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Introducere

Nu va temeti de solnita

Sa ne amintim celebra maximéi a romancierului scandinav
Isak Dinesen: ,Orice se poate trata cu api sarati: sudoare,
lacrimi sau apa de mare“.

Aceasta propozitie contine un adevdr poetic, dar se refera si
la realitatea biologica: suntem oameni. Lumea noastri fizici in-
terioard s-a nascut din apa marii si purtim salinitatea oceanului
din noi. Sarea este un nutriment esential de care organismul
nostru are nevoie pentru a trdi. Echilibrul ei corespunzator
este o stare la care organismul cauta s ne readucd, iar si iar.

Ins3, in ultimul secol, civilizatia noastra a sfidat aceasta
tendinta biologicd, considerand ci aplecarea noastri pentru
sare nu este altceva decat ,,0 adictie” autodistructiva. Stim cu
totii recomandarile. $tim ca ar trebui s3 avem o alimentatie
saracd in grasimi saturate, si nu ne apropiem de tigari, si
alergdm, sd invitdm sa ne relaxim si si reducem in mod ra-
dical sarea. Fara indoiali ci in aceasti listd de avertismente
sunt multe lucruri corecte. Dar in acelasi timp existi si o
mare problema: cei mai multi dintre noi nu trebuie si re-
duca atat de mult sarea. De fapt, pentru majoritatea, mai
multd sare ar fi mai buni pentru sinitate decit mai putina.

Pana una-alta, cristalul alb pe care l-am demonizat in toti
acesti ani a fost invinuit pe nedrept in locul altuia, unul atat
de dulce, incat am refuzat s credem ci nu este deloc ino-
fensiv. Un cristal alb care, consumat in exces, poate provoca
boli cardiovasculare, cresterea tensiunii arteriale si boli re-
nale cronice: nu sarea, ci zahirul.
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Din fericire, presa‘de larga circulatie incepe sa inteleaga
ci zahirul este un lup in blana de oaie si dietele sarace in
zaharuri devin tot mai populare. $i chiar grasimea a capatat
un look proaspat, pentru cd acum suntem incurajati sd con-
sumam tipurile de grasimi benefice din peste, avocado si
masline. :

Atunci de ce continuim si vedem pe etichetele alimentelor
sirate avertismente din care reiese cd solnita ar fi de-a dreptul
toxici? De ce continudm si citim in presa prestigioasa, de
mare circulatie, titluri infricogatoare ca urmatoarele:

Consumul excesiv de sare provoacad milioane de decese
Forbes, 24 mar. 2013
Anual, 1,6 milioane de oameni mor ca urmare a unor
boli de inima cauzate de excesul de sare
Healthline News, 14 aug. 2014
Adolescentii din SUA mdnanca prea multa sare, ceea
ce creste riscul de obezitate
HealthDay, 3 feb. 2014
Pentru a avea o inima sdnatoasa, reduceti consumul
de sare!
Harvard Health Blog, 11 iul. 2016

Adevirul este ca institutiile medicale sacrosancte au
rimas atagate de teoriile depdsite si neintemeiate despre
sare, iar rezistenta lor la adevdr pune sandtatea publicd in
pericol. Pini cand dogma legata de sare nu va fi zdruncinata
din temelii, vom riamane blocati in aceeasi bucla fara sfargit
care ne priveazi corpurile de sare, ne face dependenti de
zahir si deficitari in ceea ce priveste numeroase nutri-
mente esentiale. Multi dintre noi vor continua sd se lupte
cu foamea de nestavilit si nu vor reusi sd scape de grasimea
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acumulatd in zona abdominald, in ciuda faptului ci vor res-
pecta modificarile recomandate ale stilului de viati.

Daca te preocupa starea ta de sinitate, s-ar putea s in-
tampini dificultati in respectarea indicatiilor legate de sare,
care te limiteazd la 2 300 mg sodiu pe zi (practic, o lingurita
de sare) sau chiar la 1 500 mg (2/3 lingurite de sare) daci
esti mai in varstd, esti afro-american sau ai hipertensiune
arteriala. Intr-adevar, conform Centers for Disease Control
and Prevention (CDC), peste 50% dintre americani isi
monitorizeazd sau isi reduc in prezent consumul de sare
si aproape 25% primesc de la medic recomandarea de a-si
limita consumul de sodiu.

