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CarrToLuL 1

Ce esti adaptat si mianinci?

In Suedia existi o dezbatere foarte aprinsd pe tema alimentatiei. Ce ar
trebui sa mancim, ca si fim sinitosi si supli> Mancare mediteraneeani,
dieta paleoliticd sau dieta echilibrata? Grisimi, carbohidrati sau proteine?
Fibre sau antioxidanti? Ar trebui si mancim fructe sau nu?

Existi cativa experti faimosi care sustin ci stiu raspunsul, dar teorii-
le lor sunt diferite. Chiar si pirerile profesorilor reputati diferd. De unde
$tii in cine poti sd ai incredere?

Eu sustin ci existd o cale adecvati prin care si afli. Urmireste-ti orga-
nismul si studiazid-te: ce esti adaptat si minanci? Esti rezultatul a milioane
de ani de evolutie. Fiecare celuli din organismul tiu contine nenumirate
gene, planul cizelat al fiintei umane. Genele tale sunt speciale. Strimosii
tdi au reusit si ti le transmitd. Lucru care s-a intamplat timp de milioane de
ani, de la primii strimosi din savana africani, prin sute de mii de generatii.

Cu fiecare noud generatie, genele puternice si bune au avut o sansi
mai mare de a fi prezente in arborele genealogic. Aceste gene au asigurat
rezistentd si sindtate in conditiile in care au triit strimosii nostri; si au
functionat bine cu hrana pe care acestia o consumau.

Cu alte cuvinte, genele tale sunt adaptate pentru hrana inaintagilor
nostri de acum mii de ani. In prezent, se stie ce mancau $i, mai important,
ce nu mancau. Avand aceste cunostinte, poti observa greseala pe care o fac
multi nutritionisti din mass-media.
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§i' comparimsomul.cu'o masind. O masind este conceputd de ingi-
neri ca si functioneze cu un anumit tip de combustibil: benzini, motorind
sau gaz. Alimentat cu combustibilul adecvat, motorul va functiona bine.
Daci nu, va functiona prost sau nu va functiona deloc. Se spune ci, atunci
cand torni zahir intr-un rezervor de benzind, motorul incepe si se caleze.

Omul este mult mai complex decit o masini, dar organismul uman
este creat ca si functioneze cu un anumit tip de combustibil, adici exact
cu ce méncau strimosii nostri. Dach minanci altceva, organismul tdu va
functiona prost sau nu va functiona deloc.

Mare parte din recomandirile alimentare din lumea occidentald ne in-
deamni, din picate, si ne alimentim cu tipul nepotrivit de combustibil.
In pofida intentiilor bune, aceasta a dus la obezitate si la boli pe care co-
munitatea stiintifici abia incepe sd le cerceteze prin studii ample. In cele
ce urmeazi vom vorbi mai mult despre acestea. Stiinta moderni demon-
streazi un lucru care ar fi trebuit si fie evident de multd vreme. Un lucru
pe care il stiam, dar pe care intamplitor l-am uitat.

Este remarcabil ci o multime de exploratori si de medici misionari,
ajunsi in secolele XIX si XX prin toate colturile lumii, au inceput sd spund
aceeasi poveste. O poveste care, dacil este adeviirati, poate si revolutioneze

atit lumea, cat si sindtatea.

UN MISTER

Medicul Albert Schweitzer a ajuns in Africa de Vest pe 16 aprilie 1913.
Cat timp a lucrat acolo, cel care avea si primeascd mai tarziu Premiul Nobel
pentru activitatea sa misionard a vazut in medie 30—-40 de pacienti pe zi.
Cei mai multi sufereau de infectii precum mataria. Abia dupd 41 de ani de
sedere pe continentul african a vizut un pacient cu apendicita. Cum este
posibil asa ceva? Apendicita e o afectiune obisnuitd la camera de gardi a
spitalelor de urgenti.

