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Copilul cuminte papé tot.
Adultul cu minte, nu.

Ca $d traiesti mult, mdndncd putin.
— BENJAMIN FRANKLIN

Cénd ati mancat ultima data de foame? Ganditi-vi
putin. $i cAnd ati méancat ultima dati prea mult?

La a doua intrebare ne vine mai usor si raspundem.
Ne amintim masa, ocazia, eventual si ce ne-a ficut rau.
Am mancat prea mult de Criciun, la o nunta, duminica la
parinti, intr-o vizitd. Ne-am ridicat greu de la masi, am
desficut un nasture $i ne-am spus cd nu ne mai trebuie
nimic pand a doua zi. Dupd care a venit desertul.

Excesul acesta se vede. 1l recunoastem fiindedl ne
incurcd. Mai greu 1l observam pe cel care incape fira pro-
bleme intr-o zi obignuitd: putin in timp ce pregiatim masa,
ceva cat agteptim sa fie gata, inci o felie pentru ¢ a rimas
pe platou. Nu ni s-a facut rdu. Nici macar nu ni se pare ci
am mancat mult.

Stim destul de bine cind ,nu mai putem”. Cu ,mi-a
ajuns” sau ,nu-mi trebuie acum” avem insi de lucru.

Nu vi inchipuiti ¢i v vorbesc de undeva deasupra
problemei. $i eu triiesc in lumea aceasta. Ma trimite sotia
sd 1au ceva de sus, din camari, ci nu ajunge. Mi duc dupi
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hicrul cerfit siiesmestecand. Nu pentru asta intrasem
acolo. Dar ména si-a facut treaba Inainte s mi intreb en
ce fac.

Dacd mai intrebati seara ce am méincat in ziua
respectivd, vi spun mesele. De bucitica luata in graba din
cdmara am uitat si n-o mai pun la socoteald. Organismul,
insd, o socoteste.

De aici ag vrea si pornim. De la gesturi atit de obis-
nuite, incat nici nu le mai observam, si de la cuvinte care
ni se par atdt de firesti, incat nu ne mai intrebdm cum
le-am deprins intelesul. Ce inseamna pentru noi ,foame”?
Ceinseamni ,exces” sau ,pufin”? Si cine a stabilit masura?

Avem de raspuns, inainte de toate, la intrebarea
aceasta, pe care o ocolim de obicei cu multd indeménare:
Cat din ceea ce mancim ne trebuie pentru viata pe care 0
ducem?

Cea mai mare parte a istoriei noastre ca specie a fost
marcata de dificultatea de a ne obtine hrana. Ciutarea,
védndtoarea, culesul sau, mai apoi, cultivarea, recoltarea si
pastrarea necesitau un efort fizic considerabil, iar strimo-
$1l nostri nu stiau intotdeauna ce sau daca vor méanca a
doua zi. Capacitatea organismului de a acumula rapid
energie pentru mai tarziv avea rostul ei.

Astazi, pentru multi dintre noi, mincarea se gaseste
aproape peste tot, la orice ora, si poate veni pana la usa.
Am redus enorm efortul necesar pentru a o procura si ne
miscdm mai putin in restul zilei, fira sa fi micsorat in ace-
easi misura portiile sau numarul ocaziilor de a manca, ba
chiar crescandu-le.

Abundenta in sine este, fird indoiala, un progres
extraordinar. Nimeni nu trebuie sd regrete foametea.
Numat ci am facut hrana nu doar mult mai usor de procu-
rat, ci si mult mai greu de ignorat.
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Nu propun s ne intoarcem la lipsuri gi nici si soco-
lim fiecare plicere in kilometri de alergare. Propun si
privim impreund doud hucruri la care ne gandim de obicei
in ordinea gresita: cat mincim si cit ne miscdm. Ne-am
obisnuit si mancim ca sd ne miscam, desi, timp de mili-
vane de ani, procurarea hranei a presupus ea insasi multa
nuseare.

Am fost inviitati de mici ci méancarea ne face bine,
ceea ce, pand la un punct, este adevirat. Problema apare
cand, din griji pentru copil, uitim si ne intrebam: cat ii
{rebuie?

Copilul ar prefera si se joace, uneori chiar si cu
mAncarea, si ar pleca de la masi ca si continue alergarea
din care l-am intrerupt. Dar noi mai avem de negociat cu
el. ,Mai ia putin, incd una pentru bunica.” ,N-ai méncat
nimic, n-o sd te mai faci mare.” ,,Copilul cuminte termind
lot.” Intentia este buni, insa astfel reperul pe care il invati
devine farfuria goald, in locul senzatiei ci i-a ajuns.

