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Prolog: O pasare micutd cu un ou enorm

Intr-o cugcd, o pasire micuti priveste un ou mare. Cateva clipe
isi inclind capul, de parca ar cugeta ce sa faca. Apoi incearca
s se cocoate pe el. Este o scena bizara. Oul este aproape tot
atat de mare ca si pasarea, asa cd, ori de cate ori incearca sa se
aseze pe el, aluneca la loc. Doar ca sa incerce din nou.

La cativa metri depértare, doi oameni de stiinta olandezi
urmaresc scena, schimband intre ei priviri semnificative si
hohote de ras: Am pdcdlit-o si pe asta.

Unul dintre ei este Nikolaas Tinbergen, care urma sa pri-
measca Premiul Nobel pentru acest experiment si altele ase-
manatoare. Pasdrea pe care o studiazd se numeste scoicar.
Este posibil sd fi vazut vreuna pe o plaja. Spinarea si capul ei
sunt negre, pantecul este alb si are picioarele si ciocul rosii,
semnele sale distinctive. De obicei, aceste pasari depun niste
oua micute si cafenii, care cantaresc mai putin de 50 de grame.
Dar cercetatorii olandezi au sesizat ca ele prefera oudle mult
mai mari. Cand fac din ghips niste imitatii de oua, cercetatorii
pot vrdji bietele pasari, care aleg intotdeauna optiunea mult
exageratd in locul propriilor ousoare in marime naturala.

Scoicarii aleg astfel fiindca sunt instinctiv atrasi de ouale
lor cele mai mari. In naturd, mirimea oului este un bun indi-
cator de sanatate generala si poate ajuta predictia ca oul clocit
va da nastere unui pui robust, capabil de supravietuire si repro-
ducere. Exista totusi anumite limite naturale ale mdrimii unui

Prolog Suprastimulati 7



ou pe care il poate face o pasare micutd precum scoicarul. Asta
inseamna ca pasarea nu a dezvoltat niciodata o limita superi-
oard a acestui instinct. Creierul sau trdieste pur si simplu res-
pectand regula cu cdt mai mare, cu atat mai bine.

Din acest motiv, enormele oua de ghips exemplifica ceea
ce Timbergen a numit ulterior stimuli supranormali sau, pe
scurt, suprastimuli. Acestia sunt exagerari ale lucrurilor de care
un animal este atras instinctiv - un suprastimul este o versiune
mult mai mare, mai sclipitoare sau mai puternicd a optiunii
intalnite in conditii naturale.!

Suprastimulii nu au fost folositi numai pentru pacalirea sco-
icarilor, ci si a multor altor pasari. Luati, de exemplu, micuta
pasdre cantatoare cunoscuta sub numele de muscar. Aceste
pasari inalte de 10 centimetri depun niste oua minuscule, de
un verde-albastriu pal. La fel ca in cazul scoicarului, intensita-
tea culorii aratd cat de sandtoase sunt oudle, consecinta fiind
ca muscarii tind s le prefere pe cele mai viu colorate.

Cu putind vopsea albastrd, cercetdtorii pot face din ghips
oud colorate mult mai vibrant decat ar fi vreodatd un ou de
muscar in mod natural. Si, exact ca scoicarul, muscarii vor
alege intotdeauna suprastimulii artificiali in locul propriilor
oud.>

De fapt, se dovedeste cd nu trebuie sa fii foarte creativ ca
sd pacilesti unele pasiri. Intr-un experiment, cercetitorii au
pus de-a dreptul cateva mingi albe de volei intr-un card de
gaste. Apoi gastele si-au parasit propriile oua si s-asezat in
schimb pe mingile de volei, mai mari si mai lucioase.

Pasarile nu sunt cele mai inteligente animale, nu-i asa?
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1 Greutatea modernitatii

Traim in toiul unei crize istorice a sanatatii publice.

