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PARTEA I

SEGMENTE
STIINTIFICE

Segmentele stiintifice care urmeaza sunt menite sa te ajute
sa intelegi de ce Dieta Americana Standard (DAS) ne ucide
sistematic, ce Inseamna metabolismul, de ce corpul nostru
are nevoie de anumiti nutrienti, cum sa invatam sa inter-
pretam studiile, de ce daca esti gras iti e mereu foame si ce
poti face in legatura cu asta, ce dezvaluie studiile referitoare
la diete si modul in care trei seturi de modulatori genetici
identifica care dieta este mai buna pentru tine, cum sa obtii
o dietd rezonabila calculand carbohidratii, ce analize me-
dicale sa soliciti si ce trebuie sa stii pentru a-ti personaliza
dieta.

Ins4, fnainte si incepi sa citesti segmentele stiintifice,
te rog sa mergi la anexe, sa faci cateva copii ale listei de ve-
rificare a simptomelor medicale si sa completezi una acum.
Pune-o bine intrucat iti va oferi un nivel de referinta al
starii tale de sanatate util pentru comparatie. Probabil ca
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stii suficient de multe Incat sa Incepi o dieta lejera PlantPlus:
mananca suficiente legume si cateva fructe in fiecare zi,
elimina faina din cereale (nu doar fdina de grau si cea care
contine gluten, ci toatd faina si produsele de panificatie, fie
ele cu sau fara gluten) si zaharul din toate sursele, inclusiv
nectarul de agave, mierea si siropul de porumb cu nivel ri-
dicat de fructoza.

Daca te indrepti treptat in directia dietei lejere Plant-
Plus, pe masura ce afli mai multe amanunte referitoare la
ce sa mananci si de ce si cum sa-ti personalizezi si mai mult
dieta, te vei afla pe drumul catre o dispozitie mai buna si o
mai buna stare de sanatate.

Asadar, haide sa pornim!



CAPITOLUL 1

Care-i treaba, doctore?

Nu poti sd gdndesti cum trebuie, sd iubesti cum trebuie, sd dormi
cum trebuie, dacd nu ai mdncat cum trebuie.

— VIRGINIA WOOLF, O camerd doar a ei’

Obosit, irascibil, cu dureri de cap, dureri de stomac sau
grasime abdominald? Dar diabet, tensiune ridicata sau ate-
roscleroza? Ai o boala autoimuna, o alergie, o deficienta
imunitara sau o afectiune inflamatorie precum artrita?
Deprimat, anxios, dependent sau cu probleme de somn?
Supraponderal, obez sau pur si simplu balonat? Dar demen-
ta, Alzheimer sau cancer?

Aceste boli cronice sau tulburari de dispozitie, toate
partial asociate cu probleme metabolice cauzate de o dieta
proastd, sunt endemice societatii noastre.

Se estimeaza ca Intre 25 si 30% din populatie prezinta
in acest moment rezistenta la insulina (stare prediabetica)
din cauza consumului de alimente bogate in carbohidrati
care reprezinta coloana vertebralda a Dietei Americane
Standard (DAS). Adauga toxinele pe care le ingeram - din

* Virginia Wolf, O camerd doar a ei, traducere de Anca Dumitrescu si
Elena Marcu, Editura Black Button Books, 2018. (n.tr.)
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pesticide, ierbicide, produse modificate genetic, aditivi
alimentari, uleiuri vegetale oxidate, bogate in acizi grasi
omega-6 - si vei starni o adevarata furtuna. Cand chiar si
persoane atente la sanatate, precum sotul meu Gordon si
cu mine, cddem prada epidemiei de boli cronice, este clar
ca trebuie sa ne educam mai bine la nivel de societate, ina-
inte sa disparem ca specie.

Circumferinta unei natiuni

Aproape 70% dintre adultii americani sunt supraponderali.
Nu este de mirare cd europenii sunt adesea socati atunci
cand vin 1n Statele Unite si vad cat de grasi suntem compa-
rativ cu cetatenii tarilor din Uniunea Europeana, multe
dintre acestea - precum Italia si Franta - fiind cunoscute
pentru bucataria lor consistenta si delicioasa.

Peste o treime dintre americani sunt acum mai mult
decat supraponderali. Nu vorbim despre pierderea celor
doua sau trei kilograme in plus care nu se dau batute. Ce
facem cu cele 10, 15, 20, 25 sau 50 de kilograme? Crezi ca
exagerez? Unul din 20 de americanii adulti sufera de obe-
zitate morbida: 50 sau mai multe kilograme peste greuta-
tea lor optima. Si nici copiii nostri nu stau mai bine la acest
capitol. O treime din ei sunt supraponderali. Dintre acestia,
aproape unul din cinci este oficial obez, cu un IMC (indice
de masa corporala) de 30 sau mai mult. Imagineaza-ti asta
pentru o clipa...