Daca te numeri printre acestia, se poate si fi cumpérat
versiunile mai putin gustoase, ,sirace in sodiu“ ale alimen-
telor tale preferate. Poate ai un sentiment de vinovitie cand,
la cinematograf, ,furi“ o mani de floricele de porumb din
punga partenerului. Se poate si fi ocolit maslinele din sa-
latd si sa fi ignorat din continutul oricirei retete culinare
recomandarea ,sireazi dupi gust“. Poate au trecut ani de
cand nu te-ai mai delectat cu un covrig cald cu sare sau cu
un castron de puttanesca plin cu capere savuroase, de teama
acelor malefice grame de sodiu.

Poate ai facut eforturi supraomenesti ca si te abtii,
nestiind cd pofta de sare este absolut normali din punct
de vedere biologic, inruditi cu setea. Oamenii de stiinti au
constatat cd, atunci cAnd oamenii, indiferent de populatia
din care fac parte, sunt lasati si consume sare fira restrictii,
tind sa se stabilizeze undeva intre 3 000 si 4 000 mg sodiu
pe zi. Aceastd cantitate este valabild pentru locuitorii din
toate emisferele, toate tipurile de clima si toatd gama
de culturi si contexte sociale. Cand li se permite accesul
liber la sare, toti oamenii graviteazi spre acelasi prag al
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consumului, prag despre care stim acum cd este gama de
aport de sodiu pentru o sanatate optima.

Organismul ti-a vorbit si e timpul sa-i dai ascultare.
Vestea buni este cd probabil nu este necesar sa reduci sarea.
De fapt, s-ar putea si ai nevoie de mai multd sare. In loc sa-ti
ignori pofta de sare, trebuie sd-i cedezi, pentru ci ea te ghi-
deaza spre o sanatate mai buna.

In aceste pagini, voi clarifica si voi rasturna miturile pe
care le auzim zilnic cu privire la presupusele efecte negative
ale sarii. Am sa va povestesc cum au evoluat oamenii din
marea sdratd, cum biologia ne modeleaza gustul pentru sare
si cum acest gust este de fapt un ghid care nu da gres. Am sa
vi spun povestea razboaielor sdrii din secolul trecut — di-
versele recomandari dietetice care ne-au indepartat atat de
mult de calea cea dreapti. Am sa explic cum nevoia noastra
psihologica esentiala de sare este crescuta de cerintele vietii
moderne si cum, in realitate, suntem supusi unui risc mai
mare decat oricAnd de epuizare a rezervelor de sare din or-
ganism. (Doua treimi din populatia mondiald se confrunta
in prezent cu trei sau mai multe afectiuni cronice, multe
dintre ele crescand riscul de scadere a nivelului de sare din
organism.) Voi vorbi despre faptul cd multe dintre medi-
camentele prescrise pe scard larga, bauturile cafeinizate
indragite si strategiile dietetice mult ldudate favorizeazd in
realitate epuizarea rezervelor de sare. Voi examina modul
in care multe dintre efectele negative asupra sanatatii, care
au fost puse pe seama sdrii, sunt cauzate de fapt de con-
sumul exagerat de zahdr si cum poate fi intrerupt ciclul
dependentei de zahdr cu ajutorul sarii.

Totodatd, voi include recomandari de utilizare a sdrii
pentru cresterea performantelor sportive i a masei mus-
culare si de neglijare a unui alt element esential, iodul. Voi
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include recomandari specifice privind cresterea strategica
a aportului din tipurile corecte de sare in cantitatile de care
corpul tdu are nevoie (pentru ci unii oameni necesitd mai
multa sare decat altii). Vei invita ci, dacd ménanci sarea pe
care corpul tau o doreste, poti obtine ameliorari in toate do-
meniile, de la somn, nivel de energie si concentrare mentald
pand la fertilitate si chiar performanta sexuala. In sfarsit,
voi vorbi despre numeroase medicamente, boli si alegeri le-
gate de stilul de viata care duc la irosirea sarii, astfel incat
sa-ti poti da seama daca risti sd ajungi la un deficit de sare.

