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toate sacrificiile pe care le-a facut
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in memoria tatdlui meu, Seymour, care
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Aceastad carte nu isi propune sa inlocuiascd recomanda-
rile de specialitate din partea unui medic. Este recomandat
sa consultati un medic in cazul in care sunteti sub un tra-
tament medicamentos sau daca aveti simptome care nece-
sita diagnostic ori ingrijire medicala. Aceasta carte a fost
la zi in octombrie 2010, insa pe mdsurd ce noi informatii
apar ca urmare a cercetdrilor, experientei sau modificarilor
continutului unor produse, este posibil ca unele informatii
din lucrarea de fata sa nu mai fie valabile. Este recoman-
dabil sa obtineti cele mai recente informatii cu privire la
tratamentul dumneavoastra medical de la medicul dumnea-
voastrd curant.
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Cuvant-inainte

Desi Statele Unite ale Americii sunt cea mai puternica na-
tiune de pe Pamant, domeniul in care ele nu exceleaza este
sandtatea. lar viitorul nu este foarte roz. Aproape o treime
dintre copiii americani sunt obezi, iar multi dintre ei nu fac
sport. Sinu ne schimbam acest mod de viata, indiferent cat
de multe informatii cu privire la pericolele unei vieti seden-
tare si ale unei alimentatii bazate in mare masura pe ali-
mente procesate sunt disponibile. In mod ideal, americanii
ar trebui sa fie in stare sa utilizeze bunastarea financiara
ca sa adopte niste obiceiuri care sa conduca la o viata mai
lunga si mai buna, neafectata de boli cronice si costisitoare.
Cu toate acestea, atat in Statele Unite ale Americii, cat si in
Europa de Vest, Rusia, si multe alte tari bogate, majoritatea
adultilor sunt supraponderUali, dar in acelagi timp, subnu-
triti. Desi alimente cu inalte calitati nutritive sunt disponi-
bile fara probleme pe intregul teritoriu al SUA, populatia,
atat cei bogati, cat si cei sdraci, este atrasa de consumul
de alimente nesinatoase. Intr-adevir, lista alimentelor fur-
nizoare de calorii in numar mare include, in cazul ameri-
canilor, multe produse pe care eu nu le consider alimente
sadevarate“ cum ar fi: lapte, cola, margarind, pdine alba,
zahdr si branzeturi americane procesate.

Desi fumatului i s-a acordat o atentie crescutd prin
prisma pericolelor pe care le prezinta pentru sanatatea
publicd, iar tigarile au avut parte de multa reclama nega-
tiva, obezitatea este un factor predictiv pentru suferintele
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cronice si pentru calitatea vietii, mult mai important decat
oricare alt flagel social. Intr-un studiu recent care a cu-
prins 9 500 de americani, 36% dintre acestia erau obezi,
insa doar 19% consumau tutun zilnic, iar 6% consumau
cantitati crescute de alcool. Au fost prezentate mai multe
motive pentru aceasta epidemie a obezitatii in viata mo-
derna. Dintre acestea fac parte rolul extrem de important
al publicitatii in societatea occidentald, pierderea coeziunii
familiale si sociale, adoptarea unui stil de viata sedentar
si lipsa timpului necesar preparirii hranei proaspete. In
1978, 18% din calorii erau consumate in afara locuintei;
aceasta valoare s-a ridicat acum la 36%. In 1970, americanii
consumau 6 miliarde de mese constand in alimente de tip
fast-food. Pand in anul 2000, aceasta cifra s-a ridicat la 110
miliarde.

Nutritia inadecvata poate avea, de asemenea, ca efect
scaderea productivitatii la munca si la scoald, hiperactivi-
tate la copii si adolescenti, schimbadri ale dispozitiei, toate
acestea intensificand sentimentul de stres, izolare si ne-
sigurantd. Chiar si aspecte de baza ale calitatii vietii sunt
afectate, cu efecte precum constipatia, astfel ca americanii
cheltuiesc 600 de milioane de dolari anual pe laxative.

