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Cuvant-inainte

tiinta medicala a avansat semnificativ in ultimul
secol. In 1900, principalii trei ucigasi erau in-
§ fectiile pulmonare (pneumonia sau gripa), tuber-
culoza si infectiile gastrointestinale. Asadar, daca ati
fi lansat in 1900 intrebarea ,De ce ne imbolnavim?,
raspunsul ar fi fost intr-o masura coplesitoare: ,De
boli infectioase“. Dar acest lucru nu mai este valabil.
Datorita masurilor sanitare, igienei personale imbu-
natdtite si medicamentelor miraculoase — precum
antibioticele si antiviralele —, infectiile nu mai ucid
la fel de multi americani.

Astazi, dacd intrebam ,De ce ne imbolnavim?“,
raspunsul este foarte diferit. Primele doua cauze de
deces, dar si cinci dintre principalele sapte cauze (boli
cardiace, cancer, afectiuni cerebrovasculare, Alzheimer
si diabet) au legdtura cu boli metabolice cronice. In ul-
timele decenii, prevalenta tuturor acestor afectiuni a
crescut. Dar de ce? Veti afla cda motivul se reduce in
mare parte la o singura cauza principala: rezistenta
la insulina si hiperinsulinemia (adica o cantitate
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excesiva de insulind in sange). Ei bine, dar de fapt nu
sunt doud cauze? Nu, sunt acelasi lucru, ca doua fete
ale aceleiasi monede, care difera doar din perspectiva
din care le privesti.

In calitate de nefrolog, m-am specializat in afectiuni
renale, iar cauza cea mai frecventa a bolilor de rinichi
este diabetul zaharat de tip 2. in doar 30 de ani,
numadrul persoanelor cu diabet diagnosticat a crescut
de patru ori si am putut observa direct efectele lui de-
zastruoase. Nu este doar boala de rinichi. Pacientii
cu diabet de tip 2 sunt de asemenea expusi unui risc
imens de boli cardiace, atac cerebral, cancer, orbire,
afectiuni nervoase, amputare si infectii cronice.

Toate bolile cronice implica un numar diferit de
cauze si factori, dar stim ca diabetul de tip 2, starea
prototipica de hiperinsulinemie si rezistenta la in-
sulind, este una dintre cele mai importante. Iar nein-
telegerea cauzelor diabetului inseamna ca abordarea
noastra pentru diagnosticarea si tratarea lui este
gresitd. Pacientii sunt diagnosticati cu diabet de tip 2
doar atunci cand glicemia scapa de sub control. Dar
cauzele acestei boli — greutate corporala excesiva si
rezistenta crescuta la insulina — sunt prezente cu mult
timp inainte de diagnosticare. Dupa cum explica dr.
Benjamin Bikman in De ce ne imbolndvim, trebuie sa
ne indreptam atentia catre insulina; rezistenta la in-
sulina este un precursor al diabetului si este implicata
in numeroase alte afectiuni. De ce ne imbolndvim
uneste punctele intre rezistenta la insulina si pro-
blemele de sanatate la nivelul capului, inimii, vaselor
sanguine, organelor interne si al altor organe, pentru
a crea o imagine uimitoare a motivului cresterii preva-
lentei afectiunilor cronice si pentru a indica masurile
pe care le putem adopta. Tocmai aici ni se dezvaluie



pe deplin experienta lui Ben ca profesor si cercetator
(si autor).

