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Putem slabi mergind?

Daci vretl sd provocafl o ceartd intr-o incipere in care se afla
experti in activitatea fizicd, strigati: ,Exercitiile fizice nu ne ajuta
sd slabim!". Apoi luati-o la fugd. Pind de curind, toatd lumea era
de acord ci exercitiile fizice moderate precum mersul pe jos joaci
un rol esential in ceea ce priveste sciderea in greutate. Dar pe
masura ce fenomenul obezitafii a luat amploare, iar eforturile de
a slabi pe care le fac miliarde de oameni s-au dovedit a fi zadarnice,
au luat nastere doua tabere opuse. Unii specialistii sustin cu hoti-
rire cd mersul pe jos si alte activitdt fizice trebuie si faca parte din
orice program de slabit, iar altii au ajuns la concluzia ci aceste
eforturi sint ineficiente. Asa cum se intimpli adesea, aceasta con-
troversd simplifici prea mult o chestiune complexd, la care nu
putem raspunde cu ,da” sau ,nu”.

La prima vedere, pare absurd si crezi ¢d mersul pe jos nu ajuta
la sciderea In greutate. Amintifi-va cd echilibrul energetic repre-
zintd diferenta dintre caloriile ingerate si cele consumate. Daca
mergem pe jos un Kilometru, adici 1.300 de pasi, probabil cd ardem
cu 50 de calorii mai mult decit daca stribatem aceeasi distanta cu
automobilul. Prin urmare, a face 10.000 de pasi in plus pe zi (opt
kilometri) inseamna a consuma 250 de calorii in plus, ceea ce
reprezintd o cantitate considerabili pentru o zi*". Fireste, daci
facem 10.000 de pasi in plus, s-ar putea sa fim mai infometarti, dar
dacd mincam putin intr-un mod chibzuit si ingeram cu 100 de calorii
mai putin decit am consumat mergind, dupa o luni, pasii suplimen-
tari vor echivala cu 3.000 de calorii in minus. Aceastd valoare este
cu putin inferioard celor 3.500 de calorii cit se presupune ci are
circa jumdtate de kilogram de griasime conform unui studiu frecvent
citat, extrem de simplist si inexact, realizat in 1958°L In plus, activi-
tatile de intensitate redusd spre moderata precum mersul pe jos ard
relativ mai multe grisimi decit carbohidrati (de unde si asa-numitele
.zone de ardere a grisimii” indicate de unele aparate de fitness)*.
Drept urmare, multe persoane incearci sd slibeascd mergind.

Corpul este un sistem biologic complicat, asa incit oricine a
facut eforturi sa slibeasci stie ca teoriile simple se aplicd rareori
in cazul chestiunii extrem de incurcate a sciderii in greutate. Ceea
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ce este valabil in cazul unei persoane nu este valabil in cazul alteia,
s1 cu toate ca multi dintre noi dau jos citeva kilograme atunci cind
incep un nou program de sldbire, satisfactia se transforma deseori
in frustrare atunci cind ritmul in care slabim scade initial, dupa
care incepem sa ne ingrasam la loc. In urma nenumaratelor studii
efectuate s-a constatat ca persoanele supraponderale sau obeze
cdrora li se recomandi doze standard de activitati fizice timp de
citeva luni dau jos cel mult citeva kilograme. De exemplu, in cadrul
unui experiment denumit in mod inteligent DREW (Dose Response
to Exercise in Women)', 464 de femei au practicat 0, 70, 140,
respectiv 210 minute de mers lent pe siptimini (140 de minute
inseamnd o distanta de circa opt kilometri). Pe lingd exercitiul
prescris, femeile ficeau circa 5.000 de pasi pe zi in cursul activita-
tilor lor obisnuite. Dupa sase luni, cele carora li s-a prescris doza
standard de 140 de minute pe saptamind au slibit doar 2,25 kilo-
grame, iar cele care au mers 120 de minute au slabit doar 1,3
kilograme (mai jos vd voi da detalii despre acest rezultat neastep-
tat)®?. In urma altor studii controlate la care au participat persoane
supraponderale de ambele sexe s-au constatat scideri in greutate
la fel de modeste*.

