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Un impact semnificativ

., Tablete de stil de viatd este o lucrare care a avut un impact semnificativ
asupra cititorilor cunoscutei reviste Semnele timpului. Toate ’tabletele’
aparute in aceasta revista pot fi regasite in aceasta carte, alaturi de multe
altele.” — Kenneth J. Holland, editor Semnele timpului.

Claritate, farmec si seriozitate

,,Problema cea mai mare a medicinei moderne este de a educa si motiva
bolnavii sa adopte un mod de viata mai sanatos. Tabletele de stil de viata fac
tocmai acest lucru — cu claritate, farmec si seriozitate.” — William Castelli,
medic, director al Studiului Framingham.

Adauga ani vietii

,»Alici sunt prezentate concepte importante, care, atunci cand vor fi
internalizate, asimilate, vor face mai mult pentru a va imbundtati sdndtatea
si a va prelungi viata decat toate minunile medicinei moderne.” — John
McDougall, medic, specialist in boli interne si autor al lucrarii Medicina lui
McDougall si al altor best-seller-uri

Pe marginea tdioasa
»Autorii sunt vrednici de toata increderea si se afld pe marginea taioasa
amedicinei preventive.” — Denis Burkitt, medic, Londra

Nimeni nu poate ramdne acelasi dupd ce citeste

»Autorii s-au aflat in avangarda medicinei preventive cu mult Inainte ca
aceasta sa fi fost la moda. Ei raspund intrebarilor si temerilor legate de
sanatate cu dovezi convingatoare si cu mult bun-simt. Nimeni nu poate
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ramane acelasi chiar si numai dupa citirea catorva dintre aceste ’tablete’.
Herbert E. Douglass, doctor in teologie, presedintele Institutului Weimar

O carte consistentd

,,O lucrare consistenta, scrisa intr-o maniera accesibila, constituindu-se
intr-o introducere temeinica in fundamentele controlului natural al sanatatii.”
—John Robbins, autor al lucrarii Alimentatie pentru o noud Americd

Cel mai practic ghid

»Acesta s-ar putea sa fie cel mai practic ghid cétre un stil de viatd mai
bun, pe care cei mai multi dintre noi l-am descoperit pand acum.” — Dan
Matthews, Lifestyle Magazine



Hans Diehl, doctor in stiinte medicale,
cu master in sdndtate publicd

Ca cercetdtor specializat in epidemiologie cardiovasculara la Universi-
tatea Loma Linda, California, si sponsorizat de Institutele Nationale de Sa-
ndtate din S.U.A., dr. Diehl a evaluat impactul Centrului de Longevitate Pritikin,
unde a lucrat ca director al programului de cercetare si de educatie sanitara.

In calitate de specialist in probleme de sanitate public, a contribuit la
stabilirea Centrului UCLA pentru Promovarea Sanatatii in cadrul Univer-
sitatii California, din Los Angeles. Detine un doctorat in stiinte medicale,
cu accent pe medicina stilului de viatd, iar masterul si l-a luat in sanatate
publica —nutritie, la Universitatea Loma Linda.

Dr. Diehl este fondatorul si directorul Institutului de Medicind ,, Lifestyle”
din Loma Linda, California. De asemenea, este editor al periodicului Life-
line Health Letter, colaborator regulat in probleme de sanatate al catorva
publicatii si autor al best-seller-ului To Your Health. Prin studiile intre-
prinse, el a demonstrat ca majoritatea hipertensivilor, diabeticilor si car-
diacilor isi pot imbunatati starea sanatatii in asa masura, incat, in decurs de
numai cateva sdptamani, pot renunta la folosirea medicamentelor prin
simplificarea alimentatiei lor obisnuite.

Dr. Diehl cdlatoreste foarte mult in calitate de conducdtor de seminarii
de sdnatate si apare frecvent laradiosi TV (in S.U.A.).

Aileen Ludington, medic

Dr. Ludington, absolventa a Universitatii Loma Linda, este un medic cu
o experienta practica de 25 de ani. Preocuparea sa dintotdeauna pentru
educatie sanitara a dus, in cele din urma, la includerea ei in personalul
Centrului de Stil de Viata NEWSTART, din cadrul Institutului Weimar
din S.U.A. Aici, ea a studiat si a adus dovezi in favoarea imbunatatirii
remarcabile a starii pacientilor suferinzi de boli degenerative si ale aparatului
circulator, ca rdspuns la adoptarea unui stil de viatd mai sanatos.

Dr. Ludington a fost, timp de sapte ani, consultant medical al seriei de
emisiuni TV ,,Westbrook Hospital”. Actualmente, colaboreaza regulat cu
cateva publicatii, este editor asociat al periodicului Lifeline Health Letter
si director al Institutului de Medicina ,,Lifestyle”, din Loma Linda. De
asemenea, dr. Ludington este binecunoscuta in calitate de realizatoare de
programe radio si de prezentatoare de seminarii, in special in domeniul
controlului greutatii corporale. De curand, si-a finalizat cea de-a treia carte.
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Dedicata...

Centrului de Stil de Viata NEWSTART, prin care Institutul
Weimar demonstreaza, cu ajutorul programului de 19 zile, luna de
luna, cu oameni adevarati, ca principiile prezentate in aceastd carte
sunt cu adevarat eficiente.

Tuturor participantilor seriosi la seminariile institutului nostru
de medicina , lifestyle”, care continud sa valideze aceste principii in
viata lor de zi cu zi.

NEWSTART - este o marca inregistratd a programului de vietuire
sanatoasa din cadrul Institutului Weimar, din S.U.A. Acest pro-
gram se bazeaza pe cele opt principii ale sanatatii: Nutritie, Exercitiu
fizic, Apa (Water), Lumina solard (Sunshine), Temperanta, Aer,
Odihni (Rest) si incredere in Dumnezeu (Trust). Folositi cu permi-
siunea Institutului Weimar, California, 95736.



