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Introducere

Citind Cum ne intoxicd graul cultivat in prezent pe coperta
acestei carti, ati putea fi tentati sd va spuneti: Inci un titlu
de senzatie. Baliverne sau sarlatanie.” La fel as fi gandit si eu.
Dar oricat de surprinzator ar putea parea, veti vedea ci lu-
crurile nu stau deloc asa. Cartea de fata urmeaza intocmai di-
rectia muncii mele obignuite: stiintifica, riguroasa si in slujba
sanatatii. Ea se sprijina pe numeroase referinte stiintifice si
medicale, pe studii ale unor cercetdtori din lumea intreags,
publicate in reviste medicale recunoscute. Cercetérile efectu-
ate m-au purtat din surpriza in surpriza, pana la un nivel care
depdseste puterea de intelegere. Cine ar fi crezut cd unele ce-
reale, si In special graul, au o fatd ascunsa atat de sumbra?
Cine ar fi crezut ca un aliment atat de frecvent consumat pre-
cum graul se aseamana mai degraba cu un organism modifi-
cat genetic decat cu o planta salbatica?

Istoria acestei carti incepe cu aproape zece ani In urma.
Mama mea suferea de , colon iritabil” sau ,sindromul intes-
tinului iritabil”. Dupa fiecare masd, burta 1i provoca dureri
chinuitoare si, seard de seard, abdomenul ei era cuprins de
spasme vizibile. Medicina oferea un raspuns formal: stresul.
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El era responsabil de acest sindrom misterios! S5i mama se
simtea obligaté si recunoasca: , E adevarat ca, de fiecare data
cand sunt stresatd, ma doare si mai tare”. Dar atunci, de ce
simptomele nu dispéreau pe parcursul perioadelor indelun-
gate de calm? De ce niciun tratament medicamentos (psihi-
atric sau nu) destinat combaterii stresului nu este eficace in
aceastd boald care pare si afecteze 20% din populatia tarilor
dezvoltate? Aveam sd gasesc raspunsul intr-un final.

in disperare de cauza si in urma unei discutii cu o prietena,
mama se cufunda in lectura unei carti controversate: L’Ali-
mentation ou la troisieme médecine’, scrisd de doctorul Jean Seig-
nalet, medic imunolog decedat in iulie 2003. Ipoteza abordata
este una interesantd: potrivit autorului, unele proteine din
alimentatia moderna ar fi inadecvate pentru patrimoniul nos-
tru genetic, ne-ar perturba intestinul si ar provoca astfel boli
precum poliartrita reumatoida, spondilartrita anchilozants,
lupusul, sindromul Gougerot-Sjogren, boala Basedow, fibro-
mialgia, spasmofilia, oboseala cronicd, schizofrenia, acneea,
eczema si chiar cancerul. Nu era un pic cam exagerat? Mama,
farmacistd si o femeie cu mintea foarte deschisd, a decis sa
urmeze totusi principiile acestui regim, , de probi”. La capa-
tul catorva sdptdmani, starea ei se ameliorase mult, dar a fost
nevoie sd mai treacd niste ani pand sa descopar explicatia
insdndtosirii complete a mamei mele. In fata unei asemenea
schimbdri, am fost tentat sa ma gandesc mai intai la un impre-
sionant efect placebo. Dar un element nou avea sa fie deter-
minant: de doudzeci de ani, mama suferea de o dubla artroza
de sold si de o artroza a spatelui cu sciatica (diagnostic me-
dical confirmat de radiografii) care nu evoluau favorabil. I se
prezisesera dificultdti de mers din ce In ce mai mari. Totusi,

* Alimentatia sau a treia medicind. (n.tr.)

Introducere

dupa cativa ani in care a urmat aceastd noud alimentatie si
dupa un control radiologic de ruting, toatd lumea a fost ca-
tegoricd: ambele solduri erau ca noi si artroza disparuse. As
fi putut raporta acest miracol Vaticanului, dar am inteles mai
tarziu, cunoscand alte persoane bolnave, ca niciunul dintre
aceste lucruri nu avea nimic de-a face cu efectul placebo. De
fapt, acest miracol are o explicatie absolut stiintifics, absolut
rationald. Dar nimeni nu stie, nimeni nu vorbeste despre asta.
In mijlocul simbolurilor, al institutiilor si al lobby-urilor, acest
adevar nu-si are locul, este inacceptabil.

