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CAPITOLUL 1

Nu consumi suficienti nutrienti

Am o veste proastd: nu primesti toti nutrientii de
care are nevoie organismul tiu. Cum pot face o astfel de
afirmatie cu atita certitudine? Studiile care evalueazi nu
numai dieta americanului obignuit, ci si a persoanelor
care urmeazd diverse diete recomandate pentru efectele
lor benefice asupra sinititii arati deficiente alarmante
de nutrienti. Peste jumitate din populatia SUA nu isi aco-
pera necesarul zilnic de cel putin 10 nutrienti esentiali, iar
in cazul a cel putin 4 dintre acestia, mai mult de 90% din
populatie nu obtine cantitati suficiente din alimentatie.

Sigur, existd o posibilitate statistici si fii acea excep-
tie de la reguld cu o dietd perfectd, bogats in nutrienti, dar
imi bazez afirmatiile pe o multitudine de studii stiintifice
care demonstreazi ci pani si persoanele care sunt extrem
de atente la fiecare aliment consumat ajung totusi si aibi
deficiente de nutrienti esentiali. De exemplu, o analizi din
2006 care a vizat 70 de jurnale alimentare detaliate pro-
venind de la 20 de subiecti sinétosi — jumitate barbati si
jumdtate femei, inclusiv 14 sportivi — a relevat c# toti pre-
zentau carente in cazul a 3 pana la toate cele 17 vitamine si
minerale esentiale evaluate in cadrul studiului.? O serie de
alte studii au evidentiat o lipsi generalizatd de nutrienti in
diferite tipuri de diete, de la cele sirace in carbohidrati la
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cele vegetariene, de ladietele fira gluten la planul alimen-
tar DASH (pentru combaterea hipertensiunii).

,Dar eu minanc atat de sandtos!” parcé te aud excla-
mand, gata si arunci aceast carte. Vreau sa stii ca inteleg
perfect cét de frustrant este sa depui atat de mult efort ale-
gand, preparand si plitind un pret mai mare pentru ali-
mentele despre care ti s-a spus c¢i sunt benefice pentru tine,
doar pentru a descoperi ci dieta pe care o urmezi tot nu iti
furnizeazi nutrientii de care ai nevoie.

Nu este vina ta.

in ultimii sapte ani, mi-am propus si demontez toate
judecitile de valoare eronate cu privire la alimente pe care
eu insimi le adoptasem, si am facut acest lucru studiind
intens literatura de specialitate pentru a intelege in mod
obiectiv cum putem si obtinem toti nutrientii de care cor-
pul nostru are nevoie din alimentele pe care le consumam:
altfel spus, cum si devenim Nutrivori. Cunostintele pe care
le-am acumulat si instrumentele practice pe care le-am
creat pentru a te ajuta si le pui in aplicare sunt ceea ce iti
ofer in aceasta carte.

Asadar, sd incepem cu inceputul: ce este, mai exact,
un nutrient?

CE SUNT NUTRIENTII SI DE CE SUNT IMPORTANTI?

Nutrientii sunt acele substante din alimentele pe care
le consumim care asigura hrana esentiald pentru crestere
si supravietuire. Gindeste-te la nutrienti ca la niste mate-
rii prime. Ei sunt elementele de baza pentru fiecare parte
a fiecdirei celule si pentru toate lucrurile uimitoare care se
petrec la nivel celular. Sunt necesari pentru modul in care
celulele noastre interactioneaza si comunicé intre ele, de la
impulsurile electrice la hormoni. $i sunt atét reactantii, cit
si catalizatorii tuturor reactiilor chimice vitale care au loc in
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interiorul si in exteriorul fiecirei celule; potrivit unor esti-
miri, in corpul nostru au loc in fiecare secundi 370 de sexti-
lioane (adica 370 000 000 000 000 000 000 000 000 000)
de astfel de reactii!s

In linii mari, nutrientii sunt impartiti in doui
categorii. Macronutrientii — proteinele, grisimile si carbo-
hidratii — sunt nutrientii de care avem nevoie in cantititi
mari. Acestia furnizeazd energia care alimenteazd func-
tiile complexe ale vietii, fiind totodati elementele de bazi
ale structurilor celulare. Micronutrientii - vitaminele,
mineralele, fitonutrientii si alti compusi — sunt cei de care
avem nevoie In cantita{i mai mici. Acestia pot fi, de aseme-
nea, integrati in structurile celulare, dar mai frecvent sunt
resurse esentiale care faciliteazi reactiile chimice celulare
sau sunt consumate in cadrul acestora.

