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PARTEA

CUM AM AJUNS IN
DEZASTRUL ACESTA DE
PROPORTII COLOSALE?

Adevarul este rareori pur si niciodata simplu.

- Oscar Wilde, Ce inseamnd sd fii onest, 1895



Demonizarea grasimilor

Multi dintre noi am crescut intr-o perioada in care dieta sara-
ca in grasimi era echivalenta cu sanatatea si supletea. Medicii,
nutritionistii, oamenii de stiinta, guvernul si mass-media ne-au
spalat creierul, facaindu-ne sa credem ca grasimile pe care le
mancam se transforma in grasime corporala si, mai rau, ajung
sa ne infunde arterele. Numai cd nimic din toate astea nu este
adevdrat din punct de vedere stiintific. Conceptia aceasta se
bazeaza pe o cunoastere stiintifica gresita si ignora dovezile
convingatoare care o contrazic. Teama noastra de grasimi a cre-
atun dezastru de proportii colosale in domeniul sanatatii.
Totul a Inceput atunci cand - acceptand recomandarile
aparent pertinente ale guvernului, ale organizatiilor de sa-
natate si ale industriei alimentare - am redus cantitatea de
grasimi, lucru care pare sa fie un ingredient esential pentru
sanatate si pentru pierderea in greutate. Apoi am inlocuit
grasimile cu zahir si cu carbohidrati. In 1992, guvernul a pu-
blicat Piramida Alimentatiei Sanatoase. La baza piramidei se
gaseau carbohidratii si ni se spunea sa consumam intre sase
si unsprezece portii de paine, orez, cereale sau paste fainoase
pe zi. In varful piramidei se aflau grasimile si uleiurile, despre
care ni se spunea sd le consumam rar. Industria alimentara a
trecut In tabara reducerii consumului de grasimi si a facut de
toate, de la sosul de salata cu un continut redus de grasimi si
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pana la iaurtul complet degresat si deserturile sarace in gra-
simi (iti mai amintesti de prajiturelele SnackWell?). Si, cum
contineau putine grasimi (lucru pe care noi il echivalam cu
,Sanatos”), puteam sa mancam toata cutia - ceea ce multi din-
tre noi au si facut!

Caniste buni cetateni, am urmat recomandarile guvernu-
lui nostru iar acum, un american consuma in medie, anual,
69 kg de zahar si 66 kg de faina. Aproape 20% dintre caloriile
zilnice provin din bauturi indulcite cu zahar, cum ar fi cola,
bauturile sportive, cafelele si ceaiurile indulcite si sucurile.
Aceste calorii din zahar lichid sunt mult mai rele decat zaha-
rul solid si decat restul caloriilor din carbohidrati, pentru ca
sunt utilizate direct pentru productia de grasime care mai
apoi este depozitata. Ele dau dependenta biologica si te fac sa
consumi si mai mult zahar.? Si, fiindca organismul nu recu-
noaste aceste calorii ca mancare, per total ajungi sa consumi
mai multe decit ai consuma din hrana solidi.? in plus, bau-
turile indulcite cu zahir ne dau sinitatea peste cap. Intr-un
studiu impresionant aparut in revista Circulation, cercetato-
rii au stabilit cd efectele consumului acestor bauturi cu zahar
provoaca 184.000 de decese in fiecare an. S-a demonstrat ca
aceste bauturi duc la obezitate, boli cardiovasculare, diabet
de tip 2 si cancer.*

Acum stim din cercetdri ca zaharul si carbohidratii rafi-
nati reprezinta adevaratele cauze ale obezitatii si ale bolilor
de inima - nu grasimile, asa cum ni s-a spus. Carbohidratii
declanseaza intrerupatorul metabolic, generand o crestere
exageratd a hormonului numit insulind, iar acesta duce la sto-
carea grasimilor (mai ales a celei periculoase de pe abdomen).
Asa cum vei vedea in paginile urmatoare, nu grasimile, ci za-
harul si carbohidratii sunt principalele cauze ale colesterolului
anormal. Zaharul si carbohidratii rafinati poarta vina pentru
diabetul de tip 2, pentru numeroase tipuri de cancer si chiar
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pentru dementa.® Asa cum am scris pe larg in cartile mele The
Blood Sugar Solution (Solutia pentru glicemie”) si The Blood
Sugar Solution 10-Day Detox Diet (Solutia pentru glicemie. Dieta
de detoxificare de 10 zile), cresterea brusca a numadrului de
cazuri de diabet de tip 2 si de prediabet la nivel global este
rezultatul excesului de carbohidrati rafinati si de zahar din
alimentatia noastra.

