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CeprroLUL r
 Cum a devenit obezitatea epidemicl?
 Dintre toli laraziyii care afecteazd umanitatea,
 nu ;tiu sd existe ;i nu-mi pot imagina oreunul mai
 su?drdtor ca obezi'tatea' wirliam Banting
 Iati o intrebare care m-a deranjat intotdeauna: De ce exist[ doctorigragi? Ca autoritlgi in materie de fiziologie umanI, medicii ar trebui sifie adevlrati experli cind vine vorba de cauzele 9i tratamentul obezit[1ii.Cei mai mulli sunt, de asemenea, muncitori 9i disciplinagi. De vreme ce
 nimeni nu vrea si fie gras, doctorii ar trebui sI fie cei dintAi care sI aib[atit cunogtingele, cit gi abnegagia necesare pentru plstrarea greutitii nor-
 male 9i a sinltefii.Agadar, de ce existi doctori gragi?
 Regeta-standard pentru pierderea in greutate este ,MInincI mai pugin,
 migci-te mai mult". Pare absolutrezonabiltr. Atunci de ce nu funcpioneaz[?
 Poate c[ cei care vor si slibeasc[ nu urmeazl acest sfat. Mintea i9i doregte,
 instr corpul e slab... Dar str lutrm in considerare disciplina gi abnegalia de
 care este nevoie pentru a termina facultatea de medicintr, rezidenliatul gi
 primariatul. E greu s[ ne imaginlm ci medicii supraponderali sunt lipsigi
 de voinla necesarl pentru a-9i urma propriul sfat.
 R{mflne agadar posibilitatea ca acest sfat conven;ional s[ fie pur 9i sim-
 plu gregit. Iar dacl este, atunci modul ln care lnlelegem obezitatea este fun-damental eronat. DatI fiind actuala epidemie de obezitate, cred c[ acesta
 e cel mai plauzibil scenariu. A9a cI trebuie sI o lulm de la inceput, cu o
 inpelegere deplinX a bolii care este obezitatea umanI.
 27
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Trebuie str pornim de la singura intrebare foarte importanf[ pentru obe-zitate sau pentru orice alti. boali: Care este cauzai Nu pierdem timpul cuaceastl intrebare esenfiall pentru cI ne imaginlm cd gtim deja rtrspunsul.Pare evident: e o chestiune de calorii care intri gi calorii care ies.
 O calorie este o unitate de energie alimentari folositX de organism pen-tru diferite funclii, cum ar fi respiragia, refacerea unui mugchi sau a unui os,
 pomparea singelui gi alte sarcini metabolice. O anumiti parte din energiaalimentarS. este stocati sub formi de grisime. Caloriile care intrtr repreirn-t[ energia din alimentele consumate. Caloriile care ies sunt energia cheku-iti pentru toate aceste funcgii metabolice.
 Cind numlrul caloriilor consumate deplgegte numlrul caloriilor arse,
 spunem cI rezultatul este cregterea in greutate. Spunem cI, atunci cindmlndnci prea mult 9i te migti prea putin, te ingra;i. Mai spunem 9i ci ne
 ingrlslm atunci cdnd consumlm prea multe calorii. Aceste ,,adevlruri" parde la sine ingelese, aga cI nici micar nu ne intreblm dactr sunt cu adevlratvalabile. Suntl
 Cwze, PRoxIMA vERsus ctv aAULTTMA
 Se prea poate ca excesul de calorii sd, fre cauza proximd a cregterii in gre-utate, dar nu este gi catza ultimd.
 Care e diferenga dintre cauza proxim[ gi cea ultimi? Cauza proximleste imediat responsabiltr, in timp ce cartz^ priml e declangatoarea languluide evenimente.
 Si lulm exemplul alcoolismului. Ce cauzeazl alcoolismul? Cauza proxi-mI este ,,consumul exagerat de alcool", lucru care nu poate fi negat, dar nicinu ne ajut[ foarte mult. Aici problema si cauza sunt una 9i aceeagi, de vremece alcoolism inseamni,consum exagerat de alcool". Tiatamentul indreptatspre cauza proximl -,,Nu mai bea atita alcool" - nu ajutI.
