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Introducere

Cei mai multi dintre noi iau contact cu primele mituri des-
pre alimentatie in copilarie. Cand eram mic, am aflat ca
anumite alimente mad ajuta sa cresc mai repede (laptele si
cerealele), ma fac destept (pestele), imi provoaca acnee
(ciocolata) sau ma ajuta sa am muschi puternici (carnea si
ouale). Am fost incurajat sa mananc spanac precum Popeye
marinarul, dar nu mi s-a spus nimic niciodata despre bene-
ficiile unor alimente cum ar fi lintea, broccoli sau fasolea, in
timp ce mi se spunea ca nucile sunt gustari nesanatoase din
cauza nivelului mare de colesterol. Mi s-a mai spus ca daca
nu iau un mic dejun consistent o sa ma imbolnavesc. Mama
mea, care a crescut in anii razboiului, mi-a povestit ca pe
vremea aceea nu exista aliment prea mucegait incat sa nu
poata fi mancat si ca era inacceptabil sd lagi mancare in far-
furie. Nu-mi amintesc de vreo masa ,asa cum trebuie“ care
sd nu contind carne sau peste. Vitaminele erau considerate
extrem de importante, mai ales vitamina C, administrata
sub forma de suplimente sau consumata ca suc de porto-
cale. Am primit si alte sfaturi de care nici nu se punea pro-
blema sa md indoiesc, cum ar fi sa nu inot la mai putin de o
ora dupa masa, sa nu cumva sa mananc chiar inainte de cul-
care si cd pentru a slabi e important sa faci exercitii fizice.
Niciuna dintre aceste idei nu are un fundament stiintific, iar
multe dintre ele s-au dovedit complet eronate; dar avand in
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vedere cd le-am auzit de atatea ori, mi se pare greu sd renunt
la ele acum, adult fiind. Toti mostenim conceptii similare,
iar pe madsura ce inaintam in varsta, primim tot mai multe
recomandari — bine intentionate sau nu.

Midnanca mai putine grasimi. Redu consumul de zahar.
Mananca de cinci ori pe zi. Mananca mai multe legume cu
amidon, nu sdri niciodata peste mese, mananca putin si
des, bea cel putin opt pahare de apd pe zi, bea mai putina
cafea, mai putin alcool, consuma mai putina carne si pro-
duse lactate, manancd mai mult peste, foloseste uleiuri
vegetale in loc de unt, tine evidenta numarului de calorii
si consuma bauturi carbogazoase dietetice. Ne-am obisnuit
sd ni se spuna cum, cand si ce ar trebui sa mancam. Aceste
mesaje provin din cele mai diverse surse: recomandari la
nivel national, mijloace de comunicare in masd, reclame,
etichetele alimentelor sau ambalajele cerealelor pentru
micul dejun, plus afisele si brosurile din spitale si cabi-
netele medicilor. Avand in vedere cate sfaturi primim, ar
trebui sa fim cu totii sdnatosi, zvelti si protejati de bolile
asociate alimentatiei. Dar incepand din anii 1980, incidenta
alergiilor alimentare si cea a diabetului au crescut enorm in
majoritatea tdrilor, iar cazurile de dementa s-au inmulfit
in mod inexplicabil. In pofida noilor metode de tratament,
incidenta afectiunilor cardiace si cea a cancerului sunt
in crestere, iar curba sperantei de viatd, dupd o recenta
ascendentd, s-a plafonat si da semne de declin. Coplesiti de
atatea posibilitati si inundati de informatii derutante, multi
dintre noi vor o solutie simpla si rapida. Chiar si persoa-
nele cele mai cinice pot ajunge sa dea crezare unor reco-
mandari nefondate, cu mesaje simpliste. Ne lasam vrajiti
de pretinsele ,beneficii“ ale unor stiluri de viatd precum
veganismul, dieta ketogend, dieta bogatd in grdsimi si
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sdraca in carbohidrati, dieta paleo, consumul de alimente
minim procesate, alimentatia fara gluten sau fara lectina,
ori mitul suplimentelor de vitamine. Increderea si fermita-
tea sustinatorilor si adeptilor acestor diete pot fi extrem de
convingatoare.

