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In cei 10 ani care s-au scurs de la prima aparitie a aces-
tei carti s-au adunat un numar considerabil de constatari,
descoperiri §i clarificari In domeniu, ceea ce a impus nu
doar lansarea unei noi editii, ci i remodelarea si adaptarea
inovativa a structurii materialului, la noul continut. Asa
s-a ajuns sa avem o adevaratd carte-eveniment, in cadrul
careia, pe parcursul a 89 de capitole, impresionanta echipa
a celor 86 de contributori, toti specialisti de marca, trateaza
practic exhaustiv problematica atat de actuala a obezitatii
si activitatii fizice (AF). Cand spunem ca avem de-a face
cu o tratare exhaustivd, ne bazam pe faptul ca aceastd
carte ofera cercetatorilor-teoreticienilor, practicienilor
si, prin intermediul mediei (care cu sigurantd va prelua
din ea cele mai importante idei si concluzii), chiar
nespecialistilor, publicului larg, prezentari si explicatii
clare ale tuturor conceptelor, tehnicilor, metodologiilor
de cercetare si rezultatelor studiilor celor mai valoroase,
permitand in ultima instantd corecta intelegere a legaturilor
dintre activitatea (sau inactivitatea) fizica si amenintarea
formidabila cu care se confrunta speta umana in prezent;
epidemia obezitatii. Autorii acestui volum 1si permit sa nu
evite ci, din contrd, sd abordeze acele aspecte unde per-
sistd incertitudinea si/sau controversele, punctand totodata,
rezumativ dar vizionar, asupra ,,petelor inca albe” de pe
harta cunoasterii, care necesitd o mai mare si urgenta
atentie, din partea cercetatorilor.

Cele noua parti ale cartii se succed intr-o perfectd
logica si gradare, care fac mai usoara lectura a peste 400
de pagini de material dens, maximum de economic in
exprimare si foarte riguros d.p.d.v. stiintific. In acest fel,
lectorul aplicat va accede relativ usor si plenar, la cele mai
recente descoperiri, solutii si perspective, intr-un spectru
cuprinzator de probleme specifice; obezitatea adultilor si
copiilor, impactul etnicitatii si al situatiei sociale, metode
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de evaluare si influentare a comportamentului sedentar,
determinantii cheie ai nivelului de AF etc.

Partea I-a (Definitia si evaluarea AF si obezitatii), pe
langa Introducerea (care reprezinta cap. 1) scrisa de cei
doi editori, contine 7 capitole. Toate, indiscutabil, necesar
a fi parcurse cu rigoare si maxima patrundere, de catre cel
ce-si doreste sa beneficieze de o lecturd cat mai profitabila
a restului cartii. Putem accede in acest fel, la urmatoarele
teme: Efortul §i AF vazute ca un continuum (cap.2),
Evaluarea sedentarismului (3), Evaluarea nivelului de AF
(NAF) la adulti (4), Evaluarea NAF la copii (5), Evaluarea
obezitatii la adulfi (6) si la copii (7), Limitele autoraportarii
in cercetarile dedicate AF si obezitatii (8).

Dupa aceastd prima parte, cu rol pregatitor, urmeaza
partea a Il-a: Prevalenta obezitatii si costurile generate
de ea. Aceasta foarte importanta tematica este dezvoltata
pe parcursul a 7 capitole, binecunoscutele constrangeri de
spatiu tipografic indemnandu-ne sa le amintim doar pe cele
mai importante: Prevalenta inactivitatii fizice a adultilor
(cap. 9) si copiilor (10) la nivelul intregului glob, Costurile
economice ale obezitatii (cap. 12), Costurile economice
ale inactivitatii fizice (14) si Relatia cost-beneficiu in cazul
programelor de stimulare a AF la obezi (15).

Cu partea a Ill-a (Determinantii NAF) intram 1in
substanta specifica a temei anuntate de titlul cartii. Avem
aici alte 7 capitole, toate de interes; cel putin noua,
urmatoarele trei ni se par a aduce o viziune noud, in planul
asa-numitului nivel al activitatii fizice (NAV). Este vorba
de cap. 16 - Reglarea biologica a NAF, cap. 17 - Genetica
si NAF si cap. 21 - Factorii psihologici ai NAF.

Partea a IV-a AF si riscul obezitatii (RO) are 9
capitole, pe parcursul cdrora problema RO este tratata din
multiple perspective. Putem afla aici tot ce se cunoaste in
zilele noastre, despre relatia dintre ponderea ,,timpului
sedentar”, respectiv NAF §i RO la copii, la adulfi si la
vdrstnici, despre RO la adult in functie de ce NAF a avut
in copilarie, dar si despre interactiunea dintre dietd, NAF
si obezitate.

