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Cartea a apirut sub prestigioasa sigld a Editurii
Academiei Romane. Retinem din precizarea facutd
pe coperta a IV-a: ,,Autorii lucrdrii de fata sunt gru-
pati in jurul Fundatiei Pentru Alimentatie Sdnd-
toasd (FAPS)... O bund parte din temele abordate
in lucrare au fdcut obiectul unor simpozioane
anuale §i al altor manifestdri. Cartea noastrd
trebuie privitd ca un mic bilant §i — in acelasi timp —
ca o provocare pentru viitor“.

Pronind de la aceste considerente, trebuie recu-
noscut ca nu este la Indemand sintetizarea, intr-un
articol, a multitudinii de informatii temeinic argu-
mentate stiintific In cele peste 300 de pagini ale
volumului, apérut 1n conditii grafice de invidiat. Din
acest motiv ne vom opri doar asupra catorva idei,
cu mare impact asupra cititorului interesat de pro-
pria sdnatate. Si asta cu atit mai mult cu cét temele
abordate sunt redactate pe intelesul publicului larg.
Sa staruim, de exemplu, asupra steriotipurilor
periculoase ale vietii omului modern. Un sugestiv
tabel din carte numeste principalele elemente ale
stilului negativ de viata al contemporanilor nostri.
latd cum ierarhizeaza autorii astfel de argumente:

— Alimentatia nesanatoasa;

— Lipsa de miscare (sedentarismul este pus la

zid, pur si simplu);

— Fumatul;

— Stresul;

— Excesul de alcool si alte substante periculoase;

— Abuzul de medicamente;

— Dezechilibrul moral si spiritual.

Fiecdruia dintre acesti factori le sunt consacrate
comentarii pertinente, date statistice revelatoare. Sa
stdruim, de pilda, asupra excesului de alcool: diverse
evaludri ne dezvaluie faptul cd Europa Inregistreaza
cele mai ridicate consumuri de alcool de pe planetd
(cu binecunoscutele consecinte!). In tdrile Europei
Rasaritene, recordul il detine Republica Moldova

(4,9 litri de alcool per capita). Urmeazd, in ordine,
in acest nedorit clasament, Lituania, Letonia,
Slovacia, Ungaria, Rusia, Romania. Alcoolul
consumat excesiv genereazd in fiecare an 115.000
de decese la europenii cu varste pand la 70 de ani.
Mai este nevoie si insistdm de ce autorii volumului
,»Cum sd trdim mai mult gi mai bine“ au inclus Tn
studiul lor si excesul de alcool la stilul negativ de
viata al omului modern?

Sé stdruim, n continuare, si asupra felului in care
aceastd excelentd lucrare ne invata ... cum si traim
mai mult si mai bine. In aceastd ordine de idei sunt
amintite si preocupdrile altor specialisti de noto-
rietate mondiald. Retinem pentru cititorii nostri
»Obiectivele propuse, in 2006, de citre Asociatia
Americand a Inimii“ privind oportunitétile reducerii
riscurilor cardiovasculare:

— Alimentatia in Tntregime sdnatoasi;

— Greutatea corporald normald;

— Mentinerea nivelurilor recomandate de LDL-

colesterol;

— HDL-colesterol si trigliceride;

— Glicemie normali;

— Activitate fizicd sustinuta;

— Evitarea utilizérii si expunerii la tutun, a

consumului de alcool.

Astfel de studii au fot Intreprinse, de-a lungul unui
deceniu, si de multi cercetdtori din componenta
FPAS: Ele ne-au oferit — si continud sd ne ofere —
repere stiintifice pentru grija fatd de sdndtatea noastra.
»Suntem nu numai ce mdncam®, ci §i pentru ce stil
de viatd optam, asa cum s-a mai amintit mai Tnainte.
Autorii volumului asupra cdruia ne aplecdm in
aceste randuri aduc argumente dintre cele mai solide
privitor la imperativul unei alimentatii sdnatoase.
De la consumul de apa, la nevoia organismului
pentru cantititi rezonabile de fibre, glucide, legume,
fructe, vitamine, grisimi de origine vegetald etc.
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