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{ lntroducere

Citind Cum ne intoxicd grdul cultiaat in prezent pe coperta
acestei cdrfi, ali putea fi tentali si vi spunegi: ,,inc[ un titlu
de senzalie. Baliveme sau qarlatanie." Lafel ag fi gAndit gi eu.

Dar oricAt de surprinzdtor ar putea pire4 vefi vedea c[ lu-
crurile nu stau deloc aga. Cartea de fafd urmeazd intocmai di-
recfia muncii mele obiqnuite: gtiinfifici, riguroasi gi in slujba
strnitifii. Ea se sprijind pe numeroase referin,te qtiinlifice gi

medicale, pe studii ale unor cercetdtori din lumea intreagd,
publicate i:r reviste medicale recunoscute. Cercetirile efectu-
ate m-au purtat din surprizd in surprizA parre la un nivel care

depdgegte puterea de in{elegere. Cine ar fi crezut cd unele ce-

reale, qi in special grdul, au o fafi ascunsd atAt de sumbri?
Cine ar hcrezutci un aliment atAt de frecvent consumat pre-
cum grAul se aseamini mai degrabd ctl un organism modifi-
cat genetic decAt cu o plantd sdlbatici?

Istoria acestei cirli incepe cu aproape zece ani in urmd.
Mama mea suferea de ,,colon iritabil" sau ,,sindromul intes-
tinului iritabil". Dupi fiecare masd, burta ii provoca dureri
chinuitoare gi, seard de seard, abdomenul ei era cuprins de
spasme vizibile. Medicina oferea un r6spuns formal: stresul.
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El era responsabil de acest sindrom misterios! $i mama se

simlea obligatl sd recunoascd: ,,E adevirat cd, de fiecare dati
cAnd sunt stresati, md doare gi mai tare". Dar atunci, de ce

simptomele nu dispireau pe parcursul perioadelor indelun-
gate de calm? De ce niciun tratament medicamentos (psihi-

atric sau nu) destinat combaterii stresului nu este eficace in
aceasti boald care pare sd afecteze 20% din populafia ldrilor
dezvoltate? Aveam sd gdsesc rispunsul intr-un final.

in disperare de carz6,gi in urma unei discufii cu o prieten5,

mama se cufundl in lectura unei cirfi controversate: L'Ali-
mentation ou la troisidme midecine-, scrisd de doctorul Jean Seig-

nalet, medic imunolog decedatin iulie 2003. Ipoteza abordatd

este una interesanti: potrivit autorului, unele proteine din
alimentafia modernd ar fi inadecvate pentru patrimoniul nos-

tru genetic, ne-ar perturba intestinul gi ar provoca astfel boli
precum poliartrita reumatoid[, spondilartrita anchilozantd,

lupusuf sindromul Gougerot-Sjogrery boala Basedow, fibro-
mialgia, spasmofilia, oboseala cronicd, schizofrenia, acneea,

eczema gi chiar cancerul. Nu era un pic cam exagerat? Mama,

farmacisti qi o femeie cu mintea foarte deschisi, a decis sd

urmeze totugi principiile acestui regim, ,,de probd". La cap5-

tul cAtorva sdpt5mAni, starea ei se ameliorase mult, dar a fost

nevoie sd mai treaci niqte ani pAni sd descopdr explicafia

ins5ndtoqirii complete a mamei mele. in fala unei asemenea

schimbdri, am fost tentat sd md gAndesc mai intAi la un impre-
sionant efect placebo. Dar un element nou avea si fie deter-

minant: de dou[zeci de ani, mama suferea de o dubld artrozd

de gold qi de o arftozd a spatelui cu sciaticd (diagnostic me-

dical confirmat de radiografii) care nu evoluau favorabil. I se

preziseseri dificultd1i de mers din ce in ce mai mari. Totuqi,

- 
Alimentolio sau o treia medicind. (n.lr.l
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dupi cAliva ani in care a urmat aceastd noui alimentafie qi

dupd un control radiologic de rutin5, toatd lumea a fost ca-

tegoric5: ambele golduri erau ca noi gi artroza dispiruse. Ag
fi putut raporta acest miracol Vaticanului, dar am inteles mai
tirziu, cunoscAnd alte persoane bolnave, cX niciunul dintre
;rceste lucruri nu avea nimic de-a face cu efectul placebo. De
fapt, acest miracol are o explicafie absolut qtiinfific5, absolut
rationali. Dar nimeni nu qtie, nimeni nu vorbeqte despre asta.

in mijlocul simbolurilor, al institutiilor qi al lobby-urilor, acest

adevir nu-gi are locul, este inacceptabil.