Prefata autorilor

In lumea de astazi, oamenii pot face pentru sinitatea lor mai
mult decat orice medic, spital sau progres al stiintei medicale. Datele
stiintifice confirma ca deciziile pe care le luam, ora de ora, zi de zi,
determind in mare masura starea sanatatii noastre, bolile de care
suferim si, deseori, chiar momentul cand vom muri. De aceea, tot ce
trebuie facut este sa-i educam, sa-i motivam si sa-i inspiram pe oameni
sa inlocuiasca acele deprinderi si obiceiuri ce distrug sandtatea, cu
un mod de viatd care promoveaza sinatatea.

Abundenta de informatii medicale care impanzesc mijloacele de
informare este coplesitoare, generatoare de confuzie si adesea
contradictorie. Descoperirile senzationale de astazi devin deseori
marile esecuri de maine. Nu-i de mirare cd oamenii tdnjesc dupa
informatii de bun-simt, pertinente, usor de inteles si fundamentate
stiintific.

In cuprinsul acestei carti, un pachet foarte consistent si variat de
informatii medicale a fost fragmentat in 52 de capitole, scurte si
concise. Cititi cate unul in fiecare saptdmana si absorbiti-i mesajul.
In felul acesta, la sfarsitul anului, veti ajunge in stare sa strabateti si
sa interpretati corect noianul de informatii medicale. Veti dobandi
o cunoastere elementara, dar solidd, a principiilor nutritiei, a cauze-
lor si remediilor bolilor comune de astazi, precum si o intelegere
clara a modului in care va veti putea trai viata in asa fel, incat sa va
bucurati de bunastare si de o sdnatate cat mai buna.

Sanatatea nu este totul, dar fara sanatate totul este nimic...



Atentie:

Informatiile cuprinse in aceastd carte nu sunt destinate sa inlo-
cuiasca sfatul sau tratamentul medical. Orice Intrebare sau nelamurire
cu privire la simptome sau tratamente medicale, generale sau particu-
lare, adresati-o medicului dumneavoastra.



Prefata traducatorului

Apasat de suferinta si amenintat necontenit de perspectiva mortii,
omul a cautat si cautd inca ceva care sa-i dea siguranta si pace, sa-
ndtate si viatd: o potiune, un elixir, o piluld, un drog sau un crez...
O data cu trecerea timpului, retetele s-au inmultit si au devenit tot
mai savante. Insi necazurile si bolile s-au inmultit si ele...

Devine tot mai limpede faptul ca, pentru problemele atat de
complexe pe care suferinta umana le ridica, nu se pot oferi solutii
simpliste, ieftine, unilaterale. Se simte nevoia unei abordari
atotcuprinzdtoare, cauzale, care sa aiba in centru formarea si insu-
sirea unui mod de viatd sanogen, din care sd nu lipseasca igiena
sufleteasca si spirituala.

Cartea pe care o aveti in fata, prin cele 52 de ,,tablete” pe care le
contine, reuseste sa faca tocmai acest lucru, intr-o maniera compe-
tenta si accesibila totodata. Asa se explica succesul deosebit al acestei
lucrdri atat in randul cititorilor din S.U.A. — cartea situandu-se pe
locul al doilea in ,,topul” celor mai bine primite carti publicate de
Editura ,,Review and Herald” —, cat si al celor din Rusia, unde
vanzarile au atins cifre record.

Fara indoiala ca pregatirea acestei lucrari pentru Roméania a
necesitat un efort de adaptare la contextul cultural si socio-eco-
nomic de la noi din tard, efort de care am Incercat — atat cat ne-a
stat in putintd — sa-I scutim pe cititorul roman. Parcurgem o etapa
de transformari dramatice, in care, cu mic, cu mare, incercam sa ne
aliniem la standardele occidentale. Daca in alte domenii se pare ca
avem unele dificultati, in privinta bolilor de care suferim putem
spune ca am intrat deja in Occident. Cel putin asa reiese din datele
statistice disponibile, care evidentiaza ponderea majora pe care
,bolile civilizatiei” (afectiunile cardiovasculare, obezitatea, cancerul,
diabetul zaharat, osteoporoza etc.) o au in morbiditatea si mortali-
tatea de la noi din tara.



Acelasi lucru se poate spune si despre obiceiurile alimentare ale
romanilor (precum si despre oricare alt aspect al stilului de viata),
care, chiar daca nu sunt la fel de sofisticate ca ale celor de peste
ocean, ridica aceleasi probleme pentru sanatate, daca nu chiar mai
serioase uneori.

Exista, cu sigurantd, si diferente, pe care am incercat sa le nuantam
pe parcursul cartii, in limita informatiilor disponibile la momentul
traducerii ei. Ele nu modifica insa in mod semnificativ actualitatea
si aplicabilitatea acestei lucrari la conditiile din Romania deceniului
zece.

Prin continutul echilibrat si consistent, prin stilul interesant si
accesibil, precum si prin fragmentarea materialului in 52 de ,,tablete”
usor de asimilat — fiecare raspunzand unor nevoi personale, care
iau forma unor intrebari inserate in text —, Tablete de stil de viatd
constituie o veritabild reteta utila pentru prevenirea si tratarea celor
mai teribile amenintari la adresa sandtatii si vietii omului modern.
Este motivul pentru care le recomandam oricarui cititor interesat,
mai ales ca nu au efecte secundare sau contraindicatii. Cu o precizare
insa: simpla lectura nu va face cu nimic mai mult pentru sianatatea
dumneavoastra decat citirea instructiunilor de folosire a unui me-
dicament. Pentru a beneficia de pe urma lor, trebuie sa le asimilati,
sa le integrati in viata dumneavoastra de zi cu zi.

Dr. Gily Ionescu



PERSPECTIVA ASUPRA SANATATII

Echilibru * Costuri * Alimentatia omului modern
Din nou despre alimentatie * Copiii * Batrinetea
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ECHILIBRU

Prea mul,ti morcovi

Era stirea zilei: ,,Morcovii pot preveni cancerul de cap si gat.
Cercetdri noi sugereaza ca a consuma cinci sau sase morcovi pe zi
pare sd inverseze evolutia leucoplakiei — o leziune precanceroasa
care apare in gura si gat.”

