CAPITOLUL 4

Hei, omule, vrei sa cumperi niste
exorfine? Proprietatile graului care
dau dependenta

Dependenta. Sevraj. Iluzii. Halucinafii. Nu ma refer aici la o boala
mintald sau la o scena din Zbor deasupra unui cuib de cuci®, ci despre
principalul aliment din bucétaria ta, pe care 1l impéartagesti cu prietenii
51 pe care iti place sé il inmoi in cafeaua ta.

Voi incerca si argumentez in acest capitol de ce este unic griul in
randul alimentelor pentru efectele pe care le are asupra creierului, nu
foarte diferite de cele ale drogurilor opiate. Acest lucru explica de ce au
dificultati atit de mari unii oameni si renunfe complet la produsele fai-
noase (din griu) din alimentatia lor. Nu este vorba numai de o obig-
nuinta si de o rutind, ci de renuntarea la un element care conduce la o
dependenta profunda a psihicului si a emotiilor, cu nimic diferitd de
efectul heroinei asupra toxicomanilor disperati.

De reguld, camenii consuma catfea sau alcool pentru a obtine anu-
mite efecte mintale speciale, considerand cd graul serveste exclusiv
pentru ,nutrifie” si ¢ nu are nimic de-a face cu efectele psihice. Cei
mai multi dintre e1 nu au habar ¢ acest aliment recomandat de toate
agentiile ,,oficiale” se joacd cu mintea ta.

Aproape toti oamenii care elimind produsele din grau din alimenta-
tia lor descriu o stare de spirit mai buni care apare aproape imediat, mai
pufine excese emotionale, o putere mai mare de concentrare $1 un somn
mai profund. Aceste efecte apar la doar citeva zile sau saptimaéni de la
ultima datd cand au muscat dintr-o gogoasa sau dintr-o lasagna (ori
orice alt produs din fiina de grau). Astfel de experiente psihice subiec-

* Carte aprutd la editura Polirom, 2008, (n. ed.)
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tive sunt greu de cuantificat, putand fi inclusiv consecinia unui efect
placebo (oamenii doar cred ci se simt mai bine). Personal, nu pot sd nu
fiu impresionat totusi de consistenta acestor relatari pe care le fac majo-
ritatea oamenilor, care descriu o disparitie a stirii de ceatd mentala §i a
oboselil generalizate, cu atit mal mult cu cdt am experimentat eu
insumi aceste efecte, iar numdirul pacienfilor care mi-au vorbit despre
ele este de ordinul miilor.

Este usor si subestimam efectele psihologice ale graului. La urma
urmelor, cét de periculoasi poate fi o chifld sau o briosd?

_PAINEA ESTE COCAINA MEA!”

Péinea este apogeul tuturor alimentelor, avdnd un potential neegalat
de a genera efecte absolut unice asupra creierului si a sistemului ner-
vos. Fard nici cea mai mica indoiald, piinea genereazi dependenta in
cazul anumitor oameni. In cazul altora, ea poate deveni chiar o obsesie.

Unii dintre ei stiu pur si simplu ci au o astfel de dependenta. Altii o
identifica drept o dependenid doar fatd de un anumit produs preparat
din faind de griu, cum ar fi pizza sau pastele. Multi dintre pacientii mei
stiu incd inainte si le spun eu ci alimentul de care sunt dependenti (pre-
parat din faini de grau) le conferd o usoara stare de euforie comparabi-
14 cu cea a drogurilor. Nu am si uit niciodata ce mi-a spus o femeie bine
imbracatd (casnicd): ,,Pdinea este cocaina mea. Pur si simplu nu pot sa
renunt la ea!”

Graul poate dicta optiunile alimentare, consumul de calorii, orele
meselor si ale gustarilor. El poate influenta comportamentul si starea de
spirit. La limitd, poate domina chiar gdndurile. Atunci cind le-am suge-
rat si elimine complet griul din alimentatia lor, mai mul{i pacienti
mi-au spus cd au facut o asemenca obsesie fatd de produsele fainoase
incdt nu se puteau gandi la altceva, nu discutau decét despre ele si sali-
vau la ideea de a le consuma, stare care s-a prelungit timp de céteva
saptimdni. ,Nu ma pot opri sa mi gindesc la paine. Chiar o visez!”,
imi spun ei. Unii dintre ei intrd intr-o stare de sevraj si renunta la dietd
la doar citeva zile dupd ce au inceput-o.

