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Aprecieri pentru  
Dieta PlantPlus: soluția pentru o nutriție personalizată

„Consumă aceste cuvinte! Abordarea personalizată PlantPlus a dr. 
Borysenko reprezintă un pas major în eliminarea confuziei din do-
meniul dietelor, în creșterea educației nutriționale și în delectarea cu 
o mâncare adevărată și gustoasă. Joan ne aduce pe drumul cel bun 
într-un mod amuzant, economic și ușor de păstrat pe termen lung.” 

— Andrew Weil, M.D., autor al cărții Healthy Aging (Despre 
îmbătrânirea sănătoasă), bestseller New York Times, și coautor 
al cărții True Food (Mâncarea adevărată)

„Dieta PlantPlus: soluția pentru o nutriție personalizată este cea mai 
bună carte din ultimii ani despre hrănirea corpului, dar și a minții și 
spiritului. Aceasta este un exemplu superb de integrare a ultimelor 
descoperiri din știință, psihologie și bun simț. Dacă șirul neîntre-
rupt de cărți despre dietă te face să o iei la fugă în direcția opusă, 
Dieta PlantPlus este pentru tine. Nu credeam că ar putea exista o 
carte amuzantă despre nutriție, dar iată că există. Bravo, dr. Borysen-
ko, pentru că ne-ai reamintit că bucătăria 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 
(O singură minte: cum mintea noastră individuală este parte a 
unei conștiințe mai mari și de ce aceasta contează)

„Înțelepciune practică, știință extrem de limpede și o îndrumare pas 
cu pas în folosirea mâncării ca medicament, venite din partea unuia 
dintre marii pionieri ai medicinei minte-corp. Aceasta este o carte 
minunată, care trebuie citită și savurată.”

— James S. Gordon, M.D., autor al Unstuck: Your Guide to 
the Seven-Stage Journey Out of Depression (Deblocat: un ghid 
în șapte etape pentru călătoria către ieșirea din depresie) și 
fondatorul și directorul Centrului pentru Medicină Minte-Corp



„Îmbinând mintea și știința, dr. Joan Borysenko stabilește legătura 
dintre creier și plante, în efortul de a crea o nouă normalitate în 
nutriție, prin Dieta PlantPlus. Rețeta ei pentru succes combină o 
bucătărie simplă, flexibilă și gustoasă, cu un registru de instrumente 
mentale, pentru a respecta un regim alimentar sănătos și cu grijă de 
sine. Ea știe din experiență, întrucât ea își trăiește mesajul!” 

— Pam Peeke, M.D., M.P.H., F.A.C.P., autoare a cărților The 
Hunger Fix (O soluție pentru senzația de foame), Body for Life 
for Women (Un corp feminin pentru o viață întreagă) și Fight 
Fat After Forty (Lupta împotriva îngrășării după 40 de ani), 
bestselleruri New York Times
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Cuvânt-înainte

Sănătatea care oferă putere
de David Perlmutter, M.D.

Suntem produsul moș�tenirii noastre genetice sau destinul 
sănătăț�ii ne este hotărât de stilul de viaț�ă ș� i de alegerile 
nutriț�ionale pe care le facem? Această dihotomie aparent 
de neî�mpăcat persistă din 1953 î�ncoace, de la descrierea 
originală a ADN-ului de către James Watson ș� i Francis 
Crick. Î�n anii care au urmat descoperirii lor, pendulul opi-
niei ș�tiinț�ifice a balansat î�nainte ș�i î�napoi, uneori î�n sprijinul 
influenț�ei moș� tenirii genetice (natură), alteori î�n favoa-
rea rolului factorilor extrinseci modificabili (educaț�ie) ca 
având rolul dominant î�n determinarea rezultatelor la nive-
lul sănătăț�ii.

Î�n februarie 2001, Cairg Venter ș�i colegii săi au publicat 
rezultatele eforturilor lor î�ncununate de succes cu privire 
la cartografierea î�ntregului genom uman. Acest efort de re-
ferinț�ă, al cărui rezultat a fost publicat î�n jurnalul Nature, a 
influenț�at î�n mod clar dezbaterea natură-versus-educaț�ie 
î�n favoarea naturii, pe măsură ce mecanismele interne ale 
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codului vieț�ii au fost dezvăluite, spre uimirea atât a oame-
nilor de ș�tiinț�ă cât ș� i a oamenilor obiș�nuiț�i.

Timp de mai mulț�i ani după publicarea remarcabilei 
lucrări a lui Venter, lumea ș�tiinț�ifică a rămas î�n mare parte 
fidelă ideii că multe din ceea ce se î�ntâmplă la nivel de să-
nătate, rezistenț�ă la boli ș� i chiar longevitate sunt î�ntipărite 
î�n codul nostru genetic. Iar această mentalitate a fost susț�i-
nută î�n mare parte chiar de nivelul de cunoș�tinț�e î�n conti-
nuă expansiune din domeniul cercetării ADN.

Doar de câț�iva ani î�ncoace asistăm, totuș�i, la o reapariț�ie 
a studiilor ș�tiinț�ifice care susț�in î�n mod evident rolul esen-
ț�ial pe care factori precum nutriț�ia, gestionarea stresului, 
somnul ș� i exerciț�iul fizic î�l au î�n determinarea rezultatelor 
pozitive la nivelul sănătăț�ii.

Deci, ce să credem? Suntem oare doar produsul moș�te-
nirii noastre genetice sau ceea ce mâncăm la micul dejun 
ne influenț�ează cel mai mult destinul sănătăț�ii?

Î�n paginile care urmează, dr. Joan Borysenko propune 
cu măiestrie o concluzie a acestei dezbateri î�ndelungi, 
dezvăluind că natura ș� i educaț�ia sunt î�nlănț�uite ca î�ntr-un 
dans. Ș� tiinț�a de avangardă a epigeneticii dezvăluie că ale-
gerile pe care le facem î�n legătură cu ceea ce mâncăm, bem, 
fumăm, iubim sau cu ceea ce alegem să evităm furnizează 
instrucț�iuni active ș� i dinamice pentru ceea ce a fost consi-
derat anterior a fi un set de instrucț�iuni î�ntipărite imuabil 
î�n ADN-ul nostru.

Dieta PlantPlus: soluția pentru o nutriție personalizată 
oferă un plan uș�or de folosit, practic conceput, pentru ca 
fiecare dintre noi să avem posibilitatea să aplicăm cele mai 
noi tendinț�e ale cercetării ș�tiinț�ifice, astfel î�ncât să ne 
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modificăm codul genetic î�n vederea obț�inerii unor rezulta-
te pozitive pentru sănătate.

Mai mult, dr. Borysenko explorează cu pricepere in-
fluenț�a puternică pe care o exercită microbiomul asupra 
sănătăț�ii umane (cele peste 100 de trilioane de bacterii 
care trăiesc î�n interiorul nostru). Ș� i când te gândeș� ti că 
microbiomul fiecăruia dintre noi adăposteș�te mai mult de 
1.000 de specii diferite de bacterii, fiecare specie cu pro-
pria sa semnătură genetică unică, ideea de a le influenț�a î�n 
mod pozitiv expresia genetică prin alegeri î�n materie de 
stil de viaț�ă ne asigură ș� i mai multă determinare î�n scopul 
dobândirii unei vieț�i lungi ș� i sănătoase.

