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PARTEA I

SEGMENTE  
ȘTIINȚIFICE

Segmentele ș�tiinț�ifice care urmează sunt menite să te ajute 
să î�nț�elegi de ce Dieta Americană Standard (DAS) ne ucide 
sistematic, ce î�nseamnă metabolismul, de ce corpul nostru 
are nevoie de anumiț�i nutrienț�i, cum să î�nvăț�ăm să inter-
pretăm studiile, de ce dacă eș�ti gras î�ț�i e mereu foame ș� i ce 
poț�i face î�n legătură cu asta, ce dezvăluie studiile referitoare 
la diete ș� i modul î�n care trei seturi de modulatori genetici 
identifică care dietă este mai bună pentru tine, cum să obț�ii 
o dietă rezonabilă calculând carbohidraț�ii, ce analize me-
dicale să soliciț�i ș� i ce trebuie să ș�tii pentru a-ț�i personaliza 
dieta.

Î�nsă, î�nainte să î�ncepi să citeș�ti segmentele ș�tiinț�ifice, 
te rog să mergi la anexe, să faci câteva copii ale listei de ve-
rificare a simptomelor medicale ș� i să completezi una acum. 
Pune-o bine î�ntrucât î�ț�i va oferi un nivel de referinț�ă al 
stării tale de sănătate util pentru comparaț�ie. Probabil că 
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ș�tii suficient de multe î�ncât să î�ncepi o dietă lejeră PlantPlus: 
mănâncă suficiente legume ș� i câteva fructe î�n fiecare zi, 
elimină făina din cereale (nu doar făina de grâu ș� i cea care 
conț�ine gluten, ci toată făina ș� i produsele de panificaț�ie, fie 
ele cu sau fără gluten) ș� i zahărul din toate sursele, inclusiv 
nectarul de agave, mierea ș� i siropul de porumb cu nivel ri-
dicat de fructoză.

Dacă te î�ndrepț�i treptat î�n direcț�ia dietei lejere Plant-
Plus, pe măsură ce afli mai multe amănunte referitoare la 
ce să mănânci ș� i de ce ș� i cum să-ț�i personalizezi ș� i mai mult 
dieta, te vei afla pe drumul către o dispoziț�ie mai bună ș� i o 
mai bună stare de sănătate.

Aș�adar, haide să pornim!



CAPITOLUL 1

Care-i treaba, doctore?

Nu poți să gândești cum trebuie, să iubești cum trebuie, să dormi 
cum trebuie, dacă nu ai mâncat cum trebuie.

—  Virginia Woolf, O cameră doar a ei*

Obosit, irascibil, cu dureri de cap, dureri de stomac sau 
grăsime abdominală? Dar diabet, tensiune ridicată sau ate-
roscleroză? Ai o boală autoimună, o alergie, o deficienț�ă 
imunitară sau o afecț�iune inflamatorie precum artrita? 
Deprimat, anxios, dependent sau cu probleme de somn? 
Supraponderal, obez sau pur ș�i simplu balonat? Dar demen-
ț�ă, Alzheimer sau cancer?

Aceste boli cronice sau tulburări de dispoziț�ie, toate 
parț�ial asociate cu probleme metabolice cauzate de o dietă 
proastă, sunt endemice societăț�ii noastre.

Se estimează că î�ntre 25 ș� i 30% din populaț�ie prezintă 
î�n acest moment rezistenț�ă la insulină (stare prediabetică) 
din cauza consumului de alimente bogate î�n carbohidraț�i 
care reprezintă coloana vertebrală a Dietei Americane 
Standard (DAS). Adaugă toxinele pe care le ingerăm – din 

* Virginia Wolf, O cameră doar a ei, traducere de Anca Dumitrescu și 
Elena Marcu, Editura Black Button Books, 2018. (n.tr.)
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pesticide, ierbicide, produse modificate genetic, aditivi 
alimentari, uleiuri vegetale oxidate, bogate î�n acizi graș� i 
omega-6 – ș� i vei stârni o adevărată furtună. Când chiar ș� i 
persoane atente la sănătate, precum soț�ul meu Gordon ș� i 
cu mine, cădem pradă epidemiei de boli cronice, este clar 
că trebuie să ne educăm mai bine la nivel de societate, î�na-
inte să dispărem ca specie.