,Domnule doctor, ce am voie s3 mananc?”

Aud mereu aceastd intrebare de la cei care, in copi-
Lirie, au fost cuminii §i au pipat tot. Omul ar vrea s& stie
ce s# scoatd din farfurie si ce poate pune in loc, de preferat
fird s3 mai fie nevoit si se gAndeased la cantitate. Daca am
zisi alimentul potrivit, am putea, in:sfarsit, s2 mancam
Linistiti”.

Numai ¢d putem manca prea mult si din ceea ce este
considerat sindtos. Putem elimina zahdrul adiugat, dar
continua excesul cu struguri. Putem renunta la cartofi pra-
jiti s1 ne putem indopa cu fiinoase integrale. Putem
consuma doar produse dietetice, insa fird pauza, i putem
considera ca nu se pun la socoteala.

O conversatie tipicd in cabinet: ,Dar, domnule doc-
tor, este natural.” ,,Am inteles. Cét aji méancat?” ,,Va spun,
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chiar nu are zahir adaugat.” ,Bine, bine, dar cat ati
mancat?”

Calitatea conteaza. E bine si stim ce nutrienti aduce
un aliment, cét de usor il asimilim si cat de eficient ne
saturi. Trebuie si fim atenti si la ce alegem. Dar o ,eti-
cheti curatd” nu ne da voie s uitim de mésura.

Ce-i drept, aici ne incurci si sfaturile care par lim-
pezi pana cand incercdm si le aplicim. , Evitati excesul.”
Foarte bine. Cat inseamna exces? De unde incepe? Daci
portia pe care 0 méinanc de doufizeci de ani mi se pare nor-
mala, simplul indemn de a nu exagera nu-mi schimbd
reperul.

Avem nevoie si trecem de la principii generale la
ceea ce se intimpla, concret, la masa. Cat pun in farfurie?
De cite ori mai pun? Cit mininc intre mese si it s
numir? Cat zahir beau sub formi de suc de fructe? Cat de
des se repeta ceea ce numesc ,exceptie”?

Nu trebuie si triaim cu caleulatorul ldngi farfurie.
Dar trebuie si stim despre ce vorbim cand spunem cé
méancim ,putin”. De cele mai multe ori, exact asa, putin
céte pufin, am ajuns si ne punem in pericol viata, intoxi-
ciandu-ne cronic cu ceea ce e menit s ne tind in viata.

Folosesc adesea formula ,,intoxicatie cronica volun-
tard cu mancare a omului sedentar”. Este o formula
provocatoare, nu denumirea medicald a tuturor formelor
de obezitate. Ea atrage insd atentia asupra unui exces
repetat, pe care il socotim cu usurinti inofensiv.

Obezitatea nu e o boala obignuita. La aparitia ei con-
tribuie i o capacitate pe care evolutia a selectat-o tocmai
pentru avantajul pe care il oferea in perioadele de lipsa:
aceea de a stoca usor surplusul de energie sub forma de
grasime care apoi e greu de pierdut.

in mediul de astizi suntem insi nevoiti si contraca-
ram prin deciziile de zi cu zi un mecanism care, altidata,
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ne ajuta si supravietuim. Cea mai siguré cale de a sldbie
i nu ne ingrasdm, iar asta nu se poate decit dacd nu
uilim si ne intrebim inainte de fiecare masa: ,,Cat m-am
miscat de la ultima imbucitura?”

,Eu sunt slab. Pe mine de ce m-ar interesa o carte
despre obezitate?”

Pentru cii oglinda nu tine locul analizelor.

Greutatea spune ceva despre noi, dar nu spune
lolul. Conteazi si cAtd masd musculari avem, cit de
sedentari suntem si cum functioneazi metabolismul nos-
tru. Unele probleme rimén multd vreme ascunse si nu ne
afecteazd, deocamdati, viata de zi cu zi. Tocmai acest
Jdeocamdati” ne d4 curaj si amanim. Ne simtim bine, ne
[acem treaba, n-avem timp de investigatii.

Doi oameni cu aceeasi greutate nu au neapirat ace-
casi stare de sinitate. Modificirile metabolice pot evolua
inaintea simptomelor si sunt descoperite abia la un con-
trol de rutini. De aceea, riscul trebuie evaluat prin
investigatii, nu estimat dupa infatisare.

