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CapPmoLuL 1

Ce are asa deosebit
zaharul?

Zahirul este destul de frecvent intalnit in vietile noastre si
aproape toti cred ci este pur si simplu un produs atragitor
din categoria dulciuri — unul dintre numerosii carbohidrati din
alimentatia tirilor civilizate. Zahirul este insd intr-adevir
o substanti extraordinari. Este unic datorita plantei care-l
produce, substantelor pe care chimistii le pot produce din el si
folosirii sale ca ingredient in alimente produse la domiciliu sau
la scari industriald. Ultimele cercetiri arati cd are de asemenea
efecte deosebite in organism, diferite de ale celorlalti carbohi-
drati. Deoarece in prezent reprezinti aproximativ o sesime din
totalul caloriilor consumate in tirile mai bogate, este esential
si stim mai multe despre efectele pe care le are asupra fiintei
umane cind pitrunde in organism prin intermediul alimen-
telor si lichidelor.

Este ciudat ci nu numai neinitiatul, ci si medicul i cerce-
titorul medical au presupus pAni nu demult ¢ nu e necesar
si-si batd capul cu studierea zahirului. De cind omul a inceput
si-si producid hrana in loc si o vAneze sau si o culeagi, dieta sa
contine cantititi mari de carbohidrati de un fel sau altul (vezi
p-35). Nu a pirut si observe nimeni ci e o mare diferentd intre
situatia in care acest carbohidrat constd aproape integral
din amidonul din griu sau orez ori porumb, respectiv cea in
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care amidonul a fost inlocuit treptat de cantititi din ce in ce mai
mari de zahir, aga cum s-a intimplat in ultimii 100-200 ani.
Desi unii din primii cercetitori au subliniat pe alocuri ci
a minca zahir nu e totuna cu a2 minca amidon, nimeni nu a
acordat atentie acestui aspect pand in urma cu aproximativ
25 de ani. Cand am scris in 1958 o carte despre sciderea in
greutate, am recomandat cilduros o dieti siraci in carbohi-
drati, dar nu am ficut neapirat diferenta intre beneficiile
evitdrii amidonului si cele ale evitirii zahirului. De atunci in-
coace s-a strns o cantitate enormi de informatii noi in aceasti
privintd, la care se adaugi din ce in ce mai multe. Majoritatea
noilor rezultate ale cercetirilor au fost publicate, cum se cu-
vine, in reviste stiintifice si medicale, dar pentru neinitiati nu
pare sd merite sintetizarea lor. La urma urmelor, doctorii si
oamenii de stiinti nu sunt singurii care mananci zahir, iar daci
acest lucru e periculos, atunci toti ar trebui si fim avertizati.
Faptul ci sunt descoperite in continuare atit de multe
lucruri noi despre efectele zahirului ilustreazi cit de surprin-
zator a fost si se giseascd atat de multe diferente intre efectele
acestuia si ale altor alimente obignuite. Poate v-ati imaginat ci
descoperirea faptului ci existi attea diferente i-a stimulat pe
producitori si pe cei care se ocupi cu rafinarea zahirului
sd initieze studii referitoare la proprietitile produsului lor.
Alte domenii, precum cele producitoare de carne sau de lactate
ori fructe, au cheltuit de-a lungul anilor sume uriase pentru a
realiza sau sprijini efectuarea unor studii de nutritie privind
produsele lor, chiar daci in prezent aceste alimente alcituiesc
o proportie mai redusi din dieta occidentali decit zahirul.
Cei din industria zahirului par insi foarte mulgumiti si-si
cheltuiascd banii pe reclame si relatii publice, pretinzand ci
dulciurile sunt o sursi rapidi de energie si — dupi cum vom
vedea mai tirziu — pur si simplu respingind avertismentele la
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adresa pericolului reprezentat de zahir pentru inimd, dinti,
ten sau sinitate, in general.

Nu pretind ci tot ce am scris in aceastd carte va fi acceprtat
de toti cercetitorii. Sper insi ci am explicat clar care parti din
volum se referd la rezultate temeinice, observabile ale cerce-
tarilor stiintifice si care constituie propriile mele opinii si inter-
pretiri ale acestor observatii. Timpul va arita citd dreptate am
sau nu cAnd fac fiecare din afirmatiile personale. Din start pot
face insi doui afirmatii pe care nimeni nu le poate respinge:

Mai intAi: #u existd nici o nevoie fiziologici de a consuma
zahir; toate necesititile nutritionale umane pot fi satisfacute
integral firi a ingera vreo linguriti de zahir alb sau brun ori ne-
rafinat, nici ca atare, nici addugat in vreun aliment sau biauturi.