Prietena mea, afland aceasta veste, a si cumparat o masina care
transforma morcovii proaspeti in suc.

— Cat suc obtii din cinci morcovi? am Intrebat-o intr-o zi.

Ochii ei sclipira.

— O, dar eu nu ma opresc la cinci morcovi. Cu ajutorul acestei
masini, pot bea doua-trei kg de morcovi in fiecare zi...

A fost aceasta o idee bunad?

Desigur ca vegetalele au ajuns sa fie, pe buna dreptate, foarte
apreciate pentru rolul lor in prevenirea bolilor si pentru locul lor ca
o parte importanta a unei alimentatii sanatoase. Dar 3 kg dintr-un
singur produs vegetal in fiecare zi?!

In cele din urma, organismul prietenei mele s-a rasculat. Pielea
ei capata o culoare galben-bolnavicioasa. Temandu-se sa nu aiba
hepatita, se prezenta imediat la medic. Acesta 1i explica faptul ca
morcovii contin un colorant galben-portocaliu, numit beta-caroten.
Organismul poate manui cantitdti rezonabile din aceasta substantad,
insd ceea ce depaseste anumite limite este depozitat in ficat, piele
si iIn membranele mucoase, dandu-le culoarea morcovului.
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A reusit aceastd experienta s-o readuca cu picioarele pe pamant?

Pentru un timp, da. Insa noi, oamenii, suntem o specie curioasa.
Descoperirile senzationale si solutiile rapide pentru problemele de
sdnitate ne sunt aproape irezistibile. Inainte de pozna cu morcovii,
prietena mea trecuse prin agitatia taratelor de ovaz. Dupad luni de
terci si turte insd, era dornicd de o schimbare.

Pot morcovii sa prevind cancerul?

Morcovii, precum si alte fructe si vegetale galbene, sunt bogati
in beta-caroten, substanta care incepuse sa-i schimbe prietenei mele
culoarea pielii. Beta-carotenul, pe care organismul il transforma in
vitamina A, este o substantd care pare sa aiba un efect protector
fatd de cancer.

Vitaminele pot fi impartite in doud mari categorii — cele care
sunt hidrosolubile (se dizolva in apa) si cele care sunt liposolubile
(se dizolva in grasimi). Vitaminele hidrosolubile (cele din complexul
B si vitamina C) nu pun probleme deosebite, intrucat cantitatile
excesive pot fi, de obicei, eliminate cu usurinta din organism prin
intermediul rinichilor. Lucrurile stau cu totul altfel insa in cazul
vitaminelor liposolubile (A,D,E si K). Cantitatile excesive din aceste
vitamine nu pot fi eliminate decit pe masura ce sunt folosite. in
cantitati excesive, vitamina A incepe sa actioneze ca o toxina (otrava),
putand provoca dureri de cap, articulare, leziuni ale pielii si pierderea
parului. Datoritd acestei toxicitati potentiale, existd astazi prevederi
legale care limiteazd cantitatea de vitamina A (precum si de alte
vitamine liposolubile) care poate fi inclusa in diferitele suplimente
alimentare.

Beta-carotenul nu are insa astfel de limite. Din beta-carotenul
primit, organismul poate sintetiza intreaga cantitate de vitamina A
de care are nevoie, iar ceea ce ramane este metabolizat in alte moduri.
In ultimul timp, exista tendinta de a inlocui vitamina A cu beta-
caroten in capsulele si tabletele de vitamina A.

Aceasta diferenta este importantd pentru ca ilustreaza modul in
care organismul foloseste hrana. Vitaminele, mineralele si celelalte
substante nutritive se gasesc in alimentele naturale in forma cea
mai potrivita pentru uzul organismului. Acesta poate alege si lua
numai ceea ce are nevoie. Insa atunci cind consumim un aliment
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sau o substanta nutritiva in cantitati excesive sau facem schimbari in
constitutia unui anumit aliment, intreaga balantd poate fi dezechili-
brata.

Asadar beta-carotenul este bun, dar, in cantitate mai mare, nu
este in mod necesar mai bun, nu-i asa?

Acesta este un adevar greu de digerat de majoritatea contempora-
nilor nostri. Oamenii depasesc masura in tot ceea ce fac: mananca
prea mult, beau prea mult, fumeaza prea mult, cheltuiesc prea mult,
petrec prea mult. ,Moderatia” a devenit un concept la fel de popu-
lar ca ,sanatatea totala”.

Traim intr-o societate a urgentei, dominata de o mentalitate a
rezolvarilor rapide, si de aceea ne vine greu sa acceptam ca o sanatate
de buna calitate nu ne poate fi pusa la dispozitie pe moment (ime-
diat), la cerere. Si orice ciudatenie care-si croieste drum prin mijloa-
cele de informare in masa gaseste destui ,,clienti” care s-o asimileze.

In urma cu catva timp, am indeplinit functia de consultant medi-
cal al unei publicatii populare cu profil medical. Sdptdmani in sir
am raspuns la nenumarate apeluri telefonice ale reporterilor, care
incercau sa ma faca sa afirm lucruri de genul: ,,Da, consumarea unei
jumatati de kg de germeni de lucernad in fiecare zi intareste inima”;
sau: ,,Cateva capsule de alge de mare sunt suficiente pentru a avea
un somn de buna calitate”. Nici unul nu voia sa asculte pledoaria
mea pentru o dietd alcatuita pe baza principiilor bunului-simt si a
echilibrului, aceasta fiind singura dieta de care organismul are cu
adevarat nevoie. Curdnd mi-am dat seama ca, desi le ofeream
informatii de cea mai buna calitate, prezentarea unui stil de viata
sanatos si echilibrat (cumpatat) nu are darul de a acapara titlurile
cotidienelor, de a creste vanzarea revistelor (fie ele chiar si reviste
de sanatate) sau de a crea noi piete de desfacere a produselor ali-
mentare.

Organismul uman este capabil sa tolereze timp indelungat excese
de un fel sau altul — chiar si 3 kg de morcovi pe zi. Insa adevarul
fundamental este ca echilibrul, cumpatarea nu numai in ceea ce
mancam, ci in intregul nostru stil de viata, este cheia care ne deschide
calea catre sanatatea si fericirea de durata.



