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Introducere

,Esti gras pentru cd mananci prea mult. De ce nu incerci
sa mananci mai putin?”

,»Al un nivel ridicat de lipide pentru cd nu faci suficient
exercitiu fizic i pentru cd méananci prea multd grasime. De ce
nu iti controlezi alimentatia, ca sa scapi de kilogramele in
plus?”

,,Dacd nu ai manca atat de multe lucruri nesinitoase, nu ai
avea aceste probleme. De ce nu incetezi cu mersul la toate
acele fast-fooduri?”

Cat de des ati auzit aceste cuvinte?

Sau povesti de genul:

»Am fost un sldbdnog, in copilarie, apoi normal sau
dolofan, ca adolescent, si bine cladit, ca adult. Dar in familia
mea mai exista si alti obezi. Si nici ei nu au fost intotdeauna
grasi. Se pare cd pe la 40 de ani incepe s apard greutatea in
plus, apoi, pe la 50 si ceva de ani, cele mai multe rude din
partea mamei au facut diabet de tip 2 sau au avut probleme
cardiace i restul complicatiilor medicale care decurg din
acestea. In general, in ultimii ani de viatd nu au stat chiar pe
roze.

La 40 de ani aveam cu 4 kg in plus fata de greutatea pe
care am avut-o la 20 de ani. Si fumam. La 42 de ani, cand
aveam 78 de kg, am renuntat la fumat, brusc. Pe 2 decembrie
1986, la Craciunul urmator, aveam 87 de kg, un nivel al coles-
terolului de 240 mg/dl si un HDL nefericit de 29 mg/dl.”

Acestea sunt informatiile biografice ale unuia dintre crea-
torii acestei diete. Pentru al doilea autor a fost vorba despre o
crestere 1n greutate dupa varsta de 40 de ani, in ciuda adoptirii
recomandarilor cuprinse in Piramida alimentelor cu continut
redus de grasime si a exercitiilor fizice.
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»Am alergat pand m-am ales cu o fracturd de tibie, dar
continuam s ma ingras, putin cate putin, in fiecare an.”

Amandoi am ficut sport. Amandoi - mincam corect, con-
form standardelor diferitelor organizatii de sinitate. Amandoi
faceam exact ceea ce fuseseram invatati, si totusi ne ingrasam
an de an. Oare de vina era ereditatea noastra? La fel ca atat de
multi americani, eram grasi pur si simplu din cauza genelor?
Ofeream altor oameni aceleasi sfaturi care nu daduseri rezul-
tate pentru noi. Nu era corect.

In 1996, am decis ci exista un singur mod corect de
abordare a epidemiei de crestere in greutate care ne prinsese in
capcand: modul stiintific. Am colaborat la 0 minutioasa trecere
in revistd a intregii literaturi stiintifice de specialitate dispo-
nibile, legatad de slabit si de imbunititirea nivelului lipidelor
serice, prin utilizarea unor diete. Am cercetat si dietele
populare, cdrora li se ficea reclama in perioada respectiva.

Desi nici una dintre aceste diete nu era ideald, multe
dintre ele contineau anumite idei bune, sprijinite de argumente
stiintifice. Cercetdnd mai amanuntit literatura specialititilor
adiacente, am reusit s gasim teste chimice prin care si fie
testate anumite componente dietetice, la pacienti ce aveau boli
agravate de obezitate. Treptat, am ajuns la concluzia ca dietele
bazate pe un consum redus de carbohidrati puteau avea ca
rezultat scdderea in greutate.

Dar cum raménea cu restul componentelor unei diete: gra-
simile si compusii lor, proteinele, macro- si micronutrientii?
Literatura referitoare la diabet demonstra ca dietele bogate in
grasimi mononesaturate si fibre pot imbunititi controlul
glicemiei. Literatura referitoare la medicina preventivi, onco-
logie si boli infectioase a adaugat informatii despre sursele
naturale de vitamine, despre substantele fitochimice aproape
miraculoase, despre micronutrienti, substante probiotice si
fibra dietetica.
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Lucrurile incepeau sa se lege. Era posibil s existe o dietd
care sa ducad atit la scaderea in greutate si la men;inerﬁ:a
ulterioard a acesteia, cat si la o imbundtatire a sdnatatii. In
plus, greutatea excesivd nu este singura problemd cu care se
confrunti americanii. Exista si alte boli — cancerul de prostata
si de san, astmul, bolile coronare, hipertensiunea, atacul cere-
bral, diabetul de tip 2 — care pot fi afectate de o dietd incorecta,
iar incidenta acestor boli este din ce in ce mai mare. in mod
cert, sustinerea sanatatii si impiedicarea aparitiei bolilor,
printr-un singur plan cuprinzator, erau cea mai buna solutie.