Puterea oferită de Dieta PlantPlus: soluția pentru o nu-
triție personalizată se referă astfel la instrumentele pe care 
le vei primi pentru a implementa schimbări durabile, ex-
primate nu doar la nivelul codului genetic, ci ș� i la nivelul 
microbiomului. Reducerea aportului de carbohidraț�i ș�i evi-
tarea cerealelor, mărind î�n acelaș� i timp aportul de grăsimi 
sănătoase, au beneficii fiziologice bine documentate. Iar 
atunci când î�mbrăț�iș�ezi rolul strategic al acestora ș�i al altor 
schimbări de viaț�ă de bun simț� dezvăluite î�n această carte, 
î�n privinț�a rolului pe care î�l joacă î�n augmentarea expresiei 
genetice pozitive, beneficiile potenț�iale asupra sănătăț�ii 
sunt infinite.



Prolog

Geneza dietei

La î�nceput, Dumnezeu a acoperit pământul cu broccoli, 
conopidă ș� i spanac, legume verzi, galbene ș� i roș� ii, de tot 
felul, pentru ca bărbatul ș�i femeia să trăiască mult ș�i sănătos.

Apoi, folosindu-se de darurile î�mbelș�ugate ale lui Dum-
nezeu, Satana a creat î�ngheț�ata ș� i gogoș� ile. După care a 
î�ntrebat: „Vrei ș� i cremă de caramel peste î�ngheț�ată?” Iar 
Bărbatul a răspuns: „Da!” Iar Femeia a zis: „Vreau î�ncă una 
cu bomboane colorate”. Ș� i iată cum s-au î�ngrăș�at ei patru 
kilograme. 

Aș�a că Dumnezeu i-a î�ndemnat: „Î�ncercaț�i salata mea 
proaspătă de verdeț�uri”.

Dar Satana le-a prezentat sosul din brânză albastră ș� i 
pâinea prăjită cu usturoi ca garnitură. Iar Bărbatul ș�i Femeia 
au fost nevoiț�i să mai slăbească cureaua î�n urma acestui 
festin.

Dumnezeu a spus apoi: „V-am trimis legume benefice 
pentru inimă ș� i ulei de măsline î�n care să le gătiț�i”.
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Iar Satana a venit cu creveț�i prăjiț�i î�n unt de cocos, o frip-
tură de pui cât tot platoul ș�i prăjitură de brânză cu ciocolată 
ca desert. Iar nivelul de glucoză al Bărbatului a luat-o razna.

Dumnezeu a dăruit pantofi de alergare pentru ca ai lui 
copii să dea jos kilogramele î�n plus.

Iar Satana a inventat televiziunea prin cablu ș� i teleco-
manda pentru ca omul să nu se spetească schimbând ca-
nalele. Iar Bărbatul ș� i Femeia au râs ș� i au plâns î�n faț�a 
luminiț�ei care licărea ș� i au î�nceput să poarte î�mbrăcăminte 
elastică de jogging. 

Apoi Dumnezeu a creat carnea slabă pentru ca Bărbatul 
să consume mai puț�ine calorii ș� i să-ș� i potolească î�n acelaș� i 
timp foamea.

Iar Satana a creat burgerul cu brânză la preț�ul de 99 de 
cenț�i ș� i l-a î�ntrebat, „Vrei ș� i cartofi prăjiț�i?” Iar Bărbatul a 
răspuns: „Da! Ș� i vreau o porț�ie mai mare!” Iar Bărbatul a 
suferit un atac de cord.

Dumnezeu a oftat ș�i a creat operaț�ia de bypass cvadruplu.
Ș� i Satana a creat planurile de sănătate prin coplată. 

— autor deștept necunoscut



Re-geneza dietei

Aș�a se desfăș�oară povestea biblică a de-generării dietei de 
până acum, care continuă ș� i î�n ziua de astăzi.

Pământul ș�i Apa, Copiii ș�i Bătrânii ș�i-au î�ntâlnit inamicul.
Ș� i conform Profeț�iei Sacre a Pogo... Iată! Inamicul sun-

tem Noi.
Aceasta este vestea proastă.
Stai! Există ș� i veș�ti bune.
Ceea ce am distrus î�n numele confortului ș� i al profitu-

lui putem reconstrui î�n numele a ceea ce este bun, gustos 
ș� i sănătos pentru ca propriii copii ș� i copiii copiilor noș�tri 
să aibă o viaț�ă î�ndelungată, sănătoasă, creativă ș� i plină de 
dragoste, pe o planetă care ne poate hrăni pe toț�i.

— Joan Borysenko



Introducere

Nu știi ce să mănânci?

Quod ali cibus est aliis fuat acre venenum.
(Ceea ce pentru unul e mâncare, pentru altul e otravă pură.)

— Lucrețiu, secolul I î.Hr.

Majoritatea oamenilor cu care vorbesc sunt complet con-
fuzi ș� i frustraț�i cu privire la ce să mănânce ș� i de ce. Sunt 
cerealele integrale pâinea noastră cea de toate zilele sau pot 
avea efecte dăunătoare asupra creierului ș� i intestinelor? 
Este grâul un baubau sau nu? Să mănânci un ou este la fel 
de rău ca ș�i cum ai fuma o ț�igară? Cum stă treaba cu carnea? 
Cu lactatele? Peș�tele? Soia? Intenț�ia mea este să-ț�i ofer in-
formaț�ia de care ai nevoie pentru a decide care dintre aceste 
alimente (alimentele Plus din dieta PlantPlus) sunt potrivi-
te pentru tine.

Î�nainte să î�ț�i spun cine sunt ș� i de ce am petrecut trei 
ani documentându-mă ș� i scriind această carte, permite-mi 
să î�ț�i spun cine nu sunt. Nu sunt nici medic, nici nutriț�io-
nist, nici bucătar. Nu vând suplimente, ș� i nici nu am vreo 
vendetă personală cu cineva. Sunt o persoană obiș�nuită 
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căreia i s-a pus un diagnostic de hipertensiune cam î�n ace-
eaș�i perioadă î�n care soț�ul meu, Gordon, a descoperit că 
suferă de ateroscleroză, ceea ce î�l plasa î�n categoria de risc 
pentru infarct ș� i accident vascular. Am decis să vedem dacă 
schimbarea dietei ne-ar putea ajuta.