S-ar putea si nu va ganditi prea mult la acest fapt in viata
voastra de zi cu zi. Si este usor de inteles. Ne adaptam rapid la
mediul inconjurator. Dar imaginati-va ca ati putea calatori ina-
poi In timp 150 de ani si ca ati readuce in secolul XXI cativa
oameni buimadciti. Caldtorii in timp ar fi uluiti de lumea
moderna: masinile de pe strazi, avioanele din cer si abundenta
de alimente din supermarketurile noastre. Insi ei ar mai
remarca totodata foarte rapid ca oamenii aratd acum cu totul
diferit. Suntem mai inalti decat obisnuiam sa fim, dar ne-am
si latit. $Sinu doar un pic.

Vedeti, problema nu este ca greutatea excesiva sau chiar
obezitatea ar fi fost un fenomen total nemaiintalnit in trecut.
Dar era extrem de rar. Stim asta din carti, tablouri si
vestimentatii de odinioard, precum si din masuratori facute pe
atunci. Unele dintre primele masuratori precise ale inaltimii si
greutdtii unor oameni diversi dateaza din Marea Britanie de la
mijlocul secolului al XIX-lea. Majoritatea sunt masuratori
facute pe soldati, dar exista date si despre puscariasii expediati
in Australia, precum si studii privind sanatatea diferitelor clase
sociale. In orice caz, existenta datelor privind iniltimea si gre-
utatea este interesantd din punct de vedere stiintific. Impreuna
ne permit sa calculdm indicele de masa corporald, sau IMC,
care este metoda cel mai frecvent folosita pentru a stabili daca
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un ins este supraponderal. IMC a primit numeroase critici, de
care ne vom ocupa ceva mai incolo. Dar mai intdi sd compa-
ram oamenii moderni cu cei din trecut.

La mijlocul anilor 1800, un barbat britanic de 35 de ani avea
un IMC de circa 23." In prezent, un britanic mediu de aceeasi
varsta are un IMC care se apropie de 28.2 Poate vi se pare ca
diferenta nu este atdt de mare. Insi, daci o transformim in
greutati efective, devine de-a dreptul ingrijoratoare. Pentru un
bérbat a carui indltime variaza intre 170 si 190 de centimetri,
aceastd crestere a IMC este similara cu un spor de greutate
intre 14 si 18 kilograme. Este echivalentul situatiei in care ati
duce mereu in carca un caine mare din rasa beagle sau un cup-
tor cu microunde de marime medie.

Criticii IMC ar putea s intervina aici cu o obiectie: IMC ia
in calcul numai greutatea corporald - nu din ce este alcatuita!
Daca greutatea consta Intr-un exces de grasime, atunci avem
in mod evident un motiv de ingrijorare. Dar nu poate ea sa fie
un pachet de mugchi? Cand era in varful formei sale sportive,
e bine stiut ca Arnold Schwarzenegger avea un IMC de 31. Un
IMC de peste 25 inseamna ca esti supraponderal, iar unul care
depdseste 30 te clasificd in randul persoanelor obeze. Dar este
evident cd in tinerete Arnold Schwarzenegger era orice doriti,
dar nu obez.

Culturistul vostru mediu ar putea sa nu aiba un fizic extrem,
ca Arnold. Dar este adevdrat cd o mare masa musculara va
creste IMC peste valoarea pe care ar fi avut-o fard antrena-
ment. Cu toate acestea, numai 16% din populatia Regatului
Unit are un abonament la o sald de fitness? si cand oamenii de
stiintd examineaza in prezent oamenii ca sa le masoare pro-
centul de grasime corporala se dovedeste ca IMC nu supraes-
timeazd numarul oamenilor supraponderali. il subestimeaz3.*
Asta pentru cd obisnuit este contrariul fenomenului Arnold
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Schwarzenegger: multi oameni au 0 masa musculara scazuta.
Astfel pot sa care multd grasime fara s cantareasca prea greu.
Cineva poate sd aiba un IMC sub 25, incadriandu-se in greuta-
tea normald, nu pentru ca este zvelt, ci fiindca masa lui mus-
culard anemicd ii oferd un nivel scazut de referinta in
masurarea greutdtii. Este ceea ce se numeste un ,gras
costeliv®.