COSTURI

Prea costisitor
ca sa fii bolnav...

In zilele noastre, a fi bolnav incepe si devina un lucru din ce in
ce mai costisitor — atat pentru bugetul personal, cat si pentru cel al
intreprinderilor sau firmelor. In S.U.A., de pilda, primele trei dintre
cele mai mari fabrici de autoturisme platesc mai mult pentru asigura-
rile de sdnatate decat pentru otel — cca 1.650 (1994) dolari/masina.
Desi la noi in tara asigurarile de sanatate sunt inca de domeniul
viitorului (apropiat), tot mai multe firme si intreprinderi realizeaza
ca angajatii bolnavi duc la profituri bolnave.

Oare chiar asa sa stea lucrurile?

In afara de accidentele de la locul de munci, sanitatea unui
angajat este primejduitd cel mai mult de modul sdau de viatd. Cerce-
tarile intreprinse au demonstrat dincolo de orice indoiald ca alimen-
tatia excesiva, sedentarismul, fumatul si consumul de alcool cresc
foarte mult riscul de aparitie a bolilor cardiace, a accidentelor vas-
culare cerebrale, a diabetului, a cirozei hepatice si a cancerului pul-
monar, mamar si de colon. Iata cateva exemple:

* Angajatii fumatori ai unei companii din S.U.A., spre deosebire

de cei nefumatori, au absentat cu sase zile mai mult, au benefi-
ciat de opt zile de concediu medical in plus si au prezentat cu
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12% mai multe imbolnaviri pe an, ceea ce a costat compania
respectiva intre 1.900 si 2.300 de dolari pe fumator intr-un an.

+ In grupa de varsta 30-49 de ani, are loc o scidere a productivi-
tatii cu cca 25%, in mare parte din cauza alcoolului.

* Tot in S.U.A., 45 de milioane de angajati sufera de hiperten-
siune arteriala; tratarea acesteia costa industria americana
3 miliarde de dolari pe an, iar la nivel individual, costul acestui
tratament este de cca 900 de dolari pe an.

e Un infarct miocardic poate costa, tot in S.U.A., intre 40.000
51100.000 de dolari, sub forma ingrijirilor medicale si a salariilor
pierdute intr-un interval de patru luni (pentru un angajat
care nu detine o functie de conducere).

Sunt modificdrile in modul de viatd capabile sa reducd cheltuielile
pentru ingrijirea sandatatii?

Da. Studiile Intreprinse tot in S.U.A. au demonstrat acest lucru.
Participarea profesorilor din zona orasului Dallas la un program de
imbunatdtire a formei fizice a dus la economisirea unei jumatati de
milion de dolari intr-un an. O companie producatoare de arma-
ment a estimat ca, in decursul ultimilor cinci ani, a reusit sa economi-
seascd, printr-un program asemanator, cca un milion de dolari. In
acest interval, absenteismul a scazut cu 60%, rata hipertensiunii s-a
redus cu aproape 90%, iar rata de Inlocuire a angajatilor a scdzut,
de asemenea, semnificativ.

Nu putem decat sa sperdm ca asemenea studii se vor face si la
noi in tara si ca interesul pentru un mod de vietuire mai sanatos va
inregistra cote cel putin la fel de inalte ca in S.U.A., unde folosirea
alcoolului si a tutunului, precum si consumul de carne rosie au scazut
considerabil in ultimul timp, ducand la scaderea corespunzatoare a
mortalitdtii prin boli de inima, accidente cerebrale vasculare si can-
cer pulmonar.

In ce fel ar putea fi incurajati angajatii sd faca ceea ce este bine
pentruei?
Din nou, exemplul S.U.A. si al altor state apusene ne poate inspira:
* Una dintre companiile americane le plateste angajatilor sai
20 de dolari pentru fiecare scadere in greutate cu un kg (menti-
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nuta timp de sase luni), 500 de dolari celor care reusesc sa se
lase de fumat si 500 de dolari celor care adopta un program
regulat de exercitii fizice.

O corporatie spitaliceasca nationala americand plateste 24
de centi fiecarui participant care merge sau alearga o mila
sau parcurge patru mile cu bicicleta.

Una dintre marile fabrici de cherestea pliteste doud ore in
plus fata de cele lucrate fiecarui muncitor care nu se imbolna-
veste sau nu intarzie de la lucru. Iar daca un muncitor a absen-
tat mai putin de patru zile intr-un an, i se ofera un cadou de
300 de dolari.

Imaginea obisnuita a omului de afaceri — supraponderal, extenuat,

hranindu-se cu tigari si bauturi tari — incepe s nu mai fie la moda.
In lumea de astazi, tot mai multi realizeaza ca eleganta, munca si
forma fizica perfectd sunt conditii absolut indispensabile pentru
izbanda.

Morala e limpede: oamenii constituie valoarea cea mai mare a

oricdrei intreprinderi sau firme si merita sa fie facut orice efort de
a-i mentine intr-o buna stare de sdanatate. Un lucrator sanatos
realizeazd mai mult si necesitd cheltuieli mai mici din partea
companiei care-l plateste.



ALIMENTATIA OMULUI MODERN

De la coliva la ,fast-food”

Progresele stiintei si tehnicii din ultimele decenii se vad pretutin-
deni. Modul de viata al generatiei actuale se deosebeste foarte mult
de cel al generatiilor anterioare, si lucrul acesta poate fi vazut chiar
si numai comparand felul in care se hraneau bunicii sau parintii
nostri cu alimentatia noastra. Hrana pe care o consumdm astazi
este prelucrata, rafinata, concentrata, indulcitd, sarata si procesata
chimic in fel si chip, pentru a produce senzatii gustative bogate in
calorii, dar sarace in substante nutritive. Vitele de astazi pot fi vazute
tot mai rar pe pasuni; in schimb, din ce in ce mai multe sunt stranse
in ferme zootehnice si ingrasate fortat cu antibiotice si stimulenti ai
cresterii, in conditii de inactivitate aproape completa. Rezultatul?
Vite mai mari, care dau o carne mai suculenta, cu un continut de
grasime aproape dublu fata de cel al vitelor ce se hranesc singure pe
pasune. Iar pretul pe care-1 platim pentru aceste ,,progrese” este
enorm: desi mancam ca sa traim, ceea ce mancam ne ucide...