In timp, efectele nocive ale obezititii predispun adultul
american tipic la depresie, diabet si hipertensiune arteriala
si cresc riscul decesului la toate varstele gi in aproape orice
grup etnic sau de gen. U.S. Surgeon General a raportat
faptul ca 300 000 de decese anual sunt cauzate de obezi-
tate sau se afld in legdtura cu aceasta. Incidenta diabetului a
crescut cu o treime din 1990 incoace, iar tratamentul costa
100 de miliarde de dolari pe an. Afectiunile cauzate de
obezitate au provocat pierderea mai multor zile de munca
decat oricare altd boala si cresc cheltuielile farmaceutice si
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ale spitalelor, necesare pentru tratamentul paliativ al afec-
tiunilor degenerative netratabile.

Politica guvernului a avut o capacitate limitata de a sta-
vili acest val al obezitatii; si totusi, conducdtorii natiunii
americane au sustinut rapoarte formale care indemnau
cetatenii sa faca un efort la nivel national pentru a atrage
atentia asupra pericolelor obezitatii. Ca parte a initiativei
Oameni Sanatosi din 2010, guvernul federal a propus o
serie de pasi pentru reducerea afectiunilor cronice aso-
ciate cu alimentatia si greutatea corporald, prin promo-
varea unor obiceiuri de viata mai sanatoase si din punct
de vedere nutritional. De asemenea, au fost create linii di-
rectoare pentru alimentatie gi a fost incurajata practicarea
sportului, dar aceste eforturi nu au reusit sa schimbe pa-
rerea majoritatii americanilor. Oamenilor le este clar faptul
ca o modificare minora a obiceiurilor alimentare cu greu le
va transforma vietile fara ca ei sa depuna mai mult efort.
Astfel ca oamenii apeleaza la remedii magice, tablete, supli-
mente, bauturi si regimuri dietetice care fie pur si simplu
nu functioneazad, fie nu sunt sigure. Dupa cateva esecuri, ei
renunta sa mai spere.

Spre deosebire de alte afectiuni, tratamentul pentru obe-
zitate este cunoscut. Studii efectuate asupra catorva mii de
participanti au demonstrat faptul ca o combinatie intre o
schimbare majora a obiceiurilor alimentare si practicarea
zilnicd a sportului are ca rezultat scaderea in greutate, plus
o reducere cu 60% a riscului de a dezvolta afectiuni cro-
nice precum diabetul. Raspandirea informatiilor detaliate
cu privire la aceste bariere este relativ facila, insa numeroa-
sele carti cu diete si remedii au creat o gama complexa si
contradictorie de alegeri disponibile pentru acele persoane
care doresc cu disperare sd scada in greutate. Cred ca odata
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cu publicarea cartii lui Joel Fuhrman, care contureaza o ali-
mentatie perfect rationala, directa si sustenabild, suntem
martorii unui descoperiri medicale importante. Nu am nici
cea mai mica indoiald ca aceastd dieta va functiona, atata
vreme cat va luati angajamentul de a o respecta cu strictete.

La crearea acestui plan, doctorul Fuhrman, un expert
de talie mondiala in cercetarea in domeniul nutritiei si
al obezitatii, a depdsit liniile directoare in nutritie stabi-
lite de Institutul National pentru Sanatate si de Asociatia
Americand a Inimii. Este important de mentionat faptul
ca Mdndncd pentru a trdi face un pas urias inainte in ceea
ce priveste aceste standarde sustinute la nivel national. In
timp ce standardele conventionale sunt create pentru con-
sumul in masa si ofera doar ajustdri modeste ale obiceiu-
rilor noastre alimentare actuale, recomandarile doctorului
Fuhrman sunt create pentru aceia care cauta rezultate spec-
taculoase. I-am indrumat pe pacientii mei cdtre doctorul
Fuhrman si am fost un martor direct al modului in care
metodele sale eficiente stimuleaza si motiveaza oamenii,
am vazut rezultate extraordinare atat in ceea ce priveste
scdderea in greutate, cat i in recuperarea starii de sandtate.