Dar existd un lucru si mai ciudat. In timpul primei sale sederi,
Schweitzer nu a vizut nici micar un caz de cancer. Mai trziu a afirmat
ci este posibil si fi existat citeva cazuri, dar erau, cu siguranti, rare. Totusi,
spre sfarsitul sederii sale in Africa de Vest a inceput sd trateze un numr
tot mai mare de pacienti cu cancer. Situatia aceasta, credea Schweitzer,
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fusese provocaed de faprul ed oamepiilocului incepusera s triiasci ase-
menea vizitatorilor albi.

Povestea lui Schweitzer este doar una dintre atatea altele. Cancerul si
apendicita ilustreazi doar inceputul. Bolile occidentale endemice de as-
tidzi au apdrut odati cu rispindirea alimentatiei occidentale pe tot globul.

Poate ci am ignorat sau am interpretat gresit semnificatia acestor
povesti. Dar sd revenim la hrana sau combustibilul pentru care s-a adap-
tat organismul tiu. Si ne intoarcem intr-un moment al istoriei anterior
activitatii misionare a lui Albert Schweitzer in Africa de Vest. Si ddm
timpul inapoi cu 5 milioane de ani.

COMBUSTIBILUL FOLOSIT
TIMP DE CINCI MILIOANE DE ANI

Rudele noastre cele mai apropiate din regnul animal sunt cimpanzeii,
cele mai inteligente dintre primate. Sunt verii nostri indepirtati, foarte
indepirtati. Ca si vedem arborele genealogic al strimosilor nostri comuni,
trebuie sd ne intoarcem in timp cu 5 milioane de ani. Si urmirim evolutia
de atunci si pAni in prezent.

Dupi cum stii, inaintasii nostri umanoizi au venit din Africa. Un milion
de ani mai tarziu, aceste creaturi aseminitoare maimutelor se deplasau prin
savani pe doui picioare. A fost doar inceputul. Incet si sigur, pe parcursul a
sute de mii de ani, strdmosii nostri au suferit o impresionanti transformare.
Creierul lor s-a mirit, au descoperit focul si uneltele i au creat un tip de co-
municare verbald mai evoluat. Au devenit oameni. Au devenit ca mine si ca
tine. Dar ce anume méncau?

Dupi cum stii, in savana africani de acum 4 milioane de ani nu exis~
ta McDonald’s. Nu exista nici cind oamenii moderni s-au rispindit prin
Africa, acum 70 de mii de ani. McDonald’s nu a existat nici in America de
Nord acum 15 mii de ani, cind oamenii s-au mutat din Siberia in Alaska si
au inceput si populeze rapid Lumea Noui.

Pe atunci, nu exista niciiieri McDonald’s. Nu erau nici biuturi ricoritoare,
nici cartofi prjiti. Nu existau nici paine, paste si cartofi. Toate acestea au api-
rut ca urmare a dezvoltirii agriculturii si a abilitatilor pe care le-am dobandit
mai tirziu. $i atunci, ce-am mancat pe parcursul indelungatei noastre evolutii?
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Inainte de-aparitiaagriculturiiam fost vinitori-culegitori. Aceasta in-
seamna cd am consumat hrana disponibila in naturd. Am vanat animale si
le-am mancat. Am prins peste si l-am mancat. Am consumat orice lucru
comestibil din natura: oud, nuci, ridicini, fructe si alte parti ale plantelor.

Acestea sunt tipurile de alimente la care genele noastre s-au adaptat
de-a lungul a milioane de ani. Acesta e tipul de combustibil la care s-a
adaptat organismul tau. Hrana era nutritivi, plind de vitamine §i minera-
le. Beneficiam de o multime de proteine si de multi energie din grasimi si
din cantititile moderate de carbohidrati nedigerabili.!

Carbohidratii usor de digerat erau rari. Strimosii nostri aproape ci
n-au mincat deloc zahir sau amidon pur. Niciodatd, in 5 milioane de ani.
Dar lumea s-a schimbat rapid — din trei pasi.

ULTIMA ZI A ANULUI

Revolutia Agrari a schimbat totul. Aceasta a inceput acum 9 mii de
ani, pe teritoriul actual al Irakului, care pe atunci era mult mai inverzit.
De aici agricultura s-a raspandit in toati lumea. In tirile nordice a ajuns
acum 4 mii de ani.