Cuiva care are 25 de kilograme in plus i se pare extrem de frus-
trant si slabeasca intre 1,3 51 2,25 kilograme in sase luni. Ca urmare
a acestor studii, s-a considerat indeobste ca activitatea fizicd nu
ajuti la sciderea in greutate. Inainte de a trage concluzia cd mersul
pe jos, aceastd formd fundamentald de activitate fizicd de rezistentd,
nu are nici un fel de beneficiu in ceea ce priveste reducerea greu-
tdtii, va propun sd examinam din perspectiva antropologiei evolu-
fioniste principalele argumente care stau la baza acestei dispute.

Primul dintre ele este spectrul mecanismelor compensatorii, mai
ales oboseala si foamea. Daca fac 10.000 de pasi in plus, o si fiu
mai obosit 51 mai flimind, asa cd ma voi odihni si vol minca mai
mult pentru a recupera caloriile pierdute. Din perspectiva evoluti-
onistd, aceste nevoi sunt foarte normale. Avind in vedere ci selectia
naturald 11 favorizeaza, in esentd, pe cei care pot aloca reproducerii
o cantitate cit mai mare de energie, organismul nostru s-a adaptat
pe parcursul a milioane de generatii in asa fel incit sd faca rezerve

* Reactia la doza de exercitii la femei. Drew inseamnd tras” in englezd
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de energie, mai ales sub formi de grisime. In plus, din moment
ce, pind nu demult, nimeni nu putea sia devinid supraponderal sau
obez, corpul nostru percepe in primul rind faptul ci ne ingrasim
sau slabim, nu citd grisime avem in plus. Indiferent daci sintem
slabi sau solizi, deficitul energetic (inclusiv cura de slibire) deter-
mind o reactie de infometare care ne ajutd sa restabilim echilibrul
energetic sau, si mai bine, si ne ingrisim pentru a putea aloca mai
multd energie procesului reproducitor””. $tiu cad nu e drept, dar
sciderea in greutate cu cinci kilograme di nastere unor pofte ali-
mentare si dorintei de inactivitate indiferent daci sintem slibanogi
sau obezi.

Ajungem astfel la o alta diferentd fundamentald intre mersul pe
jos in prezent si mersul pe jos in timpuri stravechi. Daca fac 10.000
de pasi in plus pentru a crea un deficit energetic, pot compensa cu
usurintd costul suplimentar al unei asemenea plimbari. Faptul ca
imi pot reface foarte usor rezerva de energie mincind o gogoasi,
consumind o bautura energizanta ori, pur si simplu, stind la birou
tot restul zilei explica rezultatul paradoxal obtinut in urma studiu-
lui DREW: femeile care au facut cel mai mult miscare au sliabit mai
putin decit era de asteptat pur si simplu fiindcd au mincat mai
mult*®, Din fericire, in urma a zeci de studii cu privire la efectele
exercitiilor fizice, ale altor tipuri de acrtivitari fizice si ale aportului
alimentar asupra scdderii in greutate s-a constatat cd, in doze
modeste, exercitiile recomandate i-au determinat rareori pe parti-
cipanti si leneveasca tot restul zilei, ceea ce ar fi anulat beneficiile
obtinute datoriti eforturilor ficute®. In cadrul altor experimente
insd, exercitiile fizice in doze mari (intr-un caz fiind vorba despre
un antrenament pentru semimaraton) i-au determinat pe parftici-
panti s mianince mai mult**. Cind corpul regleazi echilibrul ener-
getic asemenea unui termostat, face acest lucru mai curind prin
intermediul alimentatiei decit prin intermediul activitatii fizice.

Aceasta ne duce la urmitorul argument des invocat impotriva
slabirii prin mers, acela cd, pentru a slibi doar citeva kilograme,
trebuie sd parcurgem distante incredibile. Asa cum am vazut deja,
acest lucru e adevarat intrucit sintem prin natura noastrd niste
fiinte In stare sa parcurga pe jos distante mari fird un efort deose-
bit. Daca urmez recomandarea standard de a merge pe jos in ritm
rapid 30 de minute pe zi, adica putin peste trei Kilometri, voi arde
circa 100 de calorii in plus, ceea ce, teoretic, imi va permite si dau
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jos circa 2,25 kilograme in sase luni — rezultat care concordi cu
rezultatele majoritatnii studiilor. Dacd o mama slaba dintr-un trib
de vinatori-culegirtori da jos 2,25 kilograme in sase luni, va avea
probleme, dar multi americani obezi care tin regim vor si dea jos
in jur de 25 de kilograme”. Teoretic, pentru a slibi atitea kilograme
intr-un timp atit de scurt doar cu ajutorul exercitiilor fizice ar
trebui si facem eforturi herculeene, de pilda, sa alergdm 13 kilo-
metri pe zi. Desi nu e nici pe departe usor, regimul alimentar este
cu sigurantd o metodid mult mai eficientd de a da jos un numar
mare de kilograme.