L-am cunoscut pe dr. Ben Bikman atunci cand ne
prezentam lucrarile la o conferinta internationala
despre nutritie. Eu abordam problema beneficiilor
clinice ale postului intermitent in obezitate si di-
abetul de tip 2, ambele boli asociate cu hiperinsu-
linemia. Ben prezenta procesele moleculare care stau
la baza insulinei si influenta acesteia asupra sanatatii
si imbolnadvirii. Ceea ce eu observam din punct de
vedere clinic Ben studia in calitate de cercetdtor in la-
boratorul sau, si am fost rapid impresionat de modul
in care explica multe dintre beneficiile metabolice pe
care le observam la pacientii mei. Ben detine multe
informatii, dar stie si cum sd le transmitd, ceea ce este
o combinatie rard. Evident cd intelege toate aspectele
legate de insulina, dar reuseste si sa transmitd aceste
cunostinte unui public neinitiat, facandu-le simple
si usor de inteles. De atunci am mai audiat cateva
dintre conferintele lui Ben si raman intotdeauna im-
presionat, pentru ca invdt ceva nou. Ben are o minte
brici, care poate ajunge in miezul problemei fara a
se lasa distrasa de alte aspecte. Acum isi pune cunos-
tintele la dispozitia tuturor in noua lui carte, De ce
ne imbolndvim.

Sunt si eu autor, ca si Ben, iar in cartile mele am
analizat motivele pentru care ne ingrasam si legatura
lor cu diabetul de tip 2. Codul obezitdtii si Codul dia-
betului au subliniat importanta insulinei si procesele
care se produc atunci cAnd aceasta se afla in exces. In
De ce ne imbolndvim, Ben abordeaza o chestiune si-
milara, dar la o scara mai ampla, identificand insulina
drept motivul instalarii bolilor cronice. Amploarea
investigatiei este enormad, dar, in mod surprinzator,
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0 mare parte converge catre ceea ce Ben numeste ,,un
biet hormon din pancreas®. Ben a adunat un volum in-
credibil de cercetari pentru a creiona o imagine clara a
acestui hormon si a efectelor sale in organism, atunci
cand suntem sanatosi si cand ne imbolnavim.

Insulina se dovedeste a fi un jucator esential in nu-
meroase afectiuni care, din pdcate, devin deosebit de
frecvente, de la migrene la boala ficatului gras, hiper-
tensiune arteriala si dementd. Ben prezinta studii sti-
intifice care conecteaza aceste probleme de sanatate
(si multe altele) aparent diferite cu rezistenta la in-
sulina. Si ca atatea alte afectiuni, aceasta este foarte
frecventd; un studiu recent sugereaza ca 85% dintre
adultii americani ar fi rezistenti la insulina si multe
alte tari prezinta cel mai probabil situatii asema-
natoare sau chiar mai grave?.

De ce ne imbolndvim face mult mai mult decat sa
traga un semnal de alarma legat de aceasta afectiune
importanta, dar putin cunoscuta. Desi consecintele
ei sunt cumplite daca raman netratate, rezistenta la
insulind nu trebuie sa fie o sentinta la moarte. Exista
abordari simple, sustinute stiintific, pentru tratarea
bolii sau prevenirea evolutiei sale. Si niciuna dintre
aceste abordari nu inseamna administrarea mai
multor medicamente, mai multe interventii chirur-
gicale sau mai multe implanturi medicale. In schimb,
solutia se afld in dieta si in stilul nostru de viata.

Aceasta carte nu este pur si simplu un alt indemn
de a consuma mai putine calorii si de a incepe sa faceti
sport. Ben ne duce cu mult dincolo de acea abordare
esuatd bazata pe calorii, de genul ,mananca mai putin,
misca-te mai mult®, si adopta o perspectiva fiziologica
mai nuantata, axata pe insulina. Strategia solida a
lui Ben se concentreaza pe modificari simple, dar



eficiente de dieta si stil de viata, pentru a readuce in-
sulina la nivelurile sanatoase. Desi unele dovezi pe
care le prezinta Ben sustin practica medicala clasica, el
demonstreaza ca rezistenta la insulina este de fapt un
produs al alegerilor noastre zilnice; astfel, stilul nostru
de viata este atat vinovatul, cat si, cu ajutorul catorva
informatii utile si neconventionale, tratamentul.

Da, rezistenta la insulina poate fi ,epidemia de
care nu ati auzit niciodata®. Dar, daca dorim sa redu-
cem cifrele tot mai mari ale obezitatii, diabetului, bolii
Alzheimer, ale bolilor cardiace si altor boli, este tim-
pul sa analizam mai bine insulina... si sa recunoastem
ca solutia pentru o sdndtate buna se afld deja in mai-
nile noastre.

