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Cartea a apårut sub prestigioasa siglå a Editurii
Academiei Române. Re¡inem din precizarea fåcutå
pe coperta a IV-a: „Autorii lucrårii de fa¡å sunt gru-
pa¡i în jurul Funda¡iei Pentru Alimenta¡ie Sånå-
toaså (FAPS)... O bunå parte din temele abordate
în lucrare au fåcut obiectul unor simpozioane
anuale ¿i al altor manifeståri. Cartea noastrå
trebuie privitå ca un mic bilan¡ ¿i – în acela¿i timp –
ca o provocare pentru viitor“.

Pronind de la aceste considerente, trebuie recu-
noscut cå nu este la îndemânå sintetizarea, într-un
articol, a multitudinii de informa¡ii temeinic argu-
mentate ¿tiin¡ific în cele peste 300 de pagini ale
volumului, apårut în condi¡ii grafice de invidiat. Din
acest motiv ne vom opri doar asupra câtorva idei,
cu mare impact asupra cititorului interesat de pro-
pria sånåtate. ªi asta cu atât mai mult cu cât temele
abordate sunt redactate pe în¡elesul publicului larg.
Så ståruim, de exemplu, asupra steriotipurilor
periculoase ale vie¡ii omului modern. Un sugestiv
tabel din carte nume¿te principalele elemente ale
stilului negativ de via¡å al contemporanilor no¿tri.
Iatå cum ierarhizeazå autorii astfel de argumente:

– Alimenta¡ia nesånåtoaså;
– Lipsa de mi¿care (sedentarismul este pus la

zid, pur ¿i simplu);
– Fumatul;
– Stresul;
– Excesul de alcool ¿i alte substan¡e periculoase;
– Abuzul de medicamente;
– Dezechilibrul moral ¿i spiritual.
Fiecåruia dintre ace¿ti factori le sunt consacrate

comentarii pertinente, date statistice revelatoare. Så
ståruim, de pildå, asupra excesului de alcool: diverse
evaluåri ne dezvåluie faptul cå Europa înregistreazå
cele mai ridicate consumuri de alcool de pe planetå
(cu binecunoscutele consecin¡e!). În ¡årile Europei
Råsåritene, recordul îl de¡ine Republica Moldova

(4,9 litri de alcool per capita). Urmeazå, în ordine,
în acest nedorit clasament, Lituania, Letonia,
Slovacia, Ungaria, Rusia, România. Alcoolul
consumat excesiv genereazå în fiecare an 115.000
de decese la europenii cu vârste pânå la 70 de ani.
Mai este nevoie så insiståm de ce autorii volumului
„Cum så tråim mai mult ¿i mai bine“ au inclus în
studiul lor ¿i excesul de alcool la stilul negativ de
via¡å al omului modern?

Så ståruim, în continuare, ¿i asupra felului în care
aceastå excelentå lucrare ne înva¡å ... cum så tråim
mai mult ¿i mai bine. În aceastå ordine de idei sunt
amintite ¿i preocupårile altor speciali¿ti de noto-
rietate mondialå. Re¡inem pentru cititorii no¿tri
„Obiectivele propuse, în 2006, de cåtre Asocia¡ia
Americanå a Inimii“ privind oportunitå¡ile reducerii
riscurilor cardiovasculare:

– Alimenta¡ia în întregime sånåtoaså;
– Greutatea corporalå normalå;
– Men¡inerea nivelurilor recomandate de LDL-

colesterol;
– HDL-colesterol ¿i trigliceride;
– Glicemie normalå;
– Activitate fizicå sus¡inutå;
– Evitarea utilizårii ¿i expunerii la tutun, a

consumului de alcool.
Astfel de studii au fot întreprinse, de-a lungul unui

deceniu, ¿i de mul¡i cercetåtori din componen¡a
FPAS: Ele ne-au oferit – ¿i continuå så ne ofere –
repere ¿tiin¡ifice pentru grija fa¡å de sånåtatea noastrå.
„Suntem nu numai ce mâncåm“, ci ¿i pentru ce stil
de via¡å optåm, a¿a cum s-a mai amintit mai înainte.
Autorii volumului asupra cåruia ne aplecåm în
aceste rânduri aduc argumente dintre cele mai solide
privitor la imperativul unei alimenta¡ii sånåtoase.
De la consumul de apå, la nevoia organismului
pentru cantitå¡i rezonabile de fibre, glucide, legume,
fructe, vitamine, gråsimi de origine vegetalå etc.
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