In timp ce toti macronutrientii sunt considerati
esentiali, micronutrientii pot fi clasificati ca fiind esentiali
sau neesentiali.

Nutrientii esentiali sunt cei pe care organismul nos-
tru nu ii poate produce; carenta lor duce la boald si am
muri in cele din urma fir3 ei. Deoarece bolile provocate de
carente pot fi studiate in detaliu, este usor s se stabileasci
doza zilnica recomandatd (DZR) pentru nutrientii esenti-
ali, cantitatea minim3 din nutrientul respectiv necesari
pentru a satisface nevoile nutritionale a 97,5% din popula-
tie (restul de 2,5% avand nevoie de mai mult). O deficienta
chiar $i usoard a unui singur nutrient esential poate avea
consecinte negative asupra sinititii noastre.

In schimb, nutrientii neesentiali sunt aceia pentru
care nu existd o boald clar definita cauzati de deficienti. De
obicei, organismul nostru i poate sintetiza intr-o anumiti
masura, asa cum se intdmpld cu multi aminoacizi, acizi
gragi gi compusi asemdindtori vitaminelor. Alternativ,
efectele lor pot fi compensate de alti nutrienti, cum este
cazul fitonutrientilor antioxidanti. Putem trii fird acegti
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nutrienti neesentiali;, desi sdnatatea moastra nu va fi
neaparat optima. De fapt, se stie’ ¢d un consum crescut
al multor nutrienti considerati neesentiali ne poate
imbunatati sinitatea.

Rezervele noastre de nutrienti trebuie reficute frec-
vent din alimentele pe care le consumdm. Cand ne lipsesc
nutrientii, procesele biologice care depind de acestia nu pot
functiona normal. Aceasta poate insemna ca o reactie chi-
mica este mai putin eficienta, producand un rezultat insu-
ficient; sau poate fi necesard o cale alternativa, dar asta
creeazd un rezultat care nu este la fel de bun ori un pro-
dus secundar nedorit sau chiar toxic. Rezultatul ar putea
fi 0 uzura mai mare a mecanismelor noastre celulare si o
capacitate redusi a celulelor si tesuturilor de a se regenera,
reintineri si repara. Cand deficitul de nutrienti persista,
sistemele biologice care au nevoie de acestia sunt supuse
unui stres sporit, ceea ce face ca intregul sistem biologic
— de exemplu sistemul cardiovascular, sistemul nervos
central, sistemul muscular si osos, sistemul digestiv si sis-
temul reproducator, pentru a numi doar cateva — sa nu mai
functioneze asa cum ar trebui. Astfel sunt create premisele
pentru aparitia unei afectiuni cronice, atunci cand se acu-
muleaza suficient de multe efecte negative din cauza defici-
entei de resurse nutritionale.

Vocabularul valorilor zilnice

Doza zilnicd recomandat3 (DZR): reprezinta nivelul de
aport alimentar al unui anumit nutrient considerat suficient
pentru a satisface nevoile a 97,5% dintre persoanele sana-
toase. Aceste valori ar trebui sa fie considerate ohsectwe
zilnice minime.

Aportul adecvat (AA): reprezinta cantitatea dintr-un
nutrient care se presupune cd asigura necesarul nutritional
pentru toti membrii unui grup demografic in cazulin care nu
exista suficiente informatii pentru a stabili valoarea DZR.
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Necesar'ull' mediu estimat (NME): valoarea aportului de
nutrienti care se estimeaza ca satisface nevoile a jumatate
dintre persoanele sa@natoase dintr-o anumita categorie de
varsta si sex.

Consumul de referinta procentual (%CR): procentul din
necesarul zilnic recomandat pentru fiecare nutrient, aferent
unei portii sau cantitati de aliment, calculat pe baza unei
diete de 2 000 de calorii pe zi.

Limita superioara tolerabila (LST): nivelul maxim de
aport zilnic al unui nutrient care este putin probabil s3 pre-
zinte riscuri de efecte adverse. Limita superioara se deose-
beste de toxicitate, care apare de obicei doar in contextul
suplimentarii, nu si in cazul aportului alimentar din alimente
integrale.

PREVALENTA DEFICIENTEI Sl A INSUFICIENTEI DE
NUTRIENTI

Aproape toti avem deficiente sau insuficiente nutriti-
onale, care ne afecteaza atat sanatatea, cat si calitatea vietii.
Sd analizam statisticile.

