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PARTEA |

Combaterea bolilor cu
ajutorul terapiei genice



CapPiToLuL 1

Planul de baza

Priviti dintr-o perspectivd nutrigenetici, dieta americanului
obisnuit nu are o imagine prea plicuti. In general, majorita-
tea americanilor midninci mult prea multe alimente bogate in
carbohidrati, grisimi saturate si zahir. Aproximativ 33% dintre
caloriile dietei obignuite provin din grisimi (11% sub forma
de grasimi saturate), circa 15% din proteine si aproape 52%
din carbohidrati.

Faptul ci mai mult de jumitate din calorii provin din car-
bohidrati pare in sine disproportionat, dar imaginea e chiar
mai proasti de-atét, deoarece dieta americanului obisnuit este
mult prea frecvent plini cu cel mai 7ix tip de carbohidrati:
zaharuri simple sau procesate, sirop de porumb bogat in fruc-
toza, cereale rafinate. Printre sursele cele mai bogate in calorii
pentru adultul obisnuit sunt produsele de patiserie dulci,
painea, sucurile acidulate, pizza, pastele fiinoase si alcoolul.
Aceasti tendingd nu semnaleazi doar o disproportie, ci o alu-
necare abrupti intr-o singurd directie dezastruoasi citre ali-
mentele care contribuie puternic la declansarea a cinci boli care
ne preocupd cel mai mult: cancerul, boala coronariani, infla-
matia, obezitatea i imbétranirea prematuri. :

Planul de bazi este ceea ce propun ca prim pas in schimbarea
directiei §i recistigarea pimantului solid sub picioare din
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punct de vedere nutritional. Este o abordare ampli a ali-
mentatiei, inridicinati intr-o stiinti extrem de sofisticati, dar
in mod deliberat am ficut-o si fie simpli si suficient de practici
pentru a da rezultate in cazul omului obisnuit, in viata reals.
La urma urmei, o diets nu trebuie si fie un cult, iar daci este
prea extrema ca cerinte — daci necesiti o abatere prea mare sau
exageratd de la obicciurile de hrinire ,,normale® —, oamenii isi
vor pierde motivatia si vor incepe sa dea inapoi.

De aceea, Planul de bazi este concentrat doar pe citeva
concepte fundamentale si pe motivele pentru care conceptele
sunt oferite ca #ndrumdri, nu pe prescriptii comportamentale
bitute in cuie.

Realitatea este c4, pani si in cazul celor mai stricte regimuri
alimentare, rezultatele pozitive, masurabile pot fi obtinute si
apar adesea chiar si in conditiile respectarii partiale a acestora.
Cu alte cuvinte, nu trebuie s3 urmati cu strictete o diet pentru
a beneficia de ea.

S4 luim, de exemplu, rezultatele anuntate pe scari largi in
2007 ale studiului efectuat la Stanford, care 2 durat ani, prin
care se compara reducerea greutitii in urma respectdrii a patru
diete ce se bucuri de popularitate: Atkins, Zone, Ornish si
LEARN. Dupi rezultatele publicate in Journal of the American
Medical Association', studiul parea si demonstreze ci dieta
Atkins avea ca urmare cea mai mare scidere in greutate — aproxi-
mativ 4,5 kg in comparatie cu 1,1-2,5 kg in cazul celorlalte,
Fusese insi intr-adevir testati dieta Atkins? Dacs priviti mai
atent detaliile rezultatelor studiului, veti descoperi ci membrii
grupului care a urmar dieta Atkins nu au consumat de fapt
alimentele recomandate de aceasts dieti. Conform recoman-
darilor acesteia, cei aflati la regim ar fi trebuit si se limiteze la
mai putin de 20 g de carbohidrati pe zi in primele doui luni,
far apoi la mai putin de 50 g pentru tot restul duratei studiului.
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{ ercetitorii au raportat insi ci grupul Atkins consuma in medie
60 g de carbohidrati la doud luni dupd inceperea dietei, aproxi-
matly 113 gla sase luni si aproape 140 g la sfarsitul studiului.

Aceasta nu inseamni ci dietele sirace in carbohidrati nu
iduu rezultatele pretinse — intr-adevir, rezultatele mai bune
privind sciderea in greutate obtinute de cei care au urmat
tegimul Atkins sugereazi ci sciderea aportului de carbohidrati
(lucru realizat cu succes de cei aflati la diet3, in comparatie cu
cel care au urmat celelalte diete) poate da rezultate. Ideea este
insd cd nimeni din cadrul studiului nu 2 urmar dieta Atkins.
Cel putin ar trebui si ne intrebim dacd dorim si atribuim
rezultatele studiului planului alimentar care poarti denumirea
JAtkins®. Sau ,,Zone” sau ,,Ornish” sau alcul.

