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Combaterea bolilor cu
aiutorul terapiei genice



Cnprolur- 1

Planul de bazL

Priviti dinu-o perspectivl nutrigenetici, dieta americanului
obisnuit nu are o imagine prea plicuti. in general, majorita-
tea americanilor minAnci mult prea multe alimente bogare in
carbohidragi, grisimi saturare 9i zahir. Aproximativ 33o/o dinue
caloriile dietei obisnuite provin din grisimi (11% sub formi
de grisimi saturate), circa l5o/o din proteine gi aproape 52%o

din carbohidrati.
Faptul ci mai mult de jumirate din calorii provin din car-

bohidragi pare in sine disproporgionar, dar imaginea e chiar
mai proasti de-atAt, deoarece dieta americanului obisnuit este

mult prea frecyenr plini cu cel mai rdu tip de carbohidragi:
zaharuri simple sau procesate, sirop de porumb bogat in fruc-
tozL, cereale rafinate. Printre sursele cele mai bogate in calorii
pentru adultul obi;nuit sunr produsele de patiserie dulci,
piinea, sucurile acidulate, pizza, pastele fiinoase gi alcoolul.
Aceasti tendingi nu semnaleazl, doar o disproportie, ci o alu-
necare abrupti intr-o singuri direcEie dezasrruoasi citre ali-
mentele care contribuie puternic la declangarea a cinci boli care

ne preocupi cel mai mult: cancerul, boala coronariani, infa-
maEia, obezitatea gi imbitrAnirea prematuri.

Planul de bazi este ceea ce propun ca prim pas in schimbarea

direcgiei gi recAgtigarea pimAntului solid sub picioare din

27
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puncr de vedere nurrifional. Este o abordare ampli a ali-
menrariei, inridicinati inrr-o griinfi extrem de sofisticari, dar
in mod deliberat am fhcur-o sr fie simpli si suficient a. pr".ri.e
pentru a da rezultare in cazul omului obisnuit, in viaga reali.
La urma urmei, o dieti nu trebuie si fie un cult, iar daci este
prea extremi ca cerinte _ daci necesiti o abatere prea mare sau
exageratl de la obiceiurile de hrinire ,,normale" l, oamenii isi
vor pierde motivagia si vor incepe si dea inapoi.

De aceea, Planul de bazi. este concentr"t do"r pe citeva
concepre fundamentale gi pe motivele penrru care conceptele
sunt oferite ca indr
birure in cuie. 

'urnarx' nu pe presffipyi'i comPortamenale

Realiratea esre ci, pAni gi in cazul celor mai stricre regimuri
alimentare, rezultatele pozirive,.misurabile p", fi .bd;;. ;iapar adesea chiar gi in condigiile respectirii pargiare a acesrora.
Cu alre cuvinte, nu trebuie si urmaf .r'r rrri.i.g. o di.rnp.nlru
a beneficia de ea.

SI lulm, de exemplu, rezultatele anungare pe scari.largi in
2007 ale studiului efectuar la Stanford, i.^r" 

^dor"t "rri,'pri'care se compara reducerea greutigii in urma respectirii 
" 

p"rr.,
diere ce se bucuri. de popularitare: Atkins , Zone,Ornish si

!I{RN Dupi rezultatele publica te inJoamal of tbe ,4rnerica'n
Medical Associationt, studiul pirea si demonsffeze ci diera
Atkins avea ca urmare cea mai mare scidere in greutate _ aproxi_
madv 4.,5 kgin comparaEie cu l,l_2,5 kg in cazul celorlahe.
Fusese insi inrr-adevir tesrari diera Atkiis ? Daci privigi mai
arent deraliile rezultarelor srudiurui, veti descoperi cr membrii
grupului care a urmar diera Arkins nu au .o116o_", d. f"p,
alimentele recomandate de aceasti dieti. Confor- ,..o*"'r_
dirilor acesreia, cei aflagi la regim ar fi trebuit si se rimireze la
mai pugin de 20 g de carbohidragi pe zi in primele doui luni,
iar apoi la mai putin de 50 gpent* io. ,.rrr'rl durarei ,.odiol.ri.
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( iercctrltorii au raportat insi ci grupul Atkins consuma in medie

fitl g tlc carbohidragi la doui luni dupi inceperea dietei, aproxi-
urdr iv I I 3 g la gase luni gi aproape 140 glasfArgitul srudiului.