Cartea de fatd va va invata probabil multe lucruri, asa cum
eu insumi am invatat inainte de a o scrie. Veti cunoaste mai
bine cerealele si in special graul, veti sti care sunt efectele lor
asupra sanatatii si cum va pot ruina sanatatea unele mesa-
je nutritionale difuzate de anumite asociatii stiintifice sau de
industriasi.

Ceea ce veti citi este socant, deranjant. Inci mai aveti timp
sd inchideti la loc cartea, timp sa continuati si traiti in igno-
ranta... Sau sd incepeti primul capitol...
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Capitolul 1

O istorie care provoaca
dureri de burta

Povestea lui Dorian incepe in anul 1991. in vara aceea, el de-
cide sa plece In vacantd cu sotia lui, pe insula Corfu, in Grecia.
Insula Corfu este supranumita ,insula de smarald” datorita
vegetatiei ei verzi si dense si a plajelor aurii, unde temperatu-
ra apei ajunge vara la 25 de grade: o destinatie de vis pentru
a te odihni si a uita de grijile de zi cu zi. Programul lui Dorian
este simplu: soare, mare, plimbari si mancaruri gustoase. Dar
fara a lua in calcul ,,boala turistului”. Foarte frecventa atunci
cand cdlatorim, aceasta infectie este numita de obicei , gastro-
enterita” si provoaca diaree, crampe abdominale, greatd, var-
saturi, atat cat sa-ti strice vacantele. Dorian e nevoit sa astepte
intoarcerea acasé pentru ca tulburérile lui digestive sa dispa-
ra. Totusi, incepand din acel moment, starea lui de sdnatate
nu inceteazd sd se degradeze. Diverse simptome se adauga
celor deja existente pe parcursul urmatorilor douazeci de ani:
mai intai, oboseala cronica si tulburari digestive recurente (di-
aree), apoi indigestii si reflux gastric, greturi, eruptii cutanate,
piele uscata, dureri articulare, crampe nocturne, tulburéri de
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dispozitie si 0 usoara depresie, dificultati in efectuarea unui
somn nocturn complet si reparator si o cistitd interstitiald in-
curabild (dureri la nivelul vezicii, insotite de nevoia frecventa
de a urina). Evident, aceste simptome numeroase il determina
pe Dorian sa-si consulte medicul, dar acesta e intr-o nebuloa-
sd totald, pentru ci toate examenele efectuate sunt normale:
sa fie de vina stresul?

Medicul lui 1l indruma totusi catre specialisti: un gastroen-
terolog, un neurolog, un reumatolog, un psihiatru. Niciunul
nu are un raspuns si toti incearca doar sd diminueze simpto-
mele cu ajutorul unor medicamente. Cadoul lui Dorian pen-
tru Craciunul 2006 va fi o criza de colica biliara, incheiata cu o
ablatie chirurgicald a vezicii, operatie care spera sé-i fie salva-
toare. Cu toate acestea insa, simptomele digestive continua sa
fie prezente si Dorian se simte din ce in ce mai sldbit. La sfar-
situl verii lui 2008, adicd la saptesprezece ani dupa prima lui
vacantd In Grecia, pana si un efort fizic atat de simplu precum
cel pe care-l implicd urcarea unei coline este greu de facut
pentru el. Dorian se deplaseaza anevoie, ramane tot mai mul-
ta vreme inchis in casa si nu mai lucreaza. Fiindca isi petrece
o mare parte din timp pe internet, zaboveste pe forumuri me-
dicale, comunicand cu alti bolnavi. intr-o zi, unul dintre ei ii
sugereaza sa elimine din alimentatie glutenul, o proteina pre-
zentd in grau, dar si in alte cereale precum secara sau alacul.
Avand in vedere starea lui, n-are mare lucru de pierdut.