Asadar, da, la nivel individual, IMC poate sa fie inadecvat.
Dar la nivelul populatiei IMC masoara cu acuratete grasimea
corporala si mai curand subestimeaza gravitatea problemei.
Asta face ca starea actuald a sanatdtii noastre sa fie
infricosatoare. Conform IMC, doud treimi dintre adultii brita-
nici sunt acum supraponderali. Este tot atat de adevarat pen-
tru canadieni, australieni si neozeelandezi.»%” Dar si aceste
date ar putea sa subestimeze problema.

In lumea moderni oamenii tind si creasci in greutate pe
masura ce inainteazi in varsta, ceea ce inseamna ca tinerii
sunt cei mai supli. Daca ne fixam atentia numai asupra celor
de varsta mijlocie, intre 45 si 65 de ani, nu mai putin de trei din
patru adulti britanici sunt supraponderali.® Ganditi-va o secun-
da la acest aspect. Iatd o problema de sanatate de care doar
unul din patru oameni reuseste sa scape. Totusi, in pofida
gravititii problemei, lucrurile se inrdutitesc. In fiecare an tali-
ile mai cresc inca putin.

Daca dorim sd estimam cat de serioasa poate sa devina
aceastd problemd, putem sa ne largim perspectiva in lumea
largd. Fiindca, bineinteles, epidemia de obezitate nu este un
fenomen limitat la anglosfera. Povestea clasica de avertizare
ofera exemplul Statelor Unite, unde problemele generate de
greutate sunt inca si mai grave. Numai cd, in pofida stereoti-
pului care vede in SUA tara cea mai supraponderala din lume,
in realitate Statele Unite nu se mai afld in fruntea
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clasamentelor. Tari din Orientul Mijlociu, precum Egipt, Qatar
si Kuweit sunt acum mai grele decat SUA. Iar in fruntea listei
se situeaza cateva mici natiuni insulare din Oceanul Pacific.
»Insule din Pacific” ar putea sd evoce imaginile paradiziace ale
unor plaje de nisipuri albe, palmieri imensi si recife de corali
divers colorate. Dar adevarul este ca paradisul a fost acoperit
de norul dens al unor probleme de sanatate publica in randul
insularilor. Practic, aproape niciun locuitor din insulele
Pacificului nu mai are o greutate normald. In majoritatea insu-
lelor, peste 80% din populatie este supraponderala si in Nauru,
detinatoarea recordului, procentul se apropie de 90%.°

Aceste foste insule paradiziace sunt semne de avertizare,
licarind catre restul lumii: indiferent cat de grave ar putea sd fie
deja problemele voastre de sdandtate, situatia se poate inrautdti.

Si este exact ceea ce se intampla, indiferent incotro ne
indreptam privirea. Nu peste multd vreme, populatia globala
paseste peste linia despartitoare de situatia in care sunt mai
numerosi oamenii care depasesc greutatea normala. Si lista
tarilor care au probleme din cauza obezitatii cuprinde tot glo-
bul: Turcia, Mexic, Arabia Sauditd, Chile, insulele Bahamas,
Irak, Malta, Israel, Ungaria si altele.*

Lista include orice etnie, religie, marime a natiunii, tip cli-
matic si stare economica. Chiar si pe continentul african obe-
zitatea este in crestere. In anumite tiri africane parti din
populatie sunt subponderale, dar si pe cel mai sarac continent
din lume multe zone inregistreaza mai multi oameni supra-
ponderali decat subponderali.**» Si tarile cele mai afectate,
precum Africa de Sud, au depasit deja cu mult lumea dezvol-
tata si se indreapta spre procentele americane.+

Pare indreptatita intrebarea: ce se intampla? Ne-am pierdut
interesul fatd de sdndtatea noastra?
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Fireste cd nu. De fapt, dimpotriva. Prietenii nostri calatori
in timp pe care ni i-am imaginat ne-ar spune probabil ca parem
obsedati de greutatea noastra corporald. Discutdm febril des-
pre calorii si suplimente farmaceutice, in timp ce incercam o
dieta la moda dupa alta. Studiile arata ca aproximativ jumatate
dintre toti adultii incearca in fiecare an si slibeasca.” Insi rare-
ori cu folos. Chiar si aceia care pierd in greutate sfarsesc ade-
sea exact in punctul de unde au pornit. Dupa o dieta reusita,
in doi ani, persoana obisnuita recapatd jumadtate din greutatea
pierduta. Dupa cinci ani, procentul se apropie de 80%.