Acesta a reprezentat î�nceputul câtorva ani de investi-
gare a dietelor. Mai î�ntâi, am î�ncercat o dietă redusă î�n 
grăsimi, bogată î�n carbohidraț�i ș� i majoritar vegană. După 
14 luni î�n care am respectat cu stricteț�e programul apro-
bat pentru sănătatea inimii, din nefericire, continuam să 
pierdem teren. Hipertensiunea mea s-a agravat, ș�i, deș�i unii 
din indicatorii cardiaci ai lui Gordon s-au î�mbunătăț�it, alț�ii 
s-au î�nrăutăț�it. Pentru a răsuci cuț�itul î�n rană, amândoi ne-am 
î�ngrăș�at. Î�n timp ce mulț�i alț�i oameni, inclusiv preș�edintele 
Bill Clinton, se simt minunat ț�inând o dietă bogată î�n car-
bohidraț�i ș� i săracă î�n grăsimi – ș� i există cercetări funda-
mentate care recomandă această dietă persoanelor cu boli 
cardiace – pentru noi nu a fost panaceul mult sperat.

Era frustrant să î�ncercăm din răsputeri ș� i să credem 
î�ntr-o dietă cu fervoare evanghelică, doar ca să pierdem te-
ren. Aș�a că, folosindu-mă de doctoratul î�n biologie celulară 
obț�inut la Ș� coala de Medicină Harvard, m-am cufundat î�n 
literatura despre nutriț�ie ș� i m-am familiarizat mai bine cu 
câteva dintre politicile naț�ionale dezastruoase care ne-au 
influenț�at sănătatea ș� i abordarea cu privire la bolile cardi-
ace î�n ultimii 50 de ani.

De când preș�edintele Dwight D. Eisenhower a fost dia-
gnosticat cu o boală cardiacă î�n 1961 ș�i a î�nceput să urmeze 
o dietă săracă î�n grăsimi, reducerea grăsimilor ș� i creș�terea 
nivelului de carbohidraț�i a devenit o dogmă î�n domeniul 
nutriț�iei, î�n urma unor cercetări î�ndoielnice. Da, incidenț�a 
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bolilor cardiace a scăzut, î�nsă experț�ii consideră că nu a fost 
meritul acestui regim alimentar. Mai puț�in fumat, o medi-
cină de urgenț�ă mai performantă, o î�ngrijire pe termen lung 
mai eficace, mai puț�ine cazuri de febră reumatică ș� i mame 
mai sănătoase care au adus pe lume copii cu o greutate mai 
mare la naș�tere sunt cauzele probabile ale reducerii inci-
denț�ei bolilor cardiace din ultimii 60 de ani.

Î�n mod ironic, chiar acele schimbări î�n regimul alimentar 
care au fost implementate tocmai pentru a reduce inciden-
ț�a bolii cardiace, responsabilă î�ncă pentru decesul unuia 
din patru americani, au declanș�at o epidemie de obezitate, 
diabet, tulburări metabolice ș� i Alzheimer.

Î�n 1960, Statele Unite se aflau pe locul 16 î�n ceea ce pri-
veș�te speranț�a de viaț�ă, comparativ cu alte 191 de ț�ări ale 
lumii. Cele mai recente date la care am avut acces, ș� i anu-
me cele pentru anul 2012, au fost publicate î�n The World 
Factbook î�ntocmită de CIA. Statele Unite se aflau pe locul 51, 
după Bosnia ș� i Herț�egovina, aflându-se aproape la egalita-
te cu Guam.

Ne aflăm î�ntr-un moment de cotitură î�n care copiii care 
se nasc acum î�n Statele Unite sunt prima generaț�ie a cărei 
speranț�ă de viaț�ă este mai scurtă decât cea a părinț�ilor. Se 
pare că viaț�a lor se va desfăș�ura, î�n medie, pe o perioadă 
alarmant de scurtă: numai 69 de ani. O singură recoman-
dare medicală – aceea de a consuma alimente sărace î�n 
grăsimi – a dus la o hrănire frenetică cu carbohidraț�i care 
ar putea fi singura ș� i cea mai scump plătită greș�eală î�n 
termeni de suferinț�ă umană ș� i economie care a fost făcută 
vreodată î�n numele medicinei bazate pe dovezi.

Trei lucruri trebuie să se î�ntâmple pentru a inversa 
tendinț�ele î�n domeniul sănătăț�ii care erodează rapid atât 
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calitatea vieț�ii noastre, cât ș� i economia, atât la nivel perso-
nal, cât ș� i la nivel de naț�iune:

1.	 Redu carbohidrații rafinați. Este momentul să 
î�ncheiem relaț�ia noastră de dragoste, la nivel de 
naț�iune, cu ceea ce unii nutriț�ioniș�ti numesc „car-
bohidraț�i răi”, carbohidraț�i cu indice glicemic ridicat, 
fără fibre, care provin din cereale rafinate ș�i zahăr, 
ce contribuie la creș�terea glicemiei din sânge. Aș�a 
cum vei vedea î�n scurt timp, aceș� ti carbohidraț�i 
se fac vinovaț�i de epidemia existentă î�n sănătate. 
Chiar ș� i cerealele integrale se pot transforma î�n 
zahăr mai rapid decât poate face faț�ă metabolismul 
unor oameni.

2.	 Consumă o cantitate rezonabilă de carbohidrați 
buni, cu indice glicemic redus – de tipul celor 
care se găsesc î�n legumele ș�i fructele bogate î�n fibre. 
Principiul de bază practic care guvernează modul 
î�n care e indicat să mănânci conform tiparului tău 
metabolic este simplu: dat fiind mediul î�n care 
trăim, combinaț�ia dintre genele noastre, microbii 
intestinali ș� i mâncarea pe care o consumăm (plus 
alț�i factori care aș�teaptă a fi descoperiț�i) ne deter-
mină să fim (1) î�n mod deosebit sensibili la insulină, 
(2) moderat sensibili la insulină sau (3) rezistenț�i 
la insulină? Cele mai simple analize de sânge î�ț�i pot 
da răspunsul. Cu cât eș�ti mai rezistent la insulină, 
cu atât mai puț�in poț�i mânca carbohidraț�i fără să 
î�ț�i dereglezi metabolismul ș� i să te expui la boli 
cronice.
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3.	 Personalizează-ți dieta conform fiziologiei tale 
specifice. Î�n afară de o dietă formată î�n mare parte 
din legume ș� i fructe, unii oameni vor reuș�i să slă-
bească î�n urma consumului de cereale integrale 
ș� i legume. Alț�i oameni mai puț�in. Unii oameni pot 
mânca gluten, î�n timp ce alț�ii nu. Anumiț�i oameni 
pot mânca mai multe grăsimi decât alț�ii, ș� i grăsimi 
de compoziț�ii diferite. Unii oameni tolerează bine 
lactatele, iar alț�ii nu. Ș� i, deș� i carnea este ceea ce nu-
mesc eu un aliment Plus pentru mulț�i dintre noi, se 
potriveș�te mai puț�in altora.

Nu există o dietă universală

Cu toț�ii avem trei genomuri: unul pe care î�l moș�tenim de la 
mama ș� i tata; propriul nostru microbiom (flora intestinală 
ș� i genele ei); ș� i epigenomul (panoul de control al agenț�ilor 
de schimbare din mediu care ne activează ș� i ne dezactivea-
ză genele). Aceste trei genomuri alcătuiesc coloana verte-
brală a noii ș�tiinț�e a nutriț�iei personalizate.