Agricultura ne-a permis si ne cultivim propria hrani. Am putut obtine
mult mai multi recolti de pe aceeasi intindere de pimant, decit atunci cind
eram vénitori-culegitori. Densitatea populatiei a crescut, iar civilizatia a
prins vitezd. Agricultura a adus multe schimbiri pozitive, dar si o serie de
probleme. Ne vom concentra asupra uneia dintre acestea: consecintele asu-
pra sindtitii noastre.

Hrana obtinuti din agricultura era diferitd de tot ce mancaseram ina-
inte si consta in péine, orez, cartofi, paste si alte produse agricole, alcituite

! Un expert renumit, profesorul Loren Cordain, estimeazi ci vanitorii si culegitorii con-
sumau mai putine proteine decit mincim noi astizi, o cantitate mai mici de carbohidrati
(de multe ori, mult mai micd) si mai multe grisimi. Carbohidratii erau mai solubili si mai
greu de digerat: ridicini, nuci, fructe salbatice si pirti ale plantelor. Nu exista zahir sau
amidon pur. Poti citi mai multe despre asta in sectiunca de referinte de la finalul cartii.
Cei interesati in mod deosebit gasesc acolo o listi cu circa 200 de studii stiintifice. Le poti
citi sau nu. Oamenii, asemenea tuturor speciilor de animale, sunt capabili s3 consume o
hrani sinitoasi firi s-o analizeze mai inainte i fird si dezbati in privinta continutului ei
molecular, Existd moduri mai simple de a identifica alimentele adevirate. (N. a.)
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preponderent dint amidon. Amidonul este/un lung lant de molecule de glu-
cozd, care se descompune in stomac in glucoza puri. Vom reveni asupra
acestui subiect. E important, pentru ci hrana la care organismul tiu nu
este adaptat poate sd aibd efecte nedorite asupra sandtatii.

Mii de ani de agriculturd par s insemne o perioadd indelungati. Dar
nu este asa, dacd ludm ca termen de comparatie numirul urias de ani de
care este nevoie pentru schimbarea fundamentali a genelor noastre si a
modului in care functioneazi organismul uman. In scopul acestei analize,
sd condensdm intr-un singur an evolutia omului de la momentul separirii
de rudele noastre genetice. Cu alte cuvinte, si privim evolutia umanitatii
ca si cum ar avea loc intr-un singur an.

In acest scenariu, suntem vanitori-culegitori circa 364 de zile, pani
in ajunul Anului Nou. In ultima zi a anului agricultura se rispandeste pe
planetd. Acest fapt ne modificd alimentatia, si se pune problema daci nu
cumva intervalul de timp este prea scurt pentru a ne adapta sau, altfel spus,
daci nu cumva acest tip de méncare este periculos pentru sinitatea noastra.

De curind, am trecut prin cea mai mare transformare dintre cele trei
despre care am pomenit, o transformare la care am avut foarte putin timp
si ne adaptim. In comparatie cu evolutia umanititii de-a lungul unui an,
aceastd schimbare a avut la dispozitie circa 15 minute inainte ca orologiul
sd batd miezul noptii si si marcheze noul an. Chiar la timp ca sd desfacem
sampania si sd clocnim. Mi refer la transformarea ale cirei efecte le-au
observat Albert Schweitzer si altii asemenea lui.

Revolutia Industriald a venit cu fabrici care au produs noi tipuri de
hrani. Agricultura deja intensificase consumul nostru de amidon, care,
in stomac, devine glucozi purd. Dar Revolutia Industriald a dus aceasti
schimbare si mai departe. Fabricile au gisit modalitati ieftine de a obtine
fiina albd, din care este indepirtat totul, mai putin amidonul pur. Acest
lucru a avut mai multe avantaje economice. Datorita valorii sale nutritive
scdzute, noua fiina albd putea fi depozitatd perioade indelungate fird si
mai atragid paraziti, cici acestia nu puteau trii doar cu amidon pur. Astfel,
faina devenea o marfi care putea fi transportati peste tot in lume.