 Problema esentialL, cea care ne intereseazl cu adevlrat, este urmltoa-rea: Care e carJza ultirnd gi de ce apare alcoolismul. Cauza ultim[ include:
 - natura dltltoare de dependenli a alcoolului,
 - un istoric familial al alcoolismului,
 - stresul excesiv, problemele din cas5. sau
 - o personalitate dependentl.
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Astfel vorbim despre o boah adevdratd,, iar tratamentul trebuie orientatctrtre cuazaultiml, nu cltre cea proximtr. inlelegerea acestei cauze ultimepoate conduce la tratamente eficiente, cum ar fi (in acest caz) recuperarea,si
 relelele de sprijin social.
 S[ lulm un alt exemplu. De ce se prlbugeqte un avion? Cauzaproximieste ,,nu a avut destuli portanltr pentru a invinge gravitagia". Din nou, e unlucru absolut adwlrat, dar nu ne ajutl cu nimic. Cattzauhimi ar putea fi:- o eroare umani,
 - un defect mecanic sau
 - o vreme necruftrtoare.
 Inlelegerea cauzei ultime conduce la solugii eficiente, cum ar fi o mai
 buntr pregltire a pilolilor gi o respectare mai strictl a procedurilor. Sfatul
 ,trebuie s[ generali mai multi portanli decat gravita,tia" (aripi mai mari, mo-
 toare mai puternice) nu poate reduce numirul de prlbugiri.Acest model de ingelegere se aplici in toate domeniile. De exemplu, de
 ce este atdt de cald intr-o inclpere?
 CLUZAPROXIMA: Energia caloricl degajatd. este mai mare decitcea care se disipeazl.
 SOLUIIA: Deschiderea ferestrei, pentru a cregte cildura disipatl.CAUZAULTIMA: Termostatul e reglat la o valoare prea mare.
 SOLUJIA Reglarea termostatului.De ce se scufundl o barcl?
 CAUZA PROXIMA: Gravitafia este mai puternicl decit flotabilitatea.
 SOLUJIA: Reducerea gravitaliei prin ugurarea bircii.CATIZAULTIMA: Barca are o gaurtr.
 SOLUJIA: Astuparea glurii.in fiecare caz, soluEia cauzeiproxime a problemei nu este nici durabih,
 nici insemnati. Dimpotrivl, tratamentul catzei ultime are mult mai multsucces.
 Acelagi lucru este valabil gi pentru obezitate: Ce cauzeazd cregterea ingreutate?
 Cauzaproximl: Consumul de calorii mai ridicat decit arderile.
 Daci diferenla dintre caloriile care intrl 9i cele care ies este cauzaproxi-
 mi, rlspunsul misterios la ultima intrebare e ,,alegerea percoralil'. Alegem sd
 minctrm chipsuri in loc de broccoli. Alegem si,ne uitim la televizor in loc s[facem sport. Prin acest model de ralionament, obezitatea este transformatl
 23
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dintr-o boah care trebuie inleleasi gi investigat[ intr-un egec personal, un
 defect de caracter. in lob s[ clutlm cauza ultiml t obezitdgli, transformim
 problema in
 - consum exagerat de mincare (hcomie) sau
 - prea pufinl migcare (lenevie).
 Ldcomia gi lenevia sunt dou[ dintre cele gapte pXcate de moarte. Aga cIspunem despre obezi c[,gi-au fXcut-o cu mina 1or". Sunt deltrsitori". Avem
 astfel iluzia reconfortant[ cI inlelege m cavza ultiml a problemei. intr-unsondaj din 20111, 51% dintre adu\ii americani considerau c[,alegerile per-
 sonale in privinla mincirii qi a migcirii" sunt respoosabile de epidemia de
 obezitate. Aga discriminim oamenii care sunt obezi. Ii compitimim gi ii de-
 testlm in acelagi timp.Totugi, reflectind pufin, ne d[m seama c[ aceast[ idee pur;i simplu nu
 poate fi rdeviratd,. inainte de pubertate, beielii 9i fetele au in medie acelagi
 procent de grisime corporah. DupI pubertate, femeile acumuleazd in me-
 die cu 5070 mai multi grlsime corporali decit birbagii. Aceasti modificare
 apare in ciuda faptului ci birbalii consuml in medie mai multe calorii de-
 cit femeile. Dar de ce?