Eu sunt un chirurg cardiovascular cucerit de provocarile
si promisiunile medicinei si chirurgiei ,high-tech®. Cu toate
acestea, am fost convins de faptul ca unealta cel mai putin
bdgata in seama a arsenalului nostru medical este utilizarea
propriei capacitdti a organismului de a se vindeca prin in-
termediul unei alimentatii adecvate.

Dr. Fuhrman este medic si profesor; el face ca aplicarea
stiintei nutritionale in vietile noastre sa fie usor de invatat,
captivanta, practica si distractiva. Propriul sau bun simt si
solutiile sustinute stiintific la numeroase suferinte cauzate
de alimentatie permit multor cititori sa obtina rapid si ugsor
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o stare de bine de o calitate la care nu se asteptau. El ne
reamintegste ca nu toate grasimile si carbohidratii sunt nea-
pdrat bune sau rele si ca proteinele de origine animala sunt
catalizatorii unor efecte secundare nocive pentru sanatatea
noastra. Ne indeamna sa evitam alimentele procesate si sa
cdutam substantele nutritive si fitochimice care se gasesc
din abundenta in alimentele proaspete. La final ofera un
regim gustos si usor de urmat. Totusi, nu intelegeti gresit;
informatiile pe care le veti gasi in aceasta carte reprezinta
o adevdratd provocare; datorita dovezilor stiintifice pe care
le citeaza, va va fi mai greu sd ignorati efectele pe termen
lung ale alimentatiei americane tipice. Intr-adevar, este un
semnal de alarma pentru noi toti, indemnul fiind de a face
schimbari importante in vietile noastre. Acum este mo-
mentul sa punem in practica aceste informatii si sa-i ajutam
pe toti americanii sa obtind o stare de sanatate optimad. Sa
incepem!
Mehmet C. Oz, doctor in medicina
Director al Institutului Cardiovascular
Centrul Medical Presbiterian — Columbia
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Introducere

Sd va povestesc cum arata o zi tipica in cabinetul meu.
Consult intre doi i cinci pacienti noi, precum Rosalee.
Cand Rosalee a intrat pentru prima data pe usa cabinetului
meu, cantdrea 100 de kilograme si lua doua medicamente
(Glucophage si Glucocontrol) pentru diabet, plus inca doud
medicamente (Accupril si Maxide) pentru hipertensiune
arteriala. Ea incercase orice dieta existenta si facuse antre-
nament fizic, Insa tot nu reusise sa scape de kilogramele in
plus. Cand a venit la mine, era disperata sa ajunga din nou
la o greutate sdnatoasd, insa sceptica in privinta progra-
mului meu si nu credea ca ii va aduce altceva decat ceea ce
deja experimentase in trecut — egecul.

Am intrebat-o care este greutatea ideala pe care si-ar
dori sd o aibd in cele mai indraznete visuri gi cat timp ar
trebui sa-i ia pentru a-si atinge scopul. Ea s-a gandit ca gre-
utatea ideala ar trebui sa fie de 57 de kilograme, greutate
la care ar dori sa ajungad in rastimp de un an. Am zdmbit si
i-am spus ca as putea crea un regim cu ajutorul cdruia sa
piarda aproximativ doua kilograme in prima luna sau unul
cu ajutorul caruia sa piarda 10 kilograme in prima luna si sa
isi reduca doza de medicamente. Nu e nicio surpriza faptul
ca a optat pentru cea de-a doua varianta.