Revolutia Industriald ne-a mai oferit o marfi la fel de usor de trans-
portat: ceva dulce care pani in acel moment fusese un produs de lux si care
acum putea fi obtinut ieftin §i in cantitdti mari in fabrici. Asta le-a ofe-
rit aproape tuturor sansa de a méinca si de a bea oricat de mult zahir isi
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doreau. Numai'c, in cantititi masi;zabirul are asupra sinititii efecte si
mai grave decat amidonul.

Acolo unde zahirul si amidonul erau disponibile, s-a intaimplat acelasi
lucru. Rispindirea alimentatiei occidentale a avut, dupd 10-20 de ani,
consecinte neasteptate.

A treia si ultima transformare a alimentatiei noastre este in plini
desfasurare. Poate cd a avut loc in timpul vietii tale — dacd nu egti prea
tindr —, cdci s~a petrecut abia acum 20 de ani. Comparativ cu evolutia
umanitatii reduse la un an, s-a petrecut in timpul numaritorii de dinaintea
Anului Nou, in timp ce te pregitesti si ridici paharul. Teama de grisimi
si de colesterol a exacerbat schimbirile care avuseseri loc inainte. Aceasti
tearni i-a facut pe multi si mandnce mai mult din noile produse si a dus la
aparigia treptatd a unor boli endemice. Dezastrul in plini desfisurare din
ziva de azi face obiectul Capitolului 2.

Totusi, inainte de a ajunge acolo, mai avem un pasaj din lectia de is-
torie. Stim multe lucruri despre consecintele primei transformiri, des-
pre agriculturﬁ. De asemenea, §t'1rn multe despre ce anume s-a petrecut in
timpul Revolutiei Industriale, a doua schimbare. Dar ce se intdmpli cind
mandnci produse noi sau, altfel spus, carbohidrati care se digerd rapid?

CINCI GRAME DE ZAHAR

(Cand mandnci paine facuti cu faina albi, numitid si amidon pur, aceas-
ta se descompune rapid in stomacul tdu in glucozid puri, care este absorbiti
imediat in fluxul sangvin si determini cresterea glicemiei. Organismul tiu
nu este adaptat si facd fatda unor cantititi mari de amidon pur.

Stii cite zaharuri sunt, in prezent, in singele tiu? Aproximativ 5 gra-
me, adicd o linguriti de glucoza diluatd in 5 litri de singe — daci esti si-
nitos. Dar valoarea aceasta se poate modifica.

In mod normal, glicemia fluctueazi intre niste limite bine stabilite.
Nu creste niciodati foarte mult dupi ingestia unor alimente. In cazul oa-
menilor sdndtosi, nu creste cu mai mult de 50%. Nivelul ridicat al glice-
miei poate afecta arterele.

Cum face fatd organismul tdu valurilor de crestere a glicemiei cauzate
de amidon? Cum reuseste si mentind un nivel normal al glicemiei? Zaharul

5 b
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dinsange este absorbit'siutilizat de celule-Respectivul proces necesitd un
semnal din partea unui hormon care joaci un rol esential in organismul
nostru si in istoria noastrd. Acest hormon se numeste insulind.

Insulina este esentiali in reglarea glicemiei, asa cum era si in perioada
in care nu consumam amidon. Daca mininci o portie mare de paste, orez
sau cartofi, in singele tau ajung peste 100 de grame de glucozi, desi in san-
ge ar trebui si existe doar 5 grame. Rezultatul? Nivelul de insulini creste
foarte mult si atinge un nivel anormal in incercarea de a stabiliza glicemia.

Cu cit mininci mai mult amidon, cu atit creste nivelul de insulini.

Insulina este si hormonul care determini depozitarea grasimilor in or-
ganism. Din acest motiv, plus o pletord de alte motive, nivelurile ridicate
de insulini sunt diunitoare. In rindul populatiilor care nu au consumat
noile alimente, nivelul de insulini a fost mult mai scizut decét reprezinti
in prezent normalitatea.