In partea a V-a, prin cele 14 capitole, este dezvoltati
0 problematicd nu numai foarte complexa, ci si esen-
tiala pentru intelegerea si incercarea de influentare a
mecanismelor intime ale maladiei de care ne ocupam:
AF si determinantii biologici ai obezitatii. Se stie ca AF
influenteaza in sens favorabil practic tot ce se intampla
in organism, in consecinta in cea mai mare parte a acestei
sectiuni sunt actualizate, in ordine, efectele imediate si
tardive pe care miscarea le are asupra metabolismului bazal,
efectului termic al alimentelor, ratei oxidarii substratelor
energetice, activitatii sistemului nervos simpatic, biologiei
tesutului adipos, biologiei leptinei, peptidelor hipotalamice
si gastrice, hormonilor tiroidieni, axului hipotalamo-
hipofizo-suprarenal §i biologiei muschiului scheletic.
Ultimele trei capitole sa se ocupa de cheltuielile energetice
din post-efort, genetica obezitatii si efectele epigenetice in
obezitate.
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Titlurile celor 6 capitole ale partii a VI-a (AF,
determinantii comportamentali ai obezitatii) sunt de
asemenea centrate pe AF, vazutd in relatie cu alti factori
importan{i pentru fenomenul obezitatii: nivelul de somn,
specificul profesiei si modul de transport caracteristic
individului, statutul socio-economic, alimentatia. Fapt de
la sine inteles, valabil si pentru capitolele (13 la numar)
partii a VII-a (AF in preventia si tratamentul obezitatii) in
care ne sunt expuse efectele si/sau interactiunea dintre AF
Si prevenirea cresterii in greutate, scaderea in greutate,
medicamentele ,,de slabire”, chirurgia obezitatii, depo-
zitele viscerale de grasime, evitarea ,, topirii”” mugchilor in
cazul curelor de slabire, mentinerea greutatii dupd slabire,
controlul greutatii la gravide si lauze, greutatea fatului,
compozitia corporala a copiilor.

Prin cele 18 capitole, partea a VIII-a (Implicatii clinice)
poate reprezenta ea insdsi o carte. O carte care si-a propus
sd ne prezinte, aduse la zi, efectele de regula favorabile ale
AF, de care obezii ar putea beneficia, in caz ca ei ar avea
deja, sau ar fi expusi riscului de a avea si alte probleme de
sanatate. In aceste conditii, dupa ce in primul capitol se
vorbeste despre AF' §i rata mortalitatii la obezi, capitolele
ce urmeaza au titluri ce se inscriu in sablonul: ,,AF si..”.
Vom avea, prin urmare, AF §i, respectiv, toleranta scazuta
la glucoza, diabetul de tip 2, hipertensiunea arteriald, bolile
de inima, accidentele cerebrale, disfunctiile endoteliale,
depresia, cancerul de san, colon si alte cancere, sindromul
metabolic, afectiunile musculo-scheletale, riscul de acci-
dentare prin cadere, riscul de cardiopatie ischemica §i cel
de diabet, la copii. Exceptie face doar cap. 80 - Efectele
adverse ale AF la persoanele obeze.

Sectiunea finald a cartii este intitulata Aspecte privind
politicile §i cercetarea. In primele 6 capitole sunt abordate
problemele specifice ale AF si obezitatii, in relatie cu fac-
torii de decizie de diverse nivele (organisme internatio-
nale, guverne, comunitati, scoli), sau cu domenii de
activitate (industrie, media), care pot contribui substantial
la cresterea NAF, inclusiv la obezi. Ultimul capitol este
dedicat directiilor spre care - potrivit autorilor si editorilor
prezentei carfi - ar trebui sd se orienteze/concentreze
cercetarea in domeniu.

Gheorghe Dumitru
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Poate parea ciudata intentia de a comenta o carte de
beletristica intr-o revista consacrata stiintei sportului.

Totusi, aceasta recenzie este justificatd, deoarece Haruki
Murakami (nascut in 1949) nu e doar unul dintre cei mai
reputati scriitori japonezi, autor a peste zece volume, unele
premiate si majoritatea traduse in multe limbi, inclusiv in
romana.

Volumul Autoportretul scriitorului ca alergator de
cursa lunga, aparut in 2007, dezvaluie o alta fata a autorului
prin fragmente de jurnal, eseuri si amintiri expuse in noua
capitole ce acopera o perioada scurtd (5 August 2005 -
1 Octombrie 2006).

De peste 20 de ani Murakami practicd, pe langa arta
scrisului, si alergarea pe distante foarte lungi. El a participat
la 25 de maratoane, toate terminate, intre care trei la New
York, in Hawaii, Cambridge (SUA) si Japonia. A luat
parte si la patru ultramaratoane: curse japoneze de 100
km, parcurse de-a lungul unei zile, cu scurte pauze, unde
“cea mai semnificativa experienta nu a fost pe plan fizic, ci
psihic”, cand se instaleaza un fel de letargie mentala.

In plus H.M. a participat si la trei triatloane (1,5 km
inot, 40 km ciclism si 10 km alergare).

In majoritatea curselor Murakami a alergat de unul
singur, combatand plictiseala inerenta ascultind muzica sau
incercand sa formuleze si memoreze discursuri programate
in viitor.

Autorul, nefiind atlet profesionist, timpii inregistrati la
maraton se situau, cu unele exceptii, intre 3 ore 20 min si
3 ore 40 min.

Incepand cu prefata avand titlul elocvent “Suferinta ca
optiune” si de-a lungul cartii H.M. arata ca realizarea unui
efort prelungit de alergare necesita antrenament aproape
zilnic, curaj si rezistenta.

Notam cateva observatii de interes sub raport fiziologic.
Cea mai dura parte a maratonului vine dupa 35 km, cand
genunchii si bratele devin cele mai dureroase parti ale
corpului. Spre finalul cursei se instaleaza adesea o senzatie
stranie — runner’s blue — “un cocktail de negativism”, dar la
incheierea maratonului oboseala este depasita de o senzatie
de multumire.

,,Curajul de a te supune durerii ne face sa intelegem ca
suntem 1n viata”.

Inchei prin doua referiri ale autorului cu privire la
relatiile dintre alergare si scris. Conform lui Murakami ,,a
scrie un roman se aseamana cu a alerga un maraton” si ca
“majoritatea lucrurilor pe care le stiu despre scris le-am
invatat antrenandu-ma in fiecare dimineatd”.

Petru Derevenco
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