Cartea de fafd vd va invdfa probabil multe lucruri, aqa cum
cu insumi am invdlat inainte de a o scrie. Veli cunoaste mai
bine cerealele gi in special grAuf vefi gti care sunt efectele lor
asupra sindtilii si cum vd pot ruina sdndtatea unele mesa-

lc nutrifionale difuzate de anumite asocia{ii gtiinfifice sau de
irrdustriagi.

Ceea ce vefi citi este gocant, deranjant. lncd mai avefi timp
si inchide{i la loc cartea, timp sI continua(i sd triifi in igno-
ranfd... Sau sd incepefi primul capitol...
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O istorie care provoacS

dureri de burt5

Povestea lui Dorian incepe in anul 199L. In vara aceea, el de-
cide sX plece in vacanti cu solia lui, pe insula Corfu, in Grecia.

Insula Corfu este supranumiti ,,insula de smarald" datorit6
vegetafiei ei verzi gi dense qi a plajelor aurii, und.e temperatu-
ra apei ajunge vara Ia 25 de grade: o destinafie de vis pentru
a te odihni gi a uita de grijile de zi cu zi. Programul lui Dorian
este simplu: soare, mare, plimbiri qi mAncXruri gustoase. Dar
ftrri a lua in calcul ,,boala furisfului". Foarte frecventi afunci
cAnd cilitorim, aceasti infecfie este numiti de obicei,,gastro-
enteriti" qi provoaci diaree, crampe abdominale, greafd, vdr-
strturi, atat cat si-!i strice vacan,tele. Dorian e nevoit sX aqtepte

intoarcerea acasi pentru ca tulburirile lui digestive sd dispa-
rtr. Totuqi, incepAnd din acel moment starea lui de sdnitate
nu inceteazd si se degradeze. Diverse simptome se adaugd
celor deja existente pe parflrrsul urmitorilor douizeci de ani:
mai intAi, oboseal[ cronic5 gi tulbur[ri digestive recurente (di-
aree), apoi indigestii gi reflux gastrig grefuri, erup{ii cutanate,
piele uscatS, dureri articulare, crampe nocfume, fulbur[ri de
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dispozifie gi o uqoari depresie, dificultifi in efectuarea unui
somn noctum complet gi reparator qi o cistitd interstiliald in-

curabild (dureri la nivelul vezicii, insofite de nevoia frecventf,

de a urina). Evident, aceste simptome numeroase il determini
pe Dorian si-qi consulte medicul, dar acesta e intr-o nebuloa-

si total6, pentru cd toate examenele efecfuate sunt normale:

si fie de vind stresul?

Medicul luiilindrumi totugi citre specialigti: un gastroen-

terolog, un neurolog, un reumatolog, un psihiatru. Niciunul
nu are un rispuns gi toli incearci doar sd diminueze simpto-

mele cu ajutorul unor medicamente. Cadoul lui Dorian pen-

tru Criciunul2006 va fi o crizi de colicd biliar6, incheiatd cu o

ablalie chirurgicald a vezicii, operalie care sperd si-i fie salva-

toare. Cu toate acestea ins6, simptomele digestive continui s[
fie prezente gi Dorian se simte din ce in ce mai sl[bit. La sfAr-

qitul verii lui 200& adici la qaptesprezece ani dupi prima lui
vacanliin Grecia, pAnn qi un efort hzic atAt de simplu Precum
cel pe care-l implici urcarea unei coline este greu de ficut
pentru el. Dorian se deplaseazd anevoie, rimAne tot mai mul-
td vreme furchis in cas[ gi nu mai lucreazd. Fiindc[ igi petrece

o mare parte din timp pe intemet, zibovegte pe forumuri me-

dicalg comunicAnd cu alfi bolnavi. intr-o zi, unul dintre ei ii
sugereazd sd elimine din alimentafie glutenul, o proteini pre-

zenti in grAu, dar gi in alte cereale precum secara sau alacul.