La fel ca in orice caz de dependentd, renuntarea la produsele fainoa-
se din griu poate conduce intr-adevar la sevraj. Am intalnit acest feno-
men la aproximativ 30% dintre pacientii mei.

Sute de oameni mi-au spus cd au experimentat o stare de obosecald

extremd, de ceatd mentald, de iritabilitate, de incapacitate de a functio-
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na la serviciu sau la scoald sau chiar de depresie in primele zile sau sip-
tamani de la renuntarea completa la produsele din griu. Ei nu pot iesi
din aceasti stare decit dacid minanca o chifld sau o briosd (sau mai
degraba patru chifle, doud briose, o punga de covrigei, doud prajituri
sau cdteva fursecuri, urmate apoi de vinovitia specifica slabiciunii de a
fi cedat). Este un cerc vicios: dacid te abtili s consumi un anumit
produs si triiesti o experientd neplicutd, iar apoi consumi din nou pro-
dusul iar experienta inceteaza, mie unul imi suni ca un caz de depen-
denta si sevraj.

Oamenii care nu experimenteazi aceste efecte le resping, convinsi
ca este imposibil ca un aliment atit de comun cum e piinea si afecte-
ze sistemul nervos central la fel de tare ca nicotina sau cocaina.

Exista o explicatie stiintifica plauzibila a dependentei s1 sevrajului
provocate de grau. Acesta nu numai ca produce efecte asupra creieru-
lui normal, dar aceste efecte sunt cu atit mai mari in cazul creierului
anormal si vulnerabil, depasind cu mult simpla dependentd si simplul
sevra]. De aceea, studierea efectelor graului asupra creierului anormal
ne poate oferi informatii prefioase referitoare la cauzele acestor feno-
mene produse de griu.

GRAUL SI MINTEA SCHIZOFRENICA

Primele informatii importante referitoare la efectele pe care le are
griul asupra creierului uman au provenit in urma studierii efectelor
acestuia asupra oamenilor schizofrenici.

Schizofrenicii au o viata dificila. Ei se lupta sa facad diferenta intre
realitatea obiectiva si fanteziile lor mintale, cultivand adeseor 1luzii ale
persecufiei si crezind cd mintea si actiunile lor sunt controlate de forfe
exterioare. (iti mai aduci aminte de David Berkowitz, supranumit ,,Fiul
lui Sam”, celebrul ucigas in serie din New York care si-a urmarit victi-
mele pornind de la instructiunile primite de la cdinele sdau? Din
fericire, comportamentul violent nu este ceva obisnuit in cazul schizo-
frenicilor, dar acest caz demonstreazd cat de departe poate merge
aceasta patologie). Dupa diagnosticarea schizofreniel este greu sa mai
duci o viatd normala in mijlocul colegilor de munca, al familiei si al
copiilor tii. Ceea ce te asteaptd de reguld este o viatd institutionalizata,
foarte multe medicamente cu efecte secundare oribile si o lupti conti-

nud cu demonii interiori.
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Asadar, ce efecte produce graul asupra mintii vulnerabile a unui
schizoflrenic?

Cel care a stabilit primele conexiuni intre alimentele din griu si
mintea schizofrenicd a fost psihiatrul F. Curtis Dohan, care a observat
pacienti din Statele Unite, Canada, Europa s1 Noua Guinee. Dr. Dohan
a remarcat c¢d in timpul celui de-al Doilea Rdzboi Mondial numarul
cazurilor de schizofrenie care necesitau internare din Suedia, Canada si
Statele Unite s-a redus, simultan cu criza piinii, crescind apoi din nou
dupa razbol.