Rezultatul este nemaipomenit: in mai putin de-o saptama-
ng, toate simptomele s-au diminuat puternic si unele chiar
au dispdrut. Dati fiind aceasta schimbare radicald, Dorian isi
continud regimul alimentar si starea lui de séndtate se imbu-
natdteste de la o zi la alta, timp In care nu i se pune inca ni-
ciun diagnostic. Doctorul Kamran Rostami, medic specializat

in gastroenterologie, e cel care va face asta, in 2012: Dorian
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suferd de o sensibilitate la gluten. Sensibilitatea la gluten
este o boala frecventa care nu poate fi diagnosticata nici prin-
tr-o prelevare de sange, nici printr-un examen intestinal. Este
o patologie diferitd de boala celiaca, despre care vom vorbi,
de asemenea, in cartea de fatd, o patologie care a ruinat totusi
0 parte din viata acestui om, un stralucit biochimist?.

Se pare ca cel putin sase la suta din populatie ar fi afectata
de ea, unii cercetdtori avansand chiar cifra de 35% — o persoa-
nd din trei — ceea ce reprezintd un procent urias!

Dar cum poate sa faca graul atatea stricaciuni?

Cum se explicd faptul cd o cereald atat de obisnuita si de
inofensiva cum e graul poate sta la originea atator tulburari?
Mancam grau de mii de ani. Nu este graul baza alimentatiei
noastre? Ideea ca 98% dintre francezi consuma paine si 83% o
consuma zilnic, potrivit L’Observatoire du pain’, da de gandit...

De altfel, nu ne incurajeazd oare autoritatile sanitare sa
consumam mai multe cereale, in detrimentul unor alimente
prea grase, prea dulci? In Franta, recomandirile nutritionale
sunt promulgate de Programul national de nutritie si sanatate
(PNNS), cu concursul diverselor organisme publice: Agentia
nationald de securitate sanitara a alimentatiei, a mediului si a
muncii (Anses), Institutul national de supraveghere sanitara
(InVS), inalta autoritate in sinitate (HAS), Institutul national
de cercetare agronomici (Inra) si multe altele. In Belgia, de
lucrurile acestea se ocupa Consiliul superior al sanatatii, al ca-
rui ultim raport dateaza din octombrie 2009, in Elvetia, Socie-
tatea elvetiana de nutritie (SSN) si Oficiul federal al sanatatii

* Observatorul pdinii — Centru francez de informatii stiintifice referitoare la
péine. (n.tr.)
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publice (OFSP) si in Canada, Ministerul federal al Sanatatii
este cel care comunicd in mod direct prin intermediul servi-
ciului Santé Canada pentru lansarea unor recomandari ali-
mentare privind ameliorarea sanatatii si mentinerea unei
greutiti normale. Si toti acesti experti au, mai mult sau mai
putin, acelasi discurs:

e in Franta: consumarea a cel putin cinci fructe si legume
pe zi, limitarea utilizarii sdrii, ingerarea a minimum trei
produse lactate pe zi, limitarea aportului de produse
dulci si mai cu seama consumarea a trei pand la sase
portii de alimente feculente pe zi (pdine, cereale, car-
tofi, legume uscate).

e in Belgia, recomandarile sunt mai vagi, dar sunt com-
parabile cu cele din Franta, in special in ceea ce priveste
importanta glucidelor in alimentatie, care trebuie sa pro-
vina ,,in principal din consumul de cereale”.

e Elvetia se distanteazd usor in privinta recomandarilor
referitoare la alimentele feculente care trebuie sa includa
,trei portii pe zi“, de preferintd cereale integrale. Adica
minimum 300 de grame de péaine sau de paste fainoase
pe zi.

o In Canada: consumarea a sapte pand la zece portii de
fructe si legume pe zi (de doud ori mai multe decat in
Franta), limitarea utilizarii sarii, ingerarea a minimum
doud produse lactate pe zi (cu unul mai putin fatd de
Franta), limitarea aportului de produse dulci i consu-
marea a sase pand la opt portii de alimente feculente pe
zi (paine, cereale, cartofi, legume uscate), mai ales cere-

ale integrale.
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Pe motiv ca reprezintd o sursd alimentara de ,glucide
complexe, foarte usor de digerat si sdrace in grasimi, care fur-
nizeaza energie timp indelungat”, cerealele sunt ridicate la
rang de aliment sdnatos de cdtre autoritdtile sanitare din toata
Furopa si America de Nord. Ar fi multe de spus despre pre-
supusele virtuti pentru sandtate ale cerealelor. Ar fi interesant
sd analizam mai indeaproape legdturile existente intre con-
sumul cerealelor si greutatea excesiva sau diabet (pe aceasta
temad s-au publicat numeroase studii si s-au scris deja multe
lucruri*?), dar nu acesta este subiectul cartii de fata.

