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Aprecieri pentru
Dieta PlantPlus: solutia pentru o nutritie personalizatd

,Consuma aceste cuvinte! Abordarea personalizata PlantPlus a dr.
Borysenko reprezinta un pas major in eliminarea confuziei din do-
meniul dietelor, in cresterea educatiei nutritionale si in delectarea cu
0 mancare adevdrata si gustoasa. Joan ne aduce pe drumul cel bun
intr-un mod amuzant, economic si usor de pastrat pe termen lung.”

— Andrew Weil, M.D., autor al cartii Healthy Aging (Despre
fmbdtrdnirea sandtoasd), bestseller New York Times, si coautor
al cartii True Food (Mdncarea adevdratd)

»Dieta PlantPlus: solutia pentru o nutritie personalizatd este cea mai
buna carte din ultimii ani despre hranirea corpului, dar si a mintii si
spiritului. Aceasta este un exemplu superb de integrare a ultimelor
descoperiri din stiintd, psihologie si bun simt. Daca sirul neintre-
rupt de carti despre dieta te face sa o iei la fuga in directia opusa,
Dieta PlantPlus este pentru tine. Nu credeam ca ar putea exista o
carte amuzanta despre nutritie, dar iata ca exista. Bravo, dr. Borysen-
ko, pentru ca ne-ai reamintit ca bucataria poate fi un loc sacru.”

— Larry Dossey, M.D., autor al One Mind: How Our Individual
Mind Is Part of a Greater Consciousness and Why It Matters
(0 singurd minte: cum mintea noastrd individuald este parte a
unei constiinte mai mari si de ce aceasta conteazd)

,Intelepciune practici, stiinti extrem de limpede si o indrumare pas
cu pas in folosirea mancarii ca medicament, venite din partea unuia
dintre marii pionieri ai medicinei minte-corp. Aceasta este o carte
minunatd, care trebuie citita si savurata.”

— James S. Gordon, M.D., autor al Unstuck: Your Guide to
the Seven-Stage Journey Out of Depression (Deblocat: un ghid
in sapte etape pentru cdldtoria cdtre iesirea din depresie) si
fondatorul si directorul Centrului pentru Medicina Minte-Corp



,Imbinand mintea si stiinta, dr. Joan Borysenko stabileste legitura
dintre creier si plante, in efortul de a crea o noua normalitate in
nutritie, prin Dieta PlantPlus. Reteta ei pentru succes combina o
bucatarie simpl3, flexibila si gustoasa, cu un registru de instrumente
mentale, pentru a respecta un regim alimentar sanatos si cu grija de
sine. Ea stie din experienta, intrucat ea isi traieste mesajul!”
— Pam Peeke, M.D., M.P.H., FA.C.P,, autoare a cartilor The
Hunger Fix (O solutie pentru senzatia de foame), Body for Life
for Women (Un corp feminin pentru o viatd intreagd) si Fight
Fat After Forty (Lupta impotriva ingrdsarii dupd 40 de ani),
bestselleruri New York Times
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Pentru Gordon Dveirin, sotul, partenerul, prietenul,
iubitul si soarecele meu de laborator preferat.

Si pentru nepotii nostri, Emma, Eddie, Leo, Sophia si Bodhi.
Si pentru Alex si Gracie.

Sd madncati bine si sd va meargd bine!
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Cuvant-inainte

Sinitatea care oferd putere

de David Perlmutter, M.D.

Suntem produsul mostenirii noastre genetice sau destinul
sanatatii ne este hotarat de stilul de viata si de alegerile
nutritionale pe care le facem? Aceasta dihotomie aparent
de neimpacat persista din 1953 Incoace, de la descrierea
originala a ADN-ului de catre James Watson si Francis
Crick. In anii care au urmat descoperirii lor, pendulul opi-
niei stiintifice a balansat Tnainte si Tnapoi, uneori in sprijinul
influentei mostenirii genetice (natura), alteori in favoa-
rea rolului factorilor extrinseci modificabili (educatie) ca
avand rolul dominant in determinarea rezultatelor la nive-
lul sanatatii.

In februarie 2001, Cairg Venter si colegii sdi au publicat
rezultatele eforturilor lor incununate de succes cu privire
la cartografierea intregului genom uman. Acest efort de re-
ferintd, al carui rezultat a fost publicat in jurnalul Nature, a
influentat in mod clar dezbaterea natura-versus-educatie
in favoarea naturii, pe masura ce mecanismele interne ale
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codului vietii au fost dezvaluite, spre uimirea atat a oame-
nilor de stiinta cat si a oamenilor obisnuiti.

Timp de mai multi ani dupa publicarea remarcabilei
lucrari a lui Venter, lumea stiintifica a ramas in mare parte
fidela ideii ca multe din ceea ce se intampla la nivel de sa-
ndtate, rezistentd la boli si chiar longevitate sunt Intiparite
in codul nostru genetic. lar aceasta mentalitate a fost susti-
nuta in mare parte chiar de nivelul de cunostinte in conti-
nua expansiune din domeniul cercetarii ADN.

Doar de cativa ani incoace asistam, totusi, la o reaparitie
a studiilor stiintifice care sustin In mod evident rolul esen-
tial pe care factori precum nutritia, gestionarea stresului,
somnul si exercitiul fizic il au in determinarea rezultatelor
pozitive la nivelul sanatatii.

Deci, ce sa credem? Suntem oare doar produsul moste-
nirii noastre genetice sau ceea ce mancam la micul dejun
ne influenteaza cel mai mult destinul sanatatii?

In paginile care urmeazi, dr. Joan Borysenko propune
cu maiestrie o concluzie a acestei dezbateri indelungi,
dezvaluind ca natura si educatia sunt inlantuite ca intr-un
dans. Stiinta de avangarda a epigeneticii dezvaluie ca ale-
gerile pe care le facem In legatura cu ceea ce mancam, bem,
fumam, iubim sau cu ceea ce alegem sa evitam furnizeaza
instructiuni active si dinamice pentru ceea ce a fost consi-
derat anterior a fi un set de instructiuni intiparite imuabil
in ADN-ul nostru.

Dieta PlantPlus: solutia pentru o nutritie personalizatd
ofera un plan usor de folosit, practic conceput, pentru ca
fiecare dintre noi sa avem posibilitatea sa aplicim cele mai
noi tendinte ale cercetarii stiintifice, astfel incat sa ne
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modificam codul genetic in vederea obtinerii unor rezulta-
te pozitive pentru sanatate.

Mai mult, dr. Borysenko exploreaza cu pricepere in-
fluenta puternica pe care o exercita microbiomul asupra
sanatatii umane (cele peste 100 de trilioane de bacterii
care traiesc in interiorul nostru). Si cand te gandesti ca
microbiomul fiecaruia dintre noi adaposteste mai mult de
1.000 de specii diferite de bacterii, fiecare specie cu pro-
pria sa semndtura genetica unica, ideea de a le influenta in
mod pozitiv expresia genetica prin alegeri in materie de
stil de viata ne asigura si mai multa determinare in scopul
dobandirii unei vieti lungi si sanadtoase.

Puterea oferita de Dieta PlantPlus: solutia pentru o nu-
tritie personalizatd se refera astfel la instrumentele pe care
le vei primi pentru a implementa schimbari durabile, ex-
primate nu doar la nivelul codului genetic, ci si la nivelul
microbiomului. Reducerea aportului de carbohidrati si evi-
tarea cerealelor, marind in acelasi timp aportul de grasimi
sdndtoase, au beneficii fiziologice bine documentate. Iar
atunci cand imbratisezi rolul strategic al acestora si al altor
schimbari de viata de bun simt dezvaluite in aceasta carte,
in privinta rolului pe care il joaca in augmentarea expresiei
genetice pozitive, beneficiile potentiale asupra sanatatii
sunt infinite.



Prolog

Geneza dietei

La Inceput, Dumnezeu a acoperit pamantul cu broccoli,
conopida si spanac, legume verzi, galbene si rosii, de tot
felul, pentru ca barbatul si femeia sa traiasca mult si sanatos.