Circumferința unei națiuni

Aproape 70% dintre adulț�ii americani sunt supraponderali. 
Nu este de mirare că europenii sunt adesea ș�ocaț�i atunci 
când vin î�n Statele Unite ș� i văd cât de graș� i suntem compa-
rativ cu cetăț�enii ț�ărilor din Uniunea Europeană, multe 
dintre acestea – precum Italia ș� i Franț�a – fiind cunoscute 
pentru bucătăria lor consistentă ș� i delicioasă.

Peste o treime dintre americani sunt acum mai mult 
decât supraponderali. Nu vorbim despre pierderea celor 
două sau trei kilograme î�n plus care nu se dau bătute. Ce 
facem cu cele 10, 15, 20, 25 sau 50 de kilograme? Crezi că 
exagerez? Unul din 20 de americanii adulț�i suferă de obe-
zitate morbidă: 50 sau mai multe kilograme peste greuta-
tea lor optimă. Ș� i nici copiii noș�tri nu stau mai bine la acest 
capitol. O treime din ei sunt supraponderali. Dintre aceș�tia, 
aproape unul din cinci este oficial obez, cu un IMC (indice 
de masă corporală) de 30 sau mai mult. Imaginează-ț�i asta 
pentru o clipă...

Sau poate că eș�ti deja familiarizat cu problema ș� i o vezi 
la propriii tăi copii, nepoț�i sau la colegii lor de clasă. Când 
eram î�n ș�coala gimnazială ș� i la liceu, î�n anii 1950 ș� i î�nce-
putul anilor 1960, un copil supraponderal era o raritate. 
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Aproape toată lumea era slabă. Mâncam î�n mare parte 
alimente integrale, î�ntrucât industria alimentelor procesa-
te abia se pregătea să pună stăpânire pe gura ș� i mintea 
americanilor.

Mama mea, care obiș�nuia să gătească singură absolut 
tot ce mâncam, s-a î�ndrăgostit de Pop-Tarts pe când eu eram 
adolescentă. Acele produse de patiserie procesate erau un 
semn pentru ce avea să urmeze. Alianț�a nefirească dintre 
ș�tiinț�a precară, care a dat vina pe grăsimi pentru bolile car-
diovasculare, ș� i marile corporaț�ii din industria alimentară 
a generat o jumătate de secol de obsesie cardio cu puț�ine 
grăsimi ș� i bogată î�n carbohidraț�i, care a transformat ț�ara 
noastră î�n ț�ara cu cei mai mulț�i obezi din lume, până î�n 
2013, când Mexicul ne-a detronat.

Ești în formă dar totuși gras?

Î�nainte credeam că oamenii supraponderali pur ș� i simplu 
mâncau prea mult ș�i făceau prea puț�ine exerciț�ii fizice. Î�nsă 
acest lucru nu este î�ntotdeauna adevărat. Multe persoane 
supraponderale ș� i obeze fac exerciț�ii fizice ș� i urmează ceea 
ce majoritatea dintre noi am considera o dietă sănătoasă, 
având grijă la cantitatea de mâncare.

Deci ce se î�ntâmplă?
Multe cărț�i despre diete ș� i nutriț�ie reflectează exact la 

această î�ntrebare, dând exemple de cazuri î�n care oameni 
î�n formă sunt totuș�i graș�i. Soț�ia cardiologului William Davis, 
M.D., autorul bestsellerului, Wheat Belly (Burta de grâu), 
participă la triatlonuri ș� i antrenează ș� i alț�i sportivi î�n ace-
laș� i scop. Dr. Davis a observat că aproape o treime dintre 
aceș�ti atleț�i de elită sunt supraponderali. Deș� i exerciț�iile 
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fizice sunt, î�n general, unul dintre cele mai bune lucruri pe 
care le poț�i face pentru sănătate ș� i dispoziț�ie, adevărul este 
că au foarte puț�in de-a face cu greutatea.

Să fim serioș� i. Chiar vrei să alergi o jumătate de oră ca 
să arzi caloriile dintr-un singur fursec?

Jurnalistul vizionar î�n probleme de sănătate, Gary 
Taubes, autorul cărț�ilor Good Calories, Bad Calories (Calorii 
bune, calorii rele) ș� i Why We Get Fat (De ce ne îngrășăm), 
deț�ine măcar parț�ial răspunsul la î�ntrebarea cum este po-
sibil să fim î�n formă (cel puț�in din punct de vedere al tole-
ranț�ei la efort fizic), dar graș� i ... sau pur ș� i simplu graș� i, deș� i 
nu mâncăm neapărat exagerat de mult. Pe baza unui pro-
iect meticulos (ș� i controversat la un anumit moment) des-
făș�urat pe o perioadă de cinci ani, care a documentat ș� i a 
examinat studiile pe care se bazează dogma dietei bogată 
î�n carbohidraț�i ș� i săracă î�n grăsimi, Taubes a concluzionat 
că obezitatea este mai mult o tulburare legată de acumula-
rea grăsimii ș� i mai puț�in o tulburare de alimentaț�ie.