In al doilea rand, dacd numai o cantitate redusi din infor-
matiile cunoscute deja referitor la efectele daunitoare ale zaha-
rului ar fi dezvdluite despre orice alti substanti folositd ca aditiv
alimentar, acea substanti ar fi interzisi prompt.

S luidm cazul ciclamatilor. Unele tiri nu permit in prezent
folosirea acestui inlocuitor al zahirului, iar interdictia se bazeazd
pe experimente prin care sobolani au fost hriniti timp foarte
indelungat cu cantititi uriage de ciclamati, care echivaleazd ca
putefc de indulcire cu consumul zilnic uman a 4,5-5,4 kg de
zahir, timp de 40-50 ani. in paginile urmacoare veti vedea
ce se poate intdmpla cu sobolanii hriniti cu zahir in cantititi
aproape egale cu cele ingerate de foarte multi oameni. Nu voi
anticipa detaliile pe care le veti descoperi, dar printre extrem
de numeroasele efecte se numira ficatul gras si marit, rinichii
miriti si scurtarea duratei de viata..

Ganditi-vi la toate acestea data vitoare cAnd veti citi despre
un experiment care emite ipoteza ci un alt inlocuitor al
zahirului poate fi ddunitor, cum s-a intamplat la lansarea
pe piati a aspartamului. Observati publicitatea infliciratd
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incurajatd de acei oameni extrem de ocupati, care conduc
organizatii cum ar fi Sugar Information Incorporated’ sau
Sugar Bureau”. Apoi, ginditi-vi la tot ceea ce se stie ci poate
provoca zahirul, spre deosebire de ceea ce ar putea provoca
inlocuitorul siu daci ar fi consumat in cantititi nerealist de
mari pentru o perioada indelungati.

Punctul meu de vedere este ci e total neprimejdios si
folositi acesti indulcitori (edulcoranti) ori de cite ori doriti,
desi (din motive pe care eu le consider total aberante) in unele
tiri nu puteti gasi ciclamat. Degi indulcitorii sunt neprimejdi-
osi, unii sunt de pérere ci e o idee foarte buni si-i evite si pe
acestia. Sunt oameni care preferi si se obignuiasci cu alimente
si biuturi mai putin dulci, evitAndu-le pe cele in care trebuie
adiugat zahar. :

Multi oameni au criticat ceea ce am scris anterior, afirmind
ci la experimentele efectuate de noi si de altii s-a folosit zahir
in cantititi absurd de mari, pentru a produce efectele pe care le
descriem. O asemenea persoand este fiziologul american
dr. Ancel Keys, cel mai importat si, cu sigurantd, cel mai dogma-
tic cercetitor care sustine punctul de vedere conform ciruia
boala coronariani este cauzatd de grisimile din alimentatie, iar
consumul de zahdr nu are nici o legituri cu aceasta. El a scris
ci: ,in dietele experimentale, nivelul zahirului este de trei sau
mai multe ori mai mare decAt in orice alimentatie naturald®
Dupi cum vom vedea, acesta este un neadevir, dar este afirmat
deoarece foarte putini s-au obosit si afle cit de mult zahir
consuma de fapt oamenii.

* Divizie a Sugar Association, care se ocupi cu educarea publicului si comu-
nicarea cu acesta, ficind parte dintr-un grup de lobby al industriei zahdrului din
Statele Unite. (n.tr.)

** Organizatic denumiti in prezent Sugar Nutrition, care finanteazi cercetdrile
independente si pune in balanti dovezile stiintifice disponibile privind zahirul si
sinitatea. (n.tr.)
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Auziti, de exemplu, povesti cum cd turcii consuma cantitati
impresionante de zahir, dupi cum se poate deduce pe baza
cantititii de zahir adiugate de ei in cafea. Totusi, in prezent,
turcii consum3 aproximativ jumitate din cantitatea de zahir
ingerati de locuitorii din Marea Britanie si din Statele Unite,
iar in urmi cu 20 ani consumau chiar mai putin de un sfert.
Dincolo de acest gen de intrebiri, mai puteti gresi cind cititi
datele statistice omitand textul scris cu caractere mici. In ulti-
mii 40 ani au fost intocmite cu regularitate rapoarte anuale in
privinta dietei britanicilor, iar cifrele referitoare la zahar releva
in prezent un consum mediu de 14,5 kg pe an. Daci priviti
insi mai atent, veti vedea ci datele statistice nu includ gustirile
sau alimentele consumate in oras, iar adevirata medie se dove-
deste a fi de trei ori mai mare, adicd aproximativ 45 kg/an.
Daci luati in calcul faptul ci aceasta este o medie si ci multi
oameni consumi mult mai mult zahir decit media, veti des-
coperi ci in experimentele efectuate asupra unor subiecti
umani sau asupra unor cobai, cantitatile folosite nu sunt nici
pe departe extraordinare sau absurde.

