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INTRODUCERE

TREBUIE SA VA FAC o marturisire: sunt un dezordonat supra-
ponderal si lenes. Ador berea si fast-food-ul si tigara fumata
ocazional in fata unui bar. Si nu-mi amintesc cand am baut
ultima oara mai putin de 14 unitati* de alcool intr-o saptamana.
Am un abonament la sala, dar arareori il folosesc. Dupa munca
ma toldnesc in fata televizorului avand lainga mine o multime
de snackuri. Uneori merg cu masina la un magazin pana la care
as putea ajunge usor pe jos, de obicei ca sa cumpir bere. lau
medicamente pentru a-mi mentine sub control tensiunea arte-
riald, iar indicele meu de masa corporald (IMC) ma plaseaza in
categoria ,,supraponderal”. Ce mai guru al stilului de viata!
Dar iatd inca un lucru. Anul trecut am mers cu bicicleta peste
1 200 de kilometri si am alergat echivalentul a 15 maratoane.
Mananc zilnic cele cinci portii de fructe si legume, ma mentin
hidratat, imi supraveghez aportul de sare si nu mananc carne.
Postesc in mod regulat, merg afara sa inot, fac Pilates si urc opt
etaje de scari pana la biroul meu, in loc sa iau liftul. Si in ciuda
proastelor mele obiceiuri, cele bune par sa fie decisive. Am 50
de ani, dar varsta mea biologica a fost recent evaluata ca fiind

* 1 unitate = 12 g alcool pur =1 bere (350 ml) = 1 pahar vin (150 ml) = 1 shot
de tarie (40 ml) (sursa: https://www.cdt-babes.ro/articole/testul-audit-con-
sumul-excesiv-de-alcool.php)
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de 45 de ani. Sunt dovada vie a faptului ca nu trebuie sa fii un
fanatic al sanatatii si al fitnessului ca sa fii rezonabil de sanatos
si in forma.

Care este secretul meu? Sunt un jurnalist de stiinta cu expe-
rienta in biochimie si mi-am petrecut aproape toata viata pro-
fesionala tinand pasul cu cele mai recente idei din stiinta bio-
medicala si scriind despre ele pe intelesul tuturor. Prin urmare,
sunt in stare sa evaluez stirile de sanatate despre alimentatie,
sport, suplimente nutritive si nu numai. Pot sesiza de la o posta
un titlu senzational, pot depista 0 moda si pot separa faptele de
fictiune.

Si pun in practica ceea ce stiu. Nu pretind ca as fi inventat
regimul ideal de sanatate si fitness, dar duc o viata sanatoasa si
nu prea restrictiva, bazata pe evidente. Si acesta este scopul cartii
de fata: sa-ti insufle puterea de a proceda la fel. lar prin asta in-
teleg chiar ,,a insufla putere”. O sanatate buna este ceva pentru
care toti ar trebui sa depunem eforturi, fiindca opusul - sana-
tatea proasta — nu este placut, iar in cele din urma te va ucide.

A sti ce sa faci nu este usor. Stiinta biomedicala avanseaza
mereu, acesta fiind motivul pentru care traim in mod frecvent
pana la varste foarte inaintate si ne bucuram de o sanatate mai
buna decat bunicii nostri. Dar odata cu aceasta perfectionare a
cunostintelor apare si o complexitate crescuta si riscul excesului
de informatii. In prezent, pe piatd gasesti mai multe sfaturi ca
niciodata, care incearca sa-ti castige atentia, dar nu provin in-
totdeauna din cele mai sigure surse.

Obiectivul meu este sa merg la esenta problemei. Am adunat
cele mai recente si mai riguroase cercetari din domeniul sana-
tatii si le-am transformat in sfaturi utile si realizabile, vizand
marile intrebari despre sanatate: vom aborda alimentatia, dieta,
pierderea in greutate, hidratarea, exercitiile fizice, medicina
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preventiva, somnul §i imbatranirea. Pe parcurs voi explica sti-
inta care sta la baza, voi demonta miturile frecvente, iti voi oferi
instrumentele de care ai nevoie pentru a evalua critic afirmatii
si contraafirmatii, ajutandu-te sa vezi dincolo de titluri. Ia-o ca
pe un manual pentru un stil de viata sanatos.