„Cum să decizi î�ntre dieta Atkins, dieta mediteraneană 
sau o dietă tradiț�ională săracă î�n grăsimi/bogată î�n carbo-
hidraț�i?” Aceasta este î�ntrebarea cu care î�ncepe un articol 
publicat î�n The Jerusalem Post, care prezintă un studiu des-
făș�urat la Universitatea Ben-Gurion. Concluzia articolului 
este că nu există o dietă universală; totuș� i, „cei care urmau 
o dietă săracă î�n carbohidraț�i au avut cel mai mare succes 
î�n menț�inerea greutăț�ii... Î�nsă diferenț�ele de rezultate î�n 
urma consumării meniurilor specifice celor trei diete au fost 
mai puț�in importante comparativ cu proporț�ia de legume 
din fiecare dietă.”1
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Î�n articolul original, autorii scriu: „Factorii universali 
de predicț�ie ai succesului î�n pierderea greutăț�ii, î�n faza 
de pierdere rapidă, î�n toate strategiile de regim alimentar, 
sunt creș�terea consumului de legume ș� i reducerea cantită-
ț�ii de dulciuri ș� i prăjituri.”2

O dietă bogată î�n legume ș� i cel puț�in câteva fructe este 
benefică pentru aproape toată lumea. Î�nsă nu trebuie nea-
părat să se limiteze la atât – ș� i î�n multe cazuri, nici nu e 
indicat. Fie că eș�ti unul dintre cei 0.5% dintre americani 
care preferă să fie vegani (fără produse animale, inclusiv 
lactate sau ouă), sau dintre cei 3.2% care sunt vegetarieni 
(lactate ș� i ouă, î�nsă fără carne), sau un membru al marii 
majorităț�i omnivore, o dietă bazată pe alimente integrale, 
neprocesate, cu multe legume bogate î�n nutrienț�i, dar să-
race î�n calorii, este un bun punct de plecare.

Până de curând, nu a existat nicio modalitate credibilă 
de a afla care sunt nevoile tale unice î�n materie de regim 
alimentar. Diverș� i autori au sugerat că grupa sanguină sau 
gradul de rapiditate cu care se produce procesul de oxida-
re al grăsimilor ar putea fi utilizate ca reper pentru a alege 
alimentele potrivite organismului, î�nsă aceste idei nu au 
rezistat î�n timp.

Ia î�n considerare următorul fapt: când oamenilor le 
sunt repartizate aleatoriu tipuri specifice de diete care 
variază î�n funcț�ie de cantitatea de carbohidraț�i, grăsimi ș� i 
proteine, unii dintre ei dau jos multe kilograme. Alț�ii mai 
puț�ine sau deloc, iar alț�ii chiar se î�ngraș�ă. Factorii care cre-
ează o variaț�ie aș�a de mare alcătuiesc noul domeniu pro-
miț�ător al nutriț�iei personalizate.

Dr. Christopher Gardner, director de studii î�n nutri-
ț�ie la Centrul de Cercetări pentru Prevenț�ie Stanford ș� i 
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conferenț�iar la Facultatea de Medicină a Universităț�ii Stan-
ford, a desfăș�urat două studii de referinț�ă care au definit 
tipul de oameni care pierd cel mai mult î�n greutate î�n urma 
unor diete ce variază din punctul de vedere al conț�inutului 
de carbohidraț�i ș� i grăsimi. Concluziile lui sugerează că oa-
menii cu rezistenț�ă la insulină slăbesc cel mai mult î�n urma 
unei diete sărace î�n carbohidraț�i, î�n timp ce oamenii care 
nu sunt rezistenț�i la insulină obț�in aceleaș�i rezultate urmând 
oricare dintre dietele pentru pierderea î�n greutate.

Î�ntr-un interviu pentru Nutrition Action Healthletter, 
Gardner a fost î�ntrebat dacă persoanele care au slăbit cel 
mai mult î�n timpul faimosului său studiu „De la A la Z (De 
la dieta Atkins la dieta Zone”), asupra căruia ne vom opri 
puț�in mai târziu, au slăbit datorită faptului că au respectat 
dietele cu mai multă stricteț�e. Iată răspunsul lui: „Posibil. 
Credem că unor oameni le este mai greu să respecte o die-
tă fiindcă este nepotrivită pentru ei din punct de vedere 
metabolic.”3

Î�n prima parte a acestei cărț�i voi extrage informaț�ii su-
culente ș� i uș�or de digerat din cercetările ș�tiinț�ifice, pentru 
a î�nț�elege fascinanta lume a metabolismului ș� i a dietei. Voi 
numi segmente științifice aceste excursii distractive î�n lumea 
alfabetului ș�tiinț�ific ș� i nutriț�ional. Există multe informaț�ii 
ș� tiinț�ifice despre alimente ș� i metabolism, aș�a că nu ezita 
să le parcurgi rapid. Poț�i să le consideri referinț�e la care să 
revii atunci când vrei să afli ceva anume.

Majoritatea dintre noi se descurcă mai bine dacă ș�tim 
exact de ce facem un lucru ș� i la ce să ne aș�teptăm. Acesta 
este scopul segmentelor ș� tiinț�ifice. Vei î�nț�elege toate le-
găturile importante dintre carbohidraț�i, insulină ș� i depo-
zitele de grăsimi. Ș� i vei î�nț�elege perfect de ce (dacă eș�ti 
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supraponderal) voinț�a singură nu te va ajuta, î�nsă urmarea 
unei diete delicioase PlantPlus o va face – fără să reduci din 
calorii sau să te î�nfometezi.

Atunci când ț�in seminarii despre modul de viaț�ă bazat 
pe dieta PlantPlus, majoritatea participanț�ilor sunt î�ncân-
taț�i să li se activeze omul de ș�tiinț�ă interior. Cum î�ț�i poț�i da 
seama dacă eș�ti rezistent sau sensibil la carbohidraț�i? De 
ce este important să mănânci grăsimi sănătoase? De ce sunt 
unele grăsimi nesănătoase? Cum putem face diferenț�a î�ntre 
studiile ș�tiinț�ifice valoroase ș� i cele fără valoare? Speranț�a 
mea este că această informaț�ie te va face capabil să-ț�i iei 
sănătatea î�n propriile mâini.

Î�n partea a doua, î�mi voi asuma rolul de psiholog (sunt 
licenț�iată î�n psihologie, om de ș�tiinț�ă ș� i cofondatorul uneia 
dintre primele clinici minte-corp din ț�ară). Te voi ajuta să 
î�ț�i creezi o relaț�ie cu mâncarea care să te recompenseze, să 
te vindece, să fie simplă ș�i să-ț�i aducă foarte multe satisfacț�ii. 
Mă gândeam la î�nceput să intitulez cartea simplu, Dieta 
PlantPlus, î�nsă această denumire este limitativă.