AvAnd in vedere starea lui, n-are mare lucru de pierdut.
Rezultatul este nemaipomenit: ir mai pulin de-o siptimA-

nd, toate simptomele s-au diminuat putemic gi unele chiar

au dispdrut. DatX fiind aceasti schimbare radicald, Dorian iqi
continud regimul alimentar gi starea lui de sin[tate se imbu-
ndtileqte de la o zila alta, timp in care nu i se pune incd ni-
ciun diagnostic. Doctorul Kamran Rostami, medic specializat

in gastroenterologie, e cel care va face asta, in 2012: Dorian
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suferi de o sensibilitate la gluten. Sensibilitatea la gluten
cste o boali frecventi care nu poate fi diagnosticati nici prin-
tr-o prelevare de sAnge, nici printr-un examen intestinal. Este

o patologie diferiti de boala celiaci, despre care vom vorbi,
de asemenea, in cartea de fafd, o patologie care a ruinat tofuqi
o parte din viafa acestui om, un strilucit biochimistl.

Se pare c[ cel pufin gase la suti din populafie ar fi afectatd

de ea, unii cercetitori avansAnd chiar cifra de 35% - o persoa-
ni din trei - ceea ce reprezinti un procent uriag!

Dar cum poate sE facS greul atetea stric5ciuni?

Cum se explici faptul ci o cereali atAt de obignuiti qi de

inofensivd cum e grAul poate sta la originea atAtor tulburiri?
MAncim grAu de mii de ani. Nu este grAul baza alimentafiei
noastre? Ideea ci 98% dintre francezi consumi pAine gi 83% o

consumi zilnic, potrivit L'Obseraatoire dupain., di de gAndit...
De altfel, nu ne incurajeazi oare autoritdfile sanitare si

ccrnsumim mai multe cereale, in detrimenful unor alimente

prea grase, prea dulci? ln Franla recomand[rile nutrifionale
sunt promulgate de Programul naEional de nutrilie gi sdnitate
(PNNS), cu concursul diverselor organisme publice: Agenfia
nafional[ de securitate sanitari a alimentafiei, a mediului qi a

muncii (Anses), Institutul nalional de supraveghere sanitari
(lnVS), inalta autoritate in sdnitate (HAS), Institutul nafional
de cercetare agronornici (Inra) gi multe altele. in Belgia de
lucrurile acestea se ocupl Consiliul superior al sindtdfii, al ci-
rui ultim raport dateazd din octombrie1}}9, in Elveli4 Socie-

tatea elvefiand de nutrifie (SSN) qi Oficiul federal al sindtlfii

' Observatorul p6inii - Centru francez de informalii gtiinlifice referitoare la
p5ine. (n.tr.)
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publice (OFSP) gi in Canada, Ministerul federal al S5ndt5lii

este cel care comunici in mod direct prin intermediul servi-

ciului Sant6 Canada pentru lansarea unor recomanddri ali-

mentare privind ameliorarea s5ndtilii qi menlinerea unei

greutdfi normale. $i tofi acesti experli au, mai mult sau mai

putiru acelagi discurs:
.ln Franfa: consumarea a cel pulin cinci fructe qi legume

pe zi, linitatea utilizdrii sirii, ingerarea a minimum trei

produse lactate pe zi, limitarea aportului de produse

dulci qi mai cu seamd consumarea a trei pAni la gase

porfii de alimente feculente pe zi (pAine, cereale, car-

tofi, legume uscate).

. in Belgia, recomanddrile sunt mai vagi, dar sunt com-

parabile cu cele din Fran!4 in special in ceea ce priveqte

importanla glucidelor in alimentafie, care trebuie sf, pro-

vind ,,tn principal din consumul de cereale" .

o Elvetia se distanleazi uqor i:r privinfa recomandirilor

referitoare Ia alimentele feculente care trebuie si includd

,,trei porfii pe zi", de preferin(i cereale integrale. Adici
minimum 300 de grame de pAine sau de paste fiinoase

pe zi.
. in Canada: consumarea a qapte pAn[ la zece porlii de

fructe qi legume pe zi (de doud ori mai multe decAt in
Franfa), limitarea utilizirii sdrii, ingerarea a minimum

doud produse lactate pe zi (cu unul mai pulin fald de

Franfa), limitarea aportului de produse dulci 9i consu-

marea a qase pAn[ Ia opt porfii de alimente feculente pe

zi (piine, cereale, cartofi, legume uscate), mai ales cere-

ale integrale.

1.6 17

O istorie care provoac5 dureri de burt5

Pe motiv cd reprezintd o sursd alimentari de ,,glucide
t'omplexe, foarte ugor de digerat si sirace in grisimi, care fur-
niz,eazd energie timp indelurrgat", cerealele sunt ridicate la
llng de aliment sdndtos de cdtre autoritSlile sanitare din toatd
liuropa qi America de Nord. Ar fi multe de spus despre pre-
srrp'rusele virtuli pentru sdnitate ale cerealelor. Ar fi interesant
s,i analizdm mai indeaproape legdturile existente intre con-
surnul cerealelor si greutatea excesivd sau diabet (pe aceastd

It'rni s-au publicat numeroase studii si s-au scris deja multe
lr rt'ruriz 3), dar nu acesta este subiectul cdrfii de fatd.