Dr. Dohan a observat un tipar similar in cultura primitiva a triburi-
lor din Noua Guinee, formata preponderent din vinitori si culegitori.
Inaintea introducerii influentei occidentale, schizofrenia era practic
necunoscutd in aceastd culturd, cazurile diagnosticate fiind de numai 2
la 65.000 de locuitori. Pe méasuri ce obiceiurile alimentare occidentale
s-au infiltrat in rdndul populatiei din Noua Guinee, care a inceput sa
cultive griu si porumb si sd prepare bere din hamei, dr. Dohan a con-
statat cd incidenta schizofreniei a crescut de 65 de ori! Uimit, el si-a
propus sa faca noi observatii deliberate pentru a afla daca existd vreo
relatie de tip cauzi-efect Intre consumul de griu si schizofrenie.

Pe cand lucra in cadrul Spitalului pentru Veterani din Philadelphia,
pe la jumadtatea anilor 60, dr. Dohan si colegii sai au decis s elimine
toate produsele din faind de griu din alimentafia pacientilor lor, faira
stirea sau permisiunea acestora. (In acea perioadi nu se cerea consim-
taAméntul participantilor la diferite experimente de acest fel, cici
cumplitul experiment referitor la sifilis din Tuskegee nu fusese inca
publicat, scandalizind opinia publica si conducéind la o noui legislatie
referitoare la obtinerea consimtdméantului participantilor bine infor-
mati). La numai patru séptimani de la eliminarea alimentelor pe baza
de griu din dieta bolnavilor, medicii au constatat o Imbunatafire dis-
tinctd s1 masurabild a tuturor indicatorilor specifici ai bolii: reducerea
numarului de halucinatii auditive, a viziunilor si a detasarii de realita-
te. Psihiatrii au adaugat apoi din nou produse din faina de griu in dieta
pacientilor, iar halucinatiile, viziunile amigitoare si detasarea de reali-
tate au inceput din nou sa facd ravagii in rindul bolnavilor. Medicii au
repetat de citeva ori aceste experimente, iar rezultatele obtinute au fost
de fiecare datd aceleasi.

Observatiile facute asupra schizofrenicilor in cadrul studiului efec-
tuat la spitalul din Philadelphia au fost coroborate de psihiatrii de la
Universitatea din Sheffield, Marea Britanie, care au tras concluzii simi-
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lare. Au existat chiar rapoarte ale unei remisiuni complete a bolii in
urma elimindrii graului din alimentatie, cum ar fi cazul unei femei in
varstd de 70 de ani descrisd de medicii de la Universitatea Duke, care
a suferit timp de 53 de ani de iluzii, halucinatii si incerciri de sinucide-
re cu obiecte ascutite si cu solutii chimice de curitat, si care s-a vinde-
cat complet de psihozi si de dorinta de a se sinucide la numai opt zile
dupi ce a incetat si mai consume produse din faind de grau.

Chiar dacd pare putin probabil ca schizofrenia acestor pacienti sa fi
fost provocatd direct de grau, observatiile doctorului Dohan si ale
celorlalti psihiatri sugereaza ci existd cel putin o conexiune intre acest
aliment si boala, pe care griul o Inrdutiteste.

O altd conditie medicald pe care griul pare sd o influenteze este
autismul. Copiii autisti suferd de o incapacitate de a interactiona social
s1 de a comunica. Incidenta acestei boli a crescut dramatic in ultimii 40
de ani. In timp ce la jumitatea secolului XX autismul era inca foarte rar
Intdlnit, la ora actuald unul din 150 de copii este autist. Primele teste au
demonstrat o imbunatitire a autismului in urma eliminarii glutenului
din alimentatie. Cel mai cuprinzitor studiu efectuat pina acum a inclus
52 de copii autisti danezi, al caror comportament social s-a imbunata-
tit mult dupa eliminarea glutenului din alimentatie (la care s-a adaugat
si eliminarea cazeinei din produsele lactate).

Desi acest subiect nu a fost cercetat suficient de mult pentru a trage
concluzii adecvate, se pare ca o proportie substantiala de copii s1 adulti
care suferd de sindromul deficitului de atentie si hiperactivitate
(ADHD) reactioneazi pozitiv la eliminarea graului din alimentatie.
Ce-i drept, aceastd reacfie depinde inclusiv de sensibilitatea acestor
persoane la alte componente ale dietei alimentare, cum ar i zaharurile,
indulcitorii artificiali, aditivii alimentari si lactatele.