Apoi, folosindu-se de darurile imbelsugate ale lui Dum-
nezeu, Satana a creat Inghetata si gogosile. Dupa care a
intrebat: ,Vrei si crema de caramel peste inghetata?” lar
Barbatul a raspuns: ,Da!” lar Femeia a zis: ,Vreau inca una
cu bomboane colorate”. Si iata cum s-au ingrdsat ei patru
kilograme.

Asa ca Dumnezeu i-a indemnat: , Incercati salata mea
proaspata de verdeturi”.

Dar Satana le-a prezentat sosul din branza albastra si
painea prajita cu usturoi ca garnitura. lar Barbatul si Femeia
au fost nevoiti sa mai slabeasca cureaua in urma acestui
festin.

Dumnezeu a spus apoi: ,V-am trimis legume benefice
pentru inima si ulei de masline in care sa le gatiti”.
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lar Satana a venit cu creveti prajiti in unt de cocos, o frip-
tura de pui cat tot platoul si prajitura de branza cu ciocolata
ca desert. lar nivelul de glucoza al Barbatului a luat-o razna.

Dumnezeu a daruit pantofi de alergare pentru ca ai lui
copii sa dea jos kilogramele in plus.

lar Satana a inventat televiziunea prin cablu si teleco-
manda pentru ca omul sa nu se speteasca schimband ca-
nalele. [ar Barbatul si Femeia au ras si au plans in fata
luminitei care licarea si au Inceput sa poarte imbracaminte
elastica de jogging.

Apoi Dumnezeu a creat carnea slaba pentru ca Barbatul
sa consume mai putine calorii si sa-si potoleasca in acelasi
timp foamea.

lar Satana a creat burgerul cu branza la pretul de 99 de
centi si I-a Intrebat, , Vrei si cartofi prajiti?” lar Barbatul a
raspuns: ,Da! Si vreau o portie mai mare!” lar Barbatul a
suferit un atac de cord.

Dumnezeu a oftat si a creat operatia de bypass cvadruplu.
Si Satana a creat planurile de sanatate prin coplata.

— autor destept necunoscut



Re-geneza dietei

Asa se desfasoara povestea biblica a de-generarii dietei de
pana acum, care continua si in ziua de astazi.

Pamantul si Apa, Copiii si Batranii si-au Intalnit inamicul.

Si conform Profetiei Sacre a Pogo... [ata! Inamicul sun-
tem Noi.

Aceasta este vestea proasta.

Stai! Exista si vesti bune.

Ceea ce am distrus in numele confortului si al profitu-
lui putem reconstrui in numele a ceea ce este bun, gustos
si sandtos pentru ca propriii copii si copiii copiilor nostri
sa aiba o viata indelungata, sanatoasa, creativa si plina de
dragoste, pe o planeta care ne poate hrani pe toti.

— Joan Borysenko



Introducere

Nu stii ce sd mananci?

Quod ali cibus est aliis fuat acre venenum.
(Ceea ce pentru unul e mancare, pentru altul e otravd purd.)

— LUcRrETI1Y, secolul 1 1.Hr.

Majoritatea oamenilor cu care vorbesc sunt complet con-
fuzi si frustrati cu privire la ce sa manance si de ce. Sunt
cerealele integrale painea noastra cea de toate zilele sau pot
avea efecte daunatoare asupra creierului si intestinelor?
Este graul un baubau sau nu? Sa mananci un ou este la fel
de rau ca si cum ai fuma o tigara? Cum sta treaba cu carnea?
Cu lactatele? Pestele? Soia? Intentia mea este sa-ti ofer in-
formatia de care ai nevoie pentru a decide care dintre aceste
alimente (alimentele Plus din dieta PlantPlus) sunt potrivi-
te pentru tine.

Inainte s3 iti spun cine sunt si de ce am petrecut trei
ani documentandu-ma si scriind aceasta carte, permite-mi
sa iti spun cine nu sunt. Nu sunt nici medic, nici nutritio-
nist, nici bucatar. Nu vand suplimente, si nici nu am vreo
vendeta personala cu cineva. Sunt o persoand obisnuita
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careia i s-a pus un diagnostic de hipertensiune cam in ace-
easi perioada in care sotul meu, Gordon, a descoperit ca
sufera de ateroscleroza, ceea ce il plasa in categoria de risc
pentru infarct si accident vascular. Am decis sa vedem daca
schimbarea dietei ne-ar putea ajuta.

Acesta a reprezentat Inceputul catorva ani de investi-
gare a dietelor. Mai intai, am incercat o dietd redusa in
grasimi, bogata in carbohidrati si majoritar vegana. Dupa
14 luni in care am respectat cu strictete programul apro-
bat pentru sandtatea inimii, din nefericire, continuam sa
pierdem teren. Hipertensiunea mea s-a agravat, si, desi unii
din indicatorii cardiaci ai lui Gordon s-au imbunatatit, altii
s-au inrdutatit. Pentru a rasuci cutitul in rand, amandoi ne-am
ingrasat. In timp ce multi alti oameni, inclusiv presedintele
Bill Clinton, se simt minunat tinand o dieta bogata in car-
bohidrati si saracad in grasimi - si exista cercetari funda-
mentate care recomanda aceastd dietd persoanelor cu boli
cardiace - pentru noi nu a fost panaceul mult sperat.

Era frustrant sa incercam din rasputeri si sa credem
intr-o dieta cu fervoare evanghelicd, doar ca sa pierdem te-
ren. Asa ca, folosindu-ma de doctoratul in biologie celulara
obtinut la Scoala de Medicina Harvard, m-am cufundat in
literatura despre nutritie si m-am familiarizat mai bine cu
cateva dintre politicile nationale dezastruoase care ne-au
influentat sanatatea si abordarea cu privire la bolile cardi-
ace 1n ultimii 50 de ani.

De cand presedintele Dwight D. Eisenhower a fost dia-
gnosticat cu o boala cardiacd in 1961 si a inceput sa urmeze
o dieta saraca In grasimi, reducerea grasimilor si cresterea
nivelului de carbohidrati a devenit o dogma in domeniul
nutritiei, In urma unor cercetari indoielnice. Da, incidenta
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bolilor cardiace a scazut, insa expertii considera ca nu a fost
meritul acestui regim alimentar. Mai putin fumat, o medi-
cina de urgentd mai performanta, o Ingrijire pe termen lung
mai eficace, mai putine cazuri de febra reumatica si mame
mai sandtoase care au adus pe lume copii cu o greutate mai
mare la nastere sunt cauzele probabile ale reducerii inci-
dentei bolilor cardiace din ultimii 60 de ani.

In mod ironic, chiar acele schimbdri in regimul alimentar
care au fost implementate tocmai pentru a reduce inciden-
ta bolii cardiace, responsabild inca pentru decesul unuia
din patru americani, au declansat o epidemie de obezitate,
diabet, tulburari metabolice si Alzheimer.

In 1960, Statele Unite se aflau pe locul 16 in ceea ce pri-
veste speranta de viatd, comparativ cu alte 191 de tari ale
lumii. Cele mai recente date la care am avut acces, si anu-
me cele pentru anul 2012, au fost publicate in The World
Factbook intocmita de CIA. Statele Unite se aflau pe locul 51,
dupa Bosnia si Hertegovina, aflandu-se aproape la egalita-
te cu Guam.

Ne aflam intr-un moment de cotitura in care copiii care
se nasc acum in Statele Unite sunt prima generatie a carei
speranta de viata este mai scurta decat cea a parintilor. Se
pare ca viata lor se va desfasura, in medie, pe o perioada
alarmant de scurta: numai 69 de ani. O singura recoman-
dare medicala - aceea de a consuma alimente sarace In
grasimi - a dus la o hranire frenetica cu carbohidrati care
ar putea fi singura si cea mai scump platita greseala in
termeni de suferintd umana si economie care a fost facuta
vreodatd in numele medicinei bazate pe dovezi.