REVIZUIREA FRICII DE GRASIMI

Atunci cand este vorba despre grasimi, ne confruntam cu o
problema de semantica. In alte limbi, cuvantul care se referad
la grasimile pe care le mancam este diferit de cuvantul care
desemneaza chestia aia nedorita care ne atarna de burta. Si
chiar si in lumea grasimilor pe care le mancam, acestea sunt
de mai multe feluri, unele bune si altele rele. in cazul zahirului
nu exista aceasta confuzie. Zaharul este zahar si atata tot. Toate
formele de zahar (cu cateva diferente mici si relativ nesemni-
ficative) au aceleasi efecte negative asupra corpului. Nu con-
teaza ca este vorba de zaharul obisnuit, de siropul de porumb
cu o concentratie mare de fructoza, de nectarul de agave, de
miere sau de toate celelalte 257 de nume ale zaharului. Toate
sunt zahar.

Dar grasimile nu sunt toate la fel. Exista grasimi saturate,
mononesaturate, polinesaturate si grasimi trans, iar in fie-
care dintre aceste categorii exista tipuri diferite de grasimi.
Grasimile saturate sunt de mai multe feluri, la fel si grasimile
polinesaturate (voi explica in curand mai in detaliu). Ideea
esentiald: nu trebuie sa invinuim toate grasimile, iar daca
mananci cantitati generoase de grasimi bune, nu vei lua in

*Volum aparut sub acest titlu la Editura Adevir divin, Bucuresti, 2017.
(n.tr)
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greutate. De fapt, grasimile bune sunt cheia sanatatii si scade-
rii In greutate!

Din fericire, conceptiile noastre despre grasimi se schimba.
In ultimii cinci ani, s-au inmultit dovezile stiintifice referitoa-
re la faptul cd o alimentatie bogata In grasimi da rezultate mai
bune decat una saraca pentru pierderea in greutate si pentru
imbunatatirea tuturor indicatorilor riscului de boli cardio-
vasculare, inclusiv colesterolul anormal, diabetul, hipertensi-
unea, procesele inflamatorii si altele.® In realitate, probele nu
arata nicio corelatie intre bolile cardiovasculare si grasimile
din alimentatie, grasimile saturate sau colesterol.”

Centrul de Diabet Joslin de la Harvard, unul dintre cele
mai importante centre de diabet din lume, a fost numit dupa
dr. Elliott P. Joslin. in anii 1920, el recomanda o alimentatie
formata 75% din grasimi, 20% proteine si 5% carbohidrati
pentru tratarea diabetului. Dupa ce grasimile au fost demoni-
zate in anii '50 si 60, doctorii si oamenii de stiintd ai vremii
au recomandat o alimentatie saraca in grasimi, dar bogata
in carbohidrati (intre 55% si 60% carbohidrati). Asociatia
Americana de Diabet (AAD) a Incurajat aceasta alimentatie
timp de mai multe decenii, in vreme ce epidemia de diabet se
inrautatea de la an la an. Astazi, cercetatorii din cadrul Cen-
trului de Diabet Joslin recomanda din nou o alimentatie care
contine grasimi in proportie de 70% pentru tratamentul dia-
betului de tip 2.8

Ca exemplu pentru cat de eficientd poate fi o alimentatie
bogata in grasimi, sefa AAD din regiunea Los Angeles, Allison
Hickey, suferea de unsprezece ani de diabet de tip 2. A urmat
recomanddrile AAD, facea sport si lua un tratament cu injectii
si pastile. Totusi, nu prea isi tinea boala sub control. Dupa ce
a adoptat dieta pe care i-am recomandat-o, cu peste 50% gra-
simi si o cantitate foarte redusa de carbohidrati, a putut sa re-
nunte la injectii si la majoritatea medicamentelor, iar nivelul
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glicemiei a revenit la normal. Problemele digestive si proble-
mele de concentrare au disparut si ele, la randul lor.