Este putin probabil ca graul sa fie cauza initiald a autismului sau a
sindromului ADHD, dar la fel ca in cazul schizofreniei, el pare asociat
cu inrautitirea simptomelor asociate cu aceste conditii.

Desi transformarea pacientilor schizofrenici care nu banuiau nimic
din cadrul spitalului VA din Philadelphia in niste cobai de laborator ai
medicilor ne poate da fiorl pe sira spindrii, In conditiile In care la ora
actuala toti pacientii supusi experimentelor trebuie informati si trebuie
sa isi dea consimidmantul, conform legislatiei in vigoare, rezultatele
studiului arata totusi efectele pe care le are griul asupra functiei men-

tale. La urma urmelor, de ce sunt atit de exacerbate schizofrenia, autis-
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mul si ADHD de consumul de grau? Ce elemente chimice coniinute de

aceasta cereald inrdutatesc psihoza si alte comportamente anormale?
Cercetitorii de la Institutele Nationale de Sanitate (INS) si-au pro-
pus sa giseasci raspunsuri la aceste Intrebari.

EXORFINELE: SUBSTANTELE CARE FAC
CONEXIUNEA INTRE GRAU SI MINTEA UMANA

Dr. Christine Zioudrou si colegii el de la INS au supus glutenul
(principala proteind a graului) unui proces digestiv simulat pentru a
vedea ce se intdmpla atunci cdnd consumam pdine sau alte produse din
faind de grau. Atunci cénd intrd in contact cu pepsina (o enzimi produ-
sd de stomac) si cu acidul clorhidric (sucul gastric), glutenul este degra-
dat 1 transformat intr-un amestec de polipeptide. Cercetatorii au izolat
aceste polipeptide si le-au administrat apoi cobailor de laborator. Ei au
descoperit astfel ca polipeptidele din gluten au capacitatea particularad
de a trece cu usurinfi de bariera sanguind ce protejeazd creierul.
Aceastd barierd are un rol bine determinat; creierul este extrem de sen-
sibil la foarte multe substante din singe, din care unele pot provoca
efecte indezirabile daci ajung in nucleele amigdalice, in hipocamp, in
cortexul cerebral si in alte structuri ale creierului. Odata ajunse in cre-
ier, polipeptidele din grau se conecteazi chimic cu receptorul morfini
(produs de creier), cel de care se leagd inclusiv drogurile opiate (heroi-
na, hasisul etc.).

Zioudrou si colegii ei au numit aceste polipeptide ,,exorfine”, pres-
curtare de la ,,compusi exogeni asemanitori morfinei”, pentru a le
distinge astfel de endorfine, compusi similari produsi de creier (endo-
geni), care genereazi de pilda starea de euforie in timpul alergarilor pe
distante lungi. Cercetatorii au numit principala polipeptida care trece
de bariera sanguind a creierului: ,gluteomorfind™, asociind astfel
cuvintele morfind si gluten (desi mie imi suna mai degrabi ca o injec-
fie cu morfina facuta in fund). Ei au emis ipoteza cd exorfinele ar putea
ti factorul activ derivat din griu care este responsabil pentru deteriora-
rea simptomelor schizofreniei constatate la spitalul VA din Philadelphia
s1 in alte spitale.

Inci si mai elocvent este faptul ci efectul produs asupra creierului
de polipeptidele derivate din gluten este blocat de medicamentul numit

naloxona.
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Sa vedem ce s-ar intampla cu un dependent de heroina injunghiat in
timpul unei afaceri cu droguri si care este adus la spitalul de urgenti.
Dat fiind ca este drogat cu heroina, el ii loveste si tipa la medicii care
incearcd si il trateze. Prin urmare, acestia il leagd si ii injecteaza un
medicament numit naloxond, care anuleazi instantaneu starea de eufo-
rie indusd de drog. Magia chimiei ii permite naloxonei si inverseze pe
loc actiunea heroinei si a altor droguri opiate, cum ar fi morfina sau

oxicodona.
Administrarea de naloxoni cobailor de laborator blocheaza exorfi-

nele din grau care se leaga chimic de receptorul morfind din celulele
cerebrale. Cu alte cuvinte, acest medicament care blocheazi drogurile
opiate impiedica inclusiv formarea de legdturi chimice intre exorfinele
din griu si receptorii cerebrali. Medicamentul care anihileazi efectele
heroinei asupra dependentilor neutralizeaza inclusiv efectele exorfine-
lor din griu.