Să î�ț�i schimbi dieta î�nseamnă mai mult decât o perioadă 
scurtă de privaț�iune î�n vederea reintroducerii î�n gardero-
bă a blugilor din tinereț�e. Iar dacă acest lucru se î�ntâmplă 
totuș� i, ar fi bine să-ț�i faci niș�te poze, fiindcă 95% dintre cei 
care slăbesc revin la greutatea iniț�ială î�ntr-un an, adesea 
cu „dobândă”. Avem nevoie de mai puț�ine diete de slăbit 
temporar ș�i să punem un accent mai mare pe modul î�n care 
ne putem crea un stil de viaț�ă sănătos, bazat pe mâncare 
delicioasă ș� i care să fie uș�or de menț�inut, mai ales având î�n 
vedere cât de ocupaț�i suntem cei mai mulț�i dintre noi. Ca 
psiholog clinician, î�ț�i voi spune exact cum să faci asta.
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Este interesant că termenul de dietă provine din cu-
vântul grecesc diaita, care î�nseamnă „mod de viaț�ă”. Dacă 
eș�ti dispus să experimentezi un mod de viaț�ă PlantPlus, î�ț�i 
vei î�mbunătăț�i î�n mod natural funcț�ionarea celulelor, ț�esu-
turilor ș� i organelor. Greutatea ta va atinge punctul natural 
de echilibru, fără să te î�nfometezi sau să te privezi de mân-
care. Iar, î�n majoritatea cazurilor, î�ț�i vei rezolva sau î�m-
bunătăț�i problemele cronice de sănătate, de la diabet la 
hipertensiune, de la obezitate la sindromul metabolic.

Pe când mă documentam pentru această carte, am fost 
uimită cât de puț�ine cărț�i despre diete conț�ineau informa-
ț�ii despre cum să păcălim poftele care reprezintă cântecul 
de lebădă al majorităț�ii dietelor. Aici vei î�nvăț�a cum să uti-
lizezi tehnicile de mindfulness, cognitive ș� i de respiraț�ie 
pentru a-ț�i reconecta reț�elele neuronale, a-ț�i reduce pofte-
le ș� i a-ț�i spori plăcerea obț�inută nu numai din mâncare, ci 
ș� i din tot acest stil de viaț�ă miraculos.

Î�n partea a treia, vom trece direct la treabă. Î�ț�i voi pre-
zenta un plan de resetare de 28 de zile. Î�n aceste patru săp-
tămâni vei avea suficientă mâncare. Î�ț�i promit nu numai că 
nu î�ț�i va fi foame, ci că te vei bucura de cea mai bună mân-
care pe care ai mâncat-o vreodată. La finalul celor 28 de 
zile, pe baza unor analize medicale uzuale, plus o listă de 
verificare a simptomelor pe care am inclus-o î�n anexă (o 
vei completa atât î�nainte cât ș� i după Resetare), tu singur – 
sau î�mpreună cu medicul – î�ț�i poț�i revizui parametrii de 
sănătate ș� i poț�i vedea cum va arăta progresul făcut de tine. 
Î�n faza de personalizare, poț�i adăuga câteva dintre alimen-
tele care au fost eliminate î�n faza de resetare, câte unul pe 
rând. Acestea ar putea fi cereale, fasole sau carne roș� ie, de 
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exemplu. Î�ț�i vei urmări reacț�ia la aceste alimente pe ter-
men scurt sau pe parcursul unei perioade mai lungi.

Î�n partea a patra, î�n sfârș� it, este momentul să mâncăm! 
Mai î�ntâi vom analiza o listă a superalimentelor mele pre-
ferate (superalimentele lui dr. Joan) pentru ca atunci când 
ajungem la reț�ete, să î�nț�elegi de ce le-am inclus. Există ș� i 
un capitol despre cum să mănânci bine ș� i ieftin, precum ș� i 
instrucț�iuni despre o dietă mai lejeră PlantPlus, dacă vrei 
doar o schimbare de dietă, dar nu eș�ti î�ncă pregătit pentru 
î�ntreaga călătorie a resetării ș� i personalizării. 

Mulț�umesc pentru că î�ț�i deschizi mintea ș�i inima pe par-
cursul lecturii acestei cărț�i. A venit momentul să schimbăm 
modul tradiț�ional ș� i personal î�n care mâncăm. Peter Attia, 
M.D., un fost consultant pe probleme de sănătate pentru 
McKinsey & Company, a scris pe site-ul web The Eating 
Academy (Academia de alimentaț�ie): „Î�n Statele Unite, se 
cheltuiesc peste 2.7 trilioane de dolari anual pentru servi-
cii de sănătate – aproape 19% din produsul intern brut, 
mai mult decât î�n orice altă ț�ară. Chiar dacă nicio altă chel-
tuială nu va creș�te î�n următorii 20 de ani, doar costul ser-
viciilor de sănătate ne va falimenta ca ț�ară”.

De ce este dieta PlanPlus o soluție?

Ceea ce este valabil pentru noi î�n termeni de sănătate per-
sonală ș� i sănătate economică, este valabil ș� i pentru planeta 
noastră, care trece printr-o criză. Nu sunt alarmistă, î�nsă 
ne-am comporta ca niș�te struț�i dacă am nega realitatea. 
Planeta se află cu adevărat î�ntr-un moment critic. Î�ncălzi-
rea globală, creș� terea poluării ș� i practicile de agricultu-
ră care secătuiesc solul, otrăvesc apa ș� i ne ucid aliaț�ii, 
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bacteriile benefice (ș� i î�n cele din urmă pe noi), sunt dificil 
de ignorat. Acț�iunile noastre î�mpotriva planetei se răsfrâng 
asupra noastră. Bătrânii noș�tri, răpuș�i de Alzheimer, sunt 
aidoma canarilor din mina de cărbuni*. La fel ș� i numărul 
tot mai mare de copii diagnosticaț�i cu autism. Eș�ti supra-
ponderal? Diabetic? Deprimat? Anxios? Ș� i tu eș�ti un canar 
din mina de cărbuni.

Un lucru foarte grav s-a î�ntâmplat cu sănătatea naț�iona-
lă ș� i starea noastră de bine ș� i este momentul să schimbăm 
macazul. Dieta PlantPlus – o abordare ș�tiinț�ifică, persona-
lizată din punct de vedere metabolic, bazată pe alimente 
integrale – este o soluț�ie pentru aceste probleme urgente. 
Dacă noi, consumatorii, refuzăm să mâncăm alimente de 
proastă calitate, modificate genetic, legume pline de pesti-
cide ș� i produse din animale crescute î�n ferme industriale, 
vom fi mai sănătoș� i ș� i la fel vor fi ș� i copiii noș�tri iubiț�i. Mai 
mult decât atât, să mănânci conform dietei PlantPlus – 
personalizată pentru propriul tău metabolism – î�nseamnă 
să ai putere. Este un pas pe care î�l poț�i face pentru a te asi-
gura că tu, copiii tăi, copiii copiilor tăi ș� i î�nsăș� i planeta va 
rezista ș� i prospera pentru binele nostru al tuturor.