Un aliment inc5rcat de simboluri

(lrAul este probabil cea dintAi plantd cultivatd in istorie. Ea

rr devenit rapid o sursd majorX de energie pentru om. Agri-
t'ultura este insd supusi hazardului climatic si, dintotdeauna,

rccoltele proaste au fost insolite de foamete, ceea ce a generat

r.rneori rlzboaie. Agadar, credinlele ;i ritualurile au jucat me-

rcu un rol important in alimentalia uman6, in speranta unor
rccolte mai bune. ii putem cita mai ales pe Osiris in Egipt, sau

pe Demetra, zeifa agriculturii gi a roadelor pdmAntului in mi-
krlogia greac6., cea care a inspirat probabil denumirea mdrcii

ccologice ,,Demeter" (ale cdrei norme sunt pulin mai stricte

ca acelea ale mdrcii ,,A8" clasice). Prin urmare, grAului i s-a

asociat curAnd simbolul vielii gi al reinnoirii, intruchipat inci
;i mai puternic de pAine, produs muncit de m6na omului qi

care aminteste de ideea de a impdrli cu ceilalfi, de abunden!5

iii de eficient5. in religia creqtind, pAinea este un simbol foarte

puternic care, aldturi de viry simbolizeazl trupul gi sAngele

lui Hristos. Bucdtelele de anafurd nu sunt altceva decAt pAine

ficuti din fiinX de grdu, fdrd.drojdie. O simbolisticd pe care o

regdsim si in rugdciunea ,,Tatdl Nostru": ,,PAinea noastri cea
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de toate zilele di-ne-o noud astdzi" . Dupd picatul originar,

formularea pedepsei face qi ea referire la pAine: ,,in sudoa-

rea felei tale, ili vei mAnca pAinea, p6nI cAnd te vei intoar-

ce in pimAn! pentru cd din el ai fost luat cdci ldrAnd eqti 9i

in ldrAnd te vei intoarce." (Geneza 3:19)' AcelaEi lucru este

valabil gi in cazul expresiei ,,i1i vei cAgtiga pAinea cu sudoa-

rea frunfii", qi ea tot de origine biblicS. Aceasti simbolisticd

a griului gi a pAinii nu se regisegte in Asia, unde predomind

cultura orezului, nici in America, unde preponderentd este

cea a porumbului. Toati aceastd istorie ne-a ldsat drept mog-

tenire numeroase expresii: ,,a-fi cAgtiga pAinea", ,,a lua pAinea

de la gura cuiva", ,,a se vinde ca pAinea cald|",,,a mAnca o

pAine alb6", ,,a fi bun ca pAinea caldd",,,a fi piinea lui Dum-

nezelt", ,,a avea pAinea gi cutitul in mAnd", ca Sd citdm doar

cAteva exemple. Chiar qi cuvAntul ,,companion" are o etimo-

logie surprinzdtoare pentru cI provine din termenul ,,compa-

nionem" din latina tdrzie, care inseamni ,,cel cu care imparfi

pAinea".

Simbolul pAinii este prezent, de asemene4 in iudaism, avAnd

legXturd cu perioada sirbdtorilor pascale evreiegti (Pessa'h):

pe parcursul acestor opt zile in care se celebreazi Exodul din

Egipt Ei inceputul ciclului agricol anual, evreii mdnAncd azi-

m5, alimentele pebaz6' de aluat dospitffermentat fiind inter-

zise. Din punct de vedere istoric, azima este aleasd in aceastd

perioadi pentru a ilustra graba de a fugi din Egipt 9i imposi-

bilitatea de a agtepta dospirea pAinii. ln ziua Sabatului, doar

preolii puteau mAnca cele doudsprezece ,,pdininedospite ale

punerii inainte", datoritd caracterului lor sacru. Astdzi,la h-

ecare Sabat, se utilizeazd o pAine impletitl (Hallah). Islamul,

in schimb, la fel qi curentele budiste gi religiile chineze, nu fac

din pAine un simbol.