Trei lucruri trebuie sa se intample pentru a inversa
tendintele in domeniul sanatatii care erodeaza rapid atat
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calitatea vietii noastre, cat si economia, atat la nivel perso-
nal, cat si la nivel de natiune:

1. Redu carbohidratii rafinati. Este momentul sa
incheiem relatia noastra de dragoste, la nivel de
natiune, cu ceea ce unii nutritionisti numesc ,car-
bohidrati rai”, carbohidrati cu indice glicemic ridicat,
fara fibre, care provin din cereale rafinate si zahar,
ce contribuie la cresterea glicemiei din sange. Asa
cum vei vedea in scurt timp, acesti carbohidrati
se fac vinovati de epidemia existenta in sanatate.
Chiar si cerealele integrale se pot transforma in
zahar mai rapid decat poate face fata metabolismul
unor oameni.

2. Consuma o cantitate rezonabila de carbohidrati
buni, cu indice glicemic redus - de tipul celor
care se gasesc in legumele si fructele bogate in fibre.
Principiul de baza practic care guverneaza modul
in care e indicat sa mananci conform tiparului tau
metabolic este simplu: dat fiind mediul in care
traim, combinatia dintre genele noastre, microbii
intestinali si mancarea pe care o consumam (plus
alti factori care asteapta a fi descoperiti) ne deter-
mina sa fim (1) In mod deosebit sensibili la insulina,
(2) moderat sensibili la insulina sau (3) rezistenti
lainsulina? Cele mai simple analize de sange iti pot
da raspunsul. Cu cat esti mai rezistent la insuling,
cu atat mai putin poti manca carbohidrati fara sa
iti dereglezi metabolismul si sa te expui la boli
cronice.
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3. Personalizeaza-ti dieta conform fiziologiei tale
specifice. In afari de o dieti formati in mare parte
din legume si fructe, unii oameni vor reusi sa sla-
beasca in urma consumului de cereale integrale
si legume. Alti oameni mai putin. Unii oameni pot
manca gluten, In timp ce altii nu. Anumiti oameni
pot manca mai multe grasimi decat altii, si grasimi
de compozitii diferite. Unii oameni tolereaza bine
lactatele, iar altii nu. Si, desi carnea este ceea ce nu-
mesc eu un aliment Plus pentru multi dintre noi, se
potriveste mai putin altora.

Nu exista o dietd universald

Cu totii avem trei genomuri: unul pe care il mostenim de la
mama si tata; propriul nostru microbiom (flora intestinala
si genele ei); si epigenomul (panoul de control al agentilor
de schimbare din mediu care ne activeaza si ne dezactivea-
za genele). Aceste trei genomuri alcatuiesc coloana verte-
brala a noii stiinte a nutritiei personalizate.

»,Cum sa decizi intre dieta Atkins, dieta mediteraneana
sau o dieta traditionala saraca in grasimi/bogata in carbo-
hidrati?” Aceasta este intrebarea cu care incepe un articol
publicat in The Jerusalem Post, care prezinta un studiu des-
fasurat la Universitatea Ben-Gurion. Concluzia articolului
este ca nu existad o dietd universala; totusi, ,cei care urmau
o dieta saraca in carbohidrati au avut cel mai mare succes
in mentinerea greutatii... Insa diferentele de rezultate in
urma consumarii meniurilor specifice celor trei diete au fost
mai putin importante comparativ cu proportia de legume
din fiecare dieta.”!
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In articolul original, autorii scriu: ,Factorii universali
de predictie ai succesului in pierderea greutatii, in faza
de pierdere rapid3, in toate strategiile de regim alimentar,
sunt cresterea consumului de legume si reducerea cantita-
tii de dulciuri si prajituri.”?

O dieta bogata in legume si cel putin cateva fructe este
beneficd pentru aproape toati lumea. Insi nu trebuie nea-
parat sa se limiteze la atat - si In multe cazuri, nici nu e
indicat. Fie ca esti unul dintre cei 0.5% dintre americani
care prefera sa fie vegani (fara produse animale, inclusiv
lactate sau oud), sau dintre cei 3.2% care sunt vegetarieni
(lactate si oud, insa fara carne), sau un membru al marii
majoritati omnivore, o dietd bazata pe alimente integrale,
neprocesate, cu multe legume bogate in nutrienti, dar sa-
race in calorii, este un bun punct de plecare.

Pana de curand, nu a existat nicio modalitate credibila
de a afla care sunt nevoile tale unice in materie de regim
alimentar. Diversi autori au sugerat ca grupa sanguind sau
gradul de rapiditate cu care se produce procesul de oxida-
re al grasimilor ar putea fi utilizate ca reper pentru a alege
alimentele potrivite organismului, Insa aceste idei nu au
rezistat In timp.

Ia in considerare urmatorul fapt: cdnd oamenilor le
sunt repartizate aleatoriu tipuri specifice de diete care
variaza in functie de cantitatea de carbohidrati, grasimi si
proteine, unii dintre ei dau jos multe kilograme. Altii mai
putine sau deloc, iar altii chiar se ingrasa. Factorii care cre-
eaza o variatie asa de mare alcatuiesc noul domeniu pro-
mitator al nutritiei personalizate.

Dr. Christopher Gardner, director de studii in nutri-
tie la Centrul de Cercetari pentru Preventie Stanford si
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conferentiar la Facultatea de Medicina a Universitatii Stan-
ford, a desfasurat doua studii de referinta care au definit
tipul de oameni care pierd cel mai mult in greutate in urma
unor diete ce variaza din punctul de vedere al continutului
de carbohidrati si grasimi. Concluziile lui sugereaza ca oa-
menii cu rezistenta la insulina slabesc cel mai mult in urma
unei diete sarace In carbohidrati, in timp ce oamenii care
nu sunt rezistenti la insulina obtin aceleasi rezultate urmand
oricare dintre dietele pentru pierderea in greutate.

Intr-un interviu pentru Nutrition Action Healthletter,
Gardner a fost intrebat daca persoanele care au slabit cel
mai mult in timpul faimosului sau studiu ,De la A la Z (De
la dieta Atkins la dieta Zone”), asupra caruia ne vom opri
putin mai tarziu, au slabit datorita faptului ca au respectat
dietele cu mai multa strictete. [ata raspunsul lui: ,Posibil.
Credem ca unor oameni le este mai greu sa respecte o die-
ta fiindca este nepotrivita pentru ei din punct de vedere
metabolic.”®

In prima parte a acestei cirti voi extrage informatii su-
culente si usor de digerat din cercetarile stiintifice, pentru
a intelege fascinanta lume a metabolismului si a dietei. Voi
numi segmente stiintifice aceste excursii distractive In lumea
alfabetului stiintific si nutritional. Exista multe informatii
stiintifice despre alimente si metabolism, asa ca nu ezita
sa le parcurgi rapid. Poti sa le consideri referinte la care sa
revii atunci cand vrei sa afli ceva anume.

Majoritatea dintre noi se descurca mai bine daca stim
exact de ce facem un lucru si la ce sa ne asteptam. Acesta
este scopul segmentelor stiintifice. Vei intelege toate le-
gaturile importante dintre carbohidrati, insulina si depo-
zitele de grasimi. Si vei Intelege perfect de ce (daca esti
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supraponderal) vointa singura nu te va ajuta, Insa urmarea
unei diete delicioase PlantPlus o va face - fara sa reduci din
calorii sau sa te infometezi.

Atunci cand tin seminarii despre modul de viata bazat
pe dieta PlantPlus, majoritatea participantilor sunt incan-
tati sa li se activeze omul de stiinta interior. Cum iti poti da
seama daca esti rezistent sau sensibil la carbohidrati? De
ce este important sa mananci grasimi sanatoase? De ce sunt
unele grasimi nesanatoase? Cum putem face diferenta intre
studiile stiintifice valoroase si cele fara valoare? Speranta
mea este ca aceastd informatie te va face capabil sa-ti iei
sdnatatea In propriile maini.

In partea a doua, imi voi asuma rolul de psiholog (sunt
licentiata in psihologie, om de stiinta si cofondatorul uneia
dintre primele clinici minte-corp din tara). Te voi ajuta sa
iti creezi o relatie cu mancarea care sa te recompenseze, sa
te vindece, sa fie simpla si sa-ti aduca foarte multe satisfactii.
Ma gandeam la inceput sa intitulez cartea simplu, Dieta
PlantPlus, Insa aceasta denumire este limitativa.