Nu suntem afectati in aceeasi masuré, dar nici nu
putem sti dinainte cit de vulnerabili suntem. De aceea, nu
putem considera ci doar oamenii care se ingragi vizibil
trebuie si caute sprijin medieal. In acelasi timp, o per-
soani care suferit de exces ponderal are nevoie de ingrijire,
nu de un verdict despre caracterul ei. Avem, in grade dife-
rite, o predispozitie biologica la cresterea in greutate,
mostenitd din vremuri in care hrana nu era atat de ugor
accesibili. In mediul actual, care favorizeazi consumul
excesiv, aceasti predispozifie poate deveni o problema.
Nimeni nu e vinovat, insi fiecare poate deveni mai res-
ponsabil. Iar responsabilitatea nu se incheie odaté cu
scaderea in greutate.

Dupi ce slibim, ce facem? Ne gandim adesea la sla-
bit ca la o treabi pe care trebuie s-o terminam. Adevirul e
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insi ca tratamentul” trebuie si continue gi dupa sciderea
in greutate. Trebuie si vedem nu doar cum putem depdsi
dificultitile sciderii in greutate, ci si de ce avem nevoie
pentru a mentine rezultatul.

Scopul este s triim mai bine: s ne putem misea, sd
ne pistrim puterea, sa dormim, sa ne bucurim de lucruri
si de oameni. Sciderea in greutate poate avea un rol
important pe acest drum, dar nu trebuie grabiti cu orice
pret i nici viata améanati pina la atingerea unei cifre.

Mesajul e usor de formulat si chiar de inteles. Capa-
citatea de a gisi si de a produce tot mai multd hrana ne-a
ajutat nu doar si supravietuim, ci gi sa stipanim planeta.
In mediul abundentei pe care nil-am creat, trebuie insi sa
invitam sa ne temperam consumul.

Usor de zis, extraordinar de greu de facut. De aceea,
va propun si vedem impreund cum putem transforma
intelegerea in practica.

In prima parte vom vorbi despre normalitatea foa-
mei si a efortului, despre ce presupune cu adevirat
refacerea si despre ce se intdmpli cand cerem mancarii s3
tind locul celorlalte bucurii ale vietii.

n partea a doua vom vedea cum am ajuns si ne
intoxicim cronic cu méncare: ce am invitat acasa, ce ne
incurajeazii mediul si facem si cum se poate transforma
plicerea in pierdere a controlului. Inevitabil, vom discuta
despre zahir si despre produsele care ne indeamna sa
continuim sa méincidm mult dupa ce corpul nu mai are
propriu-zis nevoie.

Partea a treia priveste obezitatea ca boald cronici
recidivanti, cu raspandire pandemici. Vom urmdéri cum
ne ingrisim, rolul predispozitiei genetice si al insulinei,
schimbirile care pot rdmine invizibile, sindromul
metabolic, diabetul si complicatiile lui. Vom vedea de ce
cintarul este util, dar insuficient.
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in ultima parte vom vedea ce functioneazi, ce
putemn face gresit si ce facem pur si simplu degeaba. Vom
vorbi despre promisiunile ingeldtoare, neintelegerile frec-
vente, alimentatia de fiecare zi, migcare si sprijinul
medical de care am putea avea nevoie pentru a continua.

O recomandare trebuie si fie bine intemeiata stiin-
lific, dar trebuie sa poati fi si aplicati In situatia concrets
a fiecdrui pacient. Altfel, riméne inci un lucru pe care il
stim i nu-1 facem.

Cinci intrebdri inginte de a incepe

Inainte si schimbati ceva, vi propun si observati.
Urmadriti citeva zile obignuite, fird sd va pregititi special
pentru exercitiu si fira sa cdutati raspunsurile care ar da
bine in fata medicului.

Nu v cer s améanafi mesele ca si demonstrati ci
puteti rabda foamea. Va cer sa vedeti ce se intAmpla deja.

1. Cand am mancat ultima daid de foame?

Génditi-va la ultima masa si la ultima gustare. Ce
simteati inainte sa incepeti? Vi era foame inainte sa
vedeti mancarea sau dorinta de a méanca a apirut abia
cand ati vizut-o? Uneori, motivele se amesteci. Obser-
vati-le, fara si v grabiti s dati un verdict.