Din pacate, mesajul despre importanta grasimilor nu a
ajuns la toata lumea si povestea este departe de a se fi incheiat.
AAD continua sa promoveze recomandarile vechi si pericu-
loase. Acum ne sfatuieste sa evitam carbohidratii rafinati, dar
continua sa promoveze si mesajul de a reduce cantitatea de
grasimi, chiar daca cercetarile au descoperit ca cei care ma-
nanca nuci, care sunt bogate in grasimi, au un risc mai mic de
a se imbolnavi de diabet de tip 2° iar cei care consuma un li-
tru de ulei de masline pe saptamand si mananca nuci zilnic au
un risc semnificativ mai redus de infarct si deces.'®

Ani la rand, oamenii de stiinta s-au chinuit sa inteleaga
asa-numitul paradox francez. Cum puteau francezii sa ma-
nance atat de mult unt si atat de multe grasimi, reusind sa se
mentina supli si sa aiba o incidenta mai mica a bolilor cardio-
vasculare? Ar fi trebuit sa fie mai atenti la ceea ce eu am nu-
mit paradoxul american: cum era posibil ca americanii sa
manance din ce in ce mai putine grasimi, dar sa se ingrase din
ce in ce mai mult? Cum de nu s-au intrebat de ce americanii
mancau mai putine grasimi, dar se imbolnaveau din ce 1n ce
mai mult de boli cardiovasculare? Paradigma noastra era atat
de puternic inradacinatd, incat nici nu o mai vedeam. Psihia-
trul R. D. Laing spunea candva ca ,oamenii de stiinta pot ve-
dea in felul in care vad prin felul lor de a privi lucrurile.”!!

Eu ma gasesc la intersectia dintre cercetarile stiintifice si
practica clinica. Mi-am dedicat munca de o viata pentru a gasi
solutii la problemele pacientilor mei si a-i ajuta sa-si pastreze
sandtatea toatd viata. Am scris aceasta carte pentru a risipi
confuziile si pentru a-ti pune la dispozitie ultimele informatii
despre grasimile din alimentatie si despre grasimea corpora-
13, precum si pentru a schita un plan care sa te ajute sa-ti dai
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seama exact ce sd mananci pentru a pierde In greutate, a opri
evolutia bolilor si a te bucura de o sanatate viguroasa.

In Mdndncd gras, fii suplu, te voi insoti intr-un tur organi-
zat in ce priveste grasimile - atat cele pe care le mancam, cat
si biologia grasimii corporale - si iti voi arata c3, In realitate,
grasimile din alimentatie nu te fac sa iei in greutate. Consu-
mand cantitati mai mari din grasimile care trebuie vei putea
sa slabesti si sa previi dementa, bolile cardiovasculare, diabe-
tul si cancerul, in timp ce te vei bucura de beneficii suplimen-
tare cum ar fi o dispozitie sufleteasca mai buna si par, piele, si
unghii mai frumoase. Pare o idee nebuneascd, in mod sigur.
Timp de mai multe decenii, si eu am crezut ca grasimile tre-
buie evitate cu orice pret, pana cand am inceput sa analizez
cercetdrile. Bazdndu-ma pe ceea ce am descoperit, am schim-
bat felul in care practicam medicina si am vazut cu ochii mei
rezultatele remarcabile ale analizelor, ale corpului si sanatatii
pacientilor mei. Spre exemplu, un pacient si-a sporit cantita-
tea de grasimi din alimentatie pana a ajuns la 50% din toata
hrana consumata, dar colesterolul i-a scazut cu 100 de puncte.
Trigliceridele i-au scazut cu 300 de puncte in doar 10 zile, iar
astmul cronic si refluxul gastroesofagian de care suferea au
disparut cu totul, in timp ce energia i-a sporit enorm.

In timpul cercetarilor pentru aceasti carte si al testarii si
tratarii unui numar de peste 20.000 de pacienti de-a lungul a
30 de ani, am descoperit cateva realitati neasteptate. Mi-am
sustinut rezultatele cu referinte pe tot cuprinsul cartii, asa ca
le poti verifica singur daca ti se par greu de crezut:

B Grasimile din alimentatie accelereaza metabolismul, reduc
senzatia de foame si stimuleaza arderea grasimii.'?