Asadar e greu sa nu rdmai cu sentimentul cd e ceva serios
in neregula.

Avem aceleasi gene pe care le-au avut si stramosii nostri supli
cunumai cateva generatii iIn urma, de unde rezulta ca genetica
nu poate fi raddcina cauzald a epidemiei de obezitate. Unele
tari au reusit chiar sa treacd intr-o singurd generatie de la o
populatie supla la o majoritate supraponderala.

Daca de vinad nu este natura, trebuie sa fie cultura. Ceva
legat de mediul inconjurator sau de modul nostru de viata s-a
schimbat drastic In ultimele cateva decenii.

Evident, ati putea gandi. Obisnuiam sa prestam toata ziua
munci fizice grele. Acum, cei mai multi dintre noi stdm la birou
rasfoind pagini digitale. E limpede ca ardem mai putine calorii
decat inainte, ceea ce poate sa explice de ce mai ddm o gaura
la curea.

Ca sd testam aceasta teorie am putea sa calatorim in nordul
Tanzaniei, pentru a-i cunoaste pe locuitorii hadza, care sunt
unii dintre cei mai activi oameni din lume. Hadza sunt
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vanatori-culegatori si modul lor de viata aminteste de felul in
care trdiam si noi inainte de aparitia agriculturii. Nu au recolte
sau animale domestice, ci stribat savana in fiecare dimineata
ca sa-si procure hrana. Barbatii vaneaza si se urca in copaci
dupa miere, in vreme ce femeile culeg radécini, bace, fructe si
nuci.

Cu alte cuvinte, hadza sunt fizic mult mai activi decat occi-
dentalii moderni. Un occidental mediu face zilnic cam § 000
de pasi, in vreme ce un béarbat hadza face zilnic in medie
19 000 de pasi, iar o femeie hadza ajunge pana la 13 ooo de
pasi.” Si cel putin o parte dintre acesti pasi sunt facuti trans-
portand taras prada pana la sdlasul clanului, fie ca sunt legume
raddcinoase, bibilici sau chiar o zebra intreaga. Asadar proba-
bil nu veti fi surpringi daca hadza sunt intr-o forma fizica foar-
te bund. Dupd cum am aflat deja, britanicul mediu are un IMC
de 28, ceea ce-l situeaza ferm in categoria populatiei suprapon-
derale, iar canadienii, australienii si neozeelandezii sunt in
aceeasi situatie. Pe de alta parte, un hadza mediu are un IMC
de circa 21. Asta In conditiile unui mod de viata activ, ceea ce
inseamna probabil ca un hadza mediu are o masa musculara
mai mare decat un britanic mediu cu aceeasi inaltime.

Explicatia ar parea atunci simpla: occidentalii sedentari ard
putine calorii si, in consecinta, sunt supraponderali, pe cand
activii hadza ard o multime de calorii §i, prin urmare, sunt
supli si sdndtosi.

Dar problema este cd aceastd imagine este incorecta.
Oamenii de stiinta au facut masuratori si au constat ca, desi
sunt mult mai activi, in realitate hadza nu ard zilnic mai multe
calorii decat occidentalii.’®

Daca sunteti surprinsi, nu va condamn. Si eu am fost sur-
prins prima oara cand am aflat acest fapt. Dar este adevarat.
Hadza nu ard mai multe calorii decat occidentalii.
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In realitate, daci vi uitati peste datele brute, occidentalul
mediu arde zilnic mai multe calorii decat un hadza mediu.
Asta deoarece corpurile mai masive consuma mai multd ener-
gie si occidentalii sunt frecvent mai inalti decat vanatorii-cule-
gétori africani. Insd, chiar dacd scoateti din ecuatie dimen-
siunile corporale, rezultatele devin similare. Asadar un grup
format din occidentali si hadza de aceeasi inaltime ard zilnic
acelasi numar de calorii, chiar daca occidentalii lucreaza stand
la un birou, pe cand hadza sunt vanatori-culegatori activi,
mereu in miscare.