Dupa ce a ascultat explicatia programului pe care il con-
cepusem pentru ea, Rosalee a fost foarte entuziasmata. In
ciuda tuturor lucrurilor pe care le invatase din lecturile ei
despre diete si regimuri, ea nu realizase niciodata modul
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in care toate acele mesaje amestecate o condusesera pe o
cale gregita. Planul pe care il conturasem pentru Rosalee ii
pdrea logic. Ea a spus: ,Daca pot sd mananc toatd mancarea
aceea delicioasa si totusi sa pierd atatea kilograme, cu sigu-
rantd voi urma instructiunile cu exactitate“. Cand Rosalee
s-a intors in cabinetul meu in luna urmatoare, pierduse 10
kilograme si nu mai lua de patru sdptamani Glucocontrol
si de doua saptamani Maxide. Tensiunea ei arteriala era
normala si nivelul glucozei era mai bine controlat, cu mai
putine medicamente. Acum era momentul sa ii reducem si
mai mult medicatia §i sd inaintdm cdtre urmatoarea etapa
a regimului.

Rosalee este un exemplu tipic pentru miile de pacienti
pe care i-am ajutat in cabinetul meu, barbati si femei care
nu mai sunt supraponderali si nici bolnavi cronic. Sunt
atat de incantat sa i ajut pe acesti pacienti sa Isi recastige
o stare optima de sanatate si o greutate optima, incat am
decis sa scriu aceasta carte, pentru a aduna cele mai impor-
tante informatii privind scaderea in greutate si recastigarea
sandtatii intr-un document clar. Trebuia sa fac asta. Daca
veti aplica informatiile continute in aceste pagini, aveti si
voi posibilitatea de a vedea rezultate care va pot salva viata.

Vad, de asemenea, multe femei tinere care vor sa piarda
rapid 10 sau 25 de kilograme inainte de o nunta sau de o
excursie la mare. In aceastd iarna am consultat o antre-
noare de inot care trebuia sa arate foarte bine in costumul
de baie in vara care urma. Aceste persoane mai tinere si
mai sanatoase sunt trimise de obicei de medicii de familie
sau sunt suficient de bine informate incat sa stie ca anga-
jarea intr-o dieta extrema poate fi periculoasd. Planul meu
nu se rezuma doar la un regim sandtos, conceput stiintific,
calculat pentru a furniza elementele nutritive optime si in
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acelasi timp pentru a determina scaderea rapida in greu-
tate, ci vine si in intampinarea asteptdrilor celor care isi
doresc o sanatate foarte buna si o vitalitate debordanta, in
timp ce ating si greutatea ideala. Tipul meu de regim poate
fi combinat cu un program de antrenament fizic pentru ob-
tinerea de rezultate uimitoare, insa poate fi utilizat eficient
si de persoanele care sunt prea bolnave sau supraponde-
rale, stari care nu le permit sa faca suficienta miscare.

In ciuda celor peste 110 milioane de dolari pe care con-
sumatorii ii cheltuie zilnic pe diete sau programe de ,,sla-
bire“ (peste 40 de miliarde de dolari pe an), americanii
sunt poporul cel mai obez din istorie. Pentru a se inscrie
in categoria obez, cel putin o treime din corpul unei per-
soane trebuie sa fie reprezentat de tesut adipos. 34% dintre
americani sunt obezi, iar problema, departe de a scadea,
devine tot mai grava.

Din nefericire, majoritatea regimurilor de scadere in
greutate fie nu functioneazad, fie ofera doar beneficii tem-
porare, cu un impact prea mic. Exista multe regimuri ,,cu
reguli si calcule®, medicamente pentru slabit, programe
care implicd un continut mare de proteine, bauturi amba-
late sau alte mode care v-ar putea ajuta sd pierdeti cateva
kilograme pentru o anumita perioada. Problema este ca nu
puteti urma aceste regimuri la nesfarsit. Si, mai rau, unele
sunt chiar periculoase.