Vreti sd spuneti ca alimentatia poate fi cauza de imbolnavire?
Statisticile sunt destul de convingitoare. In urma cu o suti de
ani, cca 10-15% dintre americani mureau ca urmare a bolii corona-
riene si a accidentelor vasculare cerebrale. Astazi, cifra s-a ridicat la
aproape 40%. Tot atunci, mai putin de 6% mureau din cauza cance-
rului, in vreme ce astazi cifra este de 25%.
In ceea ce ne priveste pe noi, romanii, nu detinem date referitoa-
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re la cauzele de deces din urma cu o suta de ani. Referitor la situatia
actuald, putem spune ca este chiar mai Ingrijordatoare decat cea a
americanilor: in 1993, 12% din decesele de la noi din tara erau
produse de cancer, iar 60%(!) de boli cardiovasculare.

Nu este firesc ca lucrurile sa stea astfel. Nu suntem sortiti sd mu-
rim in numar asa de mare ca urmare a atacurilor de cord, a accidente-
lor vasculare cerebrale, a diabetului si a cancerului de colon si san.
Bolile cardiovasculare au inceput sa faca ravagii in S.U.A. abia dupa
cel de-al doilea razboi mondial, cind oamenii si-au putut permite
sa adopte o alimentatie bogata in produse de origine animala si
cand industria alimentara a Inceput sa producd alimente nenaturale,
inalt-prelucrate, intesate cu calorii, dar golite de nutrienti.

Oare nu sunt aceste date simple coincidente?

O asemenea posibilitate este foarte putin credibila. Aceasta este
o problema specifica Occidentului si tarilor cu obiceiuri alimentare
de tip occidental. Locuitorii Chinei, Japoniei si Asiei de Sud-Est,
care nu-si pot permite sa consume alimente de acest fel, sufera foarte
rar de atacuri de cord. La fel, majoritatea locuitorilor din Africa si
America Centralad si de Sud nu prea au a se teme de diabet si boli
cardiovasculare. In schimb, in America de Nord, Australia, Noua
Zeelanda si in multe tari europene (printre care si Romania), unde
alimentatia este bogata in grasime, bolile cardiace si diabetul ating
proportii epidemice.

Raéufacatorii — continutul redus in fibre si crescut in grasime al
alimentatiei —isi iau partea lor de vieti omenesti prin lezarea arterelor
vitale transportoare de oxigen si prin dezechilibrarea unor importante
functii metabolice. Numai in S.U.A., de pilda, 4.000 de americani
sufera un infarct miocardic in fiecare zi, fiecare al treilea adult are
hipertensiune arteriala si alte mii sunt invalidate de accidentele
vasculare cerebrale. Datorita tulburarilor metabolice provocate de
un mod de viata dezechilibrat, obezitatea este epidemica, iar la
fiecare 50 de secunde este diagnosticat un nou diabetic.
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Cum s-au produs aceste schimbdri in modul de alimentatie?

Pana relativ recent, alimentatia omului obisnuit era formata in
principal din alimente obtinute din gradina proprie sau din ogoarele
din apropiere, suplimentata cu cateva produse cumparate de la
magazinul universal si cu carne de la animalele de pe langa casa si
de la vitele ce colindau pasunile. Bunicii nostri nu erau asteptati la
piata de miile de produse alimentare frumos ambalate si intens
popularizate, care pentru noi au devenit ceva obisnuit, iar restauran-
tele ,.fast-food” nu le faceau cu ochiul de la aproape fiecare colt de
strada, ca astazi.

,Coloana vertebrald” a alimentatiei lor o formau cerealele — graul,
orzul, ovazul, secara etc. Pe masa fiecarei familii se gaseau alimente
proaspat gatite, servite cu felii groase de paine de casa. Cerealele fierte,
pastele fainoase, orezul, porumbul, precum si fasolea, cartofii, zarza-
vaturile si fructele aveau mare trecere. Aceste alimente hranitoare,
bogate in fibre, furnizau pana la 53% din aportul caloric zilnic.

Insa timpurile si gusturile s-au schimbat dramatic. Cerealele inte-
grale au fost inlocuite cu fulgi preindulciti. Pentru multi, masa de
pranz este formatd dintr-o salatd dreasa din abundentd cu grasime,
un hamburger si o bautura racoritoare. In ceea ce priveste cina,
aceasta este deseori formatd din produse reci, frumos ambalate in
pachete din material plastic. Intre mese, se servesc fara nici o opre-
liste bauturi racoritoare, cartofi pai, gogosi, branzoaice etc. In aceste
conditii, alimentele hradnitoare, bogate in fibre, reprezinta astazi
numai 22% din totalul caloriilor unei zile, in vreme ce consumul de
grasime aproape s-a dublat, iar cel de zahar a crescut cu 240%.

Este inspdimantdator! Ce s-ar putea face?

Sperantele cele mai mari sunt legate de educatie. Atunci cand
oamenii inteleg cd prin prelucrare chimica si rafinare alimentele
pierd mare parte din valoarea nutritiva si din fibre, adaugandu-li-se
in schimb o serie de aditivi chimici si crescandu-le densitatea calorica,
majoritatea sunt dispusi sa-si schimbe modul de alimentatie.

Oamenii incep, de asemenea, sa inteleaga ca produsele lactate si
carnea trebuie folosite cat mai rar. Desi acestea contin substante
nutritive, majoritatea sunt prea bogate in grasimi, colesterol si calorii
si complet lipsite de fibre alimentare.
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Atunci cand preocuparile noastre legate de alimentatie se vor
deplasa din zona produselor de origine animala si a alimentelor ra-
finate, prelucrate chimic, catre cresterea consumului de hidrocar-
bonate (glucide) complexe, continute in produse alimentare de ori-
gine vegetald, bogate in fibre, vom suferi de mai putine boli si ne
vom bucura de o sanatate mai buna. De fapt, acest lucru are deja
loc in unele tari: din 1970, de pildd, in S.U.A. a inceput sa scada
consumul de carne, lapte integral si oud, lucru ce a dus la scaderea
numarului de infarcte miocardice si de accidente vasculare cerebrale.