Aceasta este o ipoteză foarte interesantă, aș�a că o voi 
repeta. Dacă Taubes are dreptate – ș� i din ce î�n ce mai mulț�i 
oameni de ș�tiinț�ă ș� i medici adoptă punctul lui de vedere – 
atunci problema obezităț�ii nu are legătură doar cu consu-
mul prea multor calorii. Are legătură cu efectul fiziologic al 
alimentelor pe care suntem î�ncurajaț�i să le consumăm – ș� i 
anume carbohidraț�ii – asupra hormonilor noș�tri.

Î�n special asupra hormonului numit insulină.
Când mâncăm ș� i glicemia creș� te, insulina transportă 

glucoza din sânge î�n celule, unde fie este consumată pen-
tru a produce energie, fie este depozitată sub formă de gli-
cogen – un polimer amilaceu al glucozei – sau grăsime. 
Taubes explică astfel efectele insulinei:
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Î�n primul rând, când nivelul de insulină este ridicat, grăsi-
mea se acumulează î�n ț�esuturi; când nivelul scade, aceasta 
este procesată ș� i transformată î�n energie. Procesul este 
cunoscut î�ncă de la î�nceputul anilor 1960 ș� i nu a fost ni-
ciodată un subiect controversat. Î�n al doilea rând, nivelul 
de insulină este de fapt determinat de carbohidraț�ii pe 
care î�i consumăm... „Carbohidraț�ii pun î�n miș�care insulina 
care pune î�n miș�care grăsimea”, iată modul î�n care George 
Cahill, un fost profesor de medicină de la Ș� coala de Medi-
cină Harvard, a descris acest proces.1

Consumul de carbohidraț�i cu un indice glicemic (IG) 
ridicat are ca rezultat eliberarea de glucoză î�n sânge. Cu 
cât indicele glicemic al alimentelor este mai ridicat, cu atât 
mai repede se metabolizează sub formă de zahăr. Cu cât 
mănânci mai mult zahăr, cu atât se produce mai multă 
grăsime. De aceea consumul de carbohidraț�i cu IG scăzut 
te ajută să rămâi slab.

Î�nsă, î�n afară de zahăr, mai este un motiv pentru care 
consumul de prea mulț�i „carbohidraț�i mizerabili” (de tipul 
celor cu IG ridicat care se găsesc î�n mâncăruri procesate) 
ne î�ngraș�ă. Lipsa de fibre ș� i nutrienț�i din aceste alimente 
favorizează ceea ce microbiologii numesc disibioză, o tul-
burare a importantei flore intestinale. Probioticele noastre 
– flora intestinală prietenoasă despre care vom afla mai 
multe î�n capitolul 14 – trebuie să consume prebiotice – ali-
mente integrale bogate î�n fibre – pentru ca să se dezvolte ș� i 
să poată lupta î�mpotriva bacteriilor nocive, să ne protejeze 
mucoasa intestinală, să sintetizeze vitaminele ș� i neuro-
transmiț�ătorii ș� i să ne ajute la asimilarea nutrienț�ilor din 
alimentele pe care le consumăm.
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Carbohidrații și diabetul

Toate elementele care s-au combinat pentru a stârni furtu-
na puternică a bolii cronice au culminat cu un tsunami pe 
care pediatrul endocrinolog Francine Kaufman, l-a numit 
diabezitate, obezitate î�nsoț�ită de diabet de tip 2. 

Diabezitatea a atins deja proporț�ii de epidemie atât la 
copii, cât ș�i la adulț�i, ș�i continuă să crească la cote alarmante.