*  Ideea de a plasa un canar sau alt animal cu sânge cald într-o mină 
pentru a detecta monoxidul de carbon a fost propusă pentru prima dată 
de John Scott Haldane în 1913. Până în secolul al XX-lea, minerii au dus 
canari în minele de cărbune ca semnal de avertizare timpurie pentru 
gazele toxice, în principal monoxidul de carbon. Ideea este că păsările, 
fiind mai sensibile, s-ar îmbolnăvi înaintea oamenilor, care ar avea ast-
fel șansa să scape sau să-și îmbrace echipamentele de protecție în timp 
util. (n.red.)
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Nota autorului

Această carte trebuie citită ca un instrument de educare ș� i 
nu ar trebui interpretată ca sfat medical. Te rog să mergi 
la medic î�nainte să î�ncepi vreun regim alimentar. Sper că 
ai deja, sau că vei găsi, un medic care va fi dispus să-ț�i fie 
partener î�n descoperirile tale; care să se asigure că orice 
schimbări pe care le vei face î�n dietă sunt î�n consens cu 
constituț�ia ta fizică ș� i, dacă e cazul, cu medicamentele care 
ț�i-au fost recomandate; care poate solicita ș� i interpreta 
analizele adecvate pentru a te ajuta să-ț�i personalizezi di-
eta conform fiziologiei tale unice; ș� i care î�ț�i poate modifica 
tratamentul medicamentos pe măsură ce se produc schim-
bări. Informaț�ia din această carte nu doreș�te să î�nlocuiască, 
să anuleze sau să contrazică sfaturile medicului tău. Atât 
autorul cât ș� i editura se dezic de orice răspundere legată 
de utilizarea acestei cărț�i.



PARTEA I

SEGMENTE  
ȘTIINȚIFICE

Segmentele ș�tiinț�ifice care urmează sunt menite să te ajute 
să î�nț�elegi de ce Dieta Americană Standard (DAS) ne ucide 
sistematic, ce î�nseamnă metabolismul, de ce corpul nostru 
are nevoie de anumiț�i nutrienț�i, cum să î�nvăț�ăm să inter-
pretăm studiile, de ce dacă eș�ti gras î�ț�i e mereu foame ș� i ce 
poț�i face î�n legătură cu asta, ce dezvăluie studiile referitoare 
la diete ș� i modul î�n care trei seturi de modulatori genetici 
identifică care dietă este mai bună pentru tine, cum să obț�ii 
o dietă rezonabilă calculând carbohidraț�ii, ce analize me-
dicale să soliciț�i ș� i ce trebuie să ș�tii pentru a-ț�i personaliza 
dieta.

Î�nsă, î�nainte să î�ncepi să citeș�ti segmentele ș�tiinț�ifice, 
te rog să mergi la anexe, să faci câteva copii ale listei de ve-
rificare a simptomelor medicale ș� i să completezi una acum. 
Pune-o bine î�ntrucât î�ț�i va oferi un nivel de referinț�ă al 
stării tale de sănătate util pentru comparaț�ie. Probabil că 
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ș�tii suficient de multe î�ncât să î�ncepi o dietă lejeră PlantPlus: 
mănâncă suficiente legume ș� i câteva fructe î�n fiecare zi, 
elimină făina din cereale (nu doar făina de grâu ș� i cea care 
conț�ine gluten, ci toată făina ș� i produsele de panificaț�ie, fie 
ele cu sau fără gluten) ș� i zahărul din toate sursele, inclusiv 
nectarul de agave, mierea ș� i siropul de porumb cu nivel ri-
dicat de fructoză.

Dacă te î�ndrepț�i treptat î�n direcț�ia dietei lejere Plant-
Plus, pe măsură ce afli mai multe amănunte referitoare la 
ce să mănânci ș� i de ce ș� i cum să-ț�i personalizezi ș� i mai mult 
dieta, te vei afla pe drumul către o dispoziț�ie mai bună ș� i o 
mai bună stare de sănătate.

Aș�adar, haide să pornim!



CAPITOLUL 1

Care-i treaba, doctore?

Nu poți să gândești cum trebuie, să iubești cum trebuie, să dormi 
cum trebuie, dacă nu ai mâncat cum trebuie.

—  Virginia Woolf, O cameră doar a ei*

Obosit, irascibil, cu dureri de cap, dureri de stomac sau 
grăsime abdominală? Dar diabet, tensiune ridicată sau ate-
roscleroză? Ai o boală autoimună, o alergie, o deficienț�ă 
imunitară sau o afecț�iune inflamatorie precum artrita? 
Deprimat, anxios, dependent sau cu probleme de somn? 
Supraponderal, obez sau pur ș�i simplu balonat? Dar demen-
ț�ă, Alzheimer sau cancer?

Aceste boli cronice sau tulburări de dispoziț�ie, toate 
parț�ial asociate cu probleme metabolice cauzate de o dietă 
proastă, sunt endemice societăț�ii noastre.

Se estimează că î�ntre 25 ș� i 30% din populaț�ie prezintă 
î�n acest moment rezistenț�ă la insulină (stare prediabetică) 
din cauza consumului de alimente bogate î�n carbohidraț�i 
care reprezintă coloana vertebrală a Dietei Americane 
Standard (DAS). Adaugă toxinele pe care le ingerăm – din 

* Virginia Wolf, O cameră doar a ei, traducere de Anca Dumitrescu și 
Elena Marcu, Editura Black Button Books, 2018. (n.tr.)
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pesticide, ierbicide, produse modificate genetic, aditivi 
alimentari, uleiuri vegetale oxidate, bogate î�n acizi graș� i 
omega-6 – ș� i vei stârni o adevărată furtună. Când chiar ș� i 
persoane atente la sănătate, precum soț�ul meu Gordon ș� i 
cu mine, cădem pradă epidemiei de boli cronice, este clar 
că trebuie să ne educăm mai bine la nivel de societate, î�na-
inte să dispărem ca specie.

Circumferința unei națiuni

Aproape 70% dintre adulț�ii americani sunt supraponderali. 
Nu este de mirare că europenii sunt adesea ș�ocaț�i atunci 
când vin î�n Statele Unite ș� i văd cât de graș� i suntem compa-
rativ cu cetăț�enii ț�ărilor din Uniunea Europeană, multe 
dintre acestea – precum Italia ș� i Franț�a – fiind cunoscute 
pentru bucătăria lor consistentă ș� i delicioasă.

Peste o treime dintre americani sunt acum mai mult 
decât supraponderali. Nu vorbim despre pierderea celor 
două sau trei kilograme î�n plus care nu se dau bătute. Ce 
facem cu cele 10, 15, 20, 25 sau 50 de kilograme? Crezi că 
exagerez? Unul din 20 de americanii adulț�i suferă de obe-
zitate morbidă: 50 sau mai multe kilograme peste greuta-
tea lor optimă. Ș� i nici copiii noș�tri nu stau mai bine la acest 
capitol. O treime din ei sunt supraponderali. Dintre aceș�tia, 
aproape unul din cinci este oficial obez, cu un IMC (indice 
de masă corporală) de 30 sau mai mult. Imaginează-ț�i asta 
pentru o clipă...

Sau poate că eș�ti deja familiarizat cu problema ș� i o vezi 
la propriii tăi copii, nepoț�i sau la colegii lor de clasă. Când 
eram î�n ș�coala gimnazială ș� i la liceu, î�n anii 1950 ș� i î�nce-
putul anilor 1960, un copil supraponderal era o raritate. 
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Aproape toată lumea era slabă. Mâncam î�n mare parte 
alimente integrale, î�ntrucât industria alimentelor procesa-
te abia se pregătea să pună stăpânire pe gura ș� i mintea 
americanilor.