Intr-un studiu efectuat de cercetitorii de la Organizatia Mondiala a
Sanitatii asupra unui numar de 23 de schizofrenici cu halucinatii audi-
tive active, oamenii de stiintd au demonstrat ci naloxona reduce halu-
cinatiile. Din pdcate, ei nu au mers mai departe, aga cum ar fi fost logic,
si nu au comparat bolnavii care consuma produse din griu si cirora le
este administrat medicamentul naloxond cu cei care nu consuma deloc
astfel de produse. (In mod regretabil, studiile clinice care conduc la
concluzii care nu au nimic de-a face cu consumul de medicamente nu
sunt incurajate la ora actuala. In cazul de fatd, chiar daci naloxona s-a
dovedit benefica in cazul bolnavilor schizofrenici care consuma produ-
se din griu, concluzia normala ar fi fost incurajarea acestora sd elimi-
ne graul din alimentatia lor, nu prescrierea medicamentului).

Experientele ficute pe schizofrenici arata ci exorfinele din griu au
potentialul de a avea efecte distincte asupra creierului. Qamenii care nu
suferd de schizofrenie nu experimenteaza halucinatii auditive din cauza
exorfinelor dintr-o chifld cu ceapd (de pildd), dar compusii acesteia
actioneaza exact la fel asupra creierului lor ca si in cazul unui schizo-
frenic. Mecanismul aratd cit de unic este griul din acest punct de vede-
re prin comparatie cu restul cerealelor, cici acestea nu genereazi
exorfine (intrucdt nu contin gluten) $i nu provoacd un comportament
obsesiv sau sevraj nici la oamenii cu creierul normal, nici la cei cu afec-
fiuni mintale.

Asadar, ori de cate ori consumi produse din fiind de griu, procesul

digestiv conduce la izolarea unor substante de tip morfind care se leaga
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chimic de receptorii opiatelor din creierul tdu, inducandu-{i o usoara stare
de euforie. Asa se explica efectul de sevraj pe care il experimenteaza anu-
mifi oameni atunci cdnd nu mai consuma astfel de alimente generatoare
de exorfine, blocind astfel efectul de euforie indus de acestea.

Ce se intampla atunci cdnd unui om sdnatos (neschizofrenic) i1 este
administrat un medicament care blocheaza opiatele? In cadrul unui stu-
diu efectuat la Institutul Psihiatric al Universititii din Carolina de Sud,
s-a dovedit ca subiectii consumatori de griu carora li s-a administrat
naloxond au consumat cu 33% mai putine calorii la pranz si cu 23%
mai putine calorii la cind (totalul caloriilor reduse n cadrul celor doud
mese fiind de aproximativ 400) decat participantii carora li s-a admi-
nistrat un placebo. In cadrul unui alt studiu efectuat la Universitatea din
Michigan, mai multi subiecti cu obsesii alimentare au fost ldsati intr-o
camerd cu mancare timp de o orad (buna idee pentru un nou show TV
intitulat Cine se ingrasa mai mult). Participantii cdrora li s-a adminis-
trat naloxond au consumat cu 28% mai pufind paine, biscuiii $i covri-
gei) decdt cei cdrora li s-a administrat un placebo.

Din céte se pare, blocarea euforiei provocate de grau merge méani in
mana cu reducerea caloriilor consumate, cici produsele din grau nu
mal genercaza starea de placere care incurajeazd consumul repetitiv.
(Nu Intdmplator, industria farmaceutica promoveazi la ora actuald un
medicament de sldbit care confine naltrexond, un echivalent al naloxo-
nei, care se administreaza oral §i care inhibd sistemul limbic din inte-
riorul creierului ce genereaza starea de euforie in urma consumului de
heroind, morfina si alte opiate. Dat fiind insé cd starea de euforie poate
f1 inlocuitd de disforie sau nefericire, naltrexona este combinata cu anu-
mite antidepresive si cu buproprion, medicamentul folosit pentru cei
care doresc s se lase de fumat).