In 1996, am creat ceea ce am numit Dieta Goldberg—
O’Mara — Dieta GO, pe scurt — si am incercat-o primii, ca
subiecti, studiind efectele ei asupra componentei chimice a
sngelui si asupra greutatii. Dr. Goldberg a slabit cu 6 kg in
prima lund. Dr. O’Mara a inceput chiar inainte de Halloween,
iar de Craciun avea 12 kg in minus. Studiile de laborator au
confirmat ci era o dietd sigurd. in mai 1997, am inceput
studiile oficiale, asupra unor voluntari cu o obezitate de nivel
mediu sau ridicat, apoi am putut confirma succesul dietei.
Ulterior, sute de oameni, din proprie initiativa sau prin doctorii
lor, au utilizat dieta publicatd in prima noastrd carte: Dieta
CO: Planul dietetic Goldberg —O’Mara.

In anii care au urmat, dieta noastra a evoluat si mai mult,
bazandu-se pe literatura stiintificd referitoare la compozitia
dietei si la impactul acesteia asupra sanatatii. Elementele de
bazd sunt aceleasi din 1996, iar cele patru elemente de baza
care o transforma intr-o dieta sigurd si eficientd sunt mai pu-
ternice ca oricand. Totusi, intrucat cele patru elemente prin-
cipale ale dietei sunt esentiale pentru succesul ei, am decis sa
alegem un nou nume pentru dieta noastrd, un nume care sa
sublinieze cele patru componente si impactul lor asupra sana-
tatii generale. De aici a aparut acest nume nou: Dieta celor
patru elemente.
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Pentru-ca aceastd dieta sa fie siguri si eficientd, trebuie si
alegeti zilnic alimente care sd respecte toate ,cele patru
elemente”: sd aibd un continut redus de carbohidrati, si fie
bogate in fibra, bogate in grasimi mononesaturate si in ceea ce
noi numim medicalimente.

Medicalimente este un termen pe care il folosim pentru
alimentele care sunt atit de sanitoase, incidt au un efect
aproape farmaceutic, atunci cand sunt introduse in dieta.
Compozitia lor naturald cuprinde substante care au efecte de
promovare a sanatatii, si chiar de prevenire a bolilor. Sunt prea
bune, ca sd nu le includeti in dieta dumneavoastra zilnica.

Va sfatuim sa incercati dieta pentru numai trei luni. Daci
sunteti o persoand de genul subiectilor nostri — cu un grad de
obezitate intre mediu §i avansat —, veti sesiza o scidere medie
cu 10 kg a greutdtii si cu 13 cm a circumferintei taliei, precum
si un nivel mai bun al colesterolului si tri gliceridelor. Daci
avetl o greutate normald, veti constata progrese metabolice si
este posibil sd simtiti chiar §i o crestere a energiei.

Aceasta dietd nu este numai pentru scaderea in greutate.
Poate fi de ajutor si pentru diabetici, mai ales pentru cei cu
diabet de tip 2, care au tendinta de a fi supraponderali. Dia-
betul de tip 2 a capdtat proportii de epidemie in Statele Unite.
El este legat de obezitate, atat la adulti, cét si la copii. Dieta
celor patru elemente poate fi deosebit de utild celor care suferd
de aceastd boald. Daca aveti diabet de tip 2, ar trebui si
constatati o imbunatitire simtitoare a controlului glucozei in
sange, a nivelului de lipide, precum si o scidere in greutate.

In aceasta editie a cartii noastre, am invitat-o pe Gretchen
Becker, autoarea cartilor The First Year — Type 2 Diabetes
(Primul an — Diabetul de tip 2) si Stop Diabetes: 50 Simple
Steps You Can Take at Any Age to Reduce Your Risk of Type 2
Diabetes (Opriti diabetul: 50 de pagi simpli pe care ii puteti
face, la orice vdrstd, pentru a reduce riscul aparitiei diabe-
tului de tip 2) — sa explice efectele utilizirii acestei diete

9 Dr. Jack Goldberg, Dr. Karen O’Mara si Gretchen Becker

asupra diabeticilor de tip 2. Ea a scris subcapitolele cu titlul
,,Daca aveti diabet”, din aceastd carte, precum si Capitolul 11.
Desi aceste parti se adreseaza in special persoanelor cu diabet
de tip 2, care sunt, de obicei, supraponderale, o dietd sina-
toasd, cu continut redus de carbohidrati, poate fi utila si celor
cu diabet de tip 1, Intrucit consumul redus de carbohidrati are
ca rezultat oscilatii mai mici ale nivelului de zahar din sange si
o necesitate redusa de insulina.