Sa iti schimbi dieta Inseamna mai mult decat o perioada
scurtd de privatiune in vederea reintroducerii in gardero-
ba a blugilor din tinerete. lar daca acest lucru se intampla
totusi, ar fi bine sa-ti faci niste poze, fiindca 95% dintre cei
care slabesc revin la greutatea initiala Intr-un an, adesea
cu ,dobandad”. Avem nevoie de mai putine diete de slabit
temporar si sa punem un accent mai mare pe modul in care
ne putem crea un stil de viata sanatos, bazat pe mancare
delicioasa si care sa fie usor de mentinut, mai ales avand in
vedere cat de ocupati suntem cei mai multi dintre noi. Ca
psiholog clinician, iti voi spune exact cum sa faci asta.
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Este interesant ca termenul de dieta provine din cu-
vantul grecesc diaita, care inseamnad ,mod de viata”. Daca
esti dispus sa experimentezi un mod de viata PlantPlus, iti
vei Imbunatati in mod natural functionarea celulelor, tesu-
turilor si organelor. Greutatea ta va atinge punctul natural
de echilibru, fara sa te Infometezi sau sa te privezi de man-
care. lar, in majoritatea cazurilor, iti vei rezolva sau Im-
bunatati problemele cronice de sanatate, de la diabet la
hipertensiune, de la obezitate la sindromul metabolic.

Pe cand ma documentam pentru aceasta carte, am fost
uimita cat de putine carti despre diete contineau informa-
tii despre cum sa pacalim poftele care reprezinta cantecul
de lebada al majoritatii dietelor. Aici vei Invata cum sa uti-
lizezi tehnicile de mindfulness, cognitive si de respiratie
pentru a-ti reconecta retelele neuronale, a-ti reduce pofte-
le si a-ti spori placerea obtinuta nu numai din mancare, ci
si din tot acest stil de viata miraculos.

In partea a treia, vom trece direct la treaba. iti voi pre-
zenta un plan de resetare de 28 de zile. In aceste patru sap-
tdmani vei avea suficienti mancare. Iti promit nu numai ca
nu iti va fi foame, ci ca te vei bucura de cea mai buna man-
care pe care ai mancat-o vreodata. La finalul celor 28 de
zile, pe baza unor analize medicale uzuale, plus o lista de
verificare a simptomelor pe care am inclus-o in anexa (o
vei completa atat inainte cat si dupa Resetare), tu singur -
sau Impreuna cu medicul - iti poti revizui parametrii de
sanatate si poti vedea cum va arata progresul facut de tine.
In faza de personalizare, poti adiuga citeva dintre alimen-
tele care au fost eliminate in faza de resetare, cate unul pe
rand. Acestea ar putea fi cereale, fasole sau carne rosie, de
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exemplu. [ti vei urmari reactia la aceste alimente pe ter-
men scurt sau pe parcursul unei perioade mai lungi.

In partea a patra, in sfarsit, este momentul si mancam!
Mai Intdi vom analiza o lista a superalimentelor mele pre-
ferate (superalimentele lui dr. Joan) pentru ca atunci cand
ajungem la retete, sa intelegi de ce le-am inclus. Exista si
un capitol despre cum sa mananci bine si ieftin, precum si
instructiuni despre o dieta mai lejera PlantPlus, daca vrei
doar o schimbare de dietd, dar nu esti inca pregatit pentru
intreaga calatorie a resetarii si personalizarii.

Multumesc pentru ca iti deschizi mintea si inima pe par-
cursul lecturii acestei carti. A venit momentul sa schimbam
modul traditional si personal In care mancam. Peter Attia,
M.D., un fost consultant pe probleme de sandtate pentru
McKinsey & Company, a scris pe site-ul web The Eating
Academy (Academia de alimentatie): ,In Statele Unite, se
cheltuiesc peste 2.7 trilioane de dolari anual pentru servi-
cii de sanatate - aproape 19% din produsul intern brut,
mai mult decat in orice alta tara. Chiar daca nicio alta chel-
tuiala nu va creste in urmatorii 20 de ani, doar costul ser-
viciilor de sanatate ne va falimenta ca tara”.

De ce este dieta PlanPlus o solutie?

Ceea ce este valabil pentru noi in termeni de sanatate per-
sonald si sanatate economica, este valabil si pentru planeta
noastra, care trece printr-o criza. Nu sunt alarmistd, insa
ne-am comporta ca niste struti daca am nega realitatea.
Planeta se afld cu adevarat intr-un moment critic. Incilzi-
rea globala, cresterea poluarii si practicile de agricultu-
ra care secatuiesc solul, otravesc apa si ne ucid aliatii,
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bacteriile benefice (si in cele din urma pe noi), sunt dificil
de ignorat. Actiunile noastre impotriva planetei se rasfrang
asupra noastra. Batranii nostri, rapusi de Alzheimer, sunt
aidoma canarilor din mina de carbuni”. La fel si numarul
tot mai mare de copii diagnosticati cu autism. Esti supra-
ponderal? Diabetic? Deprimat? Anxios? Si tu esti un canar
din mina de carbuni.

Un lucru foarte grav s-a intamplat cu sandtatea nationa-
13 si starea noastra de bine si este momentul sa schimbam
macazul. Dieta PlantPlus - o abordare stiintifica, persona-
lizata din punct de vedere metabolic, bazata pe alimente
integrale - este o solutie pentru aceste probleme urgente.
Daca noi, consumatorii, refuzam sa mancam alimente de
proasta calitate, modificate genetic, legume pline de pesti-
cide si produse din animale crescute in ferme industriale,
vom fi mai sanatosi si la fel vor fi si copiii nostri iubiti. Mai
mult decat atat, sa mananci conform dietei PlantPlus -
personalizata pentru propriul tau metabolism - Inseamna
sd ai putere. Este un pas pe care il poti face pentru a te asi-
gura ca tu, copiii tdi, copiii copiilor tai si insasi planeta va
rezista si prospera pentru binele nostru al tuturor.

* Ideea de a plasa un canar sau alt animal cu sange cald intr-o mina
pentru a detecta monoxidul de carbon a fost propusa pentru prima data
de John Scott Haldane in 1913. Pana in secolul al XX-lea, minerii au dus
canari in minele de ciarbune ca semnal de avertizare timpurie pentru
gazele toxice, in principal monoxidul de carbon. Ideea este ca pasarile,
fiind mai sensibile, s-ar imbolnavi Tnaintea oamenilor, care ar avea ast-
fel sansa sa scape sau sa-si imbrace echipamentele de protectie in timp
util. (n.red.)
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Nota autorului

Aceasta carte trebuie citita ca un instrument de educare si
nu ar trebui interpretata ca sfat medical. Te rog sa mergi
la medic inainte sa Incepi vreun regim alimentar. Sper ca
ai deja, sau ca vei gasi, un medic care va fi dispus sa-ti fie
partener in descoperirile tale; care sa se asigure ca orice
schimbari pe care le vei face in dieta sunt In consens cu
constitutia ta fizica si, daca e cazul, cu medicamentele care
ti-au fost recomandate; care poate solicita si interpreta
analizele adecvate pentru a te ajuta sa-ti personalizezi di-
eta conform fiziologiei tale unice; si care iti poate modifica
tratamentul medicamentos pe masura ce se produc schim-
bari. Informatia din aceasta carte nu doreste sa inlocuiasc3,
sa anuleze sau sa contrazica sfaturile medicului tau. Atat
autorul cat si editura se dezic de orice raspundere legata
de utilizarea acestei carti.



PARTEA I

SEGMENTE
STIINTIFICE

Segmentele stiintifice care urmeaza sunt menite sa te ajute
sa intelegi de ce Dieta Americana Standard (DAS) ne ucide
sistematic, ce Inseamna metabolismul, de ce corpul nostru
are nevoie de anumiti nutrienti, cum sa invatam sa inter-
pretam studiile, de ce daca esti gras iti e mereu foame si ce
poti face in legatura cu asta, ce dezvaluie studiile referitoare
la diete si modul in care trei seturi de modulatori genetici
identifica care dieta este mai buna pentru tine, cum sa obtii
o dietd rezonabila calculand carbohidratii, ce analize me-
dicale sa soliciti si ce trebuie sa stii pentru a-ti personaliza
dieta.