Studiile care au scos la iveala acest rezultat surprinzator au
fost efectuate de biologul evolutionist american Herman
Pontzer si colegii sai. Ei au folosit o metoda avansatd, numita
apa cu marcaj dublu* ca sd masoare consumul de energie la
oameni si animale. Nu trebuie sa intrdm in detalii specioase,
dar fiti siguri cd aceasta metoda este cel mai precis mijloc de
masurare a numarului de calorii pe care le ardem. Mult mai
precis decat gadgeturile de urmarire a formei fizice sau alte
echipamente care pretind ca fac acelasi lucru.

Herman Pontzer si echipa au folosit metoda apei cu marcaj
dublu ca sd masoare consumul de energie al diferitelor grupe
de populatie din toatd lumea, de la vanatorii de reni din Siberia
pana la fermierii latino-americani. In fiecare caz se dovedeste
cd in medie consumul nostru de energie este in linii mari
aceleasi cel putin la nivelul populatiei generale.” Pot sd existe
diferente intre indivizi, odata ce unii oameni ard mai multe
calorii decat altii, chiar daca au aceeasi indltime. Dar la nivelul

* Apa in care atomii de hidrogen si de oxigen au fost partial inlocuiti cu izotopi neobisnuiti
ai acestor elemente, pentru a o folosi ca trasor. Din motive de comoditate si sigurantd, se
utilizeazd in mod normal izotopii neradioactivi deuteriu (D) si oxigen-18 (180). Principala
aplicatie este in domeniul biologic, pentru mdsuratorile metabolismului cu metoda cunoscuta
sub numele de DLW (doubly labelled water) (n.t.).
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populatiei generale rezultatele sunt similare. Chiar daca se
compara populatii extrem de active si unele care isi petrec cea
mai mare parte a zilei fara sa se miste.

Unul dintre cele mai bune exemple din cercetarile lui
Pontzer este un studiu care compara metabolismele unor copii
din Ecuador impadrtiti in doud grupuri. Unii trdiau in triburi
amazoniene, pe cand ceilalti locuiau in mediul urban modern.
In orasele ecuadoriene, circa o treime dintre copii sunt supra-
ponderali si ati putea fi tentati sd credeti ca motivul este faptul
cd nu fac destula miscare, arzand in consecintd mai putine
calorii. La urma urmei, nu incape indoiald ca majoritatea copi-
ilor din mediul urban sunt mai putin activi decat copiii din
padurile tropicale.

Dar, cand au verificat oamenii de stiintd americani, a reiesit
ca micutii oraseni ardeau zilnic tot atatea calorii ca si copiii
amazonieni.* Si in aceeasi cantitate ca si copiii britanici si
americani. De fapt, Pontzer si colegii lui au descris acest feno-
men si printre animale. Cimpanzeii, cangurii si ursii panda din
gradinile zoologice ard zilnic exact tot atatea calorii ca si seme-
nii lor care trdiesc in sdlbdticie, chiar dacd animalele de la zoo
sunt mult mai putin active.*»*»

Daca acum va simtiti putin derutati, va inteleg. Cum se poate
ca sedentarii occidentali si activii hadza sa arda zilnic acelasi
numar de calorii? Dacd suntem activi, consumam energie,
madcar acest lucru il cunoastem. Asadar cum se face ca acest
fapt nu este vizibil in consumul total de energie?