Becker a realizat si analizele nutritionale, cu ajutorul pro-
gramului Computer Planned Menus (Meniuri planificate prin
computer), de la Nutritional Computing Concepts, si a folosit
ca insasi meniurile sugerate, timp de o saptamana, pentru a se
asigura ca acestea sunt rezonabile. Totusi, ea nu a fost
implicatd in dezvoltarea dietei si, in consecintd, atunci cand
folosim 1n aceastd carte termenul ,,noi”, ne referim la autorii
originali ai dietei, doctorii Goldberg si O’Mara.

Becker are o experientd personald in diabet. A fost diag-
nosticatd cu aceastd boald in 1996 si i s-a spus sa urmeze dieta
cu continut redus de grisimi §i cu restrictie la calorii, a
Asociatiei Americane pentru Diabet. A reusit sd scadd in
greutate, urmand aceastd dietd, dar 1i era foame douazeci si
patru de ore pe zi §i se gandea in permanentd la masa urma-
toare, aga cd a decis cd nu putea trai astfel pentru tot restul
vietii. In plus, nivelul de zahar din sange era foarte ridicat.

Prin urmare, a inceput treptat si manance mai putini car-
bohidrati si mai multe grasimi séndtoase, continute in alune si
in uleiul de masline, ajungand intr-un final la o dietd foarte
asemanatoare cu Dieta celor patru elemente. Nivelul de zahar
din sange a revenit la valori mai normale, foamea continui a
disparut, greutatea pe care o pierduse a rdmas asa (acum este
in limitele normale ale indexului de greutate corporald), astfel
cd a decis cd aceasta era o dietd sanatoasa, ce putea fi urmata o
viatd intreagd, mai ales de cétre diabeticii de tip 2.
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-, Existd sialte diete cu continut redus de carbohidrati, care
pot ajuta persoanele cu diabet tip 2 s isi tind sub control
nivelul de zahar din sdnge”, a spus ea. ,,Dar multe dintre
aceste diete sunt bogate in grasimi saturate si au un continut
redus de calciu si fibrd. Nu cunosc nici o altd dietd bazatd pe
consumul redus de carbohidrati, care sa pund un accent att de
puternic pe alimente sdndtoase si pe grasimi sdndtoase, precum
si pe fibra si produse lactate de cultura.”

Toti cei trei autori considerd ca Dieta celor patru ele-
mente este o variantd extrem de satisfacdtoare de alimen-
tatie, pe care au de génd sd o urmeze pentru tot restul vietii.
De ce nu incercati? Poate cd aceasta dietd va da rezultate si
pentru voi.

Tabelul 1.1.
Dieta celor patru elemente, pe scurt
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Intrucat schimbarea dietei poate si va afecteze serios
metabolismul, ar trebui sd va anuntati doctorul atunci cand va
schimbati in vreun fel dieta, in cazul in care urmati un
tratament medicamentos. Vi recomanddm sd va consultati
doctorul, pentru efectuarea unei cantériri, verificarea tensiunii,
a unor analize simple pentru lipide si metabolice, inainte sa
incepeti dieta, apoi sd repetati toate acestea dupd 812
saptamani, asa incat sa puteti evalua efectele.



CAPITOLUL 1
In cazul lor a dat rezultate

»Niciuna dintre celelalte diete pe care le-am incercat nu
m-a schimbat atit de mult ca aceasta”, spune Berry L., doctor
in medicin, care se autodescrie ca fiind ,,un tip solid”, un fost
atlet care a ajuns la 160 de kg, dupa ce o operatie chirurgicala
gravd l-a fortat sd fie inactiv timp de sase saptamani, cat a avut
un picior in ghips.

»~Bvitdnd orezul, pastele si pdinea, am constatat cd pot
manca toate alimentele pe care le doresc si am descoperit, cu
surprindere, cd au inceput sa dispara kilogramele si nici sa nu
mai apard”, in ciuda faptului ca tocmai renuntase la fumat.

Dr. L. a mai observat si o schimbare a poftei de mancare,
ca urmare a Dietei celor patru elemente.

,O descoperire uimitoare, in perioada fazelor de inceput
ale acestei diete, a fost faptul ci nu imi era niciodati foame. in
ciuda reducerii consumului de carbohidrati, puteam in conti-
nuare s mananc suficient ca sd ma simt satul §i multumit.
Unul dintre beneficiile scaderii nivelului de insulina este acela
cd dispar fluctuatiile apetitului si poftele. Urmarea este ca
acum mananc portii mai mici ca inainte.”

Dr. L. nu este singurul. Am vézut multi oameni din zona
orasului Chicago beneficiind de pe urma Dietei celor patru
clemente. In studiul nostru oficial efectuat asupra dietei,
descris detaliat in Capitolul 12, scidderea medie in greutate a
fost de 6 kg, in douasprezece saptamani.