In ultimii ani, cercetirile mele stiintifice s-au concen-
trat tot mai mult asupra nutritiei si alimentatiei. Am fost
uimit sa descopar ca foarte multe lucruri care ni s-au spus
despre alimentatie sunt, in cel mai bun caz, inselatoare,
iar in cel mai rau caz, de-a dreptul gresite si periculoase
pentru sandtatea noastra. Dupa cum veti vedea, acest lucru
este valabil indiferent daca sfaturile provin de la dieteti-
cieni, medici, din recomandari guvernamentale, rapoarte
stiintifice sau prieteni si familie. Cum am ajuns in situatia
in care persoane fara nicio calificare sa ne dicteze ce ar tre-
bui sa mancam? Este o situatie unica in domeniul medici-
nei §i al gtiintei. Motivele pentru care s-a ajuns aici sunt
numeroase, dar eu as enumera trei aspecte majore care ne
impiedicd sd intelegem mai bine alimentatia si nutritia:
studiile stiintifice deficitare, interpretarea gresita a rezul-
tatelor acestora si industria alimentara. Hrana este cel mai
important medicament, la care avem acces cu totii. Este
absolut necesar sa invatdam sa-1 folosim intr-un mod cat mai
intelept.

Stiinta este complicata. Studiul alimentelor si nutritiei
sanatoase este unul dintre cele mai noi domenii stiintifice,
care a aparut in majoritatea tdrilor abia la inceputul ani-
lor 1970, ca reactie la dezvoltarea industriei alimentelor
procesate si din dorinta autoritatilor de a face recoman-
déri privind prevenirea deficientelor nutritionale. In cele
mai multe tari, nutritia nu este considerata incd o ramura
a medicinei, iar cele doua domenii stiintifice rareori se
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suprapun, intrucdt putini medici studiaza nutritia si putini
nutritionisti au formatie medicald. Prin urmare, specialistii
in nutritie inca n-au aflat foarte multe despre experienta,
metodele, incercdrile si erorile asociate testarii medicamen-
telor farmaceutice si relatia cu industria alimentara. Desi
se lupta sa gdseasca raspunsuri la unele dintre cele mai
semnificative intrebari ale vremurilor noastre, nutritia este
perceputa drept una dintre cele mai putin interesante sau
importante domenii stiintifice. Eu colaborez indeaproape
cu o companie comerciala in domeniul nutritiei, ZOE, ai
carei analigti exceptionali au activat in domenii considerate
mai incitante, precum astrofizica, matematica si economia,
inainte de a trece la lucrul cu date din domeniul alimentar.
Dar, cu cateva exceptii, majoritatea expertilor in nutritie
raman izolati si se simt subapreciati de universitatile si
organismele finantatoare, care sunt sponsorizate, in mare
masurd, de industria alimentara. In loc si efectueze studii
clinice ample, de care avem nevoie cu disperare, acestia
sunt obligati sd-si dedice cea mai mare parte din timp pre-
dand sau efectuand studii restranse despre alimente.
Trebuie sa precizez ceva: e greu sa faci studii de calitate
despre alimentatie, iar fondurile necesare pentru a efectua
cercetdri de amploare, pe termen lung, pentru a compara
efectele diverselor alimente sau diete au fost mai mult decat
insuficiente. Pentru a scoate pe piatd un nou medicament,
e nevoie de aproape un miliard de dolari; insa pentru eva-
luarea alimentelor sau dietelor cheltuim doar un procent
infim din aceastd sumad. Din acest motiv, cele mai multe
lucruri care ni s-au spus despre beneficiile sau riscurile
diverselor alimente provin fie din studii in-vitro indoiel-
nice, fie din studii la scara redusa asupra unor rozatoare
carora li s-au indus anumite boli in mod artificial, care
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rareori sunt relevante in cazul oamenilor. In presa apar noi
exemple aproape zilnic. Titlurile aparute in mass-media in
2019 sustineau ca aportul zilnic de miez de nuca protejeaza
impotriva cancerului si a colitei. De fapt, concluzia studiu-
lui stiintific era cd la soarecii carora li s-au administrat niste
substante pentru a simula unele afectiuni umane s-a con-
statat o usoara ameliorare a profilului metabolic dupa doua
saptamani de tratament cu miez de nuca.! A fost un studiu
de mica amploare, publicat intr-o revista modesta, dar ade-
varata de nutritie, insa sponsorii studiului — California
Walnut Commission” — au fost probabil incantati ca li s-a
facut reclama pe gratis. Aceste studii sunt aproape inutile,
mai ales fiindca se efectueaza multe alte experimente simi-
lare pe soareci, cu costuri relativ reduse, dar ale caror rezul-
tate nu sunt publicate daca nu ajung la concluzia ,,potrivita“
pentru finantatori.

