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sA rtaArucAru sAmAros

8 motive pentru a inceta si ne plingem de orice

1.,,Lav6rsta mea, ciugulesc ca o pasire..."

Chiar dacl este imposibil s[ gisim originea acestei expresii

atit de bine fixate atit in limba francezd, cAt gi in mentaliti-

flle oamenilor, gtim insl de-acum c[ existi cel pufin doul
motive pentru care ea nu este exactl.

Deja, din punct de vedere ornitologic, aceastl afirmafie
este total eronat[! Zburltoarele ingurgiteazl, este adevirat,
porfii mici de hrani, lnsl in mod repetat. Cu mania sa de

a-qi proiecta reflexele gi judecl]ile asupra a tot ceea ce o incon-
joarl, fiinfa umani comite prin urmare o eroare de analizd,.

Veterinarii sunt categorici: in raport cu talia lor, p[s[rile
sunt mai degrabl vorace. Un cormoran, de exemplu, poate

s[ inghitl pAni la 400 de grame pe zi, ceea ce echivaleazl

intr-un an cu de cinci ori greutatea propriului corp! Ciugu-
lesc cite pulin, insi cantitatea totali este importanti.

Referirea Ia p[s[ri pentru a le descrie apetitul poate fi
interesant[, in schimb, ln ceea ce privegte latura de frac]io-
nare a alimentaliei. Odati cu inaintarea in vArstl, trebuie

p[strat un ritm alimentar structurat, menfinind trei mese

si uAuciu sfluiros 15



pe zi, plus o gustare, chiar dacd se consumi cantiti{i mici de
mincare.

Celilalt motiv pentru care aceasti expresie trebuie exclusl
din vocabularul seniorilor este faptul ci stimuleazi adoptarea
unui comportament care poate deveni problematic pentru
slnitate. Reducerea drastic[ a porfiilor de mAncare incepind
cu virsta de 50 de ani este intr-adevir o erezie.

Contrar cligeelor, necesitlfile nutrifionale nu scad odatl
cu vtrsta. Uneori pot chiar s[ creascl. Studii in materie de
nutri{ie demonstreazi ci trebuie pistrati o ratie calorici sufi-
cienti in fiecare zi. Existi un consens cu privire la aporturile
nutrifionale recomandat er : 35 calll<glzi constituie o recoman-
dare generali adecvatl, adici echivalentul al Z00 de calorii
pentru o persoani de 50 kg. In ansamblu, aceste indicafii
sunt respectate, cel pulin in jirile noastre dezvoltate, cu cdteva

incongruenfe.

Observarea unui grup de peste 18 000 de americani din
1977 pindin 2010 arati c[ rafia calorici a seniorilor, departe
de a scidea odati cu virsta cum era cazul inainte, tinde s[
creasci, ceea ce cu timpul poate cavzaprobleme de exces de
greutate2. In timp ce un alt studiu, de data aceasta european3,
care a permis urmlrirea timp de zece ani a peste 2 g00 de
europeni cuvirste intre 70 qi 75 de ani, constatl o scidere pro-
gresivi a aporturilor energetice, pini la aproximativ 1 400 de

I ANC, Martin et al., Afssa 2001, Afssa 2010.
2 Johnston et al., J. Nutr Health Aging, Z0l4.
3 Euronut-Seneca, Nutrition Reviews, 1994.
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calorii. Ceea ce nu acoperi necesarul de nutrienli, indeosebi

de proteine qi calciul.

Atunci cdnd obiceiurile de via{i se schimbi, activitatea

fizici se diminueazi gi nu de puline ori se constatl cI masa

muscularl urmeazl aceeaqi tendinfi. Corpul pare si aibl
mai puline nevoi, insl acesta nu este totuqi momentul de a

line o dieti, cu exceplia cazului in care un medic recomandi

acest lucru. In cazurile de obezitate morbidl, de hiperten-

siune, de factori de risc cardiovascular sau de exces de greu-

tate -, care antreneazi dificultnli de mers, uneori chiar gi

dezvoltarea arttozei - cuvintul ,,regirrf' poate intra in voca-

bularul cotidian.

Ca reguli generall, cind ne gtim sinitogi, trebuie si-i
procurim corpului nostru o rafie caloric[ medie: pragul de

I 500 pinn h 2 000 de calorii pe zi trebuie sI rlmini un

obiectiv pentru noi. Bineinteles, nu se pune problema si
numirlm caloriile de diminea]e pinn seara, ci si ne infor-

mlm pentru a qti ce reprezintl cu aproximalie ralia calorici

de 2 000 de calorii. Firimituri sau resturi de la o masl copi-

oasl vor fi, in plus, bucuria plsdrilor mici sau mari!