Daca ai anumite teluri, cum ar fi pierderea in greutate, im-
bunatatirea dietei, antrenamentul, un somn mai bun, sau care
sunt suplimentele dietetice si superalimentele care merita toti
banii, aici vei gasi informatiile necesare. Dar cartea aceasta este
mai mult decat suma partilor sale. O mantra din stiinta sanatatii
este aceea ca trebuie sa luam in considerare , totalitatea dovezilor
existente”. Asta este ceea ce vei obtine — un ghid cuprinzator si
bazat pe dovezi pentru o viata mai sanatoasa, mai in forma si
mai lunga, sper.

Desigur, o multime de alti oameni fac afirmatii similare. Lumea
nu se afla niciodata in pana de sfaturi despre ce sa mananci si
sa bei, cum sa fii in forma, cum sa dormi mai bine si sa traiesti
mai mult. Dar majoritatea acestora sunt bazate pe nimic altceva
decat mituri, iluzii sau scamatorii nestiintifice.

Poti asculta aceste sfaturi daca vrei. Sau poti sa-ti pui incre-
derea in oamenii a caror meserie este sa descopere ce functio-
neaza cu adevarat: oamenii de stiinta. Pentru fiecare celebritate
care tine un regim exista sute de nutritionisti, fiziologi sportivi,
specialisti in somnologie si cercetatori in biomedicina care fac
studii si le transpun in practica. Nu vei citi despre acestea in re-
viste ori bloguri de sanatate si nici nu le vei vedea la televizor -
majoritatea se gasesc in paginile publicatiilor serioase de stiinta
si tehnica -, dar daca esti cu adevarat interesat sa duci o viata
mai lungd, mai sandtoasa si mai fericitd, aici se afla lucrurile pe
care trebuie sa le stii.
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Mai intai, totusi, un avertisment. Contrar lucrurilor pe care
ti le vor spune multi guru autoproclamati, drumul spre sina-
tate, forma fizica si stare de bine nu este nici simplu, nici usor.
Stiinta este adeseori incerta, contradictorie sau greu de tradus
in sfaturi concrete. Schimbarea in bine a stilului tau de viata
implica in mod inevitabil efort, vointa si sacrificiu. Daca vrei
solutii rapide si usoare, aceasta carte nu este pentru tine. (Dar
inainte sa o pui jos §i sa mergi in cautarea unor solutii rapide si
usoare, lasa-ma sa-ti spun — pe gratis — ca oricine iti promite o
astfel de solutie te crede fraier §i vrea sa te usureze de bani.) Nu
lasa certitudinea sacrificiului sa te descurajeze. Un minimum
de efort poate aduce mari castiguri. Si chiar stiind numai faptul
ca sfaturile sunt bazate pe stiinta veritabila, poate fi un motiv
puternic de a actiona.

Acest aspect este totodata cel care face cartea de fata sa iasa
in evidenta. Este usor sa te hotarasti sa-ti schimbi viata in bine.
Cu totii am luat o decizie in ianuarie, ca sa abandonam cursa la
jumatatea lui februarie. Dar, repet, stiinta ne poate ajuta. O mare
parte din batalie consta in a intelege vointa, motivatia si forma-
rea obiceiurilor §i cum sa le exploatezi in avantajul tau.

Si iti promit ca va da roade. Nu ai decat o viata, care se mic-
soreaza cu fiecare zi. Daca te bucuri ca esti viu si sanatos si vrei
mai mult, aceasta este cartea potrivita pentru tine.

Separarea realitatii de fictiune

Inainte si ne apucim de mancat felul principal de sfaturi de
sanatate, ar fi o idee buna sa luam un antreu de statistica: stiinta
de a trage concluzii valide din date brute. A intelege putina ma-
tematica poate fi esential pentru demontarea unui titlu senza-
tional.
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Gandeste-te la afirmatia ca suplimentele de multivitamine
previn cancerul. Pentru a vedea daca acest lucru sta in picioare,
trebuie sa faci un experiment in care un grup de persoane ia
multivitamine, iar altul nu. Dupa un anumit interval de timp,
observi cate cazuri de cancer au survenit in cele doua grupuri.
Acestea sunt datele tale brute. Pentru a le transforma intr-o con-
cluzie valida din punct de vedere stiintific, trebuie sa le treci
prin aparatul statistic.