De fapt nimeni nu ,a urmat® in cadrul studiului vreuna
dintre aceste diete. Cei despre care se spune ci ar fi urmat dieta
Zone nu au reusit niciodati si realizeze impartirea carbohi-
dratilor, proteinelor si grisimilor in proportie de 40-30-30.
Cel mai mult s-au apropiat de acest deziderat la doud luni de
la inceperea dietei, cAnd au ingerat in medie 42%, 24%, res-
pectiv 35% din fiecare categorie enumerati anterior. Dupi
aceea, la fel ca orice alt grup din cadrul studiului, au revenit
treptat la situatia initiald. Cei care au urmat dieta LEARN nu
gi-au atins niciodati tinta reprezentati de proportia de 55-60%
pentru carbohidrati. Cei care au urmat dieta Ornish nu s-au
apropiat niciodati de pragul de 10% grisime consumati, pe
care conform dietei nu ar fi trebuit si-1 depiseasci. Variatii
similare se observa la multe alte studii, printre care se numiri
un studiu impresionant de cuprinzitor si de longeviv, efectuat
in 2009 la Harvard.?

Ideea este si incercati si procedati cum puteti mai bine, mai
intai inarmindu-vi cu cele mai bune informatii disponibile,
pentru a fi sigur ci scopul ciruia vi dedicati meriti efortul.
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Apoi trebuie si va stabiliti alegerile legate de respectarea prin-
cipiilor ecogenetice de alimentatie, pentru a vi apropia cu
incredere de multimea de beneficii optime, fira si vi preocu-
pati cd ati depisit cantitatea recomandati dintr-un aliment sau
altul cu cteva procente in plus sau in minus si firi s fiti in-
grijorat ci nu respectati cu exactitate recomandirile.

Pentru ca efortul si fie mai suportabil din punctul de vedere
al strictetii respectirii regimului si pentru a simplifica si de-
mistifica aceastd ciutare a unei diete mai sanatoase, planul
de bazi este fundamentat mai intdi si in principal pe ceea ce
numesc Regula treimilor.

Conceptul I: ,
Regula treimilor

Sfidand strictetea dietei bogate in proteine, sirace in carbo-
hidrati si cu cantitate redusi de grisimi, care a dominat gin-
direa nutritionisti timp de peste o generatie, Planul meu de
bazi vi propune si consumati in linii mari alimente astfel incat
fiecare dintre cei trei grupe importante de macronutrienti —
grasimi, carbohidrati si proteine — si vi furnizeze cite o treime
din calorii. Conform ultimelor descoperiri stiintifice, pur si
simplu nu existi nici o logici la baza ideii favorizirii, respectiv
marginalizirii vreunuia din grupurile de nutrienti.

In fond, omul a evoluat mancind un amestec remarcabil de
alimente, adesea disponibile in perioade diferite, in cantitdti
si proportii diferite. Efectele multor alimente sunt interactive,
in timp ce ale altora sunt inci necunoscute. Inclinarea artifi-
ciald a balantei intr-o parte sau in alta ne poate priva, in moduri
care nu sunt imediat sesizabile, de interactiuni benefice intre
diverse elemente.
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Distributia egali a nutrientilor vi permite si beneficiati de
calitigile fieciruia, in paralel evitind capcanele dependentei
gxcesive de orice aliment. Prea multi carbohidrati pot duce la
Insensibilitate la insulind §i inflamatie. Prea multe grisimi ne
priveaza de fibrele si fitochimicalele necesare. Prea multe
proteine vor fi probabil bogate in grisimi saturate si, in orice
iz, urmarea unei diete bogate in proteine este extrem de dificil
dle respectat multd vreme deoarece in decursul timpului eli-
mind grupuri intregi de alimente de care organismul uman are
nevoie si dupi care pofteste, cum ar fi cereale integrale, fructe,
legume si lactate. Dieta bogati in proteine si siraci in carbo-
hidragi este de fapt o dietd bogati in grisimi si siraci in carbo-
hidrai, in care adesea 55-60% din calorii provin din grisime,
in special din grisimi saturate. Oamenii nu sunt obezi deoarece
consumi carbohidrati. Sunt obezi deoarece consuma prea mult
din tipurile gresite de carbohidrati, la fel cum consumul unei
cantititi prea mari de grisimi sau proteine gresite poate deter-
mina corpul s piardi calciu si si aibi carente de cartenoizi,
nutrienti esentiali precum tocotrienoli, vitamina B6, magne-
ziu si fibre. Cercetiri serioase sustin ideea ci impirtirea
aproximativd a macronutrientilor in treimi reprezinti o temelie
sinitoasi in ce priveste hrinirea, nu in ultimul rind datorita
modului in care v liberalizeazi gindirea in privinta hranei.
[n plus, nu e nevoie sd deveniti obsedat de ideea de a pistra
zilnic sau la fiecare masi echilibrul exact. Pur si simplu fiti
atent la principiile schitate in capitolele urmértoare si urmati
recomanddrile privind mesele, sucurile §i nutrientii pe care
trebuie si-i aveti in vedere, de la sfarsitul capitolelor si din
ultima parte a cirtii. Dincolo de aceste considerente, lisati
bunul simg s3 vd ghideze. De exemplu, daci ati méncat pizza
la cini luni, nu continuati cu carbohidrati marti consumand,
de exemplu, clitite la micul dejun.
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Pentru a analiza mai in profunzime logica Regulii treimilor,
sd studiem fiecare din aceste trei categorii de alimente.
Grasimile
Grisimile au cipitat o reputatie proasti in cadrul dietelor care
se bucuri in ultimul timp de popularitate. In anii 1980, pini
si Departamentul Agriculturii Statelor Unite, care stabileste
standardele de nutritie, a condamnat grisimea, categorisind-o
drept pericol public. In parte, in contextul rispandirii din ce
in ce mai mari a obezititii, aceast atitudine este de ingeles: gri-
simile sunt foarte bogate in nutrienti (au 9 calorii/ g, spre deo-
sebire de 4 cal/g, cAt au carbohidratii i proteinele), asa cd orice
regim care are ca scop pur i simplu maximizarea pierderii
in greutate si care echivaleazi slibitul cu numirul mai mic de
calorii va tinde si limiteze consumul de grasimi. Totusi, asa
cum se intdmpld, imaginea reali este ceva mai complicati, ceea
ce in acest caz inseamni c3 existi grasimi bune si grisimi rele,
in functie de scopul vizat.