Ins4, fnainte si incepi sa citesti segmentele stiintifice,
te rog sa mergi la anexe, sa faci cateva copii ale listei de ve-
rificare a simptomelor medicale si sa completezi una acum.
Pune-o bine intrucat iti va oferi un nivel de referinta al
starii tale de sanatate util pentru comparatie. Probabil ca
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stii suficient de multe Incat sa Incepi o dieta lejera PlantPlus:
mananca suficiente legume si cateva fructe in fiecare zi,
elimina faina din cereale (nu doar fdina de grau si cea care
contine gluten, ci toatd faina si produsele de panificatie, fie
ele cu sau fara gluten) si zaharul din toate sursele, inclusiv
nectarul de agave, mierea si siropul de porumb cu nivel ri-
dicat de fructoza.

Daca te indrepti treptat in directia dietei lejere Plant-
Plus, pe masura ce afli mai multe amanunte referitoare la
ce sa mananci si de ce si cum sa-ti personalizezi si mai mult
dieta, te vei afla pe drumul catre o dispozitie mai buna si o
mai buna stare de sanatate.

Asadar, haide sa pornim!



CAPITOLUL 1

Care-i treaba, doctore?

Nu poti sd gdndesti cum trebuie, sd iubesti cum trebuie, sd dormi
cum trebuie, dacd nu ai mdncat cum trebuie.

— VIRGINIA WOOLF, O camerd doar a ei’

Obosit, irascibil, cu dureri de cap, dureri de stomac sau
grasime abdominald? Dar diabet, tensiune ridicata sau ate-
roscleroza? Ai o boala autoimuna, o alergie, o deficienta
imunitara sau o afectiune inflamatorie precum artrita?
Deprimat, anxios, dependent sau cu probleme de somn?
Supraponderal, obez sau pur si simplu balonat? Dar demen-
ta, Alzheimer sau cancer?

Aceste boli cronice sau tulburari de dispozitie, toate
partial asociate cu probleme metabolice cauzate de o dieta
proastd, sunt endemice societatii noastre.

Se estimeaza ca Intre 25 si 30% din populatie prezinta
in acest moment rezistenta la insulina (stare prediabetica)
din cauza consumului de alimente bogate in carbohidrati
care reprezinta coloana vertebralda a Dietei Americane
Standard (DAS). Adauga toxinele pe care le ingeram - din

* Virginia Wolf, O camerd doar a ei, traducere de Anca Dumitrescu si
Elena Marcu, Editura Black Button Books, 2018. (n.tr.)
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pesticide, ierbicide, produse modificate genetic, aditivi
alimentari, uleiuri vegetale oxidate, bogate in acizi grasi
omega-6 - si vei starni o adevarata furtuna. Cand chiar si
persoane atente la sanatate, precum sotul meu Gordon si
cu mine, cddem prada epidemiei de boli cronice, este clar
ca trebuie sa ne educam mai bine la nivel de societate, ina-
inte sa disparem ca specie.

Circumferinta unei natiuni

Aproape 70% dintre adultii americani sunt supraponderali.
Nu este de mirare cd europenii sunt adesea socati atunci
cand vin 1n Statele Unite si vad cat de grasi suntem compa-
rativ cu cetatenii tarilor din Uniunea Europeana, multe
dintre acestea - precum Italia si Franta - fiind cunoscute
pentru bucataria lor consistenta si delicioasa.

Peste o treime dintre americani sunt acum mai mult
decat supraponderali. Nu vorbim despre pierderea celor
doua sau trei kilograme in plus care nu se dau batute. Ce
facem cu cele 10, 15, 20, 25 sau 50 de kilograme? Crezi ca
exagerez? Unul din 20 de americanii adulti sufera de obe-
zitate morbida: 50 sau mai multe kilograme peste greuta-
tea lor optima. Si nici copiii nostri nu stau mai bine la acest
capitol. O treime din ei sunt supraponderali. Dintre acestia,
aproape unul din cinci este oficial obez, cu un IMC (indice
de masa corporala) de 30 sau mai mult. Imagineaza-ti asta
pentru o clipa...

Sau poate ca esti deja familiarizat cu problema si o vezi
la propriii tai copii, nepoti sau la colegii lor de clasa. Cand
eram In scoala gimnaziala si la liceu, in anii 1950 si ince-
putul anilor 1960, un copil supraponderal era o raritate.
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Aproape toatd lumea era slaba. Mancam in mare parte
alimente integrale, intrucat industria alimentelor procesa-
te abia se pregdtea sa puna stapanire pe gura si mintea
americanilor.

Mama mea, care obisnuia sa gateasca singura absolut
tot ce mancam, s-a Indragostit de Pop-Tarts pe cand eu eram
adolescenta. Acele produse de patiserie procesate erau un
semn pentru ce avea sa urmeze. Alianta nefireasca dintre
stiinta precara, care a dat vina pe grasimi pentru bolile car-
diovasculare, si marile corporatii din industria alimentara
a generat o jumatate de secol de obsesie cardio cu putine
grasimi si bogata in carbohidrati, care a transformat tara
noastra in tara cu cei mai multi obezi din lume, pana in
2013, cand Mexicul ne-a detronat.

Esti in formd dar totusi gras?

Inainte credeam ci oamenii supraponderali pur si simplu
mancau prea mult si ficeau prea putine exercitii fizice. Insa
acest lucru nu este intotdeauna adevarat. Multe persoane
supraponderale si obeze fac exercitii fizice si urmeaza ceea
ce majoritatea dintre noi am considera o dietd sanatoasa,
avand grija la cantitatea de mancare.

Deci ce se intampla?

Multe carti despre diete si nutritie reflecteaza exact la
aceasta Intrebare, dand exemple de cazuri in care oameni
in forma sunt totusi grasi. Sotia cardiologului William Davis,
M.D., autorul bestsellerului, Wheat Belly (Burta de grdu),
participa la triatlonuri si antreneaza si alti sportivi in ace-
lasi scop. Dr. Davis a observat ca aproape o treime dintre
acesti atleti de elita sunt supraponderali. Desi exercitiile



36 Dieta PlantPlus

fizice sunt, in general, unul dintre cele mai bune lucruri pe
care le poti face pentru sanatate si dispozitie, adevarul este
ca au foarte putin de-a face cu greutatea.

Sa fim seriosi. Chiar vrei sa alergi o jumatate de ora ca
sa arzi caloriile dintr-un singur fursec?

Jurnalistul vizionar in probleme de sanatate, Gary
Taubes, autorul cartilor Good Calories, Bad Calories (Calorii
bune, calorii rele) si Why We Get Fat (De ce ne ingrdsdm),
detine macar partial raspunsul la intrebarea cum este po-
sibil sa fim in forma (cel putin din punct de vedere al tole-
rantei la efort fizic), dar grasi ... sau pur si simplu grasi, desi
nu mancam neaparat exagerat de mult. Pe baza unui pro-
iect meticulos (si controversat la un anumit moment) des-
fasurat pe o perioada de cinci ani, care a documentat si a
examinat studiile pe care se bazeaza dogma dietei bogata
in carbohidrati si saraca in grasimi, Taubes a concluzionat
ca obezitatea este mai mult o tulburare legata de acumula-
rea grasimii si mai putin o tulburare de alimentatie.

Aceasta este o ipoteza foarte interesantd, asa ca o voi
repeta. Daca Taubes are dreptate - si din ce in ce mai multi
oameni de stiinta si medici adopta punctul lui de vedere -
atunci problema obezitatii nu are legatura doar cu consu-
mul prea multor calorii. Are legatura cu efectul fiziologic al
alimentelor pe care suntem incurajati sa le consumam - si
anume carbohidratii - asupra hormonilor nostri.

In special asupra hormonului numit insulind.