Motivul este unul la care voi reveni de multe ori in aceasta
carte. Corpurile noastre sunt dinamice. Sunt masini de adap-
tare, reactionand constant la mediul inconjuritor. In acest caz,
intr-un mod destul de suparator.
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Vedeti, corpul vostru a evoluat intr-un mediu de constanta
raritate a resurselor. Tot timpul este preocupat sa conserve
energie. Asadar, daca mariti consumul vostru zilnic de ener-
gie, de exemplu prin exercitiu fizic, corpul vostru tinde sa com-
penseze scazand consumul de energie cheltuita in alta parte.>
Una dintre modalitatile in care face acest lucru este ajustarea
ratei metabolice de baza sau energia pe care o consumati cand
va odihniti - regland respiratia, circulatia sangvind, activitatea
cerebrald, mentenanta corporald etc. Putem vedea un exem-
plu in acest sens la sportivii de elita ai probelor de anduranta,
care In mod tipic au niveluri mai scdzute de hormoni precum
testosteronul sau estrogenul in comparatie cu oamenii care nu
fac efort fizic.” Se intampla astfel fiindca sportivii de elita con-
suma atat de multa energie In activitatea lor fizica incat cor-
purile lor incep sd dea mai putina prioritate altor functii,
precum reproducerea. Pentru sportivele deosebit de active
asta poate sd insemne chiar lipsa menstruatiei.

Acelasi fenomen poate fi vazut in comunitatile de vanatori-
culegdtori. Nu absenta menstruatiei - vanatorii-culegatori nu
au probleme de reproducere. Dar, aidoma sportivilor de elita,
tind sd aibad in sange niveluri mai scazute de hormoni sexuali
in comparatie cu occidentalii sedentari.?® Poate cd nu suna
prea atragator, dar aveti in vedere ca formele de cancer depen-
dente de hormoni, precum cancerul mamar si cel de prostata,
se numara printre cele mai comune forme de cancer in lumea
dezvoltata, unde avem probabil niveluri mult mai inalte de
hormoni decét cele pentru care am evoluat.

Insi reproducerea nu este primul loc in care corpul cauti
sd economiseascd energie. In mod tipic, va reduce consumul
de energie in domenii mai putin importante, precum miscarile
inutile in primul rand. Dupa exercitii fizice puteti fi mai putin
activi in restul zilei - va ridicati si va miscati mai rar, va asezati
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oriva intindeti in loc sa stati In picioare, va fataiti mai putin ori
va abtineti sd va bataiti maniacal piciorul in sus si in jos, asa
cum multi dintre noi sunt inclinati sa faca.”

Luate la un loc, toate acestea inseamna ca numarul calori-
ilor pe care le ardeti prin activitate fizica nu corespunde nea-
parat 1:1 unui consum zilnic mai mare de energie. Poate ca ati
ars 400 de calorii iesind sa alergati, dar, daca ulterior corpul
vostru isi reduce consumul de energie in alte zone, consumul
vostru total de energie din acea zi ar putea sa fie cu 250 de
calorii mai mare decat intr-o zi mai lenesa.

Acest tip de situatii este exact ceea ce am vazut in studiile
realizate pe oameni care fac exercitii fizice cu scopul de a slabi.
Intr-un studiu american, cercetitorii i-au pus pe cétiva tineri
supraponderali sa alerge, cu scopul de a pierde cateva kilogra-
me. Programul de jogging era gandit in asa fel incat participantii
sa arda intre 286 si 430 de calorii la fiecare sedinta de antre-
nament. Dar, chiar daca subiectii au respectat programul pre-
scris, consumul lor zilnic de energie a sfarsit prin a fi cu numai
220 de calorii mai mare decat de obicei. Asa se face ca, in
vreme ce au slabit, au pierdut mai putine kilograme decat era
de asteptat.?

Din pacate, astfel de istorii se repeta in studiile dedicate
exercitiului fizic pentru scaderea in greutate. La inceput,
participantii tind sd arda zilnic atatea calorii pe cat era de
asteptat. Dar, pe masura ce trece timpul, corpul invata din ce
in ce mai bine cum sa compenseze intensificarea activitatii
fizice. Si acesta este probabil motivul pentru care triburile
hadza nu ard mai multe calorii decat britanicii. Corpurile lor
au avut la dispozitie toata viata ca sa invete cum sa compen-
seze modul lor de viatd activ.

Sd numa intelegeti gresit. Eu nu spun ca exercitiul fizic este
inutil daca doriti sa scideti in greutate. Dupd cum am vazut in
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