2. Unde vreau sa ajung cu mancatul?

Ce astept de la masa aceasta: s mi hrianese, si ma
bucur de gust, sa iau o pauza, si ma linistesc? Ce sper si
nbtin de la incd o portie? Cit loc ocupi méincarea prinire
satisfactiile zilei i pentru ce alte bucurii spun mereu ci
nu am timp?
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3. Cine md pune sa mananc?

in copildrie, ne puneau parintii. Ca adulii, credem
ci hotirim singuri. Dar poate gazda ne mai pune o por-
tie, poate minéaneci toatd lumea, poate am deschis un
pachet si ni se pare firesc si-l terminam. Ce anume i
influenteazi gestul? Si cét de des repet acest gest fara sd
ma mai intreb nimic?

4. Cum mandnce?

Repede sau lent? Cit mestec si cit simt gustul?
MinAnc asezat sau in trecere? M uit la farfurie sau la
ecran? Imi amintesc masa sau doar ci, la un moment
dat, s-a terminat ce aveam in farfurie?

5. Cat de mult mi se pare ca-i pufin?

Cu ce compar portia: cu ceea ce primesc la restau-
rant, cu farfuria celuilalt, cu ce maninc de obicei? Ce ma
face 3 spun ci mi-a ajuns? Si cand incep s fiu atent la
cantitate: de la prima imbuciturd sau abia ednd imi dau
seama cd am exagerat?

Reveniti la intrebiri citeva zile la rdnd §i incercati
si notati i lucrurile mai greu de recunoscut: am mﬁnPat
fird si-mi dau seama; m-am oprit, dar am ramas cu gan-
dul 1a mancare; mi-a fost greu s mi abtin; de citeva ori,
am simtit ci am nevoie de ajutor.
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Partea intai

NORMALITATEA UITATA

Cel mai bun condiment din lume este foamea.

— MIGUEL DE CERVANTES

Cénd vorbim despre o normalitate uitatd,
nu idealizém trecutul. Oamenii de atunci au
cunoscut foametea, carentele, alimentele conta-
minate, munca istovitoare si o nesigurantd la
care nu avem niciun mofiv sé ne dorim s& reve-
nim. Nu méncau intotdeauna bine si nu trdiou
intr-o armonie gorantatd cu natura.

Ins& intre felu! in care obtineau hrana si
felul in core o consumau exista o legdturd pe
care viata contemporand ne permite s-o igno-
rdm. Pentru cei mai multi, méncarea avea un loc
bine definit: trebuia obtinutd, pregatitd, impéir-
titd si pastratd, Nu insofea automat fiecare
deplasare, fiecare emotie, fiecare pauza si fie-
care ord libera. Disponibilitatea ei avea limite
pe care astézi trebuie 54 le recredm zilnic prin
propriile alegeri.

Nu putem spera s& avem din nou o relatie
fireascd cu hrana férd s& privim si celelalte
schimbdéri pe care abundenta le-a adus in viata



noastrd. Multe dintre ele s-au strecurat in viata
noastrd f&rd sé ne d&m seama si aproape cd nu
le mai observém. De ce incepem s& mdncdm si
de ce continudm? Ce inseamnd sd ne folosim
corpul si energia pe care o avem la dispozitie?
Cum ne recuperdm si ce inseamnd sd ne bucu-
réim de viajd?

Organismul are nevoie pentru retacere nu
doar de hrand potrivitd, ci si de odihnd si de un
ritm s&ndtos al efortului si al recuperdrii. lar
masa are locul ef natura! printre bucuriile vietii,
dar ru poate inlocui camenii, traditiife si
mementele care dau sens zitelor.

Nu la lipsurile trecutului trebuie s& ne
intearcem. Avem de construit o normalitate in
care abundenia sé& ne ajute, f&rd sé ajungd sa
ne conducd. S& méancdm ca s& trdim, nu sd traim
ca s mé&ncam.

Foamea

Cénd spunem .mi-e foame”

ti terminat de mancat. A fost 0 masa buni, poate

chiar putin prea imbelsugata. Gazda vi mai oferd o
portie, dar refuzati hotarat: nu mai incape. Dupi cateva
minute apare prajitura si descoperiti ci pentru ea se
giseste totusi loc.

Ce s-a intamplat? Organismul a consumat intre
timp pranzul? A apirut 0 nevoie noud, pe care nu 0 avea
cand ati refuzat inca o portie? Nu. Mai degrabi, s-a
schimbat oferta.