Graul genereaza asadar anumite fenomene neurologice particulare,
de la cel de sevraj la halucinatiile psihotice. Sa facem o scurti recapi-
tulare:

*» Dupa digestie, graul obignuit este transformat in polipeptide care
au capacitatea de a trece dincolo de bariera sanguina a creieru-
lui s1 de a se lega chimic de receptorii opiatelor.

+ Actiunea polipeptidelor derivate din grau (asa-numitele exorfine
precum gluteomorfina) poate fi scurtcircuitatd prin administra-
rea medicamentelor care blocheazi opiatele: naloxona si naltre-
xona.
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» Atunci cind le sunt administrate oamenilor sénitosi sau celor cu
un apetit necontrolabil, medicamentele care blocheazi opiatele
inhibd apetitul, poftele i consumul caloric, putind conduce insa
la stari de iritare sau depresive. Acest efect este cu deosebire
vizibil in cazul produselor alimentare din faini de gréu.

Aproape ca nu existd un alt aliment care sa aibi efecte atat de puter-
nice ca graul asupra sistemului nervos central. In afara etanolului din
alcool (cum ar fi cel din vinul tau favorit), graul este unul din putinele
alimente care transformd comportamentul, induce efecte euforice si
genereazd sevraj la eliminarea sa din alimentatie. In mod paradoxal,
aproape nimeni nu si-a dat seama de acest lucru, pana la recentele stu-
dii efectuate asupra pacientilor schizofrenici.

INVINGEREA POFTELOR NOCTURNE

Larry s-a luptat cu greutatea excesivi de cind isi aduce aminte, fara
sa inteleagd insd de ce are tendinta constanta de a se ingrisa. Face foar-
te des exercitii fizice, de multe ori chiar exagerind. O plimbare cu bici-
cleta pe o distanta de 80 de kilometri sau o drumetie de 25 de kilometri
prin desert ori prin padure nu este nimic neobisnuit pentru el. Are un
serviciu care il obligd sa cdlatoreasca tot timpul, asa ca a vizitat foarte
multe regiuni din America. De pilda, in cele din sud-vest obisnuia sa
facd drumetii de cite sase ore. Mai mult decit atit, Larry este un om
constient de corpul sidu, care a adoptat in mod deliberat o dietd sina-
toasd. Nu consuma foarte multd carne rogie, evitd grisimile, dar consu-
ma din plin fructe si legume si desigur, ,,sandtoasele cereale integrale”.

Larry a ajuns la mine din cauza unei aritmii cardiace, problema pe
care am rezolvat-o cu usurintd. Analizele sangelui s-au dovedit insa un
dezastru: glicemia il situa in randul diabeticilor, procentul trigliceride-
lor era prea ridicat, de 120 mg/dl, colesterolul ,bun”™ HDL era prea
redus, la un nivel de 37 mg/dl, iar 70% din colesterolul ,,rau” LDL era
alcatuit din substante care genercaza probleme cardiace. Nici tensiunea
sanguind nu era prea buni, valoarea sistolicd fiind de 170 mmHg, iar
cea diastolicd de 90 mmHg. Peste toate, avind o indl{ime de 1,72 m si
o greutate de 110 kilograme, Larry era supraponderal, avand un surplus
de 36 de kilograme.

»Nu inteleg, mi-a spus el. Fac mai multe exercitii fizice decét toate
persoanele pe care le cunosc. De fapt, chiar imi plac exercitiile fizice.

Dar orice as face, imi este imposibil si slibesc!” Mi-a spus apoi cite
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diete a {inut: una bazatd integral pe orez, alta bazatad pe shake-uri de
proteine, programe de detoxificare... A apelat chiar si la hipnoza. Intot-
deauna a slabit citeva kilograme, dar le-a pus imediat la loc dupa
renuntarea la respectivul regim. Singurele excese pe care le facea, a
recunoscut el, erau datorate poftelor nocturne: ,,Am frecvent astfel de
pofte. Dupa ce mananc seara, nu pot rezista tentatiel de a mai rontai
cite ceva. Incerc si consum ntotdeauna numai produse sdndtoase, cum
ar fi covrigeii din grau integral sau biscuitii din multicereale pe care ii
méananc cu laurt dietetic. Nu mé pot abtine totusi s consum astfel de
produse toata seara, pdnd cand ma duc la culcare. Nu inteleg ce se
intdmpla. Tot ce stiu este ca seara nu ma pot opri din méncat.”