 Care este cauza ultim[? Nu are nicio legiturd cu alegerile personale. Nueste un defect de caracter. Femeile nu sunt mai lacome sau mai lenege decitberbagii. Cocteilul hormonal care deosebegte blrbafii de femei cregte posibili-
 tatea ca femeile si acumuleze calorTTle excedentare ca grisime, in loc si le ardi.
 Graviditatea provoaci de asemenea o cregtere semnificativ[ in greutate.
 Care este catrza ultimtr? Din nou, aceastl cregtere in greutate este incuraja-
 ti, evident, de schimblrile hormonale provocate de graviditate, care nu sunt
 rezultatul unei alegeri personale. '
 DupI ce am infeles gregit cauzele proxime 9i ultime, considerim cIsolu;ia obezit4ii este sclderea consumului de calorii.
 ,Autoritifile" s-au pus de acord in aceasti privin;I. DepartamentulAgricukurii din Statele Unite editeazd, Ghidul dietetic lentru americani, carc,
 in edipa din 2010, proclaml cu tlrie o recomandare-cheiq ,Controlali ca-
 loriile consumate pentru a echilibra greutatea corporah." Centrul pentruControlul Bolilof indeamnl paciengii sl-9i echilibreze aportul 9i consu-
 mul de calorii. Sfatul Institutului Nalional pentru Slnltate din pamfle-tul ,Propunc-fi o greutate slnltoasl" este urmltorul: ,,Reducegi numlrulde calorii... consumate prin alimente gi bluturi gi sporigi activitatee ftzicl."s
 24
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Toate aceste sfaturi se sintetizeaz[ in strategia ,,Minincl mai pu9in,
 miscl-te mai mult", atit de iubitl de ,,expertii" in probleme de obezitate.
 Dar iati o idee ciudatd:Dacdam inleles deja care sunt cauzele obezitegii 9i
 cum trebuie s[ o tratlm gi am cheltuit milioane de dolari pe educalie 9i pro-
 grame de combaterea obezitdgii, de ce ne ingrd;dm tot mai mult?
 ANETOUIAUNEI EPIDEMII
 Nu am fost dintotdeauna atit de obsedali de calorii. De-a lungul celei
 mai mari pI4i din istoria umanitiii, obezfiatea a fost o raritate. Indivizii
 din societlfile tradi$onale care aveau un regim alimentar tradilional deve-
 neau rareori obezi, chiar gi atunci cind mincarea se glsea din abundenll. Pe
 misuri ce civilizalia s-a dezvoltat, a apilrut gi obezitatea. Speculind pe mar-
 ginea cauzelor, mulfl au datvina pe carbohidraliirafinali, cum ar fizahilrul
 9i amidonul. Jean Anthelme Brillat-Savarin (1755-1826), considerat pirintele
 dietei cu aport scXzut de carbohidragi, a scris in7825 o carte foarte influentlpentru acele vremuri: Fiziologia gustului.Iat[ un citat: ,,4 doua cauzi prin-
 cipah a obezitegii sunt substanlelefdinoase gi cu conlinut de amidon, din care
 am ficut principalele ingrediente ale hranei zilnice. Aqa cum am mai spus,
 toate animalele care trliesc cu mincare farinacee se ingrag[ vrdnd-nevrAnd,
 iar omul nu face excepfie de la aceastl lege universall."a
 Toate alimentele pot fi impirpite in trei grupe mari de substange nutri-
 tive: grisimi, proteine gi carbohidragi. Majoritatea alimentelor consumate
 de om se inscriu in una dintre aceste grupe. Alte substanle nutritive, cum
 ar fi vitaminele - de exemplu A, B, C, D, E 9i K - 9i mineralele - de exem-
 plu fierul gi calciul -, constituie doar o micl proporlie a alimentelor pe care
 le consumlm. Mdncirurile cu amidon 9i zaharuri se inscriu in categoria
 carbohidralilor.
 . Clteva decenii mai tirziu, William Banting (7796-1878), un antrePre-
 nor de pompe funebre britanic, a redescoperit propriet{ile care provoacl
 ingr[9area aie carbohidratrilor rafinafi. In 1863, a publicat pamfletul Scrtsoare
 despre corpolenld adresatd fublicului, considerat adesea prima carte de die-
 ttr. Povestea lui nu e nicidecum remarcabill. Nu a fost un copil obez 9i nu
 a avut un istoric familia,L al obezitlfii. Totugi, dupl treizeci de ani, a ince-
 put sI cigtige in greutate. Nu foarte mult - aProximativ un kilogram pe an.