Calitatea cercetarilor stiintifice a crescut i am inceput
sa ne bazam mai mult pe studii observationale de amploare,
care monitorizeaza zeci sau sute de mii de oameni timp de
mai multi ani. Acestea au scos la iveala lucruri importante,
dar in general se bazeaza pe chestionare simple si, deseori,
nedemne de incredere. Instrumentele folosite pentru colec-
tarea datelor legate de alimentatie sunt imprecise; multe
persoane supraponderale au tendinta sd spuna ca mananca
mai putin decat in realitate, iar persoanele slabe procedeaza
invers. In general, majoritatea oamenilor declara un con-
sum mai mic decat cel real de alimente considerate ca fiind
nesanatoase. Noua tehnologie bazata pe camere video si
aplicatii smartphone pare sa fie pe cale de a rezolva aceasta
problema. O analiza extrem de criticd din 2018 in domeniul

* Comisie a cultivatorilor de nuci din California, statul cu productia de
nuci cea mai mare din SUA. (N.r.)
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nutritiei si privind aceste studii observationale a constatat
numeroase erori, inclusiv tendinta de a raporta mai multe
rezultate pozitive decat in realitate. Conform unei analize
de amploare uriasa care a combinat toate aceste tipuri de
studii (referitoare la oud, produse lactate, cereale rafinate,
leguminoase etc.), fiecare dintre cele doudsprezece grupe
alimentare studiate a fost asociata fie cu un risc mai mare
de deces, fie cu un risc mai mic.? Fireste, acest lucru este
extrem de improbabil, insa asemenea rezultate incurajeaza
o dihotomie nerealistd alimente sanatoase/alimente dauna-
toare, la care toti suntem susceptibili.

Daca examinam sute sau mii de posibile corelari intre
alimente si boli, vom descoperi cu siguranta asocieri false.
E mult mai dificil sa realizam studii fiabile despre alimente
decat despre medicamente, iar abia in 2019 a fost propusa
o structura de cercetare care permite evaluarea lor in mod
diferit.? In cazul studiilor despre alimente, aplicarea criteri-
ilor stricte folosite in studiile despre medicamente a condus
la concluzii false. In 2019, un grup de cercetare canadian
a dat sfard-n tard ca pand la urma e in regula sa mancam
carne. Apoi, s-a dovedit cd exclusese din analiza sa juma-
tate dintre studiile disponibile si primise sume importante
(rdmase confidentiale) de la industria alimentara. Acelasi
grup publicase cu doi ani inainte o informatie la fel de
controversata despre consumul de zahadr, cum ca acesta
n-ar fi atat de daunator.* Stiinta a suprasimplificat hrana,
asa cum s-a intamplat acum douadzeci de ani cu genetica.
Primele studii genetice la care am participat au descope-
rit sute de legaturi posibile intre grupe mari de gene si de
boli, folosind sute de markeri. Am ,descoperit” multe gene
noi, precum cele asociate obezitdtii, imbatranirii, osteopo-
rozei si diabetului. Acestor studii li s-a facut foarte multa
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reclama, ceea ce a fost excelent pentru cariera mea de cer-
cetator, dar majoritatea s-au dovedit a fi niste prostii. Noua
tehnologie a cipurilor genetice a dezvaluit complexitatea
genelor umane si a demonstrat ca asa-numita ,secventa de
codificare® contine adesea intre 200 si 1 000 de gene total
diferite, pe care inainte nu le puteam detecta. Prin urmare,
ideea ca putem descoperi o anumita gena responsabila de
o boala sau o problema de sanatate s-a dovedit a fi un mit.
Unele dintre aceste asa-zise descoperiri s-au vandut cu sute
de milioane de dolari, dar n-au folosit la nimic. Miturile
din ziua de azi despre alimentatie, care par sa aiba un fun-
dament stiintific, isi au adesea originea in studii simple
in vitro care implica dezvoltarea unor celule umane sau ale
unor soareci si expunerea lor la doze foarte ridicate dintr-o
substanta continutd intr-un aliment sau eliberata atunci
cand un produs este incdlzit sau preparat termic. Aproape
toate substantele testate in acest fel s-au dovedit a fi ,peri-
culoase®, adica cel putin usor cancerigene. Industria ali-
mentard foloseste tehnica inversa pentru a demonstra, in
cadrul unor studii restranse, ca produsele ei sunt propice
sau benefice consumului. Majoritatea alimentelor contin
mii de compusi, ceea ce inseamna ca niciodatd nu suntem
expusi la o singura substanta intr-un mod izolat, artificial.
Prin urmare, chiar daca rezultatele ar fi de incredere si repe-
tabile in cazul altor grupuri (ceea ce adesea nu este cazul),
concluziile sunt intotdeauna indoielnice.