Cand mancam si glicemia creste, insulina transporta
glucoza din sange In celule, unde fie este consumata pen-
tru a produce energie, fie este depozitata sub forma de gli-
cogen - un polimer amilaceu al glucozei - sau grasime.
Taubes explica astfel efectele insulinei:
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in primul rand, cand nivelul de insulina este ridicat, grasi-
mea se acumuleaza in tesuturi; cand nivelul scade, aceasta
este procesata si transformata in energie. Procesul este
cunoscut inca de la inceputul anilor 1960 si nu a fost ni-
ciodati un subiect controversat. In al doilea rand, nivelul
de insulind este de fapt determinat de carbohidratii pe
care ii consumam... ,Carbohidratii pun in miscare insulina
care pune in miscare grasimea”, iata modul in care George
Cahill, un fost profesor de medicina de la Scoala de Medi-
cina Harvard, a descris acest proces.!

Consumul de carbohidrati cu un indice glicemic (IG)
ridicat are ca rezultat eliberarea de glucoza in sange. Cu
catindicele glicemic al alimentelor este mai ridicat, cu atat
mai repede se metabolizeaza sub forma de zahar. Cu cat
mananci mai mult zahar, cu atat se produce mai multa
grasime. De aceea consumul de carbohidrati cu IG scazut
te ajuta sa ramai slab.

Ins3, in afard de zahar, mai este un motiv pentru care
consumul de prea multi ,carbohidrati mizerabili” (de tipul
celor cu IG ridicat care se gasesc in mancaruri procesate)
ne ingrasa. Lipsa de fibre si nutrienti din aceste alimente
favorizeaza ceea ce microbiologii numesc disibioza, o tul-
burare a importantei flore intestinale. Probioticele noastre
- flora intestinala prietenoasa despre care vom afla mai
multe in capitolul 14 - trebuie sa consume prebiotice - ali-
mente integrale bogate in fibre — pentru ca sa se dezvolte si
sa poata lupta impotriva bacteriilor nocive, sa ne protejeze
mucoasa intestinala, sa sintetizeze vitaminele si neuro-
transmitatorii si sa ne ajute la asimilarea nutrientilor din
alimentele pe care le consumam.
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Carbobidratii si diabetul

Toate elementele care s-au combinat pentru a starni furtu-
na puternica a bolii cronice au culminat cu un tsunami pe
care pediatrul endocrinolog Francine Kaufman, l-a numit
diabezitate, obezitate Insotita de diabet de tip 2.

Diabezitatea a atins deja proportii de epidemie atat la
copii, cat si la adulti, si continua sa creasca la cote alarmante.

Incepand cu 2012, diabetul reprezenta deja o afacere
de 245 de miliarde de dolari, in crestere de la 174 de mili-
arde de dolari, In 2007. O suta sapte zeci de miliarde de
dolari au reprezentat costuri medicale directe. Alte saizeci
si noud de miliarde de dolari au reprezentat costuri in-
directe (handicap si absenteism de la locul de munci). in
total, costurile medicale medii pentru persoanele diagnos-
ticate cu diabet (se estimeaza ca alte 7 milioane de oameni
au diabet nediagnosticat) erau de 2.3 ori mai ridicate decat
pentru oamenii care nu sufereau de aceasta afectiune.?

De fapt, 8.3% din populatia SUA - 25.8 milioane de copii
si adulti - au diabet. Alti 79 de milioane de oameni au pre-
diabet, rezistenta la insulina si sindromul metabolic care
conduce la diabet. Vestea buna este ca sindromul metabo-
lic si prediabetul sunt adesea reversibile - si rapid - prin
intermediul unei diete PlantPlus cu indice glicemic redus,
personalizata din punct de vedere nutritional.

Si ce se intampla cu epidemia de Alzheimer? Una din
trei persoane de varsta a treia sufera de dementa la mo-
mentul decesului. Mai mult, incidenta bolii Alzheimer a
crescut cu 70% intre 2000 si 2010. Exista dovezi conform
carora nutritia (sau lipsa acesteia) reprezinta un factor de
risc puternic pentru aceasta boala Ingrozitoare. Chiar in
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timp ce faceam ultimele retusuri la acest manuscris, volu-
mul Grain brain (Creierul cu grdunte) scris de neurologul
David Perlmutter, care a fost atdt de amabil sa scrie cuvan-
tul-Tnainte pentru cartea de fata, a ajuns pe locul inti in
mai multe clasamente ale celor mai bine vandute carti.
Noi am utilizat aproximativ aceleasi baze de date, insa, daca
esti interesat in mod special de boli neurodegenerative
si Alzheimer, cartea lui Perlmutter este o comoara de
informatii.

Dar chiar daca nu exista un interes direct fata de afec-
tiunile neurologice, cu totii vrem sa fim mai ageri la minte.
Vrem, de asemenea, sa-i evitam pe Scila si Caribda” ai anxie-
tatii si depresiei. Concluzia este ca o dieta bogata in carbo-
hidrati duce la niveluri mai scazute de BDNF™ - factorul
neurotrofic derivat din creier,un hormon care conserva ne-
uronii, le Incurajeaza inmultirea si permite creierului sa se
repare si sa se remodeleze.

Acum, cd ai o vedere de ansamblu asupra catorva pro-
bleme de sandtate cu care ne confruntam ca natiune, in ur-
matorul capitol vom vedea mai In detaliu cum anumite
alimente obisnuite pe care le consumam creeaza in corpul

* Scila si Caribda erau monstri marini mitici mentionati de Homer; ei se
aflau, potrivit mitologiei grecesti, pe parti opuse ale stramtorii Messina
intre Sicilia si Italia continentala. Exista explicatii rationale pentru cei
doi monstri. Scila era un grup de stanci (fiind descrisa ca un monstru
marin cu sase capete) pe partea italiana a stramtorii, in timp ce Ca-
ribda era un vartej aproape de coasta Siciliei. Scila si Caribda erau con-
siderate un obstacol maritim, deoarece erau situate destul de aproape
una de cealalta incat reprezentau o amenintare reald pentru marinarii
care Incercau sa treaca pe acolo; cei care incercau sa o evite pe Caribda
treceau prea aproape de Scila si invers. (n.red.)

** In original, brain-derived neurotrophic factor. (n.red.)


https://ro.wikipedia.org/wiki/Scila
https://ro.wikipedia.org/wiki/Caribda
https://ro.wikipedia.org/wiki/Str%C3%A2mtoarea_Messina
https://ro.wikipedia.org/wiki/Sicilia
https://ro.wikipedia.org/wiki/Scila
https://ro.wikipedia.org/wiki/Caribda
https://ro.wikipedia.org/wiki/Caribda
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nostru un mediu favorabil bolilor. Exista cinci mari proble-
me legate de alimentatie pe care un stil de viata bazat pe
dieta PlantPLus doreste sa le corecteze. Citeste mai depar-
te si descopera ceea ce eu numesc cei cinci piloni ai bleste-
mului alimentar.



CAPITOLUL 2

Cei cinci piloni
ai blestemului alimentar

Eu provin dintr-o casd in care sosul pentru fripturd este o bduturd.

— ERMA BOMBECK

Daca esti interesat de nutritie, probabil ca ai citit mult des-
pre motivele pentru care dieta americana standard (DAS)
ne omoara. Insi multe din ceea ce numim informatii des-
pre nutritie se reduc la generalitati sau se dovedesc a fi
informatii stiintifice de proasta calitate, teorii depasite, in-
seldtoare sau opinii nefondate. Totul este atat de confuz
incat majoritatea oamenilor pe care 1i cunosc, asa destepti
si binevoitori cum sunt, ridica cu disperare mainile catre
cer si ajung sa ii ignore pe vinovatii ascunsi din bucatarie.
In spiritul alfabetizarii nutritionale, acest capitol insis-
ta asupra proceselor prin care ajungem sa fim mancati de
ceea ce mancam. Retine ca cele mai importante schimbari
de regim alimentar pe care le poti face sunt urmatoarele:

1. sascapide alimentele false din viata ta;

2. sa primesti cu bratele deschise alimentele integrale
- majoritatea dintre acestea fiind legume si fructe;
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3. saalungi grasimile rele si sa le inlocuiesti cu grasi-
mile bune;

4. sa identifici alimentele benefice profilului tau
metabolic;

5. sa permiti alimentelor pe care le consumi sa iti in-
cante simturile. Nimeni nu renunta de bunavoie la
mancarurile preferate pentru a consuma mancaruri
care au un gust rau. Nu te lasa inselat. S8 mananci
mancare delicioasa care iti hraneste corpul si su-
fletul este un beneficiu, nu un instrument de tortu-
ra medievala cu scopul de a te pedepsi.