Pe langa aceste descoperiri, vei auzi si povesti de la multi
oameni, inclusiv de la cei care se lupti cu boli cronice cum ar
fi hipertensiunea arteriala, insuficienta cardiaci, obezitatea
sau bolile renale si de la sportivi de elitzaflati in ciutarea unor
avantaje pe plan competitional. Vei afla ci anumite tipuri de
sare consumate — sau pur si simplu ,ascultarea® poftei de
sare — i-au ajutat pe acesti oameni sa se simtd mai sanitosi, sa
aiba mai multa energie, si-si imbunititeascd performantele
sportive, sa rezolve afectiuni cronice indelungate si chiar sa
scada in greutate. Oameni precum AJ, un bérbat abia trecut de
30 de ani, hipertensiv, care fusese sfituit si-si reduci aportul
de sare ca sa constate ci tensiunea arteriala ii rimisese ne-
schimbatd, nivelul de energie i scizuse si dureri de cap il chi-
nuiau atroce. Abia dupa ce a reintrodus sarea in alimentatie —
atat cat a poftit — si dupa ce si-a redus aportul de carbohidrati
I-au dispdrut durerile de cap, a pierdut aproape 30 kg si si-a
redus tensiunea arteriald cu 8 puncte. (Povestea completi a
lui AJ este redata la pagina 14.) Si apoi, in ultimul capitol
al cartii, voi sintetiza toate aceste lectii si voi formula cinci
pasi simpli pentru a-ti valorifica instinctul privind sarea, a
obtine cele mai sanitoase tipuri de sare si a-ti inversa efectele
anilor de dezechilibru in ceea ce priveste sarea din organism.

&
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Dupa ce vei citi despre puterea pe care o are sarea, s-ar
putea si fii la fel de uimit ca mine de opozitia continua
fatd de rezultatele concludente ale cercetarilor stiintifice.
Voi examina fortele din spatele acestui refuz incapdtanat
de a accepta adevarul si voi demonstra ca timpul aderarii
la aceastd dogma de mult perimata a trecut. Trebuie sa ac-
ceptam ca stiinta a progresat si ca recomandarile alimen-
tare nu pot bate pasul pe loc. In numele inimilor noastre,
al sanatatii si fericirii noastre, trebuie sa ajutdm sarea sa-si
redobandeasci locul vital cuvenit pe masa noastra. intr-o
formulare simpla, viata si fericirea noastra depind de ea.

- ;SARE N PLUS; KILOGRAME INMINUS

- Cand pr:etenul meu, dr. Jose Carlos Souto, I—a tratat -
~ prima oara pe AJ, acesta era obez §i. hxpertensw‘
- (220/17() mm I-Ig) si avea frecvent dureri cle cap.
~ Potrivit recomandarilor standard, AJ incercase sire-
~ ducd consumul de sare, crezand ca-s1 Va unbunatatr* .
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Capitolul 1

Dar sarea nu cauzeaza cresterea
tensiunii arteriale?

Timp de peste 40 de ani, medicii, guvernul si principalele
asociatii din domeniul sdnatatii ne-au spus cd un consum
ridicat de sare creste tensiunea arteriala si cauzeaza hiper-
tensiune arteriala cronica.

Iata cum stau lucrurile de fapt: n-au existat niciodata
dovezi stiintifice temeinice in sprijinul acestei idei. Chiar
si in 1977, cand obiectivele dietetice ale guvernului SUA le
recomandau americanilor sa-si limiteze aportul de sare,
un raport publicat de US Surgeon General a recunoscut ci
nu existau dovezi potrivit cirora o dietd siraci in sare ar
preveni cresterea tensiunii arteriale, care insoteste adesea
Inaintarea in véarsta. Prima examinare sistematici si meta-
analiza a efectelor restrictionarii sodiului asupra tensiunii
arteriale a aparut abia in 1991 si s-a bazat intru totul pe date
stiintifice slabe, nerandomizate — dar pe atunci trecusera
deja 15 ani de cand li se tot spunea americanilor si-si re-
duca consumul de sare. In acel moment, cristalele albe erau
imprimate deja in mintea populatiei ca principala cauzi a
tensiunii arteriale ridicate, mesaj care persista si astazi.

Aceasta recomandare are la bazi o explicatie stiintifica
elementara: ,ipoteza sare-tensiune arteriala“. Potrivit
acestei ipoteze, consumul ridicat de sare cauzeazi cresterea
tensiunii arteriale si atat. Dar, bineinteles, povestea nu se
incheie aici. Ca in cazul multor teorii medicale vechi, po-
vestea adevdratd era ceva mai complexa.