2.,,Nu prea am poftA de mincare: este normal..."

Pierderea apetitului poate apirea cu timpul la anumite

persoane. Este un simptom de avertizare care nu trebuie

neglijat. Trebuie si ne temem de o denutri{ie viitoare.

1 Ferr)' etal.,J. Nutr HeahhAging,20Ol.
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Bineinfeles, inaintarea in virstl se caracterizeazd printr-o
scidere progresivi a producerii de hormoni, dintre care

unii intrl in calcul in mecanismul stimulirii apetitului,
precum (printre a{ii) gretina gi leptina. Ins[ aceasta nu este

nici pe departe cauzaprincipali a lipsei de apetit denumite

,,anorexie" atunci cind persistl.
Trebuie atunci consultat medicul, care va putea s[ eli-

mine (sau sd,trateze) o depresie, o boal6 digestivi, si schimbe

tratamente medicale care pot tlia pofta de mincare, si
intrerup[ regimuri inutile sau abuzive (ca de exemplu regi-

mul strict fbrl sare!).

Un studiu italianl a evaluat 526 de subiecli cu virste
peste 65 de ani, dintre care 2lo/o erau anorexici. Prin acest

studiu, s-a observat un aport caloric sclzut, indeosebi in
proteine, un consum de legume, fructe gi vitamine inferior
celui recomandat. Persoanele anorexice se pling gi mai mult
de simptome digestive, de depresie gi, pe plan biologic, de

manifestiri inflamatorii gi de carenfe proteice. Ele sunt mai
pulin autonome in viala cotidianl. Mai exact, trebuie si
acordlm o mare atenfie unui simptom in aparen{i normal.

Pentru a ne pistra sinltatea, este de preferat sd menfi-
nem zilnic o rafie caloricl medie gi si ne,,refacem" pofta de

mincare. Cuvintul de ordine in acest caz este simplu: PLA-
CERE. Da, reluarea poftei de a ne hrini {ine, inainte de

toate, de nofiunea de plicere. $i acest lucru nu implicl nea-

pirat eforturi imense. E inutil s[ credem cd trebuie si urmim
crirsuri de'gitit (doar,daci nu cumva este o dorinfi ascunsl
de ani de zile);e inutil si complicim foarte mult prepararea

1 Donini et al., PLoS One, 2013.
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meniurilor. Trebuie s[ plstr[m simplitatea, dar s[ avem ca

scop o alimenta{ie echilibrati. Clutarea unei diversitl]i ali-

mentare, ba chiar a originalitilii in alegerea alimentelor,,nu

trebuie neapirat sI ne impingi si gustim din tot"gi, cu atit
mai pu{in, s[ ne schimbe obiceiurile. Este vorba mai degrabi

de a ne oferi pIlcere, p[strdndu-ne propriile referinfe gas-

tronomice. Oamenii de qtiin{[ australieni au demonstrat ci
modificarea opliunilor alimentare dupl 60 de ani poate fi
contraproductivi!

Prin urmare, este pur gi simplu suficient si rlminem pe

propriul teritoriu gi si facem apel la senzafiile uitate. Repu-

nerea pe lista de cumpirituri a unui adevirat potenlial de

arome altidatl apreciate duce Ia servirea mesei cu mai multl
poft[. FIr[ nicio indoiall, existi Eansa si ne placi din nou

ceea ce ne pllcea altidati.
In tncheiere, existl o metodi simpll, gi anume si pofi ris-

punde la trei intreblri: ,Ce voi minca?", ,,Cum voi minca?",

,Cu cine voi minca?"

,,Cevoi mdnca?"

Nu este o surpriz[ pentru nimeni, dar este bine si rea-

mintim acest lucru: prepararea unei mtnclri contribuie la
pregitirea minfii pentru a o savura mai bine dupl aceea.

Interesindu-ne despre produse (originea lor, perioada de

vegetalie), gindindu-ne la urmitorul meniu, contribuim Ia

o (re)motivare a minlii in ceea ce privegte hrana. Succesul

atelierelor de gltit care au fost puse la dispozilia bolnavilor
afectali de maladia Alzheimer demonstreazl,ln ce misuri
pregitirea hranei este un reflex arhaic care rlmAne bine ancorat
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