Chiar daci o plimbare de 30 de minute pe zi nu produce rezul-
tate rapide si spectaculoase in ceea ce priveste sciderea in greutate,
antropologia evolutionista ne permite si vedem intr-o altd lumina
argumentul potrivit ciruia mersul pe jos consumi prea putine
calorii pentru a ne ajuta si scipam de kilogramele in plus. Plimbarea
cotidiani de trei kilometri, recomandati in mod frecvent, consuma
doar 4% din bugetul energetic zilnic al unei persoane obisnuite
(2.700 de calorii), insd acest procent infim poate fi pus partial pe
seama faptului ca ne fixdm stacheta prea jos. Repet: recomandarea
standard este sd efectudm 150 de minute de exercitii fizice mode-
rate pe siptamind, ceea ce inseamna doar 21 de minute pe zi, adica
o sesime din volumul activitdtilor fizice destasurate de populatii
din regiuni neindustrializate precum Hadza™. Pe lingd serviciu, navetd
s1 alte obligatii care ne constring sa nu ne miscim, americanul
obisnuit petrece inci de cel putin opt ori mai mult timp (170 de
minute pe zi) uitindu-se la televizor*'. Nu-i de mirare ci, in urma
studiilor bazate pe un nivel moderat de exercitii fizice, se rapor-
teazd scaderi modeste in greutate.

[atd insd cd, in urma experimentelor in care se prescriu doze
mai mari de exercitii fizice, inclusiv mersul pe jos, se constati ca
acestea pot fi mai eficiente in ceea ce priveste scaderea in greutate.
In cadrul unui studiu foarte interesant, 14 persoane supraponderale
de ambele sexe au respectat standardul celor 150 de minute, mergind
in ritm rapid de cinci ori pe sdptimind, in vreme ce altor 16 parti-
cipanti li s-a cerut si meargi de doua ori mai mult. Pe linga exer-
citiile prescrise, membrii ambelor grupuri puteau s manince si sa
stea jos oricit. Dupa 12 saptimini, cei care au exersat 150 de minute
pe saptimind n-au sldbit mai deloc, insa cel care au exersat 300 de
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minute au skibit, in medie, 2,7 Kilograme™, [n acest ritm, acestia
ar putea da jos aproape 12 kilograme pe an. Intr-un experiment
care 4 necesitat un efort $i mai mare, s-a comparat un grup de
barbagi obezi cirora li s-au prescris exercifii in urma carora se
ardeau YO0 de calorin pe 21 {circa opt kKilometr de jopging) co un
alt grup, ciruia i s-a cerut si-5i reduci in aceeasi misurd aportul
caloric alimentar. [n decurs de trei luni, birbatii din ambele grupuri
au slabit circa 7.5 Kilograme, 1153 ce1 care au exersat au dat jos mai
multd gridsime organicd nesdndtoasd, chiar dacd au mincat mai
mulr®.

O altd problema este timpul. Asa cum multe persoane care tin
regim vor si slibeascd repede, rot asa cercetiitorii care studiazi
efectul exercigiilor fzice asupra scdderii in greutate sint presati de
timp. Din motive practice, trebuie si realizeze experimentele rela-
tiv repede, Tn aga fel incit si nu se rerragd prea multi participanti,
dupd care si analizeze si i publice rezultatele, In consecinga, sint
putine studii in care se masoard efectele a mai mult de citeva luni
de activitate fizicd. Srudiile pe rermen scurt ridicl insd o problemd:
din cauza cid mersul pe (05 nu consuma multd energie, e nevole de
luni sau de ani pentru ca dozele mic de activitate fizici si ducd la
o substanfiald scadere Tn grewtare. Acest lucru este Insd posibil.
Asa cum, daci bet in fecare zi o cafea de patru dolan de la Starbucks,
ajungi si cheltuiesti aproape 1.500 de dolari in plus pe an, tot asa
cineva care reuseste s meargd pe jos o ord in hecare zi Brd s
manince mal mult ar putea, teoretic, sa dea jos nu mai putin de 18
kilograme in doi ani.