Mama mea, care obiș�nuia să gătească singură absolut 
tot ce mâncam, s-a î�ndrăgostit de Pop-Tarts pe când eu eram 
adolescentă. Acele produse de patiserie procesate erau un 
semn pentru ce avea să urmeze. Alianț�a nefirească dintre 
ș�tiinț�a precară, care a dat vina pe grăsimi pentru bolile car-
diovasculare, ș� i marile corporaț�ii din industria alimentară 
a generat o jumătate de secol de obsesie cardio cu puț�ine 
grăsimi ș� i bogată î�n carbohidraț�i, care a transformat ț�ara 
noastră î�n ț�ara cu cei mai mulț�i obezi din lume, până î�n 
2013, când Mexicul ne-a detronat.

Ești în formă dar totuși gras?

Î�nainte credeam că oamenii supraponderali pur ș� i simplu 
mâncau prea mult ș�i făceau prea puț�ine exerciț�ii fizice. Î�nsă 
acest lucru nu este î�ntotdeauna adevărat. Multe persoane 
supraponderale ș� i obeze fac exerciț�ii fizice ș� i urmează ceea 
ce majoritatea dintre noi am considera o dietă sănătoasă, 
având grijă la cantitatea de mâncare.

Deci ce se î�ntâmplă?
Multe cărț�i despre diete ș� i nutriț�ie reflectează exact la 

această î�ntrebare, dând exemple de cazuri î�n care oameni 
î�n formă sunt totuș�i graș�i. Soț�ia cardiologului William Davis, 
M.D., autorul bestsellerului, Wheat Belly (Burta de grâu), 
participă la triatlonuri ș� i antrenează ș� i alț�i sportivi î�n ace-
laș� i scop. Dr. Davis a observat că aproape o treime dintre 
aceș�ti atleț�i de elită sunt supraponderali. Deș� i exerciț�iile 
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fizice sunt, î�n general, unul dintre cele mai bune lucruri pe 
care le poț�i face pentru sănătate ș� i dispoziț�ie, adevărul este 
că au foarte puț�in de-a face cu greutatea.

Să fim serioș� i. Chiar vrei să alergi o jumătate de oră ca 
să arzi caloriile dintr-un singur fursec?

Jurnalistul vizionar î�n probleme de sănătate, Gary 
Taubes, autorul cărț�ilor Good Calories, Bad Calories (Calorii 
bune, calorii rele) ș� i Why We Get Fat (De ce ne îngrășăm), 
deț�ine măcar parț�ial răspunsul la î�ntrebarea cum este po-
sibil să fim î�n formă (cel puț�in din punct de vedere al tole-
ranț�ei la efort fizic), dar graș� i ... sau pur ș� i simplu graș� i, deș� i 
nu mâncăm neapărat exagerat de mult. Pe baza unui pro-
iect meticulos (ș� i controversat la un anumit moment) des-
făș�urat pe o perioadă de cinci ani, care a documentat ș� i a 
examinat studiile pe care se bazează dogma dietei bogată 
î�n carbohidraț�i ș� i săracă î�n grăsimi, Taubes a concluzionat 
că obezitatea este mai mult o tulburare legată de acumula-
rea grăsimii ș� i mai puț�in o tulburare de alimentaț�ie.

Aceasta este o ipoteză foarte interesantă, aș�a că o voi 
repeta. Dacă Taubes are dreptate – ș� i din ce î�n ce mai mulț�i 
oameni de ș�tiinț�ă ș� i medici adoptă punctul lui de vedere – 
atunci problema obezităț�ii nu are legătură doar cu consu-
mul prea multor calorii. Are legătură cu efectul fiziologic al 
alimentelor pe care suntem î�ncurajaț�i să le consumăm – ș� i 
anume carbohidraț�ii – asupra hormonilor noș�tri.

Î�n special asupra hormonului numit insulină.
Când mâncăm ș� i glicemia creș� te, insulina transportă 

glucoza din sânge î�n celule, unde fie este consumată pen-
tru a produce energie, fie este depozitată sub formă de gli-
cogen – un polimer amilaceu al glucozei – sau grăsime. 
Taubes explică astfel efectele insulinei:
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Î�n primul rând, când nivelul de insulină este ridicat, grăsi-
mea se acumulează î�n ț�esuturi; când nivelul scade, aceasta 
este procesată ș� i transformată î�n energie. Procesul este 
cunoscut î�ncă de la î�nceputul anilor 1960 ș� i nu a fost ni-
ciodată un subiect controversat. Î�n al doilea rând, nivelul 
de insulină este de fapt determinat de carbohidraț�ii pe 
care î�i consumăm... „Carbohidraț�ii pun î�n miș�care insulina 
care pune î�n miș�care grăsimea”, iată modul î�n care George 
Cahill, un fost profesor de medicină de la Ș� coala de Medi-
cină Harvard, a descris acest proces.1

Consumul de carbohidraț�i cu un indice glicemic (IG) 
ridicat are ca rezultat eliberarea de glucoză î�n sânge. Cu 
cât indicele glicemic al alimentelor este mai ridicat, cu atât 
mai repede se metabolizează sub formă de zahăr. Cu cât 
mănânci mai mult zahăr, cu atât se produce mai multă 
grăsime. De aceea consumul de carbohidraț�i cu IG scăzut 
te ajută să rămâi slab.

Î�nsă, î�n afară de zahăr, mai este un motiv pentru care 
consumul de prea mulț�i „carbohidraț�i mizerabili” (de tipul 
celor cu IG ridicat care se găsesc î�n mâncăruri procesate) 
ne î�ngraș�ă. Lipsa de fibre ș� i nutrienț�i din aceste alimente 
favorizează ceea ce microbiologii numesc disibioză, o tul-
burare a importantei flore intestinale. Probioticele noastre 
– flora intestinală prietenoasă despre care vom afla mai 
multe î�n capitolul 14 – trebuie să consume prebiotice – ali-
mente integrale bogate î�n fibre – pentru ca să se dezvolte ș� i 
să poată lupta î�mpotriva bacteriilor nocive, să ne protejeze 
mucoasa intestinală, să sintetizeze vitaminele ș� i neuro-
transmiț�ătorii ș� i să ne ajute la asimilarea nutrienț�ilor din 
alimentele pe care le consumăm.
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Carbohidrații și diabetul

Toate elementele care s-au combinat pentru a stârni furtu-
na puternică a bolii cronice au culminat cu un tsunami pe 
care pediatrul endocrinolog Francine Kaufman, l-a numit 
diabezitate, obezitate î�nsoț�ită de diabet de tip 2. 

Diabezitatea a atins deja proporț�ii de epidemie atât la 
copii, cât ș�i la adulț�i, ș�i continuă să crească la cote alarmante.