Cum majoritatea voluntarilor erau angajati in spitalul in
care lucram améndoi, am putut observa succesul dietei, pe
masurd ce scdderea in greutate continua si dupa incheierea
perioadei de studiu. Grupul initial a recrutat i mai multi
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prieteni sau membri ai familiei, iar noi, bineinteles, am oferit
dieta gratuit, tuturor celor care o solicitau. Astfel, am auzit
foarte multe povesti de succes si am urmarit efectiv procesul,
in cazul multor altor subiecti.

A fost placut si vedem ci un tehnician care avea 100 kg a
scizut la 67 de kg in noua luni. A fost placut sd auzim ca sora
diabetica a unuia dintre participantii la studiul nostru, care a
urmat dieta sub supravegherea doctorului ei, a trecut de la
folosirea a 95 de unititi de insulind zilnic la utilizarea unui
simplu agent administrat oral. Am fost fericiti cind o femeie a
pierdut 12 kg in greutate; niciodata, in toatd viata ei, nu reusise
sa slabeasca deloc.

Apoi a mai fost cazul unuia dintre doctorii nostri, care a
aruncat cinci curele, din ce in ce mai mici, intr-o perioada de
sase luni, odati cu sciderea cu 28 de kg in greutate. Acum, isi
poartd cu mandrie cdmasa bagata in pantaloni, pe cand inainte
nu purta decat pulovere largi, la serviciu.

De atunci, am fost incantati si vedem cd multi dintre
angajatii acestui spital au reusit sa nu se mai ingrase la loc, de
la inceputul aplicarii dietei, in 1996. Asta se datoreaza faptului
ci Dieta celor patru elemente, aga cum spunea Karen C., este
,,imai mult decit o simpld dietd. Este un mod de alimentatie
sandtos i rational”. Karen nu a reusit sa scape de cele 6 kg pe
care le acumulase in timpul sarcinii cu ultimul ei copil decat
dupd ce a fincercat Dieta celor patru elemente. ,,Am slabit
imediat si am continuat si slibesc, fard nici un efort, timp de
sase luni”, spune ea. ,,Sotul meu a slabit 16 kg si continua.”

,,Nu este o dietd, este un mod de viatd, o alimentatie sdna-
toasa”, spune Phil G., care gi-a coborat nivelul de trigliceride
de la 700 la 150, urmand aceasta dieta.

Altii ne-au povestit despre schimbarile de durata lungd in
stilul lor de viata, aparute datoritd Dietei celor patru elemente.
,,ZAceastd dietd mi-a schimbat cu adevarat viata”, spune dr. L.
,Pofta fatd de toti acei carbohidrati suplimentari a disparut
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efectiv si, fiind un tip solid, este o placere sa pot manca zilnic
in principal carne, legume proaspete si salate proaspete, in loc
sd mi incep ziua cu gramezi de cafea si gogosi, mananc un
mic dejun echilibrat, format din omletd si o jumatate de cand
cu fructe.”

Dar aceasta dietd are si alte efecte, pe langa scdderea in
greutate. Ea contribuie si la imbunatitirea stirii dumnea-
voastra de sdndtate §i a stérii generale. Totodatd, nu exista nici
o indoiala asupra efectelor benefice pe care le are cu privire la
senzatia de energie suplimentard. Multe persoane au relatat ca
somnul de dupéd-amiaza devenise aproape un obicei pentru ele.
Puneau aceastd necesitate pe seama varstei, a muncii in exces
sau a stresului. Totusi, aproape farad exceptie, nevoia somnului
de dupd-amiaza a disparut complet, la o sdptdmana dupa ince-
perea dietei. Multi au declarat ca dieta i-a intinerit cu zece ani.
S1 aceastd nevoie tot mai redusd a unui somn de dupa-amiaza
era anterioard oricarei scdderi serioase in greutate sau in
circumferinta taliei.

»Nu numai cd dispireau cu usurintd kilogramele, dar
dintr-o datd m-am simtit §i chiar am inceput sd ardt mult mai
plind de viatd”, spune Kathy G. ,,Brusc, aveam mai multa ener-
gie si am inceput s am nevoie de tot mai putin somn, in fiecare
noapte. in acelasi timp, nu mai simteam nevoia si dorm
dupd-amiaza, dupd masa de prinz sau cea de seard. Aceastd
dietd este o adevarata schimbare a stilului de viata: in bine.”

Acum radem cind ne aducem aminte de asta, dar inainte
ne resemnaseram cu ,nevoia” unei odihne suplimentare.
Schimbarea dietei, prin inldturarea carbohidratilor, a avut un
impact puternic asupra ,nevoii” de somn suplimentar, in
timpul zilei, si o datd cu acest efect, a disparut si conceptul c3,
pe masurd ce inaintezi in varsta, simti nevoia unui pui de somn
dupa-amiaza.

Bineinteles, beneficiile psihologice ale scaderii in greutate
sunt extraordinare pentru respectul de sine. Acum vedem
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