Dr. Jason Fung

-—
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Introducere

untem bolnavi. Peste tot in lume ne luptam cu
boli care erau candva foarte rare, iar in multe
cazuri pierdem batalia. Anual, aproximativ
10 milioane de oameni mor de cancer si aproape 20 de
milioane de persoane mor de boli cardiace peste tot
in lume. Alte 50 de milioane la nivel global sufera de
Alzheimer si aproape o jumatate de miliard au diabet.

Desi bolile ca acestea devin tot mai frecvente,
alte afectiuni, mai putin letale, prezinta un trend as-
cendent. Aproximativ 40% dintre adultii de pe glob
sunt considerati supraponderali si obezi. In plus,
aproape jumatate dintre barbatii de peste 45 de ani au
niveluri de testosteron mai reduse decat cele optime
si aproape 10% dintre femei prezinta dereglari men-
struale sau infertilitate.

Desi par sa nu aibd nicio legatura, toate aceste
afectiuni si altele au un lucru in comun: in grade di-
ferite, rezistenta la insulina cauzeaza problema sau o
agraveaza. Poate ca si dumneavoastra suferiti de ea.
Probabilitatea este foarte ridicatd; un studiu recent
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arata ca pana la 85% dintre adultii din SUA sunt re-
zistenti la insulina’, alaturi de jumatate dintre adultii
din Mexic, China si India si mai bine de o treime
dintre adultii din Europa si Canada. Problema este cel
putin la fel de prezenta in Insulele Pacificului, Africa
de Nord si Orientul Mijlociu.

De fapt, rezistenta la insulind este cea mai frecventd
afectiune din lume si afecteaza tot mai multe persoane,
adulti si copii, in fiecare an. Si totusi, majoritatea oa-
menilor nu cunosc termenul ,rezistenta la insulina“
sau, daca il stiu, nu il inteleg. Deloc surprinzator; sunt
cercetator biomedical si profesor si, desi acum imi
concentrez activitatea pe rezistenta la insulina, candva
eram si eu la fel de nestiutor cu privire la aceasta.

Cum am devenit expert intr-o boala
despre care nu auzisem nainte

Daca va intrebati cum de nu ati auzit mai multe despre
rezistenta la insulind, data fiind frecventa sa, atunci
aflati ca nu sunteti singurii. Cu certitudine nici eu nu
eram familiarizat cu ea cat timp interesele mele pro-
fesionale academice nu m-au atras in directia aceasta.
Chiar si atunci, intentia mea nu era sa studiez re-
zistenta la insulind, dar interesul mi s-a reorientat
rapid catre aceasta.

La inceputul anilor 2000, ca si acum, obezitatea
beneficia de foarte multa atentie. Dupa ce am citit
un articol stiintific despre modul in care tesutul
adipos secretd hormoni care circuld prin organism
si afecteaza toate partile corpului, am fost fascinat
si am vrut sa aflu mai mult. Initial, cercetarile mele
s-au concentrat pe modul in care muschii se adapteaza



la efortul fizic, dar articolul acela mi-a atras atentia
asupra modalitatii in care organismul se adapteaza la
obezitate — si de ce nu ar face asta? Corpul uman este
uimitor si hotdrat sa continue sa functioneze chiar
si in conditii nesdndtoase, cum este obezitatea. (Din
pacate, dupa cum veti afla, nu toate adaptarile sunt
benefice.) Cu cat citeam mai multe articole, cu atat
dovezile sugerau mai mult ca, pe mdsura ce corpul
acumuleaza grasime, devine si rezistent la insulina
sau reactioneaza din ce in ce mai putin la efectele
acestui hormon.

Desi studiile mele postuniversitare abia zgariau
suprafata originilor rezistentei la insulind, eram in
continuare complet naiv in ceea ce priveste modul in
care rezistenta la insulina, la randul ei, cauzeaza alte
boli. Aceasta constientizare s-a produs atunci cand am
ajuns profesor universitar.