Seven Countries Study, unul dintre studiile de nutritie cla-
sice, a urmdrit peste 12000 de barbati din Statele Unite, Europa
st Japonia, incepand din 1958, studiindu-le dieta, stilul de viari
si riscul de a face boali coronariani. Dintre toate populatiile
studiate, grecii din insula Creta au avut cea mai scizuti in-
cidentd a bolii coronariene, cea mai lunga speranti de viati si
printre cele mai ridicate niveluri ale consumului de grisimi,
reprezentind peste 40% din calorii. Acest fapt sugera ca gra-
simea in sine nu vi face riu. Mai mult, dupa cum am invitat
incepand din 1958 incoace, grisimea in formele potrivite
va poate face mult bine.

In anii 1950 si 1960, dieta cretani era bogati in fructe, le-
gume, plante si cereale integrale, iar cea mai mare parte a gra-
simii pe care o consumau provenea din uleiul de misline.
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Uleiul de misline este in principal o grisime mononesatu-
mibd; impreund cu grisimile polinesaturate, incurajeazi colestero-
Il bun (HDL") si reduce sensibilitatea la insulind. Grisimile
peticuloase — cele care pot si creasci riscul de a face boali co-
fohariand sau cancer — sunt grisimi saturate gi, in special, gri-
sl cu structurd zrans (sau grdsimi hidrogenate). Grisimile cu
structurd trans, produse prin hidrogenarea uleiului vegetal
yl folosite la intdrirea alimentelor procesate astfel incit si le
prelungeascd termenul de valabilitate pentru a putea fi pistrate
0 perioadd mai indelungati pe rafturile magazinelor, sunt
printre cele mai nocive substante pe care le puteti introduce in
organismul dumneavoastri. Ele cresc nivelurile colesterolului
thu (LDL*") si reduc nivelurile colesterolului bun (HDL), in-
piutitesc si mai mult colesterolul riu, prin miniaturizarea par-
ticulelor acestuia (facilitAndu-le strecurarea in locuri mai mici,
unde pot si facd mai mult riu), si favorizeazd inflamatia (si, in
consecinti, diabetul si o multime de boli asociate).

Ca sa dim un exemplu simplu privind riul pe care-1 pot face
grasimile zzans (hidrogenate), un studiu efectuat in 2008 si
publicat in American Journal of Epidemiology a aritat ci in
cazul femeilor cu cel mai inalt nivel al acestor grasimi in serul
fiziologic, riscul de cancer mamar crestea cu 75%.° Un alt
studiu, efectuat in 2008 si publicat in Cancer Epidemiology,
Biomarkers & Prevention, a descoperit ci barbatii cu cel mai
inalt nivel al grasimilor zzans in serul fiziologic prezentau de
asemenea un risc mai mare de a face cancer de prostati.*

lati de ce recomandirile Planului de baza in privinta con-
sumului de grisimi sunt simple: inlocuiti grisimile rele (gri-
simile excesiv de saturate, toate grisimile hidrogenate) cu cele

* Mic crustaceu comestibil, din apele arctice (n.tr.)
** Lipoproteine cu densitate mici (n.tr.)

33