Asadar, dovezile stiintifice exista. Practic, astazi nu mai sunt
motive de indoiald. Este limpede ca drumul spre o sdndtate mai
buna si o viata mai lunga nu trece prin modernele restaurante ,,fast-
food” sau pe langa atrdagatoarele ,,snack-baruri” sau bufeturi cu
gustari rapide. Acest drum coteste cdtre alimente consumate asa
cum provin ele din gradinile si ogoarele pe care sunt cultivate, catre
fructe proaspete, zarzavaturi si legume care mai de care mai aromate
si mai gustoase si catre boabe aurii de grau.
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DIN NOU DESPRE ALIMENTATIE

Sapte cai gresite

Ca oameni ai secolului XX si ca cetdteni ai unei tari bogate in
resurse alimentare, ne mandrim ca suntem una dintre generatiile
cel mai bine hranite din intreaga istorie. Pentru acest privilegiu platim
insd un pret mult prea ridicat, sub forma atator boli inutile, a invali-
ditatii si a mortii premature.

Unde gresim?

Noi, romanii, mancam prea mult aproape din orice: prea mult
zahar, prea multa grasime si prea multa sare. Consumam prea multe
calorii. Pe deasupra, mai mancam si de prea multe ori pe zi.

Acest ,,belsug” ajutd la punerea temeliei pentru aparitia bolilor
arterelor coronare (care hranesc inima), a accidentelor vasculare
cerebrale, a hipertensiunii, artritei, diabetului cu debut la maturitate,
a obezitatii si a catorva tipuri de cancer. Aceste boli sunt raspunza-
toare de trei sferturi din totalul deceselor. Iar aparitia lor, asa cum
am spus deja, este legata de stilul de viatd, mai precis de modul in
care ne hranim.

Boli produse de alimente? Va referiti, cu sigurantd, la pesticide si
conservanti?

In mod surprinzitor, pesticidele si conservantii nu sunt agentii
cei mai ddunatori dintre alimentele pe care le consumam. Va prezen-
tam, in cele ce urmeaza, cativa ,inculpati” si mai periculosi:
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* Zahdrul. Pentru multi dintre concetdtenii nostri, zaharurile
rafinate contribuie cu peste 20% la totalul caloriilor consumate intr-o
zi. Datorita faptului ca aceste zaharuri sunt lipsite de fibre si de alte
substante nutritive, caloriile pe care le contin sunt ,goale” sau
»despuiate”. Pe de alta parte, data fiind densitatea lor calorica
crescuta, ele constituie unul dintre cei mai puternici agenti promotori
ai obezitatii.

* Alimentele rafinate. Exista in popor credinta cd rafinarea este
ceva bun, pentru ca inlaturd din alimente partile nedigerabile, care
oricum nu sunt folositoare. In ultimul timp insa, aflim tot mai mult
despre cat de necesare sunt fibrele pentru protectia impotriva
catorva tipuri de cancer, pentru stabilizarea nivelului zaharului din
sange, pentru controlul greutatii corporale si pentru prevenirea unui
intreg cortegiu de tulburari gastrointestinale, cum ar fi: litiaza biliara,
hemoroizii, diverticulita si constipatia.

* Sarea. Romanii consuma intre 15 si 20 g de sare pe zi (3-4 lin-
gurite). Aceasta inseamna de cca 20 de ori mai mult decét ar fi ne-
cesar si constituie una dintre cauzele importante ale hipertensiunii,
insuficientei cardiace si bolilor de rinichi.

* Grasimea. Cei mai multi dintre noi nu ne dam seama ca 40%
(sau chiar mai mult) din totalul caloriilor le consumam sub forma
de grasime. Aceasta depaseste cu mult posibilitatile metabolice obis-
nuite ale organismului. Rezultatul este astuparea vaselor de sange,
cu aparitia bolilor arterelor coronare si a accidentelor vasculare
cerebrale. Dieta bogatd in grasimi contribuie, de asemenea, la aparitia
obezitatii, a diabetului de maturitate si a anumitor tipuri de cancer.

* Proteinele. O alimentatie bogata in carne si produse de origine
animald furnizeaza organismului mai multe proteine, grasimi si
colesterol decét poate folosi acesta. Cei mai multi dintre noi consu-
mam de 2-3 ori mai multe proteine decat ar trebui. Oamenii de
stiinta au ajuns la concluzia cd o dieta cu mai putine proteine si
mult mai putine grasimi si colesterol este esentiala pentru imbuna-
tatirea starii de sandtate si a longevitatii.

* Bauturile. Romanii beau rareori apa. In schimb, beau orice
altceva: bauturi racoritoare carbogazoase si dulci, cafea, ceai, bere
si alte bauturi alcoolice. Si aceasta de mai multe ori pe zi. Aceste
bauturi, fiind foarte bogate in calorii si lipsite de fibre, produc mari
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perturbari ale nivelului sangvin al zaharului si saboteaza orice efort
de control al greutatii corporale. Iar alcoolul, cafeina, fosfatii si
alte substante chimice prezente in aceste bauturi reprezinta riscuri
suplimentare pentru sanatate.

* Gustarile. Senzatiile gustative bine nascocite tind sa ia locul
hranei adevarate. Gustarile sunt astazi disponibile in scoli, gradinite
cu program prelungit si chiar in spitale. Pauza de cafea (gustarea de
la ora zece) este ceva de la sine inteles in timpul orelor de serviciu,
la fel ca gustarile servite de elevi in timpul pauzelor, la scoald, sau
cele servite in timpul urmaririi programului TV. Mesele bine plani-
ficate, servite in cadrul familiei, au devenit mai degraba exceptia
decat regula. Aceste gustari tulbura digestia si impovareaza stomacul.
Si cine nu a suferit macar o data de indigestie, balonare, gaze, dureri
cu caracter de arsura sau de alte probleme gastrointestinale?

