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(bezitatea

I: Am citit ca exista doua tipuri de oameni obezi. Cei care seamina
cu merele si se ingragd in zona mediand, si cei care seamdna cu
perele si se ingragd mai mult in zona goldurilor. In articol scria
ca ,merele“ sunt mai expuse riscului de atac de cord. Informatia
aceasta se bazeaza pe statisticd? Stiti care sunt cifrele si cat de
mare e riscul la 0 anumitd masura a taliei? Apropo, eu fac parte
din categoria ,merelor®.

R: Circumferinta taliei este un indicator bun pentru evaluarea
riscului de moarte prematura. Intr-un studiu efectuat pe aproape
400 000 de europeni sdnatosi, la fiecare cinci centimetri in plus
in talie cregtea riscul barbatilor de a muri mai tineri, cu pana
la 17%, iar pe cel al femeilor, cu 13%. E interesant ca aceasta
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corelatie este mai mare la cei cu indice de masd corporald mai
scazut. Asa cd, daca ai burta i nu prea multi muschi, esti expus
celui mai mare risc. Acest lucru e confirmat si de un alt studiu,
care a concluzionat cd varstnicii sunt mai aparati de atacul de
cord atunci cidnd au mugchii pulpei mai bine dezvoltati. O dife-
rentd mare intre talie i sold, mai multa grasime pe talie decat
pe solduri, indica un risc mai mare decat in mod normal. Asa ci,
intr-adevar, cei din categoria ,,merelor” ar trebui si incerce sa
scape de grasimea abdominald. Imi pare rau.

I: Eu si fiul meu, care are 12 ani, suntem supraponderali i am
vrea sa alegem un sport care si ne ajute sa scipam de greutatea in
exces. Am incercat inotul §i ne plictiseste, aga ca ne gandeam sa
ne apucam de alergat sau de mersul pe bicicletd. Care sunt avan-
tajele si dezavantajele fieciruia dintre aceste sporturi?

R: Un mare avantaj al mersului pe bicicletd, pentru cineva
ca voi, este cd saua sustine 70% din greutatea corporald, asa ci
incheieturile soldului sunt mai putin solicitate, mugchii se toni-
fica i scadeti in greutate. In timpul alergarii, incheieturile ge-
nunchiului i ale soldului sustin de trei ori greutatea corpului. E
foarte mult de dus pentru organism, pana cand vi apropiati de
o0 greutate normala. Asa ca mersul pe bicicletd e mai avantajos
la inceput. Oricum, depinde cit de mult va place fiecare dintre
cele doud activitdti si daca puteti amandoi si mergeti in sigu-
ranta pe bicicleta. Aveti nevoie de mai putin echipament pentru
alergare, cu exceptia faptului ci va trebuie pantofi potriviti, care
sa absoarba socul contactului cu paméntul sau cu asfaltul. Puteti
merge pe bicicletd pana la serviciu si, respectiv, pana la scoald? Ar
fi un inceput bun si i-ar da incredere in sine fiului tiu.

I: M-am ingrasat 32 de kilograme de cind m-am maritat, acum
zece ani. Dietele nu functioneaza. Ce altceva mai pot incerca?

R: Scaderea in greutate nu inseamni doar si mananci mai
putin. Trebuie, de asemenea, sd faci mai mult efort fizic. Daci

mananci variat, dar mai putin, nu te grabesti atunci cand mesteci
§i mergi repede timp de o ora pe zi, o sa pierzi in greutate. O sa
te simti mai in forma, o sa fii pregatita pentru exercitii fizice mai
intense §i o sa-ti scada si apetitul. Atunci o sa intri intr-un cerc
virtuos de pierdere in greutate si nu o sa mai fi intr-unul vicios, in
care te ingragi. Cand mandnci, ia mai putind méncare in furculita
sau in lingurd, mesteca mai incet gi lasd tacimurile din méana intre
inghitituri. Mananca felul principal in douazeci de minute sau mai
mult, ca substantele ,,anti-foame* sd intre in actiune inainte sa ter-
mini din farfurie. O sd vezi ca aga vei mdnca mai putin si nici nu
o sa te infometezi. E de folos si sd bei multa apa la fiecare masa.

I: E adevarat ci unii oameni se ingrasa pentru ci au un meta-
bolism altfel decdt cel normal §i nu pentru ca mananca prea mult
sau pentru cd nu fac suficienta miscare?