Un aliment incarcat de simboluri

Graul este probabil cea dintai plantad cultivatd in istorie. Ea
a devenit rapid o sursd majora de energie pentru om. Agri-
cultura este insa supusa hazardului climatic si, dintotdeauna,
recoltele proaste au fost insotite de foamete, ceea ce a generat
uneori razboaie. Asadar, credintele si ritualurile au jucat me-
reu un rol important in alimentatia umana, in speranta unor
recolte mai bune. {i putem cita mai ales pe Osiris in Egipt, sau
pe Demetra, zeita agriculturii si a roadelor pamantului in mi-
tologia greacd, cea care a inspirat probabil denumirea mércii
ecologice ,,Demeter” (ale cdrei norme sunt putin mai stricte
ca acelea ale marcii ,,AB” clasice). Prin urmare, graului i s-a
asociat curand simbolul vietii si al reinnoirii, intruchipat inca
i mai puternic de paine, produs muncit de mana omului si
care aminteste de ideea de a imparti cu ceilalti, de abundenta
si de eficient3. In religia cresting, painea este un simbol foarte
puternic care, alaturi de vin, simbolizeaza trupul si sangele
lui Hristos. Bucatelele de anafura nu sunt altceva decét paine
facutd din faina de grau, fara drojdie. O simbolistica pe care o

regasim si in rugaciunea ,Tatal Nostru”: ,Painea noastra cea
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de toate zilele di-ne-o noud astdzi”. Dupa péacatul originar,
formularea pedepsei face si ea referire la paine: ,In sudoa-
rea fetei tale, iti vei manca painea, pana cand te vei intoar-
ce in pdméant, pentru ci din el ai fost luat; cici tarand esti si
in tarana te vei intoarce.” (Geneza 3:19). Acelasi lucru este
valabil si in cazul expresiei ,Iti vei castiga painea cu sudoa-
rea fruntii”, si ea tot de origine biblica. Aceastd simbolistica
a graului si a painii nu se regaseste in Asia, unde predomind
cultura orezului, nici in America, unde preponderentd este
cea a porumbului. Toatd aceastd istorie ne-a lasat drept mos-
tenire numeroase expresii: ,a-{i cistiga painea”, ,a lua painea
de la gura cuiva”, ,a se vinde ca péinea caldi”, ,a manca o
paine albd”, ,,a fi bun ca painea caldd”, ,a fi painea lui Dum-
nezeu”, ,a avea péinea si cutitul in mand”, ca si citaim doar
cateva exemple. Chiar si cuvantul ,,companion” are o etimo-
logie surprinzitoare pentru ca provine din termenul ,,compa-
nionem” din latina tarzie, care inseamna ,,cel cu care imparti
painea”.

Simbolul painii este prezent, de asemenea, in iudaism, avand
legéturd cu perioada sarbitorilor pascale evreiesti (Pessa’h):
pe parcursul acestor opt zile in care se celebreaza Exodul din
Egipt si inceputul ciclului agricol anual, evreii manéanca azi-
mad, alimentele pe bazi de aluat dospit/fermentat fiind inter-
zise. Din punct de vedere istoric, azima este aleasd in aceasta
perioadd pentru a ilustra graba de a fugi din Egipt si imposi-
bilitatea de a astepta dospirea péinii. In ziua Sabatului, doar
preotii puteau ménca cele doudsprezece ,,paini nedospite ale
punerii inainte”, datorita caracterului lor sacru. Astazi, la fi-
ecare Sabat, se utilizeazi o paine impletita (Hallah). Islamul,
in schimb, la fel si curentele budiste i religiile chineze, nu fac

din paine un simbol.
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Ceea ce ne intereseaza in prezent este aparitia unor ,noi”
tulburéri legate de consumul de grau. Exista date medicale
mult mai recente si surprinzatoare pe care ag vrea sa le im-
partasesc cu voi. Dar, pentru a le intelege, trebuie sé ne in-
toarcem inapoi in timp. Locul pe care-l ocupa astézi cerealele
in alimentatia noastra rezultd dintr-o indelungata traditie a
consumului (a se citi textul Incadrat aldturat) care dateaza din
vremuri foarte stravechi. ..