Sau poate ca esti deja familiarizat cu problema si o vezi
la propriii tai copii, nepoti sau la colegii lor de clasa. Cand
eram In scoala gimnaziala si la liceu, in anii 1950 si ince-
putul anilor 1960, un copil supraponderal era o raritate.
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Aproape toatd lumea era slaba. Mancam in mare parte
alimente integrale, intrucat industria alimentelor procesa-
te abia se pregdtea sa puna stapanire pe gura si mintea
americanilor.

Mama mea, care obisnuia sa gateasca singura absolut
tot ce mancam, s-a Indragostit de Pop-Tarts pe cand eu eram
adolescenta. Acele produse de patiserie procesate erau un
semn pentru ce avea sa urmeze. Alianta nefireasca dintre
stiinta precara, care a dat vina pe grasimi pentru bolile car-
diovasculare, si marile corporatii din industria alimentara
a generat o jumatate de secol de obsesie cardio cu putine
grasimi si bogata in carbohidrati, care a transformat tara
noastra in tara cu cei mai multi obezi din lume, pana in
2013, cand Mexicul ne-a detronat.

Esti in formd dar totusi gras?

Inainte credeam ci oamenii supraponderali pur si simplu
mancau prea mult si ficeau prea putine exercitii fizice. Insa
acest lucru nu este intotdeauna adevarat. Multe persoane
supraponderale si obeze fac exercitii fizice si urmeaza ceea
ce majoritatea dintre noi am considera o dietd sanatoasa,
avand grija la cantitatea de mancare.

Deci ce se intampla?

Multe carti despre diete si nutritie reflecteaza exact la
aceasta Intrebare, dand exemple de cazuri in care oameni
in forma sunt totusi grasi. Sotia cardiologului William Davis,
M.D., autorul bestsellerului, Wheat Belly (Burta de grdu),
participa la triatlonuri si antreneaza si alti sportivi in ace-
lasi scop. Dr. Davis a observat ca aproape o treime dintre
acesti atleti de elita sunt supraponderali. Desi exercitiile
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fizice sunt, in general, unul dintre cele mai bune lucruri pe
care le poti face pentru sanatate si dispozitie, adevarul este
ca au foarte putin de-a face cu greutatea.

Sa fim seriosi. Chiar vrei sa alergi o jumatate de ora ca
sa arzi caloriile dintr-un singur fursec?

Jurnalistul vizionar in probleme de sanatate, Gary
Taubes, autorul cartilor Good Calories, Bad Calories (Calorii
bune, calorii rele) si Why We Get Fat (De ce ne ingrdsdm),
detine macar partial raspunsul la intrebarea cum este po-
sibil sa fim in forma (cel putin din punct de vedere al tole-
rantei la efort fizic), dar grasi ... sau pur si simplu grasi, desi
nu mancam neaparat exagerat de mult. Pe baza unui pro-
iect meticulos (si controversat la un anumit moment) des-
fasurat pe o perioada de cinci ani, care a documentat si a
examinat studiile pe care se bazeaza dogma dietei bogata
in carbohidrati si saraca in grasimi, Taubes a concluzionat
ca obezitatea este mai mult o tulburare legata de acumula-
rea grasimii si mai putin o tulburare de alimentatie.

Aceasta este o ipoteza foarte interesantd, asa ca o voi
repeta. Daca Taubes are dreptate - si din ce in ce mai multi
oameni de stiinta si medici adopta punctul lui de vedere -
atunci problema obezitatii nu are legatura doar cu consu-
mul prea multor calorii. Are legatura cu efectul fiziologic al
alimentelor pe care suntem incurajati sa le consumam - si
anume carbohidratii - asupra hormonilor nostri.

In special asupra hormonului numit insulind.

Cand mancam si glicemia creste, insulina transporta
glucoza din sange In celule, unde fie este consumata pen-
tru a produce energie, fie este depozitata sub forma de gli-
cogen - un polimer amilaceu al glucozei - sau grasime.
Taubes explica astfel efectele insulinei:
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in primul rand, cand nivelul de insulina este ridicat, grasi-
mea se acumuleaza in tesuturi; cand nivelul scade, aceasta
este procesata si transformata in energie. Procesul este
cunoscut inca de la inceputul anilor 1960 si nu a fost ni-
ciodati un subiect controversat. In al doilea rand, nivelul
de insulind este de fapt determinat de carbohidratii pe
care ii consumam... ,Carbohidratii pun in miscare insulina
care pune in miscare grasimea”, iata modul in care George
Cahill, un fost profesor de medicina de la Scoala de Medi-
cina Harvard, a descris acest proces.!

Consumul de carbohidrati cu un indice glicemic (IG)
ridicat are ca rezultat eliberarea de glucoza in sange. Cu
catindicele glicemic al alimentelor este mai ridicat, cu atat
mai repede se metabolizeaza sub forma de zahar. Cu cat
mananci mai mult zahar, cu atat se produce mai multa
grasime. De aceea consumul de carbohidrati cu IG scazut
te ajuta sa ramai slab.