Fenomenul are si un nume: satietate senzoriala
specificd. Pe méasurid ce mancim un aliment, fie el si pre-
{erat, placerea pe care ne-o ofera poate scadea, facind
loc atractiel pentru alte alimente, cu gusturi si texturi
diferite. Barbara Rolls si colaboratorii ei au studiat acest
lueru inca din 1981. Ne putem satura cu ceea ce tocmai
am mancat, dar, desi corpul n-ar mai cere energie, min-
tea poate rdmine interesata de altceva. Desertul nu
dovedeste ca stomacul are un compartiment secret, ¢i ne
aratd ca dorinta de a continua si méncam nu depinde
numai de edtd hrand am primit.

De aici merita si pornim. Folosim aceeasi expresie
— ,mi-e foame” — pentru experiente diferite.
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() spunem cind n-am mancat de mai multe ore sau
toati ziua, si ne-am multumi cu orice. O spunem cind
trecem pe langd o brutirie. Cénd deschidem frigidn_frui
dupé o discutie neplacutd. Cind am luerat intens si ne
trebuie o pauzd. Uneori, o spunem la scurt timp dupi ce
ne-am ridicat de la masa.

Senzatia poate fi convingitoare in fiecare dintre
aceste situatii si tocmai de aceea trebuie sa intelegem ce
anume 0 provoaca.

Daci numim ,foame” orice dorinti de aAmﬁnca,
transformim fiecare impuls intr-o necesitate. .lmi cere
organismul.” Iar daca o rganismul cere, cum sa-1
refuzam?

Numai ci si organismul raspunde obiceiurilor pe
care ni le-am format. A inviitat ore, locuri §i mirosuri pe
care Je asociazi cu méncarea, dar gi faptul ci aceasta este
una dintre plicerile cel mai uger de obtinut. Nu ne tri-
mite mesaje dintr-o lume neatinsi de educatie sau de
publicitate. Cind incepe filmul §i ne vine s desfacem
ceva de rontiit, in senzatia aceea se concentreaza toate
serile in care am ficut exact acelasi lucru.

Pentru inceput, putem deosebi patru situatii:
mindnce fiindea am nevoie de hrana; minanc fiinded 1mi
place; minine fiinde#t imi este greu sa ma abtin; minénc
fiindei imi este imposibil s3 ma opresc.

Acelasi om le poate cunoagte pe toate. Nu impar-
tim oamenii in flamanzi, pofticiogi si lipsiti de control.
incercim si recunoastem ce ni se intampla noud la o
anumitd masa.

De multe ori, traducem una dintre celelalte trei
situatii prin ,nevoie de hrand”. Se poate intdmpla insa 5;1
invers: siignorim o stare de malnutritie doar pentru ca
omul e mincau sau e deja obez.
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Celui care a mancat insuficient 1 spunem sa reziste.
('clui care cautd alinare 1i mai oferim o gustare. Iar celui
care nu se mai poate opri i explicim cé ar trebui si se
opreasci. Asta stia si el.

Foamea nu este intotdeauna
indicatorul unui rezervor gol

»Daci {i-ar fi foame, ai manca orice.”

Poate ci ar fi trebuit si auzim mai des aceasti pro-
pozitie in copilirie, cAnd ficeam mofturi. in schimb, de
multe ori eram imbiati cu ceea ce ne plicea, chiar si
alunci cind nu ne era foame. Asa am inceput si ne obis-
nuim si mincam fird s mai tinem seama de senzatia de
[oame. Si totusi, propozitia are mai mult decat un sam-
hure de adevir: foamea ne poate face mai putin
pretentiosi, iar o masa simpla poate deveni foarte atraga-
loare dupd efort sau dupi un interval mai lung fard
méAncare. Pirintii ar trebui sa stie ca niciun copil sdnitos
nu alege sa sufere de foame. Cand va avea nevoie de
hrani, va ciuta si mandnce.

Existd copii pentru care alimentatia e o problema
mai complicatd, dar, ca si in cazul adultului, imi propun
sd lamuresc ,normalitatea”, nu situatiile specifice, care
sunt ugor de identificat si pentru care existi directii clare
de diagnostic si tratament. Excesul ponderal a devenit o
problemi globali pentru ci ne-am obignuit si conside-
rim normald intdlnirea dintre un corp adaptat la lipsé gi
un medin in care hrana este disponibild aproape
permanent.

Si ce putem schimba? Mediul? Mai greu de unul
singur. Corpul? Imposibil. Ne riméne doar interac-
flunea.