Metabolismul nu e insd mici pe departe o chestiune simpla, iar
o ultimid complicatie care ne poate zédarnici eforturile de a slibi
mergind pe jos reprezintd un fenomen incd neineles pe deplin,
numit compensare metabalicd”, Si de data asta, studiile f@oure pe
populagia Hadza ne vor ajuta sd deslusim acest fenomen. Cind
Herman Ponczer gi colegii lui au masurar consumul energertic zilnic
al membrilor populapiel respective, an descoperit cu surprinders
cd indigenii Hadza foarte activi consumi cam tot atitea calorii pe
Zi ¢a persoanele sedentare cu aceeasi greutare corporald din parile
industrializate®. In plus, dupi ce Pontzer si colegii sai au adunat
date privind consumul energetic al adulilor din mai multe téri,
printre care SUA, Ghana, Jamaica si Africa de Sud, au observar ¢
persoanele mai active consumau doar putin mai multd energie decit
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cele mai sedentare cu aceeasi greutate. De asemenea, bugetul ener-
geric total al indivizilor mai activi din puncrt de vedere fizic nu era
atit de mare pe cit era de asteprat tinind cont de nivelul lor de
activitate'. Cum e posibil ca o persoand care consumd 500 de
calorn in plus pe 21 facind exercipi fizice 53 nu aiba un buget ener-
getic total cu 500 de calorii mai mare ? Raspunsul propus este acela
cd bugerele energetice torale sint supuse unor limire: dach folosesc
500 de calorn mergind, metabolismul mewu de repaus va consuma
mai putind energie pentru a compensa eforturile fizice realizate™.

Aceastd idee controversatd (numird ipoteza consumului limitar
de energie”) este incd in curs de testare, la fel ca 51 relevanta e1 in
ceea e priveste sciiderea in greurate. Dacd se va dovedi cii este
Corectd, atndc, contrar asteprarilor multora dintre noi, s-ar purea
ca persoancle care fac exercitii fizice s consume zilnic aproape
aceeasi cantitare de calorii ca persocanele cu o greutate similard, dar
mai sedentare, chiar dacd primele alocd mai multa energie activi-
tarii fizice. Pentru a intelege implicatiile acestui fenomen, gindigi-vi
cd indigenii Hadza consuma, din bugerul lor energeric rotal, cu
aproape 15% mai mult pe actvitan precum mersul pe jos, sapatul
si caratul?. In plus, asa cum vom vedea ulterior, exercitiile fizice
pot stimula refacerea si intrefinerea unor Mmecanisme care maresc
rata metabolismului de repaus pentru un interval cuprins intre
citeva ore 5i doud zile®™. Daci insd indigenii Hadza foarte activi §i
indivizii activi din rarile indusrrializate au un buger energeric toral
aseméndtor celui al persoanelor din tarile industrializate cu o gre-
utate similard, dar inactive din punct de vedere fizic, inseamni cii
sint nevoill 51 consume mai purind energie cu alte lucruri precum
intretinerea sau reproducerea. Degi pare putin planzibil, am con-
sratat deja prezenta acesrui fenomen la persoane care slibesc foarre
mult, de pilda la parmicipantin la experimentul de infometare din
Minnesota, a ciror ratd a metabolismului de repaus a scizut dramatic.

In ce mdsurd i in ce Tmprejuriri acrivitarea fizicd modifica
metabolismul, contracarind astfel eforturile noastre de a slabi, repre-
zintd un aspect neelucidat incd, dar cert este c, in urma a numeroase
studii, s-a demonstrar ¢l exercitiile fizice, inclusiv mersul pe jos,
pot determina sciderea in greatate, Pentru a slibi insd, trebuie si
mergem pe jos mult mai mule decit o jumdtate de ord pe zi, rimp
de cireva luni. In plus, metabolismul celor care fac mai multd miscare
poate incetini, anulind unele efecte ale activitagii fizice suplimentare,