Î�ncepând cu 2012, diabetul reprezenta deja o afacere 
de 245 de miliarde de dolari, î�n creș�tere de la 174 de mili-
arde de dolari, î�n 2007. O sută ș�apte zeci de miliarde de 
dolari au reprezentat costuri medicale directe. Alte ș�aizeci 
ș� i nouă de miliarde de dolari au reprezentat costuri in-
directe (handicap ș� i absenteism de la locul de muncă). Î�n 
total, costurile medicale medii pentru persoanele diagnos-
ticate cu diabet (se estimează că alte 7 milioane de oameni 
au diabet nediagnosticat) erau de 2.3 ori mai ridicate decât 
pentru oamenii care nu sufereau de această afecț�iune.2

De fapt, 8.3% din populaț�ia SUA – 25.8 milioane de copii 
ș� i adulț�i – au diabet. Alț�i 79 de milioane de oameni au pre-
diabet, rezistenț�ă la insulină ș� i sindromul metabolic care 
conduce la diabet. Vestea bună este că sindromul metabo-
lic ș� i prediabetul sunt adesea reversibile – ș� i rapid – prin 
intermediul unei diete PlantPlus cu indice glicemic redus, 
personalizată din punct de vedere nutriț�ional. 

Ș� i ce se î�ntâmplă cu epidemia de Alzheimer? Una din 
trei persoane de vârsta a treia suferă de demenț�ă la mo-
mentul decesului. Mai mult, incidenț�a bolii Alzheimer a 
crescut cu 70% î�ntre 2000 ș� i 2010. Există dovezi conform 
cărora nutriț�ia (sau lipsa acesteia) reprezintă un factor de 
risc puternic pentru această boală î�ngrozitoare. Chiar î�n 
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timp ce făceam ultimele retuș�uri la acest manuscris, volu-
mul Grain brain (Creierul cu grăunțe) scris de neurologul 
David Perlmutter, care a fost atât de amabil să scrie cuvân-
tul-î�nainte pentru cartea de faț�ă, a ajuns pe locul î�ntâi î�n 
mai multe clasamente ale celor mai bine vândute cărț�i. 
Noi am utilizat aproximativ aceleaș�i baze de date, î�nsă, dacă 
eș� ti interesat î�n mod special de boli neurodegenerative 
ș� i Alzheimer, cartea lui Perlmutter este o comoară de 
informaț�ii. 

Dar chiar dacă nu există un interes direct faț�ă de afec-
ț�iunile neurologice, cu toț�ii vrem să fim mai ageri la minte. 
Vrem, de asemenea, să-i evităm pe Scila ș�i Caribda* ai anxie-
tăț�ii ș� i depresiei. Concluzia este că o dietă bogată î�n carbo-
hidraț�i duce la niveluri mai scăzute de BDNF** – factorul 
neurotrofic derivat din creier, un hormon care conservă ne-
uronii, le î�ncurajează î�nmulț�irea ș� i permite creierului să se 
repare ș� i să se remodeleze.

Acum, că ai o vedere de ansamblu asupra câtorva pro-
bleme de sănătate cu care ne confruntăm ca naț�iune, î�n ur-
mătorul capitol vom vedea mai î�n detaliu cum anumite 
alimente obiș�nuite pe care le consumăm creează î�n corpul 

*  Scila și Caribda erau monștri marini mitici menționați de Homer; ei se 
aflau, potrivit mitologiei grecești, pe părți opuse ale strâmtorii Messina, 
între Sicilia și Italia continentală. Există explicații raționale pentru cei 
doi monștri. Scila era un grup de stânci (fiind descrisă ca un monstru 
marin cu șase capete) pe partea italiană a strâmtorii, în timp ce Ca-
ribda era un vârtej aproape de coasta Siciliei. Scila și Caribda erau con-
siderate un obstacol maritim, deoarece erau situate destul de aproape 
una de cealaltă încât reprezentau o amenințare reală pentru marinarii 
care încercau să treacă pe acolo; cei care încercau să o evite pe Caribda 
treceau prea aproape de Scila și invers. (n.red.)
**  În original, brain-derived neurotrophic factor. (n.red.)

https://ro.wikipedia.org/wiki/Scila
https://ro.wikipedia.org/wiki/Caribda
https://ro.wikipedia.org/wiki/Str%C3%A2mtoarea_Messina
https://ro.wikipedia.org/wiki/Sicilia
https://ro.wikipedia.org/wiki/Scila
https://ro.wikipedia.org/wiki/Caribda
https://ro.wikipedia.org/wiki/Caribda
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nostru un mediu favorabil bolilor. Există cinci mari proble-
me legate de alimentaț�ie pe care un stil de viaț�ă bazat pe 
dieta PlantPLus doreș�te să le corecteze. Citeș�te mai depar-
te ș� i descoperă ceea ce eu numesc cei cinci piloni ai bleste-
mului alimentar.


