plicatd secretia de hormoni, mai ales leptina, cu rol impor-
tant in modularea acesteia; scdderea nivelurilor de leptina
determind cresterea senzatiei de foame, totusi contrariul nu
este neaparat adevarat.

Contraponderea foamei este senzatia de satietate, care,
asa cum am mentionat mai sus, este reglata de regiunea ven-
tromediald a hipotalamusului; principalul sidu regulator este
mediat, printre altele, de nervul vag si de senzatia de disten-
sie a peretilor stomacului.

Toate aceste semnale ajung la hipotalamus, dar acest lu-
cru nu impiedica partea mai congtientd a creierului, corte-
xul prefrontal, sa le integreze si sa le transmitd la un nivel
mai constient.

Analiza filogenetica a acestui comportament mai pre-
zintd o (nu foarte) mica nuantd. Din punct de vedere evolutiv,
in urma cu doar ,céteva minute®, insemnand céteva secole,
fie trebuiau facute plimbari lungi pentru a culege fructe si
seminte, fie trebuiau investite cantitati mari de energie in
vandtoare pentru a obtine cina, si toate acestea nu fira ris-
curi pentru integritatea personala. Astézi, actiunea cea mai
apropiata de actul culegerii este sd mergem la supermarketul
din colt, sd ludm un carucior i s incepem si ,culegem” de