'

15



®

Ipoteza sustine urmadtoarele: tensiunea arteriald se ma-
soari in doud moduri diferite. Primul numar dintr-o valoare
tipicd a tensiunii arteriale este tensiunea sistolicd, adica pre-
siunea din artere a singelui in timpul contractdrii inimii. Al
doilea numadr este tensiunea diastolicd, adica presiunea din
artere cand inima se destinde. Potrivit teoriei, cind mancam
sare, ni se face sete, prin urmare bem mai multi apa. In ipo-
teza sare-tensiune arteriala ridicata, sarea in exces deter-
mini corpul sa retina cantitatea de apa bauta suplimentar
pentru diluarea salinitatii singelui. Apoi, volumul crescut
de sange duce automat la cresterea tensiunii arteriale.

Asta spune teoria. $i e logicd, nu-i aga?

Toate acestea au fost logice in teorie si o vreme au existat
dovezi circumstantiale in sprijinul acestei afirmatii. S-au
colectat date privind aportul de sare si tensiunea arteriala
la diferite populatii si, in unele cazuri, au fost gasite unele
corelatii. Dar, chiar daca acele corelatii ar fi valabile, dupa
cum stim, corelatia nu e totuna cu cauzalitatea — doar pentru
ca un lucru (sarea) poate conduce uneori la un alt lucru (ten-
siunea arteriala crescutd), care se intampla sa fie corelat cu
alt lucru (evenimente cardiovasculare), nu dovedeste nea-
parat cd primul lucru a fost cauza celui de-al treilea lucru.

Bineinteles, datele care intrau in conflict cu teoria
sare-tensiune arteriald au continuat sa fie publicate aldturi
de cele care o sustineau. In comunitatea stiintifica a izbucnit
o0 controversa apriga intre cei care sustineau ca sarea pro-
voca o crestere cronica a tensiunii arteriale (hipertensiune)
si cei care sustineau cd acele cregteri ale tensiunii erau
sporadice si irelevante. De fapt, in comparatie cu orice alt
nutriment, chiar si cu colesterolul sau grasimile saturate,
sarea a cauzat cele mai multe controverse. Si, dupa ce am
adoptat teoria sare-tensiune arteriala ridicata, a fost greu
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sd mai scapdm de ea. Guvernele si agentiile pentru sénaitate
luaserd o pozitie in privinta sarii si, daca ar fi recunoscut ca
se ingelaserd, ar fi riscat sa-si piardi credibilitatea. Au con-
tinuat cu aceeasi mantra a sciderii aportului de sare, refu-
zand sd renunte la verdictul prematur in privinta sarii pAna
nu li se prezentau dovezi potrivnice coplesitoare. Nimeni
nu era dispus si renunte la ipotezd pana nu apireau do-
vezi incontestabile care sa arate ci supozitiile lor fusesera
gresite, in loc sd se intrebe: ,,Am avut vreodati o cat de mici
dovada care sd recomande restrictionarea sodiului?*

Am crezut cu atdta tarie in restrictionarea sodiului
pentru ca am crezut cu aceeasi tirie cd tensiunea arteriald
ar fi o masurd a sandtatii. Partizanii reducerii sarii din
alimentatie sustin ca reducerea tensiunii arteriale doar cu
1 punct (daca ar fi translatati la milioane de oameni) s-ar
materializa intr-o reducere efectivi a accidentelor vas-
cular-cerebrale si a atacurilor de cord. Dar dovezile din lite-
ratura medicala sugereaza ci aproximativ 80% dintre per-
soanele cu tensiune normala (mai mici de 120/80 mm Hg)
nu sunt sensibile deloc la efectul de cregstere a tensiunii ar-
teriale al sarii. Dintre cei cu pre-hipertensiune (o stare pre-
cursoare a tensiunii arteriale ridicate), aproximativ 75% nu
sunt sensibili la sare. $i, chiar si intre cei cu hipertensiune
arteriald, circa 55% sunt totalmente imuni la efectele sirii
asupra tensiunii arteriale.

Da, asa este: chiar si dintre cei care au valori ridicate ale
tensiunii arteriale, cam jumétate nu sunt afectati deloc de sare.