B Grasimile din alimentatie ajuta la reducerea aportului ca-
loric total, nu la cresterea lui.'
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Grasimile din alimentatie, mai ales grasimile saturate, nu
provoaca boli cardiovasculare.'*

Grasimile saturate ridica nivelul de LDL" bun (LDL-ul usor,
pufos) si cresc nivelul HDL"-ului (colesterolul ,bun”).'®

0 alimentatie bogata in grasimi accelereaza mai mult
pierderea in greutate decat una bogata in carbohidrati,
si este mai usor de urmat.*®

Grasimile din alimentatie reduc procesele inflamatorii,'’
riscul formarii de cheaguri de sange si toti factorii de risc
ai bolilor cardiovasculare.'®

Grasimile din alimentatie iTmbunatdtesc sanatatea vase-
lor de sange."

Grasimile din alimentatie Imbunatatesc functionarea cre-
ierului, dispozitia emotionala si contribuie la prevenirea
dementei.?’

Dietele foarte bogate In grasimi si cu un continut scazut
de carbohidrati pot sa inverseze evolutia diabetului de tip 2.2
Uleiurile vegetale ,bune” (cum ar fi cel de soia, de porumb,
de floarea-soarelui sau de sofranel) sunt periculoase;
ele provoaca inflamatie si fac colesterolul sa oxideze,
ceea ce mareste probabilitatea aparitiei afectiunilor
cardiovasculare.??

Grasimile saturate din alimentatie (cele din unt sau din
uleiul de cocos) nu maresc nivelul grasimilor saturate din
sange.?

Carbohidratii - nu grasimile din alimentatie - se trans-
forma in grasimi saturate care ajung in sange, grasimi
care provoaca boli cardiovasculare.?*

Excesul de carbohidrati stimuleaza pofta de mancare si
inmagazinarea grasimii in zona abdominala si incetineste
metabolismul.?®

* Low-density lipoprotein, lipoproteine cu densitate mici. (n.ed.)

** High-density lipoprotein, lipoproteine cu densitate mare. (n.ed.)
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B Carbohidratii sunt cei care activeaza fabrica de produce-
re a grasimilor din ficat (care se numeste lipogeneza),
provocand cresterea colesterolului periculos LDL si a tri-
gliceridelor si reducerea colesterolul bun (HDL), lucru
care duce la boli cardiovasculare.?

B Zaharul si carbohidratii rafinati — nu grasimile - sunt vino-
vati de epidemia de obezitate, diabetul de tip 2 si bolile
de inima?’, precum si de cresterea riscului de dementa si
de deces prematur.?

TRANZITIA MEA DE LA OM GRAS
LA OM IN FORMA

Am urmat cursurile Facultatii de Medicina la inceputul anilor
’80, In perioada de apogeu a nebuniei reducerii grasimilor.
Am evitat grasimile si le-am recomandat pacientilor mei sa
facd acelasi lucru pentru a pierde in greutate si a preveni
bolile de inima. Am devenit vegetarian si, timp de zece ani,
am evitat toate produsele de origine animala, cu exceptia ia-
urtului cu un continut redus de grasimi si a albusurilor de ou.
Am redus uleiul la minimum si am mancat foarte multa paine
si paste fainoase (acestea erau promovate drept mancaruri
sanatoase pe atunci). Stiam ca excesul de zahar nu este bun,
dar mancam multe prajituri din faina integrala, sarace in gra-
simi, si foarte multd inghetata de iaurt cu un continut redus
de grasimi pentru ca mi se facea pofta de zahar si de carbohi-
drati. Eram tanar si ieseam des la alergat, asa ca ardeam mare
parte din calorii, dar pe mdsura ce fnaintam in varsta am ob-
servat cum corpul incepe sa se schimbe. Mi-au aparut pernute
de grasime pe solduri, burta mi-a devenit un pic mai mare, a
trebuit sa iau pantaloni cu 5 cm mai largi in talie, iar corpul
parea flasc si mai putin musculos. Cand am implinit treizeci
si cinci de ani aveam sapte kilograme in plus. Studiasem
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nutritia si adoptasem o alimentatie echilibrata si sandtoasa
- identica cu cea pe care o recomandam pacientilor mei -, asa
ca mi-am spus ca acesta era procesul normal de imbatranire.
Nu mancam junk-food; nu beam niciodata sucuri si nici nu
mancam mancare procesata. Aveam o dieta alcatuita din ali-
mente integrale, bogata in cereale, fasole, fructe si legume, si
nu exageram cu zahdrul. Mancam putine grasimi. Dar corpul
continua sa devina din ce In ce mai flasc.