Deficienta nutritionald este definitd ca un aport ali-
mentar inadecvat al unui nutrient esential care duce la o
boald de malnutritie, cum ar fi anemia feripriva (deficienta
de fier), scorbutul (deficienta de vitamina C), rahitismul
(deficientd de vitamina D), beri-beri (deficientd de vita-
mina B,), pelagra (deficientd de vitamina B,) si cecitatea
nocturna (deficientd de vitamina A).

Un studiu din 2017 a estimat prevalenta deficiente-
lor de vitamina A, vitamina B,, vitamina B, (folat), vita-
mina B,,, vitamina-C, vitamina D si vitamina E, precum si a
anemiei, pe baza markerilor biochimici, utilizind date din
analizele de sange efectuate in cadrul studiului national de
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evaluare a sanatatii‘si,nutritiei realizat’in perioada 2003-
2006.4 Studiul-a aratat ed 31% dintre americani sunt expusi
riscului de a avea cel putin o deficientd de vitamine sau
anemie, 6,3% prezinti riscul de a avea doua deficiente de
vitamine sau anemie, iar 1,7% risca sa aiba intre trei si cinci
deficiente de vitamine sau anemie.

Autorii studiului au identificat in continuare apor-
tul alimentar scizut ca find motivul prevalentei ridicate
a deficientelor nutritionale. Analiza lor a dezvaluit ca doar
6,4% dintre persoanele care au facut obiectul studiului au
consumat necesarul mediu estimat pentru fiecare dintre
vitaminele A, B, B,, B,,, C si E, precum si fier. Pentru a
sublinia cit de grava este aceasta situatie, necesarul mediu
estimat (NME) este cantitatea unui nutrient considerata
suficientd pentru jumitate din populatie, restul avand
nevoie de mai mult. Prin urmare, este posibil ca nici macar
cei 6,4% dintre participantii la studiu care au atins nivelul
NME si nu primeasca de fapt suficient din acesti nutrienti.
Iar aceastd analizd a luat in considerare doar 8 dintre cei
49 de nutrienti esentiali!> Aici cred ci ar fi potrivit un mic
moment de reculegere.

Studii multiple au evidentiat disparitati demografice
(inclusiv rasiale, de gen si socioeconomice). De exemplu,
cel de-al doilea raport privind nutritia al Centrului pentru
Prevenirea si Controlul Bolilor (CDC) a relevat cad femeile
care au ciclu menstrual sunt mai predispuse la deficiente
de fier, persoanele de culoare nonhispanice prezintd un
risc mai mare de deficit de vitamina D, iar femeile cu varste
cuprinse intre 20 si 39 de ani sunt mai predispuse la defici-
ente de iod.®

Deficienta de nutrienti nu este insa singura pro-
blema. Insuficienta nutrientilor contribuie, de asemenea, la
aparitia problemelor de sdnitate.

Insuficienta (sau inadecvarea) nutritionald se refera
la un aport alimentar insuficient al unui nutrient, care nu
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este atat de grav, incat sd provoace o boald de deficienta.
Desi ar putea parea relativ inofensivd, mai ales in compa-
ratie cu o boald precum scorbutul sau rahitismul, insufi-
cienta nutritionald apare din ce in ce mai des ca un factor
determinant major al bolilor cronice, ducand la cresterea
riscului de boli cardiovasculare, diabet de tip 2, obezitate,
cancer, boli renale cronice, astm, alergii, boli neurodegene-
rative, boli autoimune, guta si infectii.

Un studiu din 2011 a evaluat aportul obisnuit de
nutrienti al americanilor, incluzidnd nutrientii care se
gasesc in mod natural in alimente, pe cei proveniti din ali-
mente fortificate si imbogitite si pe cei din suplimentele
alimentare.” Rezultatele sunt uimitoare. Tabelul de mai jos
arata proportia adultilor americani a ciror dieta obisnuita
nu acopera necesarul de vitamine si minerale esentiale.

Prevalenta insuficientei de nutrienti

Nutrient Proportia adultilor americani
care consuma mai putin decat
necesarul mediu estimat

Vitamina D 100%

Potasiu ' 97.8%'

Vitamina E 96,2%

Vitamina B, (folat) 90.2%

VitaminaA . BD1%

VitaminaK 72.4%"

Magneziu ; 66,3%

Vitamina Bdtiarﬁiné) 56,3%

Calciu 54,9%

Vitamina C - B2,0%
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