Aceasta este teoria. Dar ce-ai zice de o proba de realitate de la unul
dintre cei mai cunoscuti suedezi din toate timpurile, cel a cirui efigie este
imprimati pe bancnota de 100 de coroane suedeze?

Alimentatia are un efect semnificativ asupra locuitorilor unei tari. Un
lapon sau un individ din cadrul populatiei Sami flocuitori din nordul Suediei]
se hranegste cu carne roste, peste §i pasdri si este mic, slab, usor 5i sprinten; dar un
agricultor din sudul Suediei, din campia Skéne, care mandncd multd hrisca,
terci de 0vdz 51 a cdrui hrand constd tn mare parte in vegetabilibus farinaceis
[preparate din fainuri], se ingrasd, este aspru, voinic, puternic, lent si greoi.

CARL LINNAEUS
Extras din carfea SKANSKA RESA, 1751

Ceea ce a sesizat Linnaeus cel atent la detalii in secolul al XV 1II-leaa
tost preambulul a ceea ce avea sd urmeze. Acesta observase efectele primei
transformiri: agricultura (prezentd in sudul Suediei, dar nu si in nord).!

! Se prea poate ca locuitorii din sud si £i fost la curent cu aceastd problemi. Un vechi
cintec suedez incepe astfel: Omule din sud, omule din sud/ Maine vei manca terci de oviz/
Si-l vei inmuia cu miere,/ Ca si devii gras si indesat... (N. a.)
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Urmitoarea transformare semnificativi a alimentatiei noastre era in
curs de desfasurare. In scurt timp nu va mai fi nevoie si ai capacitatea in-
telectuala a lui Linnaeus pentru a observa diferenta.

LUXUL REGILOR DEVINE
UN PRODUS DE LARG CONSUM

In secolul al XVIII-lea, suedezii consumau aproximativ 0,1 kg de za-
hir pur pe an. In 1850, aceasti cantitate crescuse la 4 kg. In prezent, a
ajuns la 45 kg, In SUA, cantitatea de zahir consumati intr-un an este si
mai mare. Zahirul pur, o marfi rari si de lux in Evul Mediu, s-a ieftinit
si a devenit tot mai populari. Acest lucru poate fi pus pe seama Revolutiei
Industriale si a fabricilor care au apirut odati cu aceasta.

Graficul care urmeazi arati schimbarea spectaculoasi a consumului
de zahar pur (kilograme/persoani/an) in lumea occidentali, incepand cu

secolul al XVIII-lea.

Kilograme de zahar consumate de o persoana pe an

*
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Sursa: Johnson RY, et al., 2007.
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Cifrele pand.in anul.1975 provin'din<Anglia, cele de dupi 1975 sunt
din Statele Unite (reprezentate de patritelele negre). Cele doud mari sci-
deri au avut loc in timpul celor doua Rizboaie Mondiale, cind hrana a fost
rationalizata. In 200 de ani, am ajuns de la un consum de zahir apropiat
de zero la abundenti. Ce inseamni asta? Si consumi zeci de kilograme de
zahir presupune vreun risc?

Zahirul alb si pur nu contine doar glucozi, asa cum se intampli cu
amidonul. Zahirul alb confine glucozi si fructoza in proportii egale.

De-a lungul evolutiei nu am consumat fructozi in cantititi mari. Nu
suntem ficuti pentru aga ceva. Potrivit studiilor stiintifice moderne, fruc-
toza (mai ales in cantititi mari) este cel mai periculos carbohidrat pentru
sinitatea si greutatea ta. Dar aceste studii stiintifice nu se bucuri inca de
recunoastere.

Un lucru este clar: daci vrei sd faci micar o singuri schimbare bene-
ficd in alimentatia ta, ar trebui sd nu mai consumi zahir.! Probabil ci ni-
mic nu-ti poate ameliora mai repede starea de sinitate.

