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PARTEA INTAI

Adevarul integral
despre... cerealele
integrale

Daci gandul la suferinta creierului tiu pentru o portie de
paste delicioase sau o farfurie cu friganele dulci pare o exa-
gerare, intireste-te. Stiai deja, probabil, ci zahirul rafinac
si carbohidratii nu sunt foarte benefici pentru tine, mai ales
consumati in exces, dar asa-numitii carbohidrati sinitosi,
precum cerealele integrale si zahirul natural? Bun venit in
lumea adevirului despre cerealele integrale! In aceasti parte,
vom explora ce se intimpli cind creierul este bombardat cu
carbohidrati, dintre care multi sunt plini de ingrediente infla-
matorii, cum este glutenul, care iti pot irita sistemul nervos.
' Degradarea poate debuta cu nepliceri zilnice, precum dureri
de cap si anxietate inexplicabild, si poate continua cu tulburéri
mai grave, precum depresia si dementa.

Vom analiza si rolul pe care il joaci unele provociri metabo-
lice comune, ca rezistenta la insulini si diabetul, in disfunctia



neurologicd si vom vedea cum epidemia de obezitate si de
Alzheimer este cauzati probabil de plicerea noastri insatia-
bild pentru carbohidrati si de dispretul total fati de grisimi
si colesterol.

Péni la finalul acestei pirti, pe baza informatiilor accesate,
vei privi intr-o lumina favorabili grisimea din alimente si vei
dobéndi o team3 de majoritatea carbohidratilor. De asemenea,
vei invita ca poti face ceva pentru a stimula regenerarea ce-
lulelor cerebrale, pentru a prelua controlul asupra propriului
destin genetic si a-ti proteja facultitile mintale.



CapPrmroLuL 1

Temelia afectiunilor
cerebrale

Ceea ce nu stii despre inflamatie

Principala functie a organismului este sd poarte creierul peste tot.
Thomas A. Edison

Inchipuie-ti ¢ esti transportat in trecut, in Epoca Paleolitici
a primilor oameni care locuiau in pesteri si umblau prin sa-
vane, in urmi cu zeci de mii de ani. Inchipuie-ti o clipa ci
limba nu este o barieri si poti comunica usor. Ai ocazia de a
le spune cum arati viitorul. Cocotat pe o stinghie, deasupra
unei podele din pimant, in fata unui foc bun, incepi sa descrii
minunile tehnologiei de varf ale lumii noastre, cu avioanele,
trenurile si automobilele ei, cu zgarie-nori, calculatoare, tele-
vizoare, smartphone-uri si autostrada informatiilor care este
internetul. Oamenii au cilitorit deja pe Lund si inapoi. La un
moment dat, conversatia urmeazi alte teme despre stilul de
viati si cum este si triiesti cu adevirat in secolul al XXI-lea.
Incepi si descrii cu patos medicina modernd, cu uluitoarea
multitudine de medicamente pentru tratarea afectiunilor i
combaterea bolilor si a microbilor. Amenintirile grave asupra
supravietuirii sunt extrem de rare. Nu sunt multi aceia care tre-
buie si-si faci griji din cauza tigrilor care stau la pinda, a foa-
metei si a molimelor. Explici cum este sa-ti faci cumpiraturile
la bicinie sau la supermarket, un concept total strdin acestor
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oameni. Hrana se giseste din belsug si enumeri preparate ca,
de exemplu, cheeseburgeri, cartofi prijiti, biuturi ricoritoare,
pizza, covrigi, piine, rulouri cu scortisoard, clitite, biscuiti,
paste, prijituri, chipsuri, cereale, inghetati si bomboane. Poti
miénca fructe tot anul §i ai acces la orice fel de alimente, api-
sind doar pe un un buton sau mergand putin cu masina. Apa
si sucul sunt in sticle, pentru a fi mai ugor transportate. Desi ai
vrea sa eviti numele de branduri, e greu s rezisti, pentru ci au
ajuns sa facd parte din viata ta — Starbucks, Domino’s, Subway,
McDonald’s, Hiagen-Dazs, Coke.