Accrrsta nu inseamni ci dietele sirace in carbohidragi nu
,llrr rczultatele pretinse - intr-adevir, rezultatele mai bune

;rrivind sciderea in greutate obginute de cei care au urmat
t'e girrrul Atkins sugereazi ci sciderea aportului de carbohidragi
(lrr.. r'rr realizat cu succes de cei aflagi la dieti, in comparatie cu
r ri errrc au urmat celelalte diete) poate da rezultate.Ideea este

Irrui cir nimeni din cadrul srudiului na a arrnat dieta Arkins.
( )e I pugin ar rebui si ne inrrebim daci dorim si atribuim
r t'z,u ltatele studiului planului alimentar care poartl denumire a

,,Atkins". Sau,,Zone" sau,,Ornish" sau altul.
[)e fapt nimeni nu ,,a urmat" in cadrul studiului yreuna

.lintre aceste diete. Cei despre care se spune cLar fiurmat dieta
Zrlre nu au reugit niciodati sd realizeze impirtirea carbohi-
tlragilor, proteinelor 9i grisimilor in proporgie de 40-30-30.
(lcl mai mult s-au apropiat de acest deziderat la doui luni de

lrr inceperea dierei, cAnd au ingerat in medie 42o/o,24o/o, rcs-

lrcctiv 35o/o din fiecare categorie enumerati. anterior. Dupi
irceea, la fel ca orice alt grup din cadrul studiului, au revenit
rrcprar la situagia inigiali. Cei care au urmat dieta LEARN nu

;i-au atins niciodati ginta reprezentati de proporgia de 55-600/o

pentru carbohidragi. Cei care au urmat dieta Ornish nu s-au

rpropiat niciodati de pragul de 10% grisime consumati, pe

care conform dietei nu ar fi trebuit siJ depigeasci. Variagii
similare se observi la multe alte studii, printre care se numiri
un studiu impresionant de cuprinzitor gi de longeviv, efectuat
in2009la Harvard.2

Ideea este si incercagi si procedagi cum putegi mai bine, mai
inrAi inarmindu-vi cu cele mai bune informagii disponibile,
pentru a fi sigur ci scopul ciruia vi dedicagi meriti efortul.
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Apoi trebuie si vi stabiliEi alegerile legate de respectarea prin-
cipiilor ecogenetice de alimentagie, pentru a vi apropia cu
incredere de mulgimea de beneficii optime, ftri. si rrl pr.o.o-
paqi ci agi depigit canriatea recomandari dintr-un alimenr sau
altul cu cAteva procenre in plus sau in minus gi fhri si figi in-
grijorat ci nu respectagi cu exacrirare recomandirile.

Pentru ca efortul si fie mai suportabil din punctul de vedere
al srictetii respecririi regimului si penrru a simplifica gi de-
mistifica aceastl ciurare a unei diete mai siniroase, pianol
debazitesre fundamentar mai intAi si in principal p. J.." ..
numesc Regula treimilor.