Poate crezi ca daca ar fi mai multe cazuri de cancer in grupul
fara vitamine ti-ai demonstrat punctul de vedere. Dar nu ai fa-
cut-o - rezultatul ar putea fi datorat intamplarii. Pentru a exclude
aceasta situatie trebuie sa cunosti ,,semnificatia statistica” a dife-
rentei dintre cele doua grupuri. Exista o ecuatie standard pentru
a o calcula, de care nu trebuie sa ne ocupam in cazul de fata.
Este suficient sa spunem ca raspunsul va fi o cifra intre 0 si 1.

Pentru ca un rezultat si fie considerat semnificativ, numarul
trebuie sa fie cel putin 0,95. Asta inseamna ca trebuie sa fie o
probabilitate de 95% sa nu se fi produs din intimplare, asadar
ca reflecta realitatea.

Anumite studii impun o limita mai ridicata — de 0,99 -, dar
0,95 este standardul minim de dovada care trebuie cautat. Tine
minte ce inseamna de fapt aceasta: exista o sansa din 20 ca este
o intamplare. De aceea, sunt necesare multiple testari medicale
pozitive pentru a convinge autoritatile medicale ca un efect
este real.

Chiar daca o descoperire este 99% sigura, asta inseamna ca
exista 1% sanse sa nu fie. Dar acesta nu este un argument pentru
a respinge toate descoperirile stiintifice, dat fiind ca 99% in-
seamna exact urmatorul fapt: ca este in mod preponderent po-
sibil sa fie adevarate.
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Semnificatia statistica nu este totul. Al doilea pas este sa te
uiti la dimensiunea esantionului — numarul de persoane din
studiul tau. Cu cat este mai mare un esantion, cu atat este mai
probabil ca rezultatul sa fie valid. Seamana putin cu datul cu
banul. Din cinci aruncari poti da de patru ori cap si o data pa-
jurd, dar ar fi stupid sa conchizi ca probabilitatea de a obtine
un cap este prin urmare de 0,8. Continua sa arunci moneda, sa
zicem de 100 de ori, si (presupunand ca moneda nu este mas-
luita) inclusiv acele aberatii statistice initiale se vor anula si va
aparea o probabilitate mai apropiata de 0,5.

Esantioanele mari sunt totodata necesare pentru a releva
diferentele minore dintre interventie si absenta actiunii. Daca
un studiu de nutritie are un numar foarte mic de participanti, sa
zicem de 20 sau 50 de persoane, trage orice concluzie dintr-un
praf de sare.

Cu toate acestea, cel mai important numar care apare din
analiza statistica este riscul. In exemplul nostru, acesta ar fi ris-
cul de a nu lua multivitamine versus riscul de a le lua.

Dar hai sa folosim un alt exemplu. Sa zicem ca dai peste des-
coperirea ca femeile care folosesc pudra de talc sunt cu 40% mai
predispuse si dezvolte cancer ovarian. Infricosator sau nu? Este
usor sa interpretezi (sau sd dezvolti) aceasta descoperire, inte-
legand ca oricine foloseste pudra de talc zilnic are 40% sanse
de cancer ovarian.

In realitate nu are sanse, pentru ca 40% este un ,risc rela-
tiv’ - riscul suplimentar pe care ti-1 asumi folosind talc. In-
seamna putin dacd nu cunosti riscul absolut, sau cat de probabil
este sa faci cancer ovarian daca nu folosesti talc. Acel numar
este de aproximativ 27 per 100 000 sau 0,027%. Prin urmare, o
crestere de 40% face sa se ajunga la 38 per 100 000 - deloc ne-
glijabil, dar nu este un motiv de panica.

14 ACEASTA CARTE TI-AR PUTEA SALVA VIATA



Asemenea reguli de baza te pot ajuta oriunde vezi o afirma-
tie statistica. Ele au propriile limite — sunt incapabile sa arate
cand cineva si-a selectat datele sau si-a ,,coafat” cifrele. Dar ele
constituie un bun punct de pornire in cazul separarii minciu-
nilor crase de statistici.