Cum stim atunci cu afirmatia doctorului Keys referitoare
la continutul de zahir din ,orice dietd naturali“? Ce este o
dietd naturali? Este ,natural® pentru occidentalii din ziua
de azi si minince de 20 ori mai mult zahir, sau chiar mai
mult, decit cantitatea consumati de strimosii nostri cu numai
doui sau trei sute de ani in urmi si infinit mai mult decit
au consumat vreodati stribunii nostri din preistorie? In pre-
zent auzim foarte frecvent cuvintele ,,natural” si ,moderat®;
trebuie s fim vigilenti pentru a nu fi indusi in eroare de aceste
formuliri si astfel s3 credem ci ele au vreo semnificatie reala
sau, mai riu, ci stau mirturie pentru faptul ¢i un lucru cruia
li se alituri aceste cuvinte este in mod intrinsec nutritiv, bun
si dezirabil.
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Sper ca dupi ce ati citit aceasti carte vi voi fi convins ci zahi-
rul este diunitor. Micar sper ci vi voi insufla ideea ci zahirul
ar putea fi periculos. Adiugati la aceasta faptul indubitabil ci
nici dumneavoastri si nici copiii dumneavoastri nu aveti
nevoie si méncati deloc zahir, sau alimente si biuturi indulcite
cu zahir pentru a savura o alimentatie hrinitoare, absolut
sandtoasa si extrem de nutritivd. Dacd in urma citirii volumului
de fatd renuntati la dulciuri in totalitate sau in cea mai mare
parte, inseamnd ci nu mi-am pierdut timpul scriind aceasti
carte §i, mai important, nici dumneavoastri nu v-ati pierdut
timpul citind-o.
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Il mananc fiindca
imi place

Una dintre cele mai spectaculoase ,industrii cu dezvoltare
accelerati® din prezent este cea de productie si distributie a
alimentelor sinitoase. In Marea Britanie si in Statele Unite
gisiti aproape oriunde 1n vecinitate cite un magazin special,
unde se pare ci va puteti asigura tineretea vesnica cumparind
miere tesutd manual, morcovi proveniti de la giini crescute
in mediu natural si oud micinate cu pietre de moara.

Firi indoiald, oamenii din ziua de azi sunt extrem de pre-
ocupati de alimentatie. Fiecare are insa propriile nelinisti in
aceasta privintd, diferite de ale celorlalti, iar majoritatea sunt
ingrijorati de alimentele nerecomandate. Vi asigur ci pentru
sinitatea dumneavoastri nu conteazi deloc dacd puiul este pro-
dus intr-o crescitorie sau daci mincati cartofi tratati cu ingri-
siminte chimice. Conteazd insi faptul ci dieta pe care o urmati
in prezent este foarte probabil diferiti de cea care a evoluat pe
parcursul a milioane de ani si s-a dovedit cea mai potrivitd
pentru dumneavoastri ca membru al speciei Homo sapiens.

Vi rog si nu presupuneti pe baza afirmatiilor mele anteri-
oare ci am descoperit secretele dietei ideale. Desi am scris mai
degrabi cu ironie despre ~alimentele ecologice®, nu sugerez
ci tot ceea ce vedeti in magazinele de produse naturiste sunt
prostii si cd tot ce v voi impdrtasi constituie certitudini
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absolute. Este insi adevirat ci orice om tinde sd cread ci sti-
inta nutritiei se bazeazi oarecum pe instinct i cd printr-o
chibzuinti atenti si introspectie va obtine un rispuns la fel
de bun la intrebirile legate de alimentatie ca acelea oferite de
studiile si cercetdrile unui nutritionist profesionist.

Ar fi o prostie si insist, in pofida tuturor dovezilor detaliate
care sustin contrariul, ci exista diferente intre valoarea nutri-
tionali a cartofilor produsi pe un teren tratat cu ingrisiminte
chimice fati de cei cultivati pe un pimént unde s-a folosit
compost. Pe de alti parte, ¢ la fel de necugetat din partea unor
oameni de stiinta si-si imagineze ci suntem atotstiutori in pri-
vinta alimentatiei umane. De exemplu, nu existd nici o justi-
ficare a afirmatiei pe care am auzit-o la o reuniune stiintifica,
unde un chimist alimentar a afirmat ci oamenii de stiintd nu
trebuie s3 se mai preocupe prea mult cu producerea alimentelor
ce contin suficient de multe proteine deoarece in curind fiin-
tele umane vor putea si se hrineasci in totalitate cu proteine
sintetice si alti nutrienti — aceasta intr-o vreme cind desco-
perim aproape zilnic lucruri noi legate de fenomene teoretic
bine intelese, cum ar fi obezitatea, sau referitoare la efectele
diferitilor carbohidrati din regimul alimentar. Cea mai rezo-
nabili atitudine se situeazi undeva intre aroganta bazata pe
ignoranta nerecunoscuti si aroganta bazati pe certitudinea
lipsita de garantii.