De exemplu, regimurile cu continut ridicat de proteine
(si alte diete bogate in produse de origine animala si sarace
in fructe si carbohidrati nerafinati) pot creste intr-un grad
semnificativ riscul de a dezvolta cancer de colon. Studiile
stiintifice aratd o legatura clara si puternica intre maladiile
canceroase ale tractului digestiv, vezicii urinare gi prostatei
si consumul redus de fructe. Ce beneficii poate sa aiba un
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regim care ne scapa de kilograme, dar ne creste in mod dra-
matic riscul de a ne imbolnavi de cancer? Din cauza unor
neajunsuri atat de grave, tot mai multi oameni disperati se
indreapta catre medicamente si proceduri chirurgicale, in
speranta de a scddea in greutate.

Am ingrijit peste zece mii de pacienti, majoritatea aces-
tora venind in cabinetul meu nefericiti, bolnavi gi supra-
ponderali, dupa ce au incercat fiecare regim la moda, fara
prea mult succes. Dupa ce au respectat formula mea de sa-
natate si scadere in greutate, aceste persoane au scapat de
kilogramele pe care visau de multa vreme sa le piarda si, in
plus, au reusit si sa isi mentina greutatea la care ajunsesera.
Pentru prima data in viata lor, acesti pacienti au avut la
dispozitie un plan dietetic, un plan care nu le impunea sa
fie infometati tot timpul.

Majoritatea pacientilor care vin la mine spun ca nu
pot sa scada in greutate, orice ar face. Si nu sunt singurii.
Aproape ca este universal acceptat faptul ca pacientii obezi
nu pot ajunge la o greutate ideala, sau macar acceptabila,
prin intermediul programelor traditionale de scadere in
greutate. Intr-un studiu la care au participat saizeci de
femei obeze, care s-au inrolat intr-un program de dieta si
antrenament fizic derulat intr-o universitate, niciuna nu a
reusit sa ajunga la greutatea ideala.

Regimul meu dietetic si retetele mele sunt create pentru
cazurile cele mai dificile si pentru acele persoane care nu au
reusit pana acum sa scape de kilogramele pe care doreau sa
le piardd, dupa ce au incercat alte programe. Dacd urmati
sfaturile referitoare la dietd prezentate in aceasta carte, veti
obtine rezultate remarcabile, indiferent de experientele pe
care le-ati avut anterior. Scaderea in greutate este in medie
de sapte kilograme in prima luna si de 4,5 kilograme in
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fiecare din lunile urmatoare. Unele persoane pierd chiar
si o jumadtate de kilogram pe zi. Nu o sa va fie foame si
veti putea manca atat de mult cat doriti (de obicei chiar
mai mult decat obisnuiati sa mancati inainte). Va functiona
pentru toata lumea.

Pacientii mei au si alte beneficii. Multi dintre ei sufe-
reau de afectiuni cronice care necesitau numeroase medi-
camente. Numerosi pacienti de-ai mei au ajuns in situatia
de a intrerupe tratamentul medicamentos si de a se afla
in convalescenta dupa boli precum angind pectorala, hi-
pertensiune arteriald, hipercolesterolemie, diabet, astm,
fatigabilitate, alergii si artrita (asta ca sa enumeram doar
cateva). Peste 90% dintre pacientii mei care sufera de
diabet si care isi administrau insulina la momentul pre-
zentarii in cabinetul meu pot renunta la insulind deja in
prima luna.

Cand l-am consultat pentru prima oara pe Richard
Gross, acesta trecuse deja printr-un procedeu de angio-
plastie si o operatie de bypass, iar doctorii ii recomandau o
a doua operatie de bypass, deoarece durerile in piept reci-
divaserd, iar cateterizarea arata ca doud dintre cele trei vase
sangvine implicate in acel bypass prezentau un grad ridicat
de stenoza. Deoarece creierul sau fusese afectat in timpul
primei operatii de bypass, Richard nu voia sa mai treaca
inca o data prin experienta operatiei. Nu mai este nevoie
sa mentionez ca Richard era foarte motivat sa incerce abor-
darea mea neinvaziva. A urmat recomanddrile mele ca la
carte si, dupa doua luni de respectare a programului, dure-
rile in piept au disparut. Tensiunea arteriald s-a normalizat,
nivelul total de colesterol a scazut (farda medicamente) la
135 si nu mai avea nevoie de cele sase medicamente pe care
le lua pentru angina si hipertensiune. Nici acum, sapte ani
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mai tarziu, Richard nu mai prezinta semne de insuficienta
vasculara.