Conceptul l:
Regula treimilor

SfidAnd strictegea dietei bogate in proteine, sirace in carbo-
hidragi si cu cantitate redusi de grlsimi, care adominat gAn-
direa nutrigionisti timp de pesre o generarie, planul *.i d.
bazi vi propune si. consumagi in linii mari alimente astfer incat
fiecare dintre cei trei grupe importante de macronutriengi -
grisimi, carbohidragi gi proteine - sr vi farnizezecate o treime
din calorii. Conform uhimelor descoperiri gtiintifice, pur gi
simplu nu existi. nici o logici labazaideii favorizirii, resiectiv
marginalizlrii vreunuia din grupurile de nutriengi.

in fond, omul a evolr"t -etr.And un amestec remarcabil de
alimente, adgs-ea disponibile in perioade diferite, in cantitigi
si proporgii diferite. Efectele multor alimente sunr inreractive,
in timp ce ale altora sunt inci necunoscure. inclinare a artifi-
ciali a balangei inrr-o parte sau in aka ne poate priva, in moduri
care nu sunt imediat sesizabile, de inreracgiuni benefice inue
diverse elemente.
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I )istribugia egali.anutriengilor vi permite si beneficiagi de

,,rltr.t1ilc fieciruia, in paralel evitAnd capcanele dependengei

Frt csivc dc orice aliment. Prea mulgi carbohidragi pot duce la

llrrr,rrsilrilitare la insulini;i inflamagie. Prea multe grisimi ne

lrrlvc.rz,ir de fibrele gi fitochimicalele necesare. Prea multe

lrr)rcinc vor fi probabil bogate in gri.simi saturate gi, in orice
r {rr rrnnarea unei diete bogate in proteine este extrem de dificil
,1,' r'cspcctat multi vreme deoarece in decursul dmpului eli-
rrrrrr;i grupuri intregi de alimente de care organismul uman are

nrvric ;i dupi care poftegte, cum ar fi cereale integrale, fructe,
lcgrrrnc 9i lactate. Dieta bogati in proteine gi siraci in carbo-
lr irl rtqi este de fapt o dieti bogati in grisimi si siraci in carbo-

lritllagi, in care adesea 55-600/o din calorii provin din grisime,
irr spccial din grisimi saturate. Oamenii nu sunt obezi deoarece

r orrsumi carbohidragi. Sunt obezi deoarece consumi prea mult
rlin tipurile gregite de carbohidragi, la fel cum consumul unei
r irntitigi prea mari de grisimi sau proteine gregite poate deter-
rrrina corpul si piardi calciu gi si aibi carenfe de cartenoizi,
rrrrtrienti esentiali pr€cum tocotrienoli, vitamina 86, magne-

ziu qi fibre. Cercetiri serioase suslin ideea ci impirgirea
,rlrroximativi a macronutriengilor in treimi rcprezintdo temelie
sinitoasi in ce privegte hrinirea, nu in ultimul rAnd datoriti
rrrcrdului in care vi liberalizeazd gdndirea in privinga hranei.
In plus, nu e nevoie si devenigi obsedat de ideea de a pistra
zilnic sau la fiecare masi echilibrul exact. Pur gi simplu figi
atcnt la principiile schigate in capitolele urmitoare 9i urmagi

rccomandirile privind mesele, sucurile 9i nutriengii pe care

trebuie si-i avegi in vedere, de la sfirgitul capitolelor ;i din
trltima parte a cirgii. Dincolo de aceste considerente, Iisagi

bunul simg si vi ghideze. De exemplu, daci agi mdncat pizza
la cini luni, nu continuafi cu carbohidrati margi consumAnd,

de exemplu, clitite la micul dejun.
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Pentru a analiza mai in profunzime logica Regulii reimilor,
si studiem fiecare din aceste trei categorii de alimente.

Grdsimile
Grisimile au cipitat o reputatie proasti in cadrul dierelor care
se bucuri in ultimul timp de popularitate. in anii 19g0, pAni
9i Departamentul Agriculturii statelor lJnite, care stabilesre
standardele de nutritie, a condamnar grisimea, categorisini-o
drept pericol public. in parte, ir, .ori."tol rispAndirii din ce
in ce mai mari a obezitigii, aceasti atirudine este de ingeles: gri_
simile sunr foarte bogate in nuriengi (au 9 calorii/g, spre d-eo_
sebire de 4 cal/g,cAt au carbohidragii gi proteinele),-aga cl orice
regim care are ca scop pur gi simplu maximizarea pierderii
in greutate gi care echivaleazi slibitul cu numirul -"i -i. d.
calorii va tinde si limiteze consumul de grisimi. Totusi, aga
cum se intAmpli, imaginea reali este ceva mai complicati, ceea
ce in acest caz inseamni ci existi grisimi bune gi grisimi rere,
in funcgie de scopul vizat.