Acegstia sunt coplesiti, abia daci isi pot imagina acest viitor.
Multe dintre lucrurile pe care le trimbitezi sunt imposibil de
inteles; nu au cum si vizualizeze un restaurant fast-food sau
o franzeli. Termenul ,junk food“ (mancare cu un continut
caloric ridicat, dar cu valori nutritionale reduse) nu poate fi
explicat in cuvinte pe care si le priceapi acesti oameni. Inainte
sd apuci sd enumeri unele dintre lucrurile importante pe care
oamenii au fost nevoiti si le realizeze de-a lungul mileniilor,
de exemplu, agricultura si cresterea animalelor, iar mai tArziu,
fabricarea alimentelor, te intreabd despre provocirile cirora
trebuie s3 le faci fatd omul modern. Epidemia de obezitate,
cdreia i s-a acordat atit de multd atentie in presi in ultima
vreme, iti viné prima in minte. Nu e usor pentru acesti oameni
cu trupul zvelt si tonifiat si priceapd acest lucru, si nici ceea
ce povestesti despre maladiile cronice, care macini societa-
tea — boli de inimd, diabet, depresie, boli autoimune, cancer
si dementd. Acestea le sunt total striine si, ca atare, pun o
multime de intrebiri. Ce este ,boala autoimuni“? Din ce ca-
uzi apare ,,diabetul“? Ce este ,,dementa“? Din acest moment,
vorbesti o altd limba. De fapt, pe misuri ce le faci o trecere
in revistd a ceea ce ucide omenirea in viitor, striduindu-te
sd definesti fiecare boald, esti privit cu suspiciune si uimire.
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Ai realizat un tablou frumos, exotic al viitorului in mintile
acestor oameni, iar apoi l-ai distrus, ingirAnd cauze de deces ce
par mai inspiimantitoare decit si mori in urma unei infectii
sau si fii mincat de un animal de pradi din partea superioari
2 lantului trofic. Gindul de a trii cu o boala cronici, ce duce
incet si dureros la moarte, este ingrozitor. Iar cind incerci
sd-i convingi cd boala degenerativi este poate o compensatie
pentru a trii mai mult decit ei, strimosii tii preistorici nu se
lasd piciliti. Si, in scurt timp, nici tu n-o vei mai face. Ceva nu
este in reguli cu acest tablou.

Ca specie, suntem identici din punct de vedere genetic si
fiziologic cu acesti oameni care au triit inainte de a exista agri-
cultura. Si suntem produsul unui proiect optimal — formati
de naturd in cursul a mai multe mii de generatii. Nu ne mai
putem numi vanitori sau culegitori, dar organismele noastre
in mod cert se comporti astfel din perspectiva biologica.
Acum, s3 presupunem ci in cursul cilitoriei tale din vremu-
rile stravechi in ziua de azi incepi sa te gandesti la experienta
acestor strimogi. E usor si te minunezi de cit de departe am
ajuns, dintr-o perspectiva pur tehnologicé, dar in acelasi timp
este foarte simplu sd te gindesti la chinurile pe care milioane
dintre contemporanii tii le indurid in mod inutil. S-ar putea
chiar si te simti coplesit de faptul ci boli care pot fi prevenite,
netransmisibile sunt cauza mai multor decese la nivel mondial
decit toate celelalte boli la un loc. E un lucru greu de suportat.
Intr-adevir, e posibil si triim mai mult decit rudele noastre
din vechime, dar am putea trii mult mai bine — bucurindu-ne
de o viata lipsitd de boli —, in special in a doua parte a vietii,
cand creste riscul de imbolnivire. Chiar daci este adevirat ci
triim mai mult decét generatiile anterioare, majoritatea avan-
tajelor noastre se datoreazi sciderii ratei mortalititii infantile
si ameliordrii sinititii copiilor. Cu alte cuvinte, facem fata
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mai bine accidentelor si bolilor juvenile. Din nefericire, nu am
devenit mai buni la prevenirea si combaterea bolilor care ne lo-
vesc atunci cAnd imbitranim. $i chiar dacd putem demonstra
ci dispunem de tratamente mult mai eficiente astizi pentru
multe boli, acest lucru tot nu anuleazi faptul ci milioane de
oameni suferd inutil de afectiuni care ar fi putut fi evitate.
Cind elogiem speranta medie de viagid din America zilelor
noastre, ar trebui s nu trecem cu vederea calitatea vietii.
Cind eram la facultatea de medicind, acum cateva dece-
nii, pregitirea mea se concentra asupra diagnosticarii bolii
si a cunostintelor necesare in tratarea sau, in unele cazuri,
vindecarea fiecirei boli cu un medicament sau alt remediu.
Am invitat cum si ingeleg simptomele si si gisesc o solutie
potrivitd acestora. S-au schimbat multe de atunci, pentru ci
este mai putin probabil s3 gisim boli usor de tratat si vindecat,
dar in acelasi timp suntem si mai capabili de a intelege multe
dintre bolile moderne, cronice, din perspectiva unei denumiri
comune: inflamatie. Astfel, in loc s depisteze boli infectioase
si s denumeasci afectiunile cu termeni acuzatori, ca de exem-
plu microbi, virusuri sau bacterii, doctorii se confrunti cu mi-
liarde de stari pentru care nu existi raspunsuri clare si simple.
Nu pot scric o reteta care sd vindece cancerul, si indeparteze
o durere inexplicabild, si opreascd diabetul sau si refaci un
creier spilat de boala Alzheimer. Pot incerca, bineinteles, si
maschez sau si ameliorez simptomele si si tin sub control
reactiile organismului, dar existd o mare diferenta intre a trata
o boali de la ridicini si doar a tine simptomele la un nivel
acceptabil. Acum, cAnd unul dintre copiii mei este student la
facultatea de medicini, pot vedea cum s-au schimbat lucrurile
in maniera de predare. Viitorii doctori nu mai invati doar cum
sa diagnosticheze si s trateze; li se imprimd o conceptie care
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