Ins3, in afard de zahar, mai este un motiv pentru care
consumul de prea multi ,carbohidrati mizerabili” (de tipul
celor cu IG ridicat care se gasesc in mancaruri procesate)
ne ingrasa. Lipsa de fibre si nutrienti din aceste alimente
favorizeaza ceea ce microbiologii numesc disibioza, o tul-
burare a importantei flore intestinale. Probioticele noastre
- flora intestinala prietenoasa despre care vom afla mai
multe in capitolul 14 - trebuie sa consume prebiotice - ali-
mente integrale bogate in fibre — pentru ca sa se dezvolte si
sa poata lupta impotriva bacteriilor nocive, sa ne protejeze
mucoasa intestinala, sa sintetizeze vitaminele si neuro-
transmitatorii si sa ne ajute la asimilarea nutrientilor din
alimentele pe care le consumam.
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Carbobidratii si diabetul

Toate elementele care s-au combinat pentru a starni furtu-
na puternica a bolii cronice au culminat cu un tsunami pe
care pediatrul endocrinolog Francine Kaufman, l-a numit
diabezitate, obezitate Insotita de diabet de tip 2.

Diabezitatea a atins deja proportii de epidemie atat la
copii, cat si la adulti, si continua sa creasca la cote alarmante.

Incepand cu 2012, diabetul reprezenta deja o afacere
de 245 de miliarde de dolari, in crestere de la 174 de mili-
arde de dolari, In 2007. O suta sapte zeci de miliarde de
dolari au reprezentat costuri medicale directe. Alte saizeci
si noud de miliarde de dolari au reprezentat costuri in-
directe (handicap si absenteism de la locul de munci). in
total, costurile medicale medii pentru persoanele diagnos-
ticate cu diabet (se estimeaza ca alte 7 milioane de oameni
au diabet nediagnosticat) erau de 2.3 ori mai ridicate decat
pentru oamenii care nu sufereau de aceasta afectiune.?

De fapt, 8.3% din populatia SUA - 25.8 milioane de copii
si adulti - au diabet. Alti 79 de milioane de oameni au pre-
diabet, rezistenta la insulina si sindromul metabolic care
conduce la diabet. Vestea buna este ca sindromul metabo-
lic si prediabetul sunt adesea reversibile - si rapid - prin
intermediul unei diete PlantPlus cu indice glicemic redus,
personalizata din punct de vedere nutritional.

Si ce se intampla cu epidemia de Alzheimer? Una din
trei persoane de varsta a treia sufera de dementa la mo-
mentul decesului. Mai mult, incidenta bolii Alzheimer a
crescut cu 70% intre 2000 si 2010. Exista dovezi conform
carora nutritia (sau lipsa acesteia) reprezinta un factor de
risc puternic pentru aceasta boala Ingrozitoare. Chiar in
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timp ce faceam ultimele retusuri la acest manuscris, volu-
mul Grain brain (Creierul cu grdunte) scris de neurologul
David Perlmutter, care a fost atdt de amabil sa scrie cuvan-
tul-Tnainte pentru cartea de fata, a ajuns pe locul inti in
mai multe clasamente ale celor mai bine vandute carti.
Noi am utilizat aproximativ aceleasi baze de date, insa, daca
esti interesat in mod special de boli neurodegenerative
si Alzheimer, cartea lui Perlmutter este o comoara de
informatii.

Dar chiar daca nu exista un interes direct fata de afec-
tiunile neurologice, cu totii vrem sa fim mai ageri la minte.
Vrem, de asemenea, sa-i evitam pe Scila si Caribda” ai anxie-
tatii si depresiei. Concluzia este ca o dieta bogata in carbo-
hidrati duce la niveluri mai scazute de BDNF™ - factorul
neurotrofic derivat din creier,un hormon care conserva ne-
uronii, le Incurajeaza inmultirea si permite creierului sa se
repare si sa se remodeleze.

Acum, cd ai o vedere de ansamblu asupra catorva pro-
bleme de sandtate cu care ne confruntam ca natiune, in ur-
matorul capitol vom vedea mai In detaliu cum anumite
alimente obisnuite pe care le consumam creeaza in corpul

* Scila si Caribda erau monstri marini mitici mentionati de Homer; ei se
aflau, potrivit mitologiei grecesti, pe parti opuse ale stramtorii Messina
intre Sicilia si Italia continentala. Exista explicatii rationale pentru cei
doi monstri. Scila era un grup de stanci (fiind descrisa ca un monstru
marin cu sase capete) pe partea italiana a stramtorii, in timp ce Ca-
ribda era un vartej aproape de coasta Siciliei. Scila si Caribda erau con-
siderate un obstacol maritim, deoarece erau situate destul de aproape
una de cealalta incat reprezentau o amenintare reald pentru marinarii
care Incercau sa treaca pe acolo; cei care incercau sa o evite pe Caribda
treceau prea aproape de Scila si invers. (n.red.)

** In original, brain-derived neurotrophic factor. (n.red.)
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nostru un mediu favorabil bolilor. Exista cinci mari proble-
me legate de alimentatie pe care un stil de viata bazat pe
dieta PlantPLus doreste sa le corecteze. Citeste mai depar-
te si descopera ceea ce eu numesc cei cinci piloni ai bleste-
mului alimentar.