Cum aflim insi unde este acest punct de echilibru? Ce fel
de principii adoptim pentru a decide daci un aliment sau altul
este ,bun pentru noi“? Care ar fi cu adevirat dieta ideald?

Voi dedica restul capitolului incercarii de a rispunde la
aceste intrebiri, pe indelete si cu griji, deoarece sunt de parere
c4 intelegerea biologiei alimentatiei ofera indiciile pentru:
alcituirea corecti a dietei occidentale; identificarea erorilor
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din alimentatia adoptati in prezent si motivele pentru care s-a
ajuns la aceasta dieta gresita.

Incepem prin a ne reaminti ci toate animalele necesiti doud
tipuri de substante pentru crestere si supravietuire. Unele sunt
substante care pot fi arse (oxidate) pentru a produce energia
necesard proceselor vitale — crestere, migcare si respiratie — si
tuturor celorlalte activititi care deosebesc un animal viu de
unul mort. Aceste substante destinate productiei de energie
sunt in principal carbohidrati si lipide, desi pot fi folosite in
acelasi scop si proteinele. Al doilea tip de substante cuprinde
mii de compusi diferiti, ce intrd in compozitia chimici extrem
de complex3 a celulelor diverselor tesuturi care, laolalti, alca-
tuiesc intregul animal viu. Majoritatea acestor compusi pot fi
produsi de organismul propriu-zis, pe baza unui numir mult
mai mic de materii prime. Insi acestea din urma sunt substante
care, fiecare in parte, trebuie furnizate corpului. Fari ele, un
organism tinir nu poate creste si unul ajuns la maturitate se va
topi treptat deoarece este incapabil si contracareze uzura
generali a celulelor si tesuturilor sale.

Putem afirma de-acum c3 organismul trebuie sd primeasci
substante necesare atit pentru asigurarea energiei, cit si pentru
furnizarea de materii prime destinate cresterii si refacerii
organismului. Sursa acestor substante esentiale o constituie
hrana i lichidele pe care le ingerim. Acestea trebuie si livreze
corpului aproximativ 50 de substante diferite, care se impart
in mai multe clase: carbohidrati (glucide), lipide (grasimi),
proteine, vitamine, minerale, oligoelemente si, desigur, apa.

Din cite stim pand in prezent, toate speciile de animale au
nevoie de aceleasi substante pentru a supravietui si a se hrini.
Aproape fiecare specie isi extrage aceste substante din hrana.
Exceptiile de la reguld sunt interesante si cuprind rumegi-
toarele, precum vaca, aceasta extrigind multe vitamine din
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microbii care triiesc in complicatul ei stomac. In general, insa,
dupa cum am afirmat, majoritatea animalelor trebuie si-si
extragi din hrani toate vitaminele, proteinele si celelalte sub-
stante, iar acesti nutrienti le sunt necesari in aproximativ
aceleasi proportii tuturor speciilor animale.

In consecinti, puteti argumenta ci animalele ar trebui si
minAnce aceleasi alimente, indiferent de specie. In realitate, se
stie foarte bine ci specii diferite au alimentatii foarte diferite.
Unele, cum ar fi leul sau tigrul, sunt in mare misuri carnivore —
mancitoare de carne. Altele, precum iepurele, girafa si cerbul,
sunt in mare masuri ierbivore — mancitoare de plante (vege-
tariene). Altele, cum ar fi omul, sobolanul si porcul, au diete
care provin atat din surse animale, cit si din plante — si se
numesc omnivore. Spre deosebire de majoritatea animalelor,
anumite specii se hrinesc doar cu un numir extrem de limitat
de alimente — girafa minanci foarte putine in afari de frunzele
arborelui de acacia. Ursii koala minanci aproape numai frun-
ze de eucalip, si'nu de oricare, ci doar pe ale citorva specii din
cele 400 existente. '

Astfel, aparent existi o contradictie. Pe de o parte, toate
speciile de animale au aceleasi nevoi in materie de nutrienti, pe
care, cu cateva exceptii, le satisfac extrigindu-si substantele
necesare din alimentatie. Pe de alti parte, specii diferite
de animale obtin aceiasi nutrienti din tipuri foarte diferite de
diete. De aici rezultd mari avantaje biologice, deoarece astfel
diversele specii sunt impiedicate si concureze pentru aceleasi
alimente. Fiecare specie isi stabileste propria ,,nisa ecologica®
privind aprovizionarea cu alimente. Anatomia si fiziologia
fiecirei specii sunt bine adaptate pentru gisirea, obtinerea,
mancarea, mestecarea si digerarea alimentelor pe care alege
sd le consume.
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