Un aspect al acestei probleme este cad stiinta alimentatiei
se bazeaza pe un concept vechi de secole, conform caruia
alimentele se impart in doar trei grupe majore: carbohidrati,
grasimi si proteine. Aceste trei grupe erau considerate surse

Portiune dintr-o gena ce codifica proteine.(N.t.)
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de energie sub forma de calorii, care trebuie consumate in
proportiile corespunzatoare pentru a preveni deficientele
(iar dupa cum vom vedea, caloriile in sine constituie o uni-
tate de mdsurd eronatd si extrem de nefiabild). Dar a inca-
dra orice aliment intr-una dintre aceste trei grupe este ca
si cum am clasifica toti oamenii drept africani, europeni
sau asiatici, dupa care le-am recomanda tratamente stan-
dard si i-am deosebi in privinta sanatatii, fortei fizice si a
intelectului in functie de aceste categorii neclare. Ideea ca
putem separa carbohidratii de proteine, de pildd, asa cum
sustin numerosi medici, adepti ai diverselor diete si reco-
mandari guvernamentale, este absurda din punct de vedere
stiintific. Toate alimentele reprezinta combinatii complexe
de carbohidrati, grasimi si proteine. Atunci cand faptele
stiintifice sunt simplificate excesiv si creeaza confuzie, limi-
tarea lor la reguli si recomandari maregte si mai mult riscul
ca mesajele sa fie prost intelese.

Iar problema nu este legata doar de studiile stiintifice;
la fel de periculoase sunt rezultatele gresit interpretate si
intelese. Studiile determina deseori sute de rezultate, iar
descoperirile interesante si riscurile acestora sunt preluate
si transformate de ziaristii nerabdatori in titluri socante i,
de multe ori, inseldtoare. Una este sd spui ca, potrivit unui
studiu longitudinal®, consumul a doua felii de bacon pe zi
mareste riscul de afectiuni cardiace si de deces. Si alta e sa
extrapolezi si sd afirmi cd acest lucru reduce durata de viata
cu un deceniu — mai mult decat fumatul in mod regulat —,
pentru ca e de-a dreptul ridicol. De asemenea, unele ali-
mente sandtoase sunt promovate intr-un mod absolut scan-
dalos: ni se spune ca o mana de nuci sau fructe de padure pe

*

Sau de tip panel. Studiu care implica informatii legate de un anumit
individ sau grupe de persoane adunate intr-o perioada mare. (N.r:)
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zi ne poate prelungi viata cu cincisprezece ani. De exemplu,
doua pahare mici de vin pe zi pot mari cu 10% riscul relativ
de a face un anumit tip de cancer, (comparativ cu al cuiva
care nu bea alcool), dar riscul personal de a ne imbolnavi de
acel tip de cancer este probabil sub unu la zece mii. Probabil
ca putini dintre noi pot intelege cum stau lucrurile in rea-
litate.

Insa problema e mult mai profunda decat titlurile de
articole care ne induc in eroare, iar aceste date stiintifice
simplificate sau derutante stau adesea la baza recomandari-
lor guvernamentale. Autoritatile le-au spus oamenilor ce sa
manance in timpul rationalizarii alimentelor din al Doilea
Razboi Mondial, cind resursele alimentare erau limitate,
iar guvernul avea nevoie in armatd de oameni sanatosi.
Obezitatea era un fenomen extrem de rar, iar principala
amenintare la adresa sandtatii publice era malnutritia,
motiv pentru care guvernul facea recomandari pentru a pre-
veni deficientele de vitamine. Succesul de care s-a bucurat
initial aceastd abordare a dat tonul pentru urmatorii saizeci
de ani si a condus la ideea ca problemele de sdndtate se pot
rezolva prin corectarea alimentatiei, precum suplimentarea
cu vitamina C sau reducerea consumului de grasimi, intru-
cat studiile pe populatie demonstrasera ca aceste compo-
nente erau asociate unor afectiuni. Decenii la rand, grasi-
mea a devenit un bau-bau, iar oamenii au fost incurajati sa
consume in schimb mai multi carbohidrati si proteine, ceea
ce a dus la aparitia alimentelor superprocesate cu continut
scazut in grasimi. Chiar si dupa contestarea ferma a ideii
ca grasimea e ddunadtoare, locul acesteia a fost luat de un
nou inamic, zahdrul, asa ca au aparut numeroase alimente
procesate cu continut scazut in zahar. Cand demonizam un
aliment, nu ne intrebam cu ce il putem inlocui. Jucandu-ne
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cu procentele, am uitat de grupele de alimente sanatoase.
Ni s-a spus sa mdncdm mai des, iar ca urmare, noi (si copiii
nostri) am consumat mai multe gustari tentante si chiar
mai multe alimente superprocesate, sarace in grasimi.
Rezultatul a fost ca ne-am ingrasat si ne-am imbolnavit.

