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SA MANCAM SANATOS
8 motive pentru a inceta sa ne plangem de orice

1.,La varsta mea, ciugulesc ca o pasare...”

Chiar dacd este imposibil sa gasim originea acestei expresii
atat de bine fixate atat in limba francezi cét si in mentalita-
tile oamenilor, stim insd de-acum ci exista cel putin doud
motive pentru care ea nu este exacta.

Deja, din punct de vedere ornitologic, aceastd afirmatie
este total eronata! Zburatoarele ingurgiteaza, este adevarat,
portii mici de hrand, insa in mod repetat. Cu mania sa de
a-si proiecta reflexele si judecitile asupra a tot ceea ce o incon-
joard, fiinta umana comite prin urmare o eroare de analiza.
Veterinarii sunt categorici: in raport cu talia lor, pasarile
sunt mai degraba vorace. Un cormoran, de exemplu, poate
sd inghitd pand la 400 de grame pe zi, ceea ce echivaleazi
intr-un an cu de cinci ori greutatea propriului corp! Ciugu-
lesc cate putin, insd cantitatea totald este importanta.

Referirea la pasiri pentru a le descrie apetitul poate fi
interesantd, in schimb, in ceea ce priveste latura de fractio-
nare a alimentatiei. Odata cu inaintarea in varsta, trebuie
pdstrat un ritm alimentar structurat, mentinind trei mese
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pe zi, plus o gustare, chiar daci se consuma cantititi mici de
mancare.

Celalalt motiv pentru care aceastd expresie trebuie exclusi
din vocabularul seniorilor este faptul ci stimuleazi adoptarea
unui comportament care poate deveni problematic pentru
sanatate. Reducerea drastica a portiilor de méancare incepand
cu varsta de 50 de ani este intr-adevir o erezie.

Contrar cliseelor, necesitatile nutritionale nu scad odati
cu varsta. Uneori pot chiar si creasci. Studii in materie de
nutritie demonstreaza ca trebuie pastrati o raie calorici sufi-
cienta in fiecare zi. Existd un consens cu privire la aporturile
nutrifionale recomandate’: 35 cal/kg/zi constituie o recoman-
dare generala adecvatd, adica echivalentul a 1 700 de calorii
pentru o persoand de 50 kg. In ansamblu, aceste indicatii
sunt respectate, cel putin in tirile noastre dezvoltate, cu citeva
incongruente.

Observarea unui grup de peste 18 000 de americani din
1977 pand in 2010 arat ci ratia calorici a seniorilor, departe
de a scidea odati cu varsta cum era cazul inainte, tinde si
creasca, ceea ce cu timpul poate cauza probleme de exces de
greutate?. In timp ce un alt studiu, de data aceasta european?,
care a permis urmdrirea timp de zece ani a peste 2 800 de
europeni cu vérste intre 70 $i 75 de ani, constati o scidere pro-
gresiva a aporturilor energetice, pana la aproximativ 1 400 de
mn et al., Afssa 2001, Afssa 2010.

2 Johnston et al., J. Nutr: Health Aging, 2014.
3 Euronut-Seneca, Nutrition Reviews, 1994.
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calorii. Ceea ce nu acopera necesarul de nutrienti, indeosebi
de proteine si calciu'.

Atunci cand obiceiurile de viata se schimba, activitatea
fizicd se diminueaza si nu de putine ori se constatd cd masa
musculard urmeaza aceeasi tendinta. Corpul pare si aiba
mai putine nevoi, insa acesta nu este totusi momentul de a
tine o dietd, cu exceptia cazului in care un medic recomanda
acest lucru. In cazurile de obezitate morbidi, de hiperten-
siune, de factori de risc cardiovascular sau de exces de greu-
tate —, care antreneaza dificultdti de mers, uneori chiar si
dezvoltarea artrozei — cuvantul ,,regim” poate intra in voca-
bularul cotidian.

Ca regula generald, cdnd ne stim sanatosi, trebuie si-i
procuram corpului nostru o ratie calorica medie: pragul de
1 500 pana la 2 000 de calorii pe zi trebuie sa raména un
obiectiv pentru noi. Bineinteles, nu se pune problema sa
numdrim caloriile de dimineata pana seara, ci si ne infor-
mém pentru a §ti ce reprezinta cu aproximatie raia caloricd
de 2 000 de calorii. Firimituri sau resturi de la o masa copi-
oasa vor fi, in plus, bucuria pésarilor mici sau mari!