Recomandarile stricte privind sarea se bazau pe o pre-
supunere. In esent, s-a crezut ci beneficiile mici in ceea
ce priveste tensiunea arteriali pe care le intalnim la unii
pacienti se vor extinde la beneficii mari la nivelul intregii
populatii. $i, fixdindu-ne pe aceasti presupunere, am trecut
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cu vederea aspectul’cel mai important: de ce sarea poate
creste tensiunea la unii oameni, dar nu §i la altii. Daca ne-am
fi concentrat pe acest aspect, ne-am fi dat seama ca, daca re-
mediem problema fundamentala care nu are nicio legatura
cu consumul excesiv de sare, putem rezolva complet ,,sensi-
bilitatea la sare” a celor in cauzi. Am mai presupus ca tensi-
unea arteriald, o masuratoare efemera despre care se stie ca
fluctueazi in functie de numerosi factori, a fost influentata
tntotdeauna de sare. Si, pornind de la aceasta certitudine
nefundamentati, am presupus ci un consum exagerat de
sare va avea in mod logic consecinte grave pentru sanatate,
cum ar fi accidentele vascular-cerebrale si atacurile de cord.

Greseala a fost ca s-a pornit de la un egantion foarte mic
de oameni — neetic de mic! — si s-au extrapolat fard masura
beneficiile obtinute de acestia in urma reducerii consumului
de sare, fira si se mentioneze vreodata riscurile. in schimb,
ne-am concentrat pe acele reduceri extrem de mici ale tensi-
unii arteriale, neglijaind complet alte numeroase riscuri cau-
zate de aportul redus de sare — inclusiv mai multe efecte se-
cundare care in realitate amplificd riscul de boli cardiace —,
cum ar fi pulsul cardiac crescut, compromiterea functiei re-
nale si insuficienta suprarenald, hipotiroidismul, cresterea
trigliceridelor, a colesterolului si a nivelului insulinei i, in
ultimi instant, rezistenta la insulind, obezitatea si diabetul
de tip 2.

Poate cel mai ilustrativ pentru aceastd neglijare delibe-
rati a riscurilor este cazul pulsului cardiac. S-a dovedit ca
pulsul creste in cazul unei diete sdrace in sare. Acest efect
diunitor apare aproape la orice persoanad care-si limiteaza
aportul de sare. Desi acesta este documentat riguros in lite-
ratura medicali, nicio reclama alimentara sau recomandare
dieteticia nu spune: ,,O dietd saraca in sare poate dezvolta
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riscul'de crestere a pulsului cardiac“. Si ce are un impact
mai mare asupra sdnatatii, o reducere de 1 punct a tensiunii
arteriale sau o crestere a pulsului cu 4 batii pe minut? (in
Capitolul 4, voi examina indeaproape semnificatia acestor
madsurdtori si voi ldsa cititorii sa decida.)

Daca organismele ne-ar permite si izoldm fiecare dintre
aceste riscuri, am putea si spunem cu certitudine ci unul
sau altul dintre ele este cel mai important. Dar, cind com-
bini toate pericolele cunoscute ale restrictiilor in ceea ce
priveste sarea, este usor de vizut ca daunele depisesc cu
mult orice beneficii posibile. Cu alte cuvinte, ne-am concen-
trat pe o singura masurdtoare care s-ar putea schimba daci
s-ar adopta o dietd siraci in sare — a tensiunii arteriale —,
insd am neglijat complet toate celeldlte efecte nefavorabile.

Acum, dupa ce ne-am dat seama de prostia pe care am
facut-o, am ajuns la un moment in domeniul sinititii pu-
blice in care trebuie s ne intrebam: Am supus oare generatii
de oameni — mai ales cei a ciror sinitate era deja compro-
misd — la un ,tratament” care este posibil si le fi accelerat
declinul sanatatii?

Aceastd intrebare devine tot mai imperioasi pe misuri
ce stresul lumii moderne 1i impune organismului uman un
tribut complex. Pe 1ang3 sarea pe care o pierdem ca urmare
a adoptarii unor diete cum ar fi cea hipoglucidici, dieta
ketogenica si dieta paleo, luim multe medicamente care
contribuie la pierderea sirii din organism; suferim mai
multe vdatamari ale intestinelor care provoaci o absorbtie
scdzuta a sdrii (cum ar fi boala Crohn, colita ulcerativa, sin-
dromul de intestin iritabil [SII] si sindromul de intestin per-
meabil); si le facem mai mult riu rinichilor consumand mai
multi carbohidrati rafinati si zahir (scizand capacitatea ri-
nichilor de a retine sarea).
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