Atunci cand au Inceput sa apara cercetarile despre pe-
ricolele zaharului si ale carbohidratilor rafinati (chiar si ale
painii din faind integrald), am redus cantitatea ambelor. Dar
chiar si asa, evitam grasimile, mai ales pe cele saturate, des-
pre care ,stiam”, din postura de doctor, ca sunt cauza bolilor
cardiovasculare. Credeam cd daca fac mult sport (spre exem-
plu, daca merg cate 55 de km cu bicicleta in fiecare zi), voi
reusi sa dau jos o parte din kilogramele excedentare, dar nu
era o idee viabila.

Apoi, pe parcursul ultimilor zece ani, cind s-a schimbat
cursul lucrurilor, am Inceput sa-mi schimb atat propriile obi-
ceiuri alimentare, cat si recomandarile pe care le ficeam pa-
cientilor mei. Am vazut oameni care au slabit 45 de kg sau mai
mult si care au oprit evolutia diabetului de tip 2. Am vazut
pacienti renuntand la insulina si optimizandu-si toti indicato-
rii de colesterol pentru ca mancau mai multe, nu mai putine
grasimi.

Schimbarile din corpul meu erau remarcabile. Nu doar ca
puteam sa ma concentrez mai bine si mai clar, dar am si pier-
dut sapte kilograme, am scdpat de asa-zisele ,manere ale dra-
gostei”, talia mi s-a subtiat cu cinci centimetri, iar la cincizeci
si cinci de ani sunt mai musculos si mai In forma decat am
fost vreodata, chiar daca fac mai putin sport; ma simt mai
tanar si mai energic ca niciodata.
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Acum mananc grasimi la micul dejun fara teama si fara
vinovatie, cu un zambet mare pe fata si un stomac profund
satisfacut. Uneori mananc oua prajite in unt sau in ulei ex-
travirgin de cocos (foarte bogat In grasimi saturate, dar
super-sanatos) ori un ,shake” plin de grasimi cu o multime de
nuci, seminte si unt de cocos. La pranz mananc o salata mare
cu sardine sau somon salbatic, stropitd bine cu ulei de masli-
ne si peste care am presdrat seminte de dovleac sau seminte
de pin; si la cina s-ar putea sa mananc carne de miel cu tot cu
grasime si trei sau patru feluri de legume asezonate cu ulei
de masline, lamaie, mirodenii si sare.

Cand am fost in Tibet pe la douazeci si ceva de ani, am fost
invitat in iurtele nomazilor si mi s-a oferit ceai din unt sarat
de iac (de fapt, este vorba de unt dri - de la femela de iac),
care a fost foarte satios si mi-a asigurat multa vreme energia
necesara la altitudini mari. Si in prezent beau uneori versiu-
nea americana creatd de prietenul meu, David Asprey, cafeaua
Bulletproof - o cafea amestecata cu unt si cu ulei MCT" din nuca
de cocos (o supergrasime care este un supercombustibil pentru
creier si corp). Un bun prieten al meu de la Facultatea de Medi-
cina era explorator arctic si a mers cu schiurile pana la Polul
Nord consumand doar batoane de unt pentru a avea energie.
Era remarcabil de sdanatos si cu mult Inaintea timpurilor sale.

0 alimentatie cu un continut ridicat de grasimi — mai ales
una bogatad in periculoasele ,grasimi saturate” - pare o nebu-
nie si, pana acum zece ani, si eu ti-as fi spus ca este un pericol
pentru sanatate. Dar corpul meu, analizele de sange, miile de
pacienti pe care i-am avut si zecile de mii de oameni din co-
munitatea online care au urmat aceasta metoda ne spun de
fapt adevarul. Toate raporteaza beneficiile pe care le putem
obtine de pe urma reintroducerii grasimilor in alimentatia
noastra. lar cercetarile care apar despre grasimi si sanatate,

* Medium-chain triglycerides - trigliceride cu lant mediu. (n.ed.)