Page 10
						

La gaizeci 9i doi de ani gi 1,68 metri, avea 92 de kilograme. Nimic deosebitdupl standardele moderne, dar la acea vreme era considerat destul de corpo-lent. Nemullumit, s-a adresat doctorilor, pentru a primi sfaturi despre mo-dul in care poate s[ sltrbeascl.
 La inceput a incercat si mlnince mai pufin, dar singurul rezultat a fostci ii era foame. Mai rIu, n-a sltrbit deloc. Apoi a inceput s[ se migte maimult, vAslind pe Tamisa, in apropierea casei lui din Londra. Forma lui fi-zicd, s-a imbunitifit, dar Banting s-a trezit cu un ,,apetit nemaipomenit, pecare am fost nevoit sl-l tolerez"s. Totugi, nu a sllbit deloc.
 ln cele din urm[, dup[ sfatul unui chirurg, Banting a incercat o nouiabordare. Pornind de la ideea ci toate alimentele care congin zaharuri gi ami-don ingragl, a inceput s[ evite pdinea, laptele, berea, dulciurile gi cartofii, care
 pinl atunci constituiseri o proporfie important[ din regimul lui alimentar.(Ast[zi, o astfel de dietl ar fi consideratd. sdracd" in carbohidrafi.) WilliamBanting a pierdut in greutate si s-a mentinut asa. Pe deasupra, s-a simtit atdtde bine, incAt s-a crerttobligat si scrie celebrul pamflet. Considera cI oricecregtere in greutate este provocati de prea multi,,carbohidragi care ingrag[".
 Cea mai mare parte a secolului urmltor, dietele slrace in carbohidralirafina! au fost considerate tratamentul-standard pentru obezitate. in anii1950, era o recomandare-standard. DacI vI intrebagi bunicii care este ca-
 uza obezithgii, n-o sI vi vorbeasci despre calorii. in schimb, o si vI spunlsi nu mai mincali alimente care contin zaharuri gi amidon. Bunul-simg gi
 observaliile empirice au contribuit la confirmarea acestui adevir. Np avea
 nimeni nevoie de ,,exper1ii" in nutrigie gi de plrerile institutionalizate.Numlrarea caloriilor a inceput odati cu secolul XX gi cu cartea Mdndncd
 sii deoii sdniitos, a doctorului Robert Hughes Rose, considerati,,un sistemgtiingfic de flnere sub control a greutifii". in 1918, a urmat bests ellerul Dieta
 Si sdndtatea, cu o cbeie a caloriilor, scris de Lulu Hunt Peters, un medic gi edito-rialist american. Herbert Hoover, pe atunci gef al Administragiei Alimentelordin Statele Unite, s-a convertit la numirarea caloriilor. Doctorul Peters is,i
 sfttuia paciengii s[ inceapi cu un post - sI renunfe o zi sau doul la oricemincare - 9i apoi sI menginl un consum strict de 1200 de calorii in fiecarezi. Sfatul de a line post a fost repede uitat, dar programele moderne de nu-mlrare a caloriilor au rlmas cam aceleasi pinl in ziua de azi.
 in anii 1950, a inceput si intre in atenlia publicului o aga-zisl,mare epi-demie" de boli de inimi. Americani aparent slnitogi ficeau infarct. Era un
 26
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 fenomen in cregtere. Privind in urml, ar fi trebuit sI fie evident cI nu exis-
 ta cu adevlrat o astfel de epidemie.