In acest segment stiintific iti voi explica de ce trebuie
sa elimini anumite alimente din viata ta, fiindca ele repre-
zintd fundamentul blestemului alimentar: (1) stres oxidativ;
(2) inflamatie; (3) glicatie; (4) deficiente de micronutri-
enti; si (5) disbioza cauzata de insuficienta fibrelor si de
antibiotice. Mai tarziu vei Invata despre alimentele bune
din stilul de viata PlantPLus care ajutd la inversarea efecte-
lor dietei americane standard.

Inainte s3 incepi si te vaiti, iInveseleste-te. Acestea sunt
lucruri interesante, asa ca respira adanc si pregateste-te sa
patrunzi intr-o lume noud, o lume a distractiei pentru gur-
manzi. Te vei bucura mai mult de stilul de viata PlantPlus
cand vei sti ce face - si ce desface - pentru tine.

Pilonul nr. 1: Stresul oxidativ

Toate bolile degenerative cronice care fac ravagii In ziua
de astazi - inclusiv diabetul, hipertensiunea, aterosclero-
za, insuficienta cardiaca, artrita, cancerul, tulburarile
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neurodegenerative si alte afectiuni asociate cu imbatrani-
rea prematura - sunt legate de stresul oxidativ. Ins3 sunt
mari sanse ca tu sa nu stii ce este de fapt oxidarea, in afara
de faptul ca nu este un lucru bun.

Oxidarea este un proces biochimic natural care are loc
permanent in corp. Oxigenul care ofera energie pentru viata
exista sub forma de O, - doi atomi de oxigen uniti intr-o
singura moleculd. In timpul metabolismului, atomii molecu-
lei de O, pot pierde un electron. Oxigenul lipsit de un elec-
tron este apoi incorporat intr-o diversitate de molecule
numite specii reactive de oxigen, SRO. SRO, cunoscuti sub
numele de radicali liberi, indeplinesc o functie naturala
in semnalarea si comunicarea dintre celule. Ins3 aici este
problema. Oxidarea normala poate evolua cu usurinta in
stres oxidativ.

[ata ce se Intampla. Radicalii liberi provin din pestici-
dele si ierbicidele utilizate in agricultura, din carbohidratii
in exces atat din alimentele rafinate cat si din cele integrale,
din expunerea excesiva la lumina soarelui si din alte surse
de poluare a mediului, inclusiv frecventele electromagnetice.

Acesti radicali liberi incep sa o ia razna. Ei fura electroni
de la alte molecule din corp. Oxidarea care rezulta (pierde-
rea unui electron in favoarea oxigenului) deterioreaza pro-
teinele, lipidele (grasimile) si ADN-ul. Da-mi voie sa iti ofer
un exemplu cu care esti familiarizat. Cand fierul oxideaza,
rezultatul este rugina. Asa cum rugina iti Imbatraneste teava
de esapament, si oxidarea iti imbatraneste corpul.

Ateroscleroza, sau ingrosarea arterelor, nu se datorea-
za LDL-C-ului sau nivelurilor totale de colesterol ,rau”.
De fapt, aproape jumatate dintre oamenii care sufera un
infarct cardiac au un nivel normal de colesterol. Placa care
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contine colesterol se formeaza din cauza ca peretii arteriali
sunt deteriorati de mici particule oxidate de LDL, si posibil
si de HDL (colesterolul bun). Moleculele oxidate care au
luat-o razna initiaza o cascada de reactii imune daunatoa-
re care au ca rezultat depunerea colesterolului pe peretii
arteriali.

Colesterolul oxidat a fost identificat de multd vreme ca
fiind inamicul numarul 1 in cadrul procesului aterosclero-
tic, desi foarte putini medici iti vor spune despre e, fiindca
majoritatea nu sunt la curent cu cercetarile. in mod ironic,
dieta saraca in grasimi, bogata In carbohidrati, recomandata
pentru a preveni ateroscleroza poate - la anumiti oameni -
spori stresul oxidativ care a cauzat initial problema.

Stresul oxidativ devine o problema atunci cand exis-
ta mai multi SRO (radicali liberi) decat este capabil
corpul sa detoxifice. Aici dieta PlantPlus iese in evi-
dents, fiindca este bogata in antioxidanti naturali.

Aminoacizii care formeaza proteinele sunt si ei predis-
pusi la oxidare de catre radicalii liberi. Aminoacizii oxidati
modifica modul in care se pliaza proteinele, modificandu-le
totodati si functia. In cazul unei proteine, forma se adap-
teaza functiei. Pastrarea unei forme corecte este o necesi-
tate care nu se negociaza. Gandeste-te la ea ca la niste piese
de Lego cu care se joaca copiii. Daca le lasi pe un radiator si
piesele se topesc si isi schimba forma chiar si foarte putin,
ele nu se mai pot imbina unele cu altele. Rezultatul este
ca 1si pierd functia partial sau total. Apoi, desigur, cineva
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trebuie sa faca curat. La nivelul organismului, asta se nu-
meste detoxifiere.

Antioxidantii

Antioxidantii sunt substante care potolesc (satisfac) radi-
calii liberi, cedandu-le un electron. Din fericire, corpul isi
produce propriii lui antioxidanti, insa in majoritatea ca-
zurilor nu sunt suficienti pentru a neutraliza acei SRO
suplimentari. Totusi, plantele au un sistem de antioxidare
inndscut care le protejeaza de stresul oxidativ cauzat de
seceta, radiatii ultraviolete, temperaturi extreme si alte
elemente ale naturii. Astfel, dieta PlantPlus bogata in anti-
oxidanti proveniti din verdeturi si fructe colorate si legu-
me nu numai ca ajuta la neutralizarea radicalilor liberi, ci
are si un efect asupra modului in care corpul tdu isi produ-
ce propriii lui antioxidanti.

Legumele si fructele colorate sunt recunoscute pentru
proprietatile lor antioxidante si stimulatoare de antioxi-
danti. Acestea se datoreaza activitatii unor fitochimicale
numite flavonoide, sau pigmenti de plante, un cuvant care
provine din termenul latinesc pentru ,galben™. O bogata
literatura stiintifica documenteaza nu numai efectele de
antioxidare ale flavonoidelor, ci si proprietatile lor antivi-
rale, anti-alergenice si anti-inflamatorii. Flavonoidele repre-
zinta motivul pentru care ti s-a recomandat sa mananci un
curcubeu de culori in fiecare zi (rosu, portocaliu, galben,
verde, albastru si mov). In partea a IV-a, sectiunea de rete-
te, vei descoperi modalitati simple, delicioase si rezonabile
din punct de vedere al carbohidratilor de a face asta.

* Flavo(lat.)=galben
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Din fericire pentru stilul de viata PlantPlus, si unele
plante nu prea colorate sunt bogate in flavonoide.
Ceaiul negru, ceaiul verde, ceaiul alb si ciocolata nea-
gra reprezinta surse exceptionale, ideal concentrate
de flavonoide, alaturi de cafea — cel mai utilizat anti-
oxidant din SUA. Perioada in care cafeaua a fost
condamnata pentru ca ar reprezenta o amenintare
pentru sanatate s-a incheiat, atat timp cat poti tole-
ra si asimila cafeaua cu usurinta, fara sa devii anxios
si agitat.