O alta problema apare atunci cand judecam un aliment
dupa unul dintre componentele sale. Fructoza este un tip
de zahdr care se gaseste in numeroase fructe. Ea reprezinta
doar unul dintre cei peste 600 de compusi din banane,
despre care unii spun ca ar trebui sa le evitam din cauza
continutului ridicat de fructoza. O altd substanta socotita de
unii ddundtoare este lectina, o proteina prezenta in legumi-
noasele crude, care e toxica pentru oameni. Insa respectivii
ignora faptul ca alimentele cu cel mai ridicat continut de
lectina, precum fasolea, lintea si nucile, contin mii de alti
compusi sanatosi, factori esentiali in cele mai bune tipuri
de alimentatie de pe planeta. Vegetalele par sa fie mult mai
complexe decat ne-am imaginat, iar o mare parte dintre
compusii lor sunt niste substante protectoare numite poli-
fenoli (cunoscuti mai mult sub denumirea de antioxidanti),
despre care acum se stie cd au un rol-cheie in combaterea
cancerului si a altor boli. Importanta lor a fost neglijata
multa vreme, intrucat polifenolii nu actioneaza direct asu-
pra organismului. De fapt, nu putem beneficia de ei fara
ajutor. Iar ajutorul vine din partea florei intestinale.

Studiile despre flora ne-au dezvaluit cat de limitata a
fost, timp de multe decenii, viziunea noastra asupra hranei.
Flora intestinala nu este un organ in sensul conventional al
cuvantului, ci o comunitate de organisme minuscule care,
impreund, cantdresc aproximativ cat creierul nostru. El con-
sta dintr-un amestec de pana la 100 de trilioane de bacterii,
fungi, paraziti si 500 de trilioane de minivirusuri, ceea ce
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inseamna ca numarul microorganismelor este mai mare
decat numarul de celule din corp. Marea majoritate a aces-
tora traiesc in intestinul gros, alaturi de majoritatea celule-
lor noastre responsabile de imunitate. Fiecare microb este
capabil sa producad sute de substante, care actioneaza ase-
menea unor fabrici miniaturale ce regleaza sistemul imu-
nitar, punandu-ne la dispozitie multi dintre metabolitii si
vitaminele-cheie din fluxul sangvin, inclusiv compusi cere-
brali care ne influenteaza dispozitia si chiar apetitul. Spre
deosebire de alte parti ale corpului, amestecul de microbi
intestinali, genele lor si substantele pe care le produc este
specific fiecaruia dintre noi si difera de la o persoanad la alta,
chiar si in cazul gemenilor identici.

In urma descoperirii acestui nou tip de organ, am inteles
ca mii de compusi din alimente interactioneaza cu mii de
specii diferite de microbi pentru a produce peste 50 000
de substante care influenteaza majoritatea proceselor din
organismul nostru. Mancarea pe care o consumam ii ajuta
pe microbii nostri intestinali in aceeasi masura ca pe noi.
Prin urmare, influenta pe care o are un aliment asupra
organismului poate sd difere semnificativ de la o persoana
la alta. In prezent, exista prea putini experti in domeniul
florei intestinale. Nu avem medici, nutritionisti sau diete-
ticieni specializati in aceasta chestiune. Nutritionistii nu
se grabesc sa se avante in acest domeniu intimidant — o
combinatie de genetica, microbiologie, informatica si bio-
chimie, considerandu-l riscant si descurajant. Din pacate,
nici persoanele care ne ofera recomandari alimentare n-au
reusit sa tina pasul cu descoperirile stiintifice din domeniu,
sperand ca se vor dovedi a fi doar un moft trecator.