R: Nu e adevarat. Rata metabolismului uman, adica ritmul
in care consumam nutrientii din mancare ca sa ii transformam
in energie, e foarte strict controlata si variaza foarte putin de la
o persoana la alta. Gandegte-te la temperatura corpului. Toata
lumea stie ca avem 37°C i orice modificare e semn de boald, gan-
deste-te la febra sau hipotermie, de exemplu. Metabolismul cuiva
sandtos este construit in aga fel incdt sa functioneze intre limite
stricte, la aceasta temperatura fixd. Rata metabolicd se modifica
numai in conditii de boala sau stres real.

Un exemplu de boala ar fi problemele cu glanda tiroida.
Aceasta participa la reglarea metabolismului. Daca e hiperactiva,
facem totul mai repede. Si inima bate mai repede. Suntem foarte
activi, mancam mult gi, cu toate astea, slabim. Daca e hipoactiva,
totul incetinegte, inclusiv bataile inimii §i procesele cognitive, si
ludm in greutate. Ambele situatii sunt considerate boli i, daca
tiroida iti functioneaza normal, atunci nu ea este responsabild
pentru obezitate.

Ca schimbarea de metabolism sa fie din cauza stresu-
lui ar trebui sa fii atacat de un tigru (vechiul exemplu al
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vanatorului-culegator) sau de un hot la drumul mare. Sau poate
sa vezi la televizor cum politicienii lumii strica iar lucrurile.
Impulsul de luptad sau de fuga genereaza eliberarea de adrena-
lina, care iti va accelera metabolismul pentru o vreme. Oricum,
e vorba de o modificare temporara, iar el revine la normal atunci
cand amenintarea dispare. Dacd nu esti tot timpul furios sau an-
xios, ceea ce ar insemna ca egti bolnav, atunci metabolismul va
ramane in limitele stricte, dinainte programate pentru fiecare fi-
intd umana, la fel ca temperatura.

I: Prietena mea a adus niste ma huang din America. Ea spune
ca a ajutat-o sd slabeascd. Ce parere aveti?

R: Nu ar trebui sa folosesti asa ceva. Celalalt nume al ma huang
este efedra i contine multe chimicale care afecteaza inima, dintre
care unul este efedrina, medicament care se elibereaza numai cu
reteta gi este pe lista substantelor interzise sportivilor. Efectele
secundare ale ma huang sunt mult mai nefaste decét acelea ale
ginkgo biloba si kava, alte doua remedii naturiste foarte populare.
Printre ele se numadrad cregterea ritmului cardiac si a tensiunii ar-
teriale. Nu te lasa pacalita de faptul ca e ,,naturala“. Poate fi peri-
culoasa. $i regina noptii, degetelul sau omagul galben sunt natu-
rale, dar nu te-ai gandi vreodata sa le inghiti.

I: De ce mi-e foame tot timpul? Sunt sigura ci din cauza asta
m-am ingragat.

R: Daca ne e sau nu foame depinde de nivelurile in sdnge ale
unei substante numite leptina. Ea e eliberata de celulele grase
dupa ce am Inceput sa mancam o masa bogatd. Cand ajunge la
creier, se leaga de receptorii neuronilor din ,centrul foamei“, o
zona aflatd in profunzimea acestuia. Atunci nu mai simtim foame
si ne oprim din mancat.

De ce nu folosim leptina ca sa slabim? N-ar fi bine sd ludm o
doza, sa nu ne mai fie foame gi sd scadem in greutate? Din pa-
cate, lucrurile nu sunt atat de simple. Persoanele supraponderale

produc, in mod natural, destul de multa leptind, dar si o proteina
numitd CRP, si inca in cantitati destul de mari. Aceasta proteina
distruge leptina eliberata in sdnge inainte ca ea sa ajunga la neu-
ronii din centrul foamei, asa cd ei nu dau semnalul de satietate.
Cu cat o persoana supraponderald primegte mai multa leptina,
cu atat produce mai multa proteina CRP, asa ca aceasta nu este
o solutie pentru persoanele care au probleme cu greutatea. Se
pare ca trebuie sa gasim o cale de a opri eliberarea de proteina
CRP. Oamenii de stiinta se ocupa de asta, dar nu va bucurati prea
curdnd, fiindca s-ar putea sa nu facem decét sa complicam si mai
mult echilibrul foame-satietate.