Cand vom analiza domeniul In curs de dezvoltare al
testarii genetice, Intr-un segment stiintific ulterior, si vom
lua in considerare ce poate si ce nu poate face pentru a te
ajuta sa-ti personalizezi nutritia, vei descoperi cd una din-
tre genele care poate fi testata implica eficienta cu care o
persoand metabolizeaza cafeina. Eu o metabolizez rapid si
ador sa Imi incep ziua cu un capucino facut in casa. Cum
ma declar o iubitoare de cafea, as recurge la cafeaua de-
cofeinizatd dacd nu as tolera cafeina. Insi nu toate decofei-
nizatele sunt obtinute prin aceleasi tehnici. Majoritatea
marcilor comerciale utilizeaza solventi otravitori pentru a
extrage cafeina. Reziduurile acestor solventi pot contribui
la stresul oxidativ. Cauta cafea decofeinizata procesata cu
apa. Aceasta iti ofera antioxidanti fara reziduurile oxidante
ale solventilor.

Acum, ca stii ce este stresul oxidativ si de ce plantele
sunt atat de importante in reducerea acestuia, urmatoarea
intrebare evidenta este de ce sunt asa de numerosi oamenii
care desconsidera - si chiar rad de - produsele organice.
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De ce organic?

Cand un studiu realizat in 2012 de catre Universitatea Stan-
ford! a constatat ca nu exista diferente semnificative in
materie de nutrienti Intre vegetalele organice si cele pro-
duse comercial, multi oameni au simtit ca alegerea lor de
a consuma alimente non-organice, mai ieftine, a fost justi-
ficatd. Insa problema nu rezida in rezultatele studiului - si
anume ca vegetalele organice si cele non-organice testate
aveau profiluri similare de nutrienti. Problema reala a ve-
getalelor crescute in mod conventional se afla in pestici-
dele si ierbicidele utilizate in cultivarea acestora, care
creeaza stres oxidativ.

In partea a IV-a, vei citi despre categoriile de produse
vegetale denumite de Grupul de Lucru pentru Mediu drept
,Dirty Dozen Plus” (Duzina de ticalosi) si ,Clean Fifteen”
(Cei 15 curatei). Sa cumperi produse vegetale murdare
(recolte stropite intens precum merele, capsunele si varza
kale) nu este o idee prea bund. Sa mananci organic este o
alegere mult mai buni. Insa, daci vrei si cumperi sparan-
ghel, cartofi dulci sau pepene, de exemplu, este mai putin
important daca sunt organice sau nu - cel putin in termeni
de reziduuri de pesticide.

Pilonul nr. 2: Inflamatia

Poluarea chimica agricola nu este singura sursa de stres
oxidativ. Majoritatea alimentelor procesate comercializate
sunt pline de alte substante chimice. Acestea pot include
coloranti, conservanti, emulsificatori, potentatori de aroma
si multe alte substante chimice care stabilizeaza, dau tex-
tura, parfumeaza si - In mintea mea - plastifica metaforic
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aceste produse pentru a le prelungi termenul de valabilitate.
Unele dintre aceste substante chimice pot cauza o reactie
imuna numita inflamatie.

Cuvantul inflamatie provine din latinescul inflamma-
tio (a da foc). Auzim multe lucruri despre inflamatie
in ziua de astazi, intrucat cercetari riguroase au pla-
sat-o pe primul loc in clasamentul cauzelor tuturor
bolilor cronice, precum si a fragilitatii care insoteste
procesul de imbatranire.

Exista doua tipuri de inflamatie: acuta si cronica. Infla-
matia acuta este un raspuns imunitar normal si necesar.
De exemplu, daca iti intra o aschie In deget, inflamatia acuta
lupta impotriva unei potentiale infectii si ajuta la impinge-
rea obiectului strdin la suprafata pielii de unde poate fi
eliminat. Zona din jurul aschiei devine rosie, fierbinte si um-
flata pe masura ce anticorpii se aduna pentru a ucide bacte-
riile, virusurile, ciupercile sau parazitii invadatori. In urma
bataliei, un alt echipaj de celule imunitare apare la fata locu-
lui pentru a curata mizeria si pentru a transporta corpurile
decedate spre a fi reciclate. Apoi toatd lumea se duce acasa
dupa o zi de munca. Aceasta este inflamatia benefica.

Pe de alta parte, inflamatia nociva sau cronica nu se
rezolva de la sine si nu dispare. Celulele imunitare Incearca
incontinuu sa protejeze organismul de aceasta amenintare.
Problema rezida in faptul ca nu exista nicio invazie urgen-
ti care si cheme trupele imunitare pe cAmpul de lupta. In
schimb, celulele imunitare raman activate de proteinele
oxidate, de grasimi si de factori imunitari numiti citokine
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proinflamatorii produse de grasimea abdominala ca raspuns
la stresul fizic si emotional.

Grasimea abdominala, dupa cum vom vedea in detaliu
intr-un segment stiintific ulterior, este mai mult decat stra-
tul de grasime inestetic din jurul taliei. Este o grasime vis-
cerald, care se acumuleaza In jurul organelor interne. Acest
tip special de grasime functioneaza ca o glanda care elibe-
reaza atat hormoni, cat si factori imuni inflamatori.

Un articol publicat in 2012 in Medical News Today a
adus in discutie cercetarile efectuate la Centrul de Cerceta-
re al Cancerului Fred Hutchinson din Seattle, Washington.
Femeile trecute de menopauza sau cele obeze, care au
slabit cel putin 5% din greutatea corporala, au inregistrat
reduceri semnificative ale nivelului de inflamatie. Aceasta
este o veste foarte buna. Reporterul a citat-o pe autoarea
principald, medicul dr. Anne McTiernan: ,S-a constatat ca
atat obezitatea cat si inflamatia au legatura cu cateva tipuri
de cancer, iar acest studiu demonstreaza cd, daca slabesti,
se reduce in acelasi timp si nivelul de inflamatie.”?

Pentru a slabi, trebuie sa abandonam carbohidratii in
exces, care apar sub forma glicatiei, cel de-al treilea pilon
al blestemului alimentar. La randul ei, glicatia alimenteaza
focul inflamatiei Intr-un ciclu vicios si mortal.

Pilonul nr. 3: Glicatia

Glicatia este reactia chimica care apare atunci cand o molecu-
1a de zahar se lipeste de o proteina sau de o lipida. Radacina
cuvantului vine din glykys, cuvantul grecesc pentru ,dulce”.
Hiperglicemia, de exemplu, inseamna ca sangele tau este prea
dulce - ai mai multa glucoza decat poate procesa corpul.
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Glucoza in exces creeaza un mal lipicios de carbohidrati
numit produs final de glicatie avansatd (AGE)". Acest mal
genereaza stresul oxidativ si inflamatia, care, asa cum am
mentionat, reprezintd cauza tuturor bolilor degenerative.
De ce conteaza?

Produsii finali de glicatie avansata ne imbatranesc pre-
matur. Cu cat acumulam mai multi AGE, cu atat afectiunile
cronice asociate cu Imbatranirea apar chiar si la tineri. De
exemplu, copiii nondiabetici care mananca ce mananca
un american obisnuit, adica multi carbohidrati rafinati, pot
dezvolta placa arteriala inca de la varsta de doi ani.?

Acum gandeste-te la asta: AGE ramane cu tine si conti-
nua sa se acumuleze pe toata durata vietii, intrucat corpul
nu are nicio modalitate de a-1 excreta. El patrunde in te-
suturi si le rigidizeaza, impiedicand functia lor normala.
Hipertensiunea este legata de depozitele de AGE din peretii
vaselor de sange*, la fel si insuficienta cardiaca. Desi atacu-
rile de cord si deteriorarea cardiaca sunt mai des intalnite
la oamenii diagnosticati cu diabet, orice persoana care ma-
nanca mai multi carbohidrati decat poate suporta orga-
nismul prezintd un risc ridicat pentru dezvoltarea unor
probleme cardiace.

AGE este, de asemenea, depozitat In creier, unde este
implicat 1n afectiuni neurologice care variaza de la defici-
ente cognitive usoare, pana la Alzheimer sau Parkinson.
Oamenii de stiinta incearca sa gaseasca modalitati pentru
a debloca AGE din tesuturile noastre, insa pana acum nu
prea au avut noroc.

[a stai un minut.

* In original, advanced glycation end product. (n.red.)