Presupunerea ca suntem niste masindrii identice si ca
organismul fiecaruia reactioneaza la alimente in acelasi
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mod este cel mai raspandit si mai periculos mit despre
alimentatie. El std la baza tuturor asa-numitelor recoman-
dari alimentare. $i problema nu se reduce la diferentele din-
tre populatiile de microbi. Dupd cum vom discuta in capi-
tolul 1, dupa consumul acelorasi alimente, glicemia poate
creste chiar si de zece ori mai mult la unele persoane decat
la altele. Intrucat fiecare dintre noi rispunde in mod diferit
la aceleasi alimente, este absurd sd credem ca toti putem
respecta aceleasi recomandari si acelasi aport caloric. Nu ne
simtim toti la fel de confortabil intr-un scaun de automobil
standard fara sa-1 ajustam, chiar daca a fost proiectat pentru
0 ,persoana obisnuita“. La fel de stupida este si determina-
rea nevoilor alimentare in functie de gen, precum numadrul
de calorii ce trebuie consumate zilnic. Industria alimentara
ignora sau desconsidera in mod intentionat faptul ca fiecare
dintre noi are propriul sdau metabolism, anumite reactii la
alimente si o flord intestinala unica, poate si fiindca strate-
giile de marketing sunt mai eficiente atunci cand transmit
un mesaj simplu, dar mai ales pentru ca vrea sa evite testele
sau analiza atenta a efectelor pe care le au ingredientele
addugate in produsele alimentare asupra florei intestinale.

Ajungem astfel la principalul factor care ne transmite
informatii incorecte despre ce mancam: industria alimen-
tard. Cercetarile mele stiintifice mi-au permis sa inteleg cat
de puternica si de periculoasa poate fi influenta acesteia.
Pana de curdnd, n-aveam nici cea mai mica idee cu privire la
puterea, influenta si resursele financiare nelimitate ale unui
numadr restrans de companii, iar unul dintre lucrurile pe
care sper sa le realizez odata cu publicarea acestei carti este
sd-i fac pe oameni congtienti de aceasti situatie. In timp ce
aceste companii meritd recunoscute pentru capacitatea lor
de a hrani populatia in crestere si de a produce tot mai multe
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sortimente de alimente ieftine, pe placul oamenilor, cu un
termen de valabilitate mai lung, puterea lor a crescut exage-
rat intr-un timp scurt. Companii precum Nestlé, Coca-Cola,
PepsiCo, Kraft, Mars, Unilever au venituri mai mari decat
jumatate din tarile lumii. Principalele zece companii ali-
mentare controleaza 80% din produsele achizitionate din
magazine pe plan mondial, fiecare dintre ele generand un
venit mediu anual de peste 40 de miliarde de dolari in 2017
si obtinand impreuna profituri de peste 100 de miliarde
de dolari in 2018. Aceste conglomerate globale au inceput
sa aiba succes in anii 1970, in urma cresterii numarului de
supermarketuri si a raspandirii alimentelor procesate greu
perisabile, precum si datorita capacitatii lor de a transmite
populatiei mesaje de marketing, mai ales prin reclame tele-
vizate. In anii 1980, tendinta de a imbogati cu vitamine
alimentele procesate a luat amploare, iar produsele pro-
movate pentru un continut redus de grasimi, zahar i sare
s-au vandut in nestire. Industria alimentara era incantata
sa influenteze si apoi sa urmeze recomandarile comitetelor
de experti in nutritie, producand versiuni superprocesate
ale alimentelor traditionale, sarace in grasimi, colesterol,
zahadr si sodiu, insa bogate in proteine. Acestea puteau fi
fabricate la un pret mai mic decat produsele naturale ori-
ginare, asigurand insa profituri tot mai mari, valabilitate
indelungata si extinderea pietei globale.

Un avantaj in plus era cd industria alimentara putea
comercializa orice produs superprocesat ca pe o varianta
sandtoasa a produsului originar, adaugand o eticheta
lucioasa pe care scria ,cu continut redus de grasimi“ sau
»cu adaos de vitamine®, plus o sumedenie de asa-zise bene-
ficii pentru sanatate. Ganditi-va doar la faptul ca, prin inter-
mediul unor strategii istete de marketing, am fost pacaliti
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