Prima mea sarcina la catedra a fost sa le vorbesc
studentilor despre functionarea sistemelor orga-
nismului atunci cand avem o afectiune sau o rana, o
disciplind denumita patofiziologie. In calitate de cer-
cetator, studiasem ce anume determina rezistenta la
insulind; totusi, la vremea aceea nu credeam ca avea
vreo legatura cu bolile cronice, cu exceptia faptului
ca este un precursor al diabetului de tip 2 si ca are o
legatura tangentiala cu bolile cardiace.

Cand am inceput sa imi organizez cursurile, am in-
cercat pe cat posibil sa ma concentrez pe rezistenta la
insulind acolo unde puteam. Si atunci mi s-au deschis
ochii. Imi amintesc in special ci pregiteam un curs
despre afectiunile cardiovasculare, principala cauza de
deces in lume, si am ramas uluit cand am descoperit
nenumarate lucrari stiintifice care reliefau multiplele
moduri prin care rezistenta la insulina cauzeaza in
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mod direct hipertensiune arteriald, colesterol crescut,
ateroame arteriale si altele. Legdtura era mult mai
mult decat tangentiala!

Am incercat sa identific dovezi ale rezistentei la
insulina in alte boli si am aflat ca ea este prezenta
in aproape fiecare boala cronica. (Este prezenta in
special in afectiunile cronice care deriva dintr-o dieta
bogata in alimente procesate si artificiale, dupa cum
veti vedea.)

Era un aspect pe care nu il luasem niciodata in con-
siderare — faptul ca rezistenta la insulina cauzeaza si
alte boli pe langa diabet — si totusi eram considerat
un expert in rezistenta la insulina!

Oricat de jenat as fi fost de lipsa mea de cunostinte,
eram uimit ca majoritatea cercetatorilor si medicilor
erau la fel de ignoranti ca mine. Iar daca alti specialisti
in biomedicina nu stiau ca rezistenta la insulina este
cauza principala a majoritatii afectiunilor cronice,
mi-am inchipuit ca un om obisnuit nu stie chiar nimic
despre asta. Ma intrebam de ce rezistenta la insulina
nu era abordata mai des in conversatiile medicale. Dar,
in timp, mi-am dat seama ca, pentru ca cineva sa in-
teleaga amploarea problemei, ar trebui sa cerceteze
mii de publicatii $i manuscrise stiintifice, sd inteleaga
limbajul medical si sa poata uni punctele. Si, mai greu
de atat, ar trebui sd traducad studiile de cercetare in
practica. Nu era de mirare ca atat de putini oameni
intelegeau pericolul rezistentei la insulina.

Mai recent, pe masura ce amploarea chestiunii
devenea tot mai evidenta, am fost invitat sa vorbesc
despre cercetarile mele. De atunci pot raspandi acest
mesaj in lume prin intermediul invitatiilor de a vorbi
publicului, al interviurilor transmise prin podcasting
si al discutiilor de pe YouTube. Totusi, oricat de mult



ar dura discutiile, nu am suficient timp pentru a
spune tot ce vreau despre acest subiect. Si asa a aparut
aceasta carte.

Principalul meu obiectiv este sa demitizez stiinta
rezistentei la insulina, astfel incat oricine sa poata
intelege ce anume reprezinta ea si de ce este peri-
culoasa. Doresc sa va inarmez cu informatii despre
cum sa preveniti si chiar sa va vindecati de rezistenta
la insulina, toate datele bazandu-se pe dovezi solide
si publicate. Si mai vreau sa va invat pasii necesari
pentru a preveni imbolnavirea, prin intermediul unor
schimbari simple ale stilului de viata, fara a fi nevoie
de vreo reteta.