 Descoperirea vaccinurilor gi antibioticelor, combinati cu mtrsuri tot mai
 riguroase de ingrijire a sinltifii publice, a reformat peisajul medical. Infecgii
 pdn[ atunci letale, cum ar fi pneumonia, tuberculoza gi infecliile gastrointes-
 tinale, au devenit vindecabile. Prin urmare, bolile de inimfl qi cancerul erau
 responsabile pentru un procent mai mare de decese, ceea ce a fhcut ca publi-cul si perceapi fenomenul ca pe o epidemie. (Vedegi figura 1.1.6)
 Figura 1.1. Cauzete mortii in Statete Unite, 1900 vs. 1960
 2000Attete
 Cancer
 Afecfiuni cerebrovascutare
 Boli de inimi
 Infe6ii gastrointestinale
 Infecfli respiratoril
 1900 1960
 Cresterea speranlei de viali intre 1900 9i 1950 a intdrit perceplia unei
 epidemii de boli coronariene. in 1900, speranla medie de viafi pentru un
 berbat alb era de cincizeci de ani.7 in 7952, era de gaizeci gi doi, iar in 7970,
 de aproximativ gaizeci 9i opt de ani. Daci oamenii nu mureau de tuberculo-
 zd,,trdiausuficient de mult pentru a face un infarct. in prezent, virsta medie
 la primul infarct este de gaizeci gi gase de ani.8 Riscul de infarct pentru un
 barbat de cincizeci de ani este mult mai scdzut decit pentru unul de ga\zeci
 si opt. Prin urmare, consecinfa naturali a unei sperange de vialI mai mari
 este cresterea incidenfei bolilor coronariene.
 Dar toate marile povegti au nevoie de un personaj negativ, iar grisimea
 alimentari. a fost distribuiti in acest ro1. S-a considerat c[ grlsimea alimenta-
 i duce la creqterea nivelului de colesterol, o substanfi grasl din singe despre
 s
 xrII
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care se crede cd duce la afecgiuni ale inimii. in curind, medicii au inceput s5.
 suslinl dietele sLrace in grlsimi. Cu mult entuziasm 9i dovezi gtiin$fice in-stabile, s-a trecut la o demonizare serioasl a grisimii alimentare.
 Exista totugi o probleml care la vremea respectiv[ n-a fost observa-
 ti. Cele trei mari grupe de substante nutritive sunt grlsimile, proteine-le gi carbohidragii. Prin urmare, sciderea aportului de grlsimi presupunea
 cregterea consumului de proteine gi carbohidrafi. De vreme ce multe ali-mente bogate in proteine, cum ar fi carnea gi lactatele, sunt bogate gi in gri-simi, e greu si scazi consumul de grisimi fdrd, a-l scldea in acelagi timp gi
 pe cel de proteine.
 Agadar, daci voiam si reducem consumul de gr[simi alimentare, tre-buia si sporim consumul de carbohidrafi gi invers. in lumea dezvoltatl,carbohidragii sunt de obicei foarte rafinati.
 Puline gnisimi = Mulli carbohidrayi
 Aceast[ dilemi a creat o disonanfi cognitivl insemnatd. Carbohidragiirafinati nu puteau fi in acelagi timp buni (pentru c[ nu au grisimi) 9i rii(pentr,, cd ingragl). Solu$a adoptati de cei mai mulgi expergi in nutrilie a
 fost sI substituie vinovatul: carbohidra1ii nu mai ingragi, caloriile sunt cele
 care fac asta. Firi dovezi sau precedente istorice, s-a hotlrit in mod arbitrarcI excesul de calorii este cel care provoacl cregterea in greutate, nu anumitealimente. Ca erou negativ alimentar, grisimea provoca ingrigarea - un con-cept pinl atunci nemaiintilnit. Modelul ,,calorii care intri gi calorii care ies"
 a inceput si ia locul modelului dominant al ,,carbohidrafilor care ingragl".Dar nu toatl lumea s-a hsat convinstr. Unul dintre disidenlii faimogi
 a fost proeminentul nutrilionist britanic John Nudkin (1910-1995). El a
 studiat regimul alimentar in relapie cu bolile de inimI, dar nu a glsit ni-cio legiturl intre grlsimea din alimente 9i aceste boli. Nudkin considerac[ principalul vinovat pentru obezitate gi pentru bolile de iniml este za-hlrul.e'1o Cartea lui din 1972, Pua alb Si mortal - cum ne omoarii zaltdrul,este infiorltor de premonitorie (gi, pe buni dreptate, ar merita sI primeas-cl un premiu pentru cel mai bun titlu al tuturor timpurilor). Dezbatereagtiinfificn a devenit o hirjoneal[ pe tema vinovatului: grlsimile alimen-tare contra zahlrului.
 28
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