[-am recomandat imediat lui Larry sd elimine din alimentatia sa cel
mai puternic stimulent al apetitului: graul. S-a uitat la mine indignat, la
fel ca si copiii cdrora parintii le interzic si mai minince dulciuri. In
final, a oftat g1 a fost de acord sd facd o incercare. Avind patru copii
adolescenti, eliminarea din casd a tuturor produselor fainoase din grau
nu era deloc un lucru usor, dar Larry si sotia sa au facut totusi un efort
in aceastd directie

Larry s-a intors in biroul meu sase siptiméni mai tarziu. Mi-a spus
cé poftele nocturne i-au disparut dupa primele trei zile de regim. Dupé
ce 1si lua cina, nu mai sim{ea nevoia si rontdie nimic. Mai mult decét
atdt, a constatat cd apetitul in timpul zilei i s-a redus considerabil, iar
dorinta de a lua gustiri intre mese 1-a dispirut complet. Cu aceasta oca-
zie, a recunoscut ¢i nu mai consuma nici pe departe la fel de multe
calorii ca Tnainte. Dat fiind cd nu a ficut mai multe exercitii fizice ca
inainte, nu a slabit in aceastd perioadd de timp ,,decit” cinci kilograme.
Ceea ce este mal important insa este faptul ci si-a redobandit controlul
asupra apetitului si asupra poftelor sale, pe care il pierduse aproape
complet in anii anteriori.

GRAUL ESTE UN STIMULENT AL POFTEI
DE MANCARE

Dependentii de cocaind si de heroind care isi injecteaza droguri in
colfurile intunecate ale localurilor riu famate nu sunt deranjafi de fap-
tul ¢a ig1 introduc In corp substante care le tulburd echilibrul mental. Ce
se intdmpld insd cu cetitenii obignuiti, care respecti legea si care sunt
preocupati de bunédstarea si sanatatea lor, ca tine si familia ta? Pun pariu
cd din punctul tdu de vedere, astfel de substanie care modificd mintea
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se referd mai degraba la alcoolurile tari decit la cafea sau la o bere in
plus intr-un weekend. Te-ai gandit insd vreodata ca graul pe care il con-
sumi zilnic este cel mai activ aliment care altereazd mintea?

Asa este: graul este un stimulent al apetitului. El te face sa ifi doresti
sd mananci mai mult — mai multe prajituri, mai multe fursecuri, mai
multi covrigei, mal multe dulciuri, mai multe briose, mai multe rulouri,
mal multe sandviciuri, mai multd pizza — s1 sd bel mai multe bauturi
racoritoare. Graul stimuleaza apetitul pentru toate tipurile de produse
alimentare, nu doar pentru cele din fiind de griu. In plus, griul in sine
actioneazd ca un drog in cazul anumitor oameni, generdand efecte
neurologice specifice care pot fi neutralizate cu ajutorul medicamente-
lor administrate consumatorilor de droguri.

Dacai respingi ideea de a consuma medicamente precum naloxona,
al putea sa te intrebi: ,,Oare ce s-ar intAimpla daca in loc sa blochez
efectele graului asupra creierului meu pe cale chimici as renunta com-
plet la alimentele din grau?” Ei bine, exact aceastd intrebare mi-am
pus-0 si eu. Daca vei reusi si tolerezi efectul de sevraj (care poate fi
destul de neplacut, dar nu este daunitor, exceptind iritarea s1 revolta cu
care s-ar putea si-ti rispunda consoarta, prietenii si colegii), foamea si
poftele se vor diminua, vei consuma mai pufine calorii, starea de spirit
iti va deveni mai pozitiva si bunistarea {i se va amplifica, vei slibi, iar
grisimea abdominala iti va disparea.

Cine intelege ci graul, si indeosebi exorfinele din gluten, au poten-
tialul de a genera o stare de euforie $1 un comportament dependent, sti-
mulind pofta de méncare, realizeaza simultan ci are la dispozitie un
instrument neprefuit de control al greutatii: cine renuntd la grau slibes-
te automat!

53