Bine, dar aceasta inseamnd cd aproape tot ce mdncam ne face
rau. Mai ramdne ceva bun?

Sigur ca da. Ganditi-va la fructe: sute de varietati, culori specta-
culoase, acoperind intreaga paletd de consistente si arome. Sau
ganditi-va la zarzavaturi si legume. In marea familie a legumelor,
puteti gasi zeci de forme, culori si arome. Cerealele constituie o
alta mind de aur pentru obtinerea unei hrane delicioase si sandtoase.

Oamenii trebuie facuti sa inteleaga ca o alimentatie variata,
bazatd pe alimente de origine vegetala, este capabila sa furnizeze
organismului intregul necesar de grasimi, proteine, fibre si alte
substante nutritive. In plus, o astfel de alimentatie este avantajoasa
si din punct de vedere ecologic si reduce la jumatate bugetul alimen-
tar.

Vestea cea mai bund insd este cd acest tip de alimentatie poate
intarzia si preveni debutul majoritatii bolilor degenerative si poate
chiar ajuta la vindecarea lor. Consumarea alimentelor vegetale, cu
intregul lor continut de fibre, ne permite sa mancam cantitati mai
mari de hrand, fara sa ne mai facem griji cu privire la castigul in
greutate, si este de naturd sa promoveze o sanatate optima si un
tonus energetic ridicat pe tot parcursul vietii.
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COPIHI

Problema obezitatii infantile -
din ce in ce mai actuala

Numarul copiilor care au probleme cu greutatea corporald a
crescut semnificativ in ultimii ani. Numai in S.U.A. exista intre 4 si
6 milioane de astfel de copii, cu varste cuprinse intre 6 si 11 ani, iar
numarul copiilor cu obezitate francd s-a dublat in ultimii 15 ani. in
Romania, opinia publicd este mult mai informata cu privire la
pericolul si cauzele subnutritiei si malnutritiei copiilor decat in lega-
turd cu obezitatea infantild, desi aceasta nu este deloc o raritate.

Cum se explicd aceastd situatie in conditiile in care, in ultimii ani,
interesul pentru problemele de sandtate a crescut simtitor?

Acest lucru s-a petrecut in rdndul adultilor, nu al copiilor. Adultii
sunt cei care ies In numar tot mai mare sa alerge sau sa mearga pe
jos, se inscriu la tot felul de cluburi de ameliorare a conditiei fizice
si de gimnastica aerobica. lar cei care se ingramadesc la prelegerile
pe teme de mentinere a sandtatii si acorda o atentie deosebita ali-
mentatiei nu sunt copiii, ci persoanele trecute, in general, de prima
tinerete.

Bine, dar ce fac scolile? Nu sunt suficiente orele de instruire in
probleme de sandtate, de educatie fizica si activitatile sportive?

Din pécate, nu. Este laudabild constiinciozitatea unor profesori
care Incearca sa-i faca pe copii sa adopte deprinderi sanatoase, insa
acesta nu este nici pe departe un fenomen general.
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Unii spun ca obezitatea infantild este o tulburare mostenita.
Este adevarat?

Sigur ca genele au un cuvant de spus in privinta greutatii corporale,
insa faptul ca procentul persoanelor obeze — inclusiv al copiilor obezi
— a crescut simtitor in ultimul timp demonstreaza ca si factorii de
mediu joacd un rol extrem de important. Or este evident ca bagajul
nostru genetic nu se putea schimba asa de rapid...

Traim intr-un mediu care favorizeaza obezitatea. Nu sunt prea
departe timpurile cand copiii alergau de la scoala acasa, se schimbau,
mancau ceva si apoi ieseau la joaca. Se urcau in copaci, se jucau tot
felul de jocuri pline de activitate, conduceau bicicleta, patinau sau
se dideau cu sania etc. insa copiii de astizi petrec din ce in ce mai
multe ore in fata televizorului, in fiecare zi.

Ce sanse are un copil obez sa devind un adult obez?

Aproximativ 80% dintre adolescentii supraponderali vor ramane
astfel si in timpul vietii adulte. Asadar, cresterea incidentei obezitatii
in rAndul adolescentilor si copiilor de azi va avea consecinte serioase
pentru viitor.

In ce fel ameninti obezitatea sinitatea unui copil?

Obezitatea il predispune pe copil la aparitia bolilor de inima, a
litiazei biliare, diabetului zaharat cu debut la maturitate, hiperten-
siunii, cancerului si obezitdtii manifestate in timpul vietii adulte.
Copiii obezi sufera mai des din cauza problemelor ortopedice si a
afectiunilor cailor aeriene superioare. Si aceasta este numai o fateta
a lucrurilor, pentru ca acesti copii se confrunta si cu probleme majore
pe plan social si psihologic. Nu intamplator, cresterea incidentei
episoadelor depresive serioase, a tulburarilor de alimentatie, abuzului
de droguri si suicidului este alarmant de rapida in randul adolescentilor.

Ce se poate face pentru a stopa aceste tendinte?

Cauzele majore ale obezitatii infantile sunt aceleasi ca in cazul
adultilor — sedentarismul, prea multele ore petrecute in fata televizo-
rului, obiceiul de a servi gustari si bauturi rdacoritoare intre mese,
precum si popularitatea si accesibilitatea alimentelor concentrate si
procesate. In unele parti ale lumii, au luat deja fiinta centre medicale
care ofera programe de control al greutatii corporale a copiilor, ce
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presupun si participarea familiilor acestora. Alimentatia si deprinde-
rile legate de stilul de viata sunt probleme ce tin in primul rand de
familie, iar copilul are mare nevoie de sprijinul familiei sale. Chiar
si in cazul in care nici unul dintre ceilalti membri ai familiei nu are
probleme cu greutatea corporald, acestia au totusi numai de castigat
de pe urma insusirii unui mod mai sandtos de viata.