Cercetarile pe care ma bazez in aceasta carte au fost
realizate si publicate de sute de laboratoare si spitale
de pe tot mapamondul, care au studiat problema timp
de un secol. In calitate de autor si cercetator, consider
ca acest istoric al dovezilor este eliberator; nimic
din ce apare in aceastd carte nu se bazeaza pe opinia
mea, ci pe studii stiintifice publicate, de tip peer-review
(asadar, daca unele concluzii vi se par incomode, mi-e
teama cd va trebui sa contestati dovezile principale).

De unde stiu daca sufar de rezistenta
la insulina?

Asa cum am mentionat, multi specialisti din do-
meniul medicinei nu au cunostinte despre cat de
frecventa este rezistenta la insulina, problemele pe
care le poate cauza si, cel mai important, modul in care
sa o identifice. Asadar, chiar daca medicul dumnea-
voastra nu a mentionat niciodata rezistenta la insulina,
aceasta nu inseamna cd sunteti in afara pericolului.
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Pentru a va evalua nivelul de risc, raspundeti la
aceste intrebari:

Aveti mai multa grasime pe burta decat ati dori?

Suferiti de hipertensiune arteriala?

Aveti un istoric familial de boli cardiace?

Aveti un nivel ridicat al trigliceridelor?

Retineti apa cu usurinta?

Aveti pete de piele mai inchisa la culoare sau

mici ridicaturi pe piele (,,negi“) la axila, la ceafa

sau in alte zone?

e Aveti vreun membru al familiei cu rezistentd la
insulina sau diabet de tip 2?

e Suferiti de sindrom ovarian polichistic (SOP, la

femei) sau disfunctie erectild (la barbati)?

Toate aceste intrebdri indica o anumita legatura
cu rezistenta la insulina. Daca ati rdspuns ,da“la o
intrebare, este posibil sa suferiti de rezistenta la in-
sulind. Daca ati raspuns afirmativ la oricare doua in-
trebari (sau mai multe), aveti in mod cert rezistenta
la insulina. In ambele situatii, cartea aceasta vi se
adreseaza. Cititi-o si aflati mai multe despre cea mai
frecventa afectiune din lume, de ce este atat de ras-
pandita, de ce ar trebui sa va intereseze si ce masuri
putetilua. A sosit timpul sd vd analizati sandtatea din
alt unghi, puteti obtine o imagine mai clara a riscului
dumneavoastra de imbolnavire si va puteti aborda po-
sibilele probleme concentrandu-va pe insulina.



Cum sa cititi aceasta carte

Pentru a beneficia pe deplin de aceasta carte, trebuie
sa va amintiti principalele trei motive pentru care am
scris-o:

1. Pentru a-i ajuta pe oameni sa afle mai multe
despre rezistenta la insulind, cea mai frecventa
afectiune din lume;

b

2. Pentru a oferi informatii despre legatura dintre
rezistenta la insulina si bolile cronice;

3. Pentru a sugera masurile care pot fi luate.

Aceste trei obiective reprezinta ,partile“ cartii.
Partea, ,Problema. Ce este rezistenta la insulinad si de
ce este ea importanta?“, descrie rezistenta la insulina
si numeroasele boli si afectiuni cauzate de ea. Daca
stiti deja legdtura dintre rezistenta la insulina si nu-
meroase boli cronice si sunteti curiosi sa aflati despre
originea ei, treceti direct la Partea a II-a, ,Cauzele. Ce
anume cauzeaza rezistenta la insulina?“. Daca ati aflat
deja cauzele si consecintele rezistentei la insulina si
sunteti nerabdatori sa vedeti si sa intelegeti dovezile
stiintifice pe care se bazeaza cea mai buna strategie
alimentard pentru a o combate, atunci incepeti sa cititi
de la Partea a IlI-a, ,Solutia. Cum putem combate re-
zistenta la insulina?“.

Evident, pentru majoritatea cititorilor, chiar si
pentru cei care cred ca stiu ce este rezistenta la in-
sulina si de ce este importantd, recomandarea mea
este sa citeasca de la inceput; veti fi surprinsi sa aflati
cate nu stiti despre rezistenta la insulina.
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