Diabetul

I: Am diabet si am avut mici probleme cu inima. Ma doare in
piept cand fac exercitii fizice solicitante. Medicul m-a sfatuit sa
iau aspirina in fiecare zi ca sa previn un infarct sau un atac ce-
rebral, dar un studiu recent sugera cd aceasta nu este o solutie.
Chiar trebuie sa iau aspirind?

R: Studiul a fost facut pe 2 500 de japonezi adulti si se re-
ferea la prevenirea complicatiilor diabetului pentru persoanele
care, altfel, sunt sdnatoase. Au avut prea putini participanti cu
alte boli, ca sa poata determina clar daca aspirina ajuta sau nu
la ameliorarea problemelor cu inima sau cu circulatia. Diabetul
creste riscul pentru amdndoua. Tu ai deja o tulburare cardiaci,
aga ca studiul nu este relevant in cazul tau. Medicul ti-a prescris
aspirinad conform procedurii standard in astfel de cazuri. Doua
studii mari au cercetat problema aspirinei care previne atacurile
cerebrale sau de cord la persoanele cu diabet si fira semne de
complicatii vasculare. Ambele sugereaza ca aspirina ar ajuta in
prevenirea problemelor circulatorii la persoanele cu diabet de ori-
care tip (insulino-dependent sau nu), asa ca medicii generalisti,
ca mine, o prescriu adesea in cazul in care nu exista o contrain-
dicatie clard (ca de pilda o reactie alergica la aspirina, ulcere sto-
macale, inflamatii sau sangerari).

I: Am diabet, iar doctorul mi-a spus sa iau in fiecare zi sta-
tine ca sa-mi scada colesterolul, aspirind si medicamente pentru

scaderea tensiunii arteriale, in plus fata de medicamentele pe care
le iau oricum pentru diabet. De ce trebuie sa iau atitea pastile,
mai ales ca valorile tensiunii arteriale si colesterolului nu sunt
atat de mari?

R: Problema la diabetul de tip 2 nu este atat boala in sine, cat
riscul crescut de atac cerebral sau atac de cord, fiindca in aceasta
tulburare arterele sunt mai predispuse la ingrosare si la vitimare
din cauza tensiunii crescute. Existd dovezi ca mentinerea coles-
terolului §i tensiunii arteriale la valori spre limita de jos a ariei
normale ajuta la prevenirea unui numar important de atacuri de
cord si cerebrale, mai ales la persoanele cu diabet. Statinele si me-
dicamentele care scad tensiunea arteriald sunt cea mai potrivita
cale pentru a atinge aceste scopuri, aldturi de un stil de viata sa-
natos. Aspirina ajuta la prevenirea formarii cheagurilor de singe
in artere, un alt risc crescut in cazul celor cu diabet. Asa cai te
bucuri de cel mai bun tratament cunoscut pentru aceasti boala.

I: Cumnatul meu tocmai a fost diagnosticat cu diabet si trebuie
sd foloseascd insulina. Incd mai conduce masina. Care sunt regu-
lile in aceasta privinta? E periculos sd se urce la volan?

R: Trebuie sa anunte autoritatile ca are aceasta afectiune. Daca
nu, incalca legea. O sd i se trimitd o brosura cu noile reguli pe
care trebuie sa le aplice de acum incolo. Pe scurt, ar trebui sa-si
verifice nivelul glucozei din sidnge inainte sa se urce la volan si,
daca e mai putin de 4 mmol/litru, sa nu conduca. Trebuie sa ma-
nance inainte sd plece, apoi sd agtepte patruzeci si cinci de mi-
nute dupa ce glucoza a ajuns la 5 mmol/litru inainte sd conduca.
Trebuie sa ia cu el aparatul care masoara glicemia, sa o masoare
o datd la doua ore §i sa se opreascd sa ia o gustare daca nivelul
glucozei scade sub 5. Acestea nu sunt nigte reguli arbitrare, care
pot fi ocolite. E cazul sa le respecte cu strictete, fiindca scaderea
glucozei in sange 1i reduce mult abilitatea de a conduce, ii scade
timpul de reactie si sporeste numarul de erori de judecata, cres-
cand mult riscul de accident rutier.