Aparitia marii majoritati a cazurilor de obezitate infantild ar putea
fi prevenitd, daca copiii ar fi invatati urmatoarele deprinderi — de
altfel elementare — suficient de devreme, inainte sa capete acces
liber la bucatarie si sa devina prizonierii televizorului:

* Sa serveasca trei mese pe zi, la care sa consume din belsug
cereale integrale, legume, zarzavaturi si fructe proaspete si sa nu
guste nimic intre mese, in afard de apa.

* Sa bea suficienta apa.

* Sa se joace cel putin una-doua ore in fiecare zi, de preferinta
in aer liber, jocuri active.

* Sa-si rezerve in fiecare zi un timp pentru citit si studiu. Ajutati-i
sa petreacd acest timp in mod interesant si se vor simti mai putin
atrasi de televizor.

* Sa nu neglijeze odihna. Multi copii sufera de oboseald cronica.
Trimiteti-i la culcare suficient de devreme, pentru ca dimineata sa
se trezeascd singuri in timp util pentru a servi impreund cu restul
familiei un mic dejun consistent, bazat pe cereale.

* Sa-si diversifice cat mai mult ariile de interes. Pentru aceasta,
copilul trebuie invdtat sa frecventeze o bibliotecd, sd ia lectii de
muzicd, pictura etc.; de asemenea, el trebuie sa participe la excursiile
si iesirile in aer liber ale familiei.

Biblia spune:

»Invata pe copil calea pe care trebuie s-o urmeze si, cand
va imbatrdni, nu se va abate de la ea.” Proverbe 22,6.

Salvand copilul, salvati familia.



BATRANETEA

A fi in vdrsta nu e neapdrat
0 napasta

Nimanui nu-i place sd Imbdtraneasca. Toti am dori sd raminem
tineri sau micar de véarstd mijlocie. Insa timpul nu tine seama de
preferintele noastre si continua sa treaca. In conditiile in care grupul
persoanelor trecute de 65 de ani devine tot mai numeros si la noi in
tard, se pune tot mai insistent o intrebare: Care sunt perspectivele
acestor oameni ajunsi la ,,varsta de aur”?

O tendintd din ce in ce mai raspanditd astazi este aceea de a
socoti varsta oamenilor mai degraba in functie de aptitudinile lor
intelectuale si sociale decat in functie de anii pe care i-au trait. De
fapt, sandtatea, si nu anii, este cea care stabileste statutul cuiva.

Batranetea se instaleaza atunci cand boala si neputinta limiteaza
indeplinirea sarcinilor zilnice. Unii oameni sunt batrani, desi din
punct de vedere al anilor pe care-i au sunt inca relativ tineri. Acestea
sunt, de obicei, persoane care sufera de boli cronice, raniti sau victime
de pe urma unei tragedii majore, care s-au resemnat si nu mai doresc
sa traiasca. Altii, dimpotriva, raman tineri si plini de vlaga, interesanti
si activi pana la varste foarte inaintate.

Unii spun ca a fi batran nici nu e asa de rau. Oare asa sa fie?

Totul depinde din ce perspectiva privesti lucrurile. Daca te
gandesti la forta fizica, energie si lipsa suferintelor, tineretea este,
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indiscutabil, mai buna. insé, daca ai in vedere cresterea increderii, a
puterii de judecata si de patrundere, grijile mai putine si libertatea
mai mare, batranetea este mai avantajoasd. Ca sa nu mai vorbim de
bogatia de experientd de care varstnicul dispune. Majoritatea filoso-
filor, compozitorilor, pictorilor si scriitorilor devin tot mai buni o
data cu trecerea timpului.

Bine, dar nu-i asa ca majoritatea celor trecuti de saizeci si cinci de
ani sufera de boli cronice?

In societatea noastra, cca 80% dintre persoanele trecute de 65
de ani se confrunta cu cel putin o problemd de sanatate, cum ar fi
tulburari ale tensiunii arteriale, artrita sau bolile de inima. Insa cele
mai multe dintre aceste boli nu sunt invalidante. Aproximativ 95%
dintre batrani continua sa traiasca in colectivitatea in care au activat,
iar cei mai multi au gospodarii proprii.

Imbatranirea, invaliditatea prematura sunt, in mare parte, rezul-
tatul unor factori care tin de modul de viatd, cum ar fi fumatul,
consumul excesiv de alcool si cafea sau abuzul de alte droguri si me-
dicamente. Supraponderalitatea accelereaza declinul fizic si sexual.
O dieta bogata In alimente rafinate, concentrate, si lipsa exercitiului
fizic - iata reteta cea mai sigurd pentru o imbatranire prematura.

Este adevdrat ca scdaderea memoriei reprezinta unul dintre primele
semne de imbdtranire?

Lipsa de memorie a varstnicilor este deseori o exagerare. Adevarul
este ca stresul, ingrijorarile, ritmul rapid de derulare a unor evenimen-
te, suprasolicitarea memoriei si lipsa interesului pot provoca scaderi
ale memoriei la orice varsta. Mai mult decat atat, deseori se intampla
ca depresia, care afecteaza multe persoane in varsta, sa fie diagnosti-
cata drept senilitate. Din fericire, putine persoane dezvolta boala
Alzheimer sau alte demente cu adevarat senile. Cei mai multi oameni
isi pastreaza o functie mnezica remarcabila timp indelungat, in spe-
cial daca raman activi si in forma.

Cati batrani isi sfarsesc viata in camine si aziluri?
In S.U.A., numai 2% dintre persoanele apartinand grupului de
varsta 64-75 de ani traiesc in astfel de institutii. Abia pentru cei
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trecuti de 85 de ani cifra se ridica la 20%. In ceea ce priveste situatia
din tara noastra, nu dispunem de statistici recente, insa credem ca
cifrele nu sunt mai mari, avand in vedere pretuirea de care se bucura
institutia familiei In cultura noastra.

Contrar parerii unora, astazi se poate trai bine. Implicarea in
activitati sociale, practicarea exercitiilor fizice, dobandirea unei mai
bune intelegeri a rolului alimentatiei, inceperea mai de timpuriu a
preocu