Ce s-a intamplat cand hrana rezultati in urma Revolutiei Industriale
(zahirul pur si fiina albi) s-a rdspandit in toatd lumea? Putem afla aceas-

ti poveste din mai multe surse.

INDIANA JONES, MEDIC STOMATOLOG

Probabil ci nicio poveste nu este la fel de pertinenti ca cea a lui Weston
A. Price, un stomatolog din SUA care, impreuni cu sotia sa, a vizitat in anii
1920 si 1930 mai multe populatii primitive din toati lumea. Price era ex-
trem de preocupat sa descopere cum de sunt atat de sdndtosi acesti oameni.
Cei doi au vizitat aborigeni australieni, polinezieni din Oceanul Pacific,
eschimosi, indieni din America de Sud si de Nord, sate izolate din muntii
Elvetiei, precum si triburi africane.

Au cilitorit in zonele cele mai indepirtate si izolate in care se putea
ajunge cu avionul, au strabatut rauri agitate si si-au croit drum prin jungl,

! Modul cel mai rapid de a deveni obez si de a te imbolnivi in urma consumului de zahir
este si bei sucuri acidulate sau de fructe. Mai bine bea apa. Chiar i un pahar de vin este
mai bun pentru sinitatea ta. (N. a.)
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incefcand si comunice cu bistinasid prinlimbajul semnelor. Imi imaginez
aceste cdlitorii ca aseminindu-se cu cele ale lui Indiana Jones.

Price si-a descris cilatoria si descoperirile in cartea pe care a publicat-o
in 1939, Nutrition and Physical Degeneration. Am cea de-a saptea editie a
acesteli cdrti, fird indoiala, clasicd. Din picate, Price nu a avut talentul de
povestitor al lui Steven Spielberg. Prezentarea, mai degrabi plicticoasi, a
impresionantelor sale descoperiri este plind de tabele lungi care inventari-
azd numirul de carii dentare pe care le-a depistat. Price a fost, inainte de
toate, dentist i se pare ci, dupi ce oferea un cadou adecvat gefului de trib,
bistinasii ficeau coadi ca si le examineze si fotografieze dintii.

Datele din tabele sunt clare. Cei care nu consumau alimentele noas-
tre moderne nu aveau nici micar o carie. Cei care mincau multe astfel de
alimente aveau o grimadi de carii. Cifrele nu mint. Dar nu cifrele sunt de
neuitat, ci fotografiile.

Aceste populatii primitive, fotografiate la inceputul secolului XX, nu
aveau la dispozitie dentisti. Nu aveau nici micar pastid de dinti sau periute
moderne. In pofida acestui fapt, afisau zaimbind o danturi alb4 si stralu-
citoare care ar trezi invidia oricui la Hollywood. Price a descoperit acelasi
lucru peste tot pe unde a cilitorit, inainte de aparitia zahdrului si a fiinii
albe. Restul povestii este previzibil.

Pentru ficcare populatie primitiva pe care a vizitat-o, Weston A. Price
a ciutat ¢i un grup de referintd care si triiascd aproape de civilizatia occi-
dentali: in porturi, acolo unde se mincau produse occidentale, precum si
in randul celor care lucrau pe plantatiile de zahir. Nici acesti oameni nu
aveau acces la stomatologia modernd si nu isi periau dintii, iar faptul cd
mancau zahir si fiind albd se vedea in gura lor.

Fotogratfiile din porturi au fost diametral opuse celor ficute in satele
izolate. Oamenii aveau dintii stricati, carii oribile §i toate problemele in-
talnite la suedezii de astizi care nu au deloc griji de dintii lor, persoancle
dependente de droguri, cele cu tulburiri mintale si putinele persoane care
suferid de odontofobie.

Din cauza zahirului si a fainii albe, dintii iti putrezesc dacd nu-i perii
cu sarguintd. Fard zahir si amidon, nu faci carii, chiar dacd nu te speli pe
dinti. La scheletele din Epoca de Piatrd au fost identificate foarte putine

carii, chiar dacd oamenii respectivi au trait chiar si 60 de ani. Acest lucru
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