Aceasta carte este destinata exclusiv scopurilor informative
si nu trebuie considerata drept sfat medical individual. Daca
ai probleme medicale, ar trebui sa consulti un doctor. Ar tre-
bui de asemenea sa consulti un doctor inainte sa faci schim-
bari in dieta sau programul tau de exercitii fizice, mai ales
daca ai avut anumite probleme de sanatate.
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ADEVARUL
DESPRE HRANA



EXISTA O SCENA CELEBRA in filmul lui Woody Allen din 1973,
Sleeper, in care doi oameni de stiinta din anul 2173 discuta sfa-
turile dietetice ale sfarsitului secolului XX. ,Vrei sa spui ca nu
existau grasimi concentrate, friptura, placinte cu crema sau cio-
colata calda?” intreaba unul, neincrezator. ,, Acestea erau consi-
derate nesanatoase’, raspunde celalalt. ,Exact opusul a ceea ce
stim noi acum ca este adevarat” , Incredibil”, spune primul.

Nu ne aflam inca pe deplin in teritoriul incredibilului, dar
grasimile concentrate si placintele cu crema incep sa fie mult
mai putin nesanitoase decit erau cindva. In ultimii ani, gra-
simile saturate — odinioara paria farfuriei tale — au fost subiectul
unei regandiri temeinice.

Si nu numai grasimea. Inceputul secolului XXI a fost o peri-
oada de transformari si cautari pentru stiinta nutritiei. Aproape
tot ce credeam ca stim a fost contestat, iar o parte a fost rastur-
natd cu susul in jos. Grupele de alimente considerate odinioara
nesanatoase sunt reabilitate; si viceversa.

Acest fapt este probabil cunoscut de oricine care este atent la
ultimele noutati despre dieta si sanatate, cu scopul de a incerca
sa manance corect. Este derutant. Din anumite motive, sfaturile
continua sa se modifice si sfarsesti nemaistiind daca mananci
ce trebuie.

Un lucru, totusi, ramane absolut dincolo de orice dubiu. Esti
ceea ce mananci. Dieta are o influenta uriasa asupra sanatatii
tale si este temelia unui stil de viata sanatos. Acest capitol te va
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tine la curent cu cele mai recente idei despre unele grupe ali-
mentare majore §i unele substante nutritive, de la grasimi si za-
har la sare, carne, lactate si gluten, apoi va incheia cu o serie de
mesaje practice.

Dar mai intai, o avertizare de sanatate. Stiinta nutritiei este
dificil de aplicat in mod optim si rareori produce raspunsuri de-
finitive. Concentrarea pe un grup alimentar — grasimi, sa zicem,
sau fibre — nu surprinde intreaga complexitate a ceea ce mancam
pe parcursul vietii, sau cum interactioneaza aceste alimente di-
ferite intre ele, respectiv cu alti factori proprii stilului de viata,
pe care ii vom analiza in capitolele urmatoare.

In orice caz, desfacerea dietelor noastre complexe in pirtile
lor componente este un punct util de pornire pentru intelegerea
legaturii dintre dieta si sanatate si constituie baza sfaturilor nu-
tritionale oficiale. Sa incepem cu poate cel mai interesant §i mai
gresit inteles grup alimentar dintre toate — grasimile.

ADEVARUL DESPRE GRASIMI

De zeci de ani, norma dietetica a fost aceea ci grasimea este o
veste proastd. Nu doar ca este dusmanul siluetei tale, ci totodata
blocheaza arterele si provoaca boli de inima. Fraza ,,un atac de
cord pe farfurie” a fost inventata pentru descrierea micului
dejun englezesc, care musteste de grasime. Ideea ca infulecarea
unui asemenea meniu poate duce la un atac de cord este o a
doua natura pentru multi dintre noi; probabil ca este cel mai
convingator sfat nutritional oferit vreodata.

Nu exista nicio indoiala ca méancarea grasa contribuie la obe-
zitate — grasimea este cea mai densa caloric dintre toate grupele
alimentare -, iar supraponderalitatea reprezinta un factor de
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