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

Pentru a intelege mai bine situatia actuald, trebuie sa re-
curgem la o scurta retrospectiva. Observarea trecutului ne
permite sa sesizam si sa intelegem mai bine prezentul; ea sta-
bilegte contextul si explica mizele. Care era alimentatia stra-
mogilor nostri? S$i, mai cu seama, ce anume manca omul la
originile sale?

Aparitia omului propriu-zis (in sensul evolutiei) incepe cu
separarea noastra de primate, separare care, potrivit cerceta-
torilor, a intervenit cu circa 8-9 milioane de ani in urma. Ul-
tima fosila care confirma aceste date este aceea a lui Toumai,
descoperita in 2001 in Ciad si veche de 7 milioane de ani. Ali-
mentatia noastra a evoluat si a fluctuat in functie de vremuri
yi de locuri, dar si-a pastrat multe caracteristici comune pe tot
parcursul acestei perioade, pana la aparitia agriculturii, adica
acum aproape 10.000 de ani. ’

Altfel spus, la scara evolutiei umane, schimbarile care au
Intervenit in Neolitic (-10.000 de ani) sunt extrem de recen-
te. Din aceasta constatare decurge ipoteza formulata de nu-
merosi cercetdtori: omul nu a avut timp sd se adapteze la
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alimentatia moderna si se pare ca acest mod nou de alimenta-
fie s-ar afla la originea bolilor noastre actuale.

Aceasta teorie este puternic sustinuta de datele furnizate
de antropologi, care arata ca vanatorii-culegéatori din secolul

|

al XIX-lea si al XX-lea (care aveau un mod de trai apropiat
de cel al stramosilor nostri preistorici) nu sufereau de ,bolile
civilizatiei” noastre, mai ales de obezitate, osteoporozs, dia-
bet, hipertensiune arteriald, accidente vasculare cerebrale si

siale cresterii animalelor
inOrientul Mijlociu

10.000 5i-8.700 ani: primele |
urme ale culturii graului

de maladii cardio-vasculare, comparatia efectudndu-se intre
indivizi de aceeasi varsta. Si cancerul era mai rar. In plus, cele
citeva studii de interventie care vizau observarea impactu-
lui unei alimentatii ancestrale de tip vanator-culegétor asupra
unor boli precum diabetul si hipertensiunea au oferit rezulta-

PALEOLITIC

te pozitive. Chiar daca pare dificil de tras o concluzie definiti-

A v

Vanitor nomad _

vii 5i dacd o asemenea alimentatie pare greu de adoptat, vom
vedea cd sunt suficiente probabil doar cateva ajustari.
Conform cercetatorilor in domeniu, precum profesorul
Staffan Lindeberg de la Universitatea Lund din Suedia, ali-
mentatia omului din Paleolitic era constituitd din fructe dulci
yi din bace, muguri, boboci, flori si frunze fragede, carne, ma-
duvi osoasd, organe animale, pesti si crustacee, insecte, lar-
ve, oud, raddcini, bulbi, oleaginoase si seminte (cu exceptia
cerealelor)’. Tot potrivit profesorului Lindeberg, omul din
Acea epocd nu consuma deci cereale, leguminoase, produse
lactate, zahar si uleiuri rafinate. Nu toti cercetitorii sunt de
Aceeasi parere in privinta problemei cerealelor si cele mai re-
cente studii lasa sa planeze Indoiala asupra datei exacte de la
care omul a Inceput si le consume in mod regulat. in 2010,
antropologii americani au reusit sa evidentieze prezenta unor
teziduuri de cereale In dentitia catorva schelete de oameni
de Neanderthal descoperite in Irak si in Belgia®, a ciror ve-
thime, estimata prin datarea cu carbon 14, era de 44.000 de
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