q
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Ceea ce ne intereseazdin prezent este aparilia unor ,,noi"
Itrlburdri legate de consumul de grAu. Existi date medicale
tttult mai recente gi surprinzetoate Pe care ag vrea sX le im-
plrtiqesc cu voi. Dar, pentru a le inlelege trebuie si ne in-
Itrnrcem inapoi in timp. Locul pe care-l ocupi astdzi cerealele

irt alimentafia noastrd rezult[ dintr-o indelungati tradilie a

trtnsumului (a se citi textul incadrat aliturat) care dateazA dtn
v remuri foarte strivechi...

ln fine, totul e relativ...
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Alimentatia in Paleolitic

Pentru a inlelege mai bine situalia actualH, trebuie si re-

Curgem la o scurtd retrospectivd. Observarea trecutului ne

pffmite sd sesizlm qi sd in,telegem mai bine prezentul; ea sta-

bllegte contextul gi explicd mizele. Care era alimentafla stri-
gto$lor nogtri? $i, mai cu seam6, ce anurne m6nca orrr-ul la

t Aparitra omului propriu-zis (ln sensul iivolufiei) i.ncepe cu

noastri de primatq, separare care, potrivit cerceti-

tsfllor, a intervenit cu circa &9 milioane de ani in urmd. Ul-
fosili care confirmd acest€ date'este aceea a lui Toumai

irr 2001in Ciad gi veche de 7 milioane de ani. Ali
noastrH a evoluat gi a fluctuat in functie de vremuri

dc loorri, dar gi-a pHstrat multe caracteristici comune pe tot
acestei perioadg pAnd la aparitia agdculturii, adice

aproape 10.000 de ani.

Altfel spus, la scara evoluSei umane, schimbirile care au

it in Neolitic (-10.000 de ani) sunt extrem de recen-

Dfur aceasti constatare decurge rpoteza formulati de nu-
cercetitori: omul nu a avut timp si se adapteze la
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Alimentafia in Paleolitic

,rlirnentatia modernd si se pare cd acest mod nou de alimenta-
lic s-ar afla la originea bolilor noastre actuale.

Aceastd teorie este puternic sus{inutd de datele furnizate
rlc antropologi, care aratH cX vAndtorii-culegdtori din secolul
,rl XIX-lea gi al XX-lea (care aveau un mod de trai apropiat
,lc ccl al strimogilor noqtri preistorici) nu sufereau de ,,bolile
, rvilizatiei" noastre, mai ales de obezitate, osteoporozd,, dia-
l,t't, hipertensiune arteriald, accidente vasculare cerebrale si
,h' rnaladii cardio-vasculare, comparafia efecfuAndu-se intre
r r rt I i vizi de aceeagi vArsti. $i cancerul era mai rar. tn plus, cele
(.rl(,va sfudii de intervenfie care vizau observarea impacfu-
Irri rrrrei alimentalii ancestrale de tip vAn6tor-culegitor asupra
rrrrrrr boli precum diabetul qi hipertensiunea au oferit rezttlta-
tr' P1r7i1lvs. Chiar dacd pare dificil de tras o concluzie definiti-
r.i i;i dacd o asemenea alimenta[ie pare greu de adoptat, vom
lcrlt'a ci sunt suficiente probabil doar cAteva ajustdri.

('onform cercetdtorilor in domeniu, precum profesorul
'il,rllarr Lindeberg de la Universitatea Lund din Suedi4 ali-
rrrtrrtir[ia omului din Paleolitic era constituitd din fructe dulci
y tlin bace, muguri, boboci, flori qi frunze fragede, came, md-
.lrrvii osoasS, organe animale, pegti gi crustacee, insecte, lar-
vr', oud, ridicini, bulbi, oleaginoase gi seminle (cu excep{ia
,,'r'r'irlelor)4. Tot potrivit profesorului Lindeberg, omul din
,rr'r,.r epocd nu consuma deci cereale, legurninoase, produse
l,rlt.rtt', zahdr gi uleiuri rafinate. Nu toli cercetitorii sunt de
.rr t,t.asi pirere in privinla problemei cerealelor gi cele mai re-
r lrrlt' studii lasH sd planeze indoiala asupra datei exacte de la
,,rn. omul a inceput si le consume in mod regulat. in 201O

.rrrtlopologii americani au reugit sd eviden{ieze prezen}a unor
rr.zir.lrruri de cereale in dentilia cAtorva schelete de oameni
rL. Noanderthal descoperite in Irak qi in Belgias, a ciror ve-
r lrrrrrc, estirnati prin datarea cu carbon 14, era de 44.000 de