2.,Nu prea am pofta de mancare: este normal...”

Pierderea apetitului poate aparea cu timpul la anumite
persoane. Este un simptom de avertizare care nu trebuie
neglijat. Trebuie si ne temem de o denutritie viitoare.

! Ferry et al., J. Nutr. Health Aging, 2001.
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Bineinteles, inaintarea in vérsta se caracterizeazi printr-o
scadere progresiva a producerii de hormoni, dintre care
unii intrd in calcul in mecanismul stimulirii apetitului,
precum (printre alfii) grelina si leptina. Insd aceasta nu este
nici pe departe cauza principald a lipsei de apetit denumite
»anorexie” atunci cand persista.

Trebuie atunci consultat medicul, care va putea si eli-
mine (sau sd trateze) o depresie, o boala digestiva, s schimbe
tratamente medicale care pot tdia pofta de mancare, si
intrerupa regimuri inutile sau abuzive (ca de exemplu regi-
mul strict fara sare!).

Un studiu italian! a evaluat 526 de subiecti cu varste
peste 65 de ani, dintre care 21% erau anorexici. Prin acest
studiu, s-a observat un aport caloric scizut, indeosebi in
proteine, un consum de legume, fructe si vitamine inferior
celui recomandat. Persoanele anorexice se plang si mai mult
de simptome digestive, de depresie si, pe plan biologic, de
manifestdri inflamatorii si de carente proteice. Ele sunt mai
putin autonome in viata cotidiand. Mai exact, trebuie s
acordam o mare atentie unui simptom in aparen{d normal.

Pentru a ne pastra sdnatatea, este de preferat sd menti-
nem zilnic o ratie caloricd medie si sd ne ,,refacem” pofta de
méncare. Cuvantul de ordine in acest caz este simplu: PLA-
CERE. Da, reluarea poftei de a ne hréni tine, inainte de
toate, de nofiunea de plicere. Si acest lucru nu implici nea-
pdrat eforturi imense. E inutil si credem ci trebuie si urmiam

cursuri de gitit (doar dacd nu cumva este o dorinti ascunsi
de ani de zile), e inutil si complicim foarte mult prepararea

1 Donini et al., PLoS One, 2013.
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meniurilor. Trebuie sd pastram simplitatea, dar sa avem ca
scop o alimentatie echilibrata. Cautarea unei diversitéti ali-
mentare, ba chiar a originalitatii in alegerea alimentelor, nu
trebuie neapdrat sa ne impingd sa gustdm din tot i, cu atét
mai putin, sd ne schimbe obiceiurile. Este vorba mai degraba
de a ne oferi plicere, pastrindu-ne propriile referinte gas-
tronomice. Oamenii de stiinta australieni au demonstrat ca
modificarea optiunilor alimentare dupa 60 de ani poate fi
contraproductiva!

Prin urmare, este pur si simplu suficient sd rimanem pe
propriul teritoriu si sa facem apel la senzatiile uitate. Repu-
nerea pe lista de cumparaturi a unui adevarat potential de
arome altddatd apreciate duce la servirea mesei cu mai multa
pofté. Fira nicio indoiald, existd sansa sd ne placa din nou
ceea ce ne plicea altadata.

In incheiere, existd o metoda simpld, si anume s poti rés-
punde la trei intrebari: ,,Ce voi manca?”, ,Cum voi ménca?’,
»Cu cine voi ménca?”

,Ce voi mdnca?”

Nu este o surprizd pentru nimeni, dar este bine sd rea-
mintim acest lucru: prepararea unei méncari contribuie la
pregatirea mintii pentru a o savura mai bine dupé aceea.
Interesandu-ne despre produse (originea lor, perioada de
vegetatie), gandindu-ne la urmatorul meniu, contribuim la
o (re)motivare a mintii in ceea ce priveste hrana. Succesul
atelierelor de gitit care au fost puse la dispozitia bolnavilor
afectati de maladia Alzheimer demonstreazi in ce mdsurd
pregatirea hranei este un reflex arhaic care riméne bine ancorat
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