Seven Countries Study, unul dintre smdiile de nutrigie cla_
sice, a urmirit pesre 12 000 de birbagi din Statele Unite, Europa
giJaponia, incepAnd din 1958, studiinduJe dieta, stilul de viatl
gi riscul de a face boali coronariani. Dintre toate popuragiiie
studiate, grecii din insula crera au avut cea mai scrzutr in-
cidenEi a bolii coronariene, cea mai lungi sperangl de viagl gi
printre cele mai ridicate niveluri ale consumului de griri-i,
reprezentAnd peste 40o/o din calorii. Acest fapt s.rg.r" cd. grd-
simea in sine nu vi face riu. Mai muft, dupi cum am invigar
incepAnd din 1958 incoace, grlsimea in formele potrivite
vi poate face mult bine.

in anji 1950 gi 7960, dietacretani era bogati in fructe, le-
gume, plante si cereale integrale, iar cea mai mare parte a gri-
simii pe care o consumau provenea din uleiul de misline.
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t llciul rlc misline este in principal o grisime rnononesatu-

,sil I I r r r 
I 

r rcrr ni cu grisim ie p o lines aturate, incurajeazi colestero -

lul lrrrrr (tlDL-) si reduce sensibilitatea la insulini. Grisimile

;re'r lr rrkxrsc - cele care pot si creascl riscul de a face boah co-

trrrr,rri.rnii sau cancer - sunt grisimi saturate si, in special, gri-
r I r r r i r r r s trncturi tran s (saa grds irni b idrogenate). Grilsimile at
rrrrrt rrrrri trans, produse prin hidrogenarea uleiului vegetal

;l lolositc la intirirea alimentelor procesate astfel incAt si le

;'r rlrrrrgcasci termenul de valabilitate pentru a putea fi pistrate
l pclirxrdi mai indelungati pe rafturile magazinelor, sunt

I 
r r r r r r rc ce le mai nocive substange pe care le putefi introduce in

,, r'11;r r r i srnul dumneayoastri. Ele cresc nivelurile colesterolului
r,trr (l,l)L--) si reduc nivelurile colesterolului bun (HDL), in-
r,trrtiilcsc 9i mai mult colesterolul riu, prin miniaturizareapar-
r rt rrle:lor acestuia (facilitAndu-le suecurarea in locuri mai mici,
rurtlc pot si faci mai mult riu), gi favorizeazdinflamagia (gi, in
, , rnsccinti, diabetul gi o mulgime de boli asociate).

(le si dim un exemplu simplu privind riul pe care-l pot face

gr';rsirnile trans (hidrogenate), un studiu efectuat in 2008 9i

l,rrlrlicat in American Journal of Epiderniology a aritat ci in
,;rzul femeilor cu cel mai inalt nivel al acestor grisimi in serul

liziologic, riscul de cancer mamar cregtea cs 75o/o.3 Un alt
srudiu, efectuat in 2008 gi publicat in Cancer Epiderniology,

lJiomarkers 6 Preuention, a descoperit ci birbagii cu cel mai
inalt nivel al grisimilor trans in serul fiziologic prezentau de

irscfirenea un risc mai mare de a face cancer de prostati.a
Iati de ce recomandirile Planului de bazi in privinta con-

sumului de grisimi sunt simple: inlocuigi grisimile rele (grl-
simile excesiv de saturate, toate grlsimile hidrogenate) cu cele

* Mic crustaceu comesdbil, din apele arctice (n.tr.)
** Lipoproteine cu densitate mici (n.tr.)
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