Eu am consultat multi pacienti ai caror medici le re-
comandasera angioplastie sau bypass chirurgical, insa
care hotarasera sa incerce mai intdi programul meu de
gestionare nutritionald agresiva. Cei care vor respecta
programul descris in aceastd carte vor observa amelio-
rarea starii de sanatate si vor vedea cum le dispar gradat
durerile de la nivelul pieptului. Dintre sute de bolnavi cu
afectiuni cardiace pe care i-am tratat in acest mod, toti,
cu exceptia unui numadr foarte mic de persoane, se simt
exceptional, cu ameliorarea durerilor de la nivelul piep-
tului in aproape toate cazurile (doar o singura persoana
a repetat angioplastia pentru ca simptomele toracice au
recidivat), si niciunul dintre pacientii mei nu a decedat ca
urmare a unui infarct miocardic.

Cu ajutorul medicilor lor, majoritatea pacientilor pot
reduce treptat — si chiar elimina — dependenta de medica-
mente. Acest program le permite adesea pacientilor mei sa
evite chirurgia pe cord deschis si alte proceduri invazive.
De multe ori le salveaza viata.

Indiferent de cate dovezi va prezint cu privire la succe-
sele pe care le-am avut cu pacientii mei, aveti dreptul sa
fiti sceptici. Succesul miilor de pacienti nu trebuie neaparat
sa insemne gi succesul in cazul vostru. La urma urmei, ati
putea spune, nu au fost motivati toti acesti pacienti de boli
grave sau de frica de moarte? in realitate, multi dintre ei
erau oameni relativ sanatosi, care au venit la mine pentru
ingrijiri medicale de rutina. Ei au gasit un beneficiu ascuns
si s-au hotarat pur si simplu sa ,manance pentru a trai“ mai
mult si mai sandtos si sa piarda acel surplus de kilograme
de care nu aveau nevoie, chiar daca era vorba doar de 5 sau
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10 kilograme. Atunci cand au aflat informatiile prezentate
in aceasta carte, pur si simplu s-au schimbat.

Ecuatia sanatatii creata de dr. Fuhrman

Aceste rezultate par a fi fantastice, si chiar sunt. De ase-
menea, sunt adevarate si predictibile prin programul meu.
Cheia acestei diete extraordinare este formula simpla dez-
voltata de mine: S = N/C.

Sanatate = Nutrienti / Calorii

Sanatatea voastra este prezisa de aportul de
substante nutritive impartit la aportul caloric.

S = N/C este un concept pe care eu il numesc densi-
tatea nutritionald a alimentatiei voastre. Hrana ne ofera
atat substante nutritive, cat si calorii (energie). Toate ca-
loriile provin din doar trei elemente: carbohidrati, gra-
simi si proteine. Substantele nutritive provin din factori
alimentari noncalorici si includ vitamine, minerale, fibre
si compusi fitochimici. Aceste substante nutritive nonca-
lorice au o importantd vitala pentru sanatate. Cheia cdtre
pierderea permanentd in greutate este sd consumati predomi-
nant acele alimente care au un procent ridicat de substante
nutritive (factori alimentari noncalorici) si un procent scdzut
de calorii (carbohidrati, grdsimi i proteine). In fizicd, o for-
muld-cheie este E = mc? a lui Einstein. In nutritie, formula-
cheie este S = N/C.

Fiecare aliment poate fi evaluat utilizand aceasta for-
muld. Odata ce incepeti sa invatati care alimente sunt
cele potrivite — care au un raport nutrienti/calorii mai
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