Î�ncepând cu 2012, diabetul reprezenta deja o afacere 
de 245 de miliarde de dolari, î�n creș�tere de la 174 de mili-
arde de dolari, î�n 2007. O sută ș�apte zeci de miliarde de 
dolari au reprezentat costuri medicale directe. Alte ș�aizeci 
ș� i nouă de miliarde de dolari au reprezentat costuri in-
directe (handicap ș� i absenteism de la locul de muncă). Î�n 
total, costurile medicale medii pentru persoanele diagnos-
ticate cu diabet (se estimează că alte 7 milioane de oameni 
au diabet nediagnosticat) erau de 2.3 ori mai ridicate decât 
pentru oamenii care nu sufereau de această afecț�iune.2

De fapt, 8.3% din populaț�ia SUA – 25.8 milioane de copii 
ș� i adulț�i – au diabet. Alț�i 79 de milioane de oameni au pre-
diabet, rezistenț�ă la insulină ș� i sindromul metabolic care 
conduce la diabet. Vestea bună este că sindromul metabo-
lic ș� i prediabetul sunt adesea reversibile – ș� i rapid – prin 
intermediul unei diete PlantPlus cu indice glicemic redus, 
personalizată din punct de vedere nutriț�ional. 

Ș� i ce se î�ntâmplă cu epidemia de Alzheimer? Una din 
trei persoane de vârsta a treia suferă de demenț�ă la mo-
mentul decesului. Mai mult, incidenț�a bolii Alzheimer a 
crescut cu 70% î�ntre 2000 ș� i 2010. Există dovezi conform 
cărora nutriț�ia (sau lipsa acesteia) reprezintă un factor de 
risc puternic pentru această boală î�ngrozitoare. Chiar î�n 
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timp ce făceam ultimele retuș�uri la acest manuscris, volu-
mul Grain brain (Creierul cu grăunțe) scris de neurologul 
David Perlmutter, care a fost atât de amabil să scrie cuvân-
tul-î�nainte pentru cartea de faț�ă, a ajuns pe locul î�ntâi î�n 
mai multe clasamente ale celor mai bine vândute cărț�i. 
Noi am utilizat aproximativ aceleaș�i baze de date, î�nsă, dacă 
eș� ti interesat î�n mod special de boli neurodegenerative 
ș� i Alzheimer, cartea lui Perlmutter este o comoară de 
informaț�ii. 

Dar chiar dacă nu există un interes direct faț�ă de afec-
ț�iunile neurologice, cu toț�ii vrem să fim mai ageri la minte. 
Vrem, de asemenea, să-i evităm pe Scila ș�i Caribda* ai anxie-
tăț�ii ș� i depresiei. Concluzia este că o dietă bogată î�n carbo-
hidraț�i duce la niveluri mai scăzute de BDNF** – factorul 
neurotrofic derivat din creier, un hormon care conservă ne-
uronii, le î�ncurajează î�nmulț�irea ș� i permite creierului să se 
repare ș� i să se remodeleze.

Acum, că ai o vedere de ansamblu asupra câtorva pro-
bleme de sănătate cu care ne confruntăm ca naț�iune, î�n ur-
mătorul capitol vom vedea mai î�n detaliu cum anumite 
alimente obiș�nuite pe care le consumăm creează î�n corpul 

*  Scila și Caribda erau monștri marini mitici menționați de Homer; ei se 
aflau, potrivit mitologiei grecești, pe părți opuse ale strâmtorii Messina, 
între Sicilia și Italia continentală. Există explicații raționale pentru cei 
doi monștri. Scila era un grup de stânci (fiind descrisă ca un monstru 
marin cu șase capete) pe partea italiană a strâmtorii, în timp ce Ca-
ribda era un vârtej aproape de coasta Siciliei. Scila și Caribda erau con-
siderate un obstacol maritim, deoarece erau situate destul de aproape 
una de cealaltă încât reprezentau o amenințare reală pentru marinarii 
care încercau să treacă pe acolo; cei care încercau să o evite pe Caribda 
treceau prea aproape de Scila și invers. (n.red.)
**  În 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. Există cinci mari proble-
me legate de alimentaț�ie pe care un stil de viaț�ă bazat pe 
dieta PlantPLus doreș�te să le corecteze. Citeș�te mai depar-
te ș� i descoperă ceea ce eu numesc cei cinci piloni ai bleste-
mului alimentar.



CAPITOLUL 2

Cei cinci piloni  
ai blestemului alimentar

Eu provin dintr-o casă în care sosul pentru friptură este o băutură.

— Erma Bombeck

Dacă eș�ti interesat de nutriț�ie, probabil că ai citit mult des-
pre motivele pentru care dieta americană standard (DAS) 
ne omoară. Î�nsă multe din ceea ce numim informaț�ii des-
pre nutriț�ie se reduc la generalităț�i sau se dovedesc a fi 
informaț�ii ș�tiinț�ifice de proastă calitate, teorii depăș�ite, î�n-
ș�elătoare sau opinii nefondate. Totul este atât de confuz 
î�ncât majoritatea oamenilor pe care î�i cunosc, aș�a deș�tepț�i 
ș� i binevoitori cum sunt, ridică cu disperare mâinile către 
cer ș� i ajung să î�i ignore pe vinovaț�ii ascunș�i din bucătărie.

Î�n spiritul alfabetizării nutriț�ionale, acest capitol insis-
tă asupra proceselor prin care ajungem să fim mâncaț�i de 
ceea ce mâncăm. Reț�ine că cele mai importante schimbări 
de regim alimentar pe care le poț�i face sunt următoarele:

1.	 să scapi de alimentele false din viaț�a ta;
2.	 să primeș�ti cu braț�ele deschise alimentele integrale 

– majoritatea dintre acestea fiind legume ș�i fructe;
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3.	 să alungi grăsimile rele ș� i să le î�nlocuieș�ti cu grăsi-
mile bune;

4.	 să identifici alimentele benefice profilului tău 
metabolic;

5.	 să permiț�i alimentelor pe care le consumi să î�ț�i î�n-
cânte simț�urile. Nimeni nu renunț�ă de bunăvoie la 
mâncărurile preferate pentru a consuma mâncăruri 
care au un gust rău. Nu te lăsa î�nș�elat. Să mănânci 
mâncare delicioasă care î�ț�i hrăneș�te corpul ș� i su-
fletul este un beneficiu, nu un instrument de tortu-
ră medievală cu scopul de a te pedepsi.

Î�n acest segment ș�tiinț�ific î�ț�i voi explica de ce trebuie 
să elimini anumite alimente din viaț�a ta, fiindcă ele repre-
zintă fundamentul blestemului alimentar: (1) stres oxidativ; 
(2) inflamaț�ie; (3) glicaț�ie; (4) deficienț�e de micronutri-
enț�i; ș� i (5) disbioză cauzată de insuficienț�a fibrelor ș� i de 
antibiotice. Mai târziu vei î�nvăț�a despre alimentele bune 
din stilul de viaț�ă PlantPLus care ajută la inversarea efecte-
lor dietei americane standard.

Î�nainte să î�ncepi să te vaiț�i, î�nveseleș�te-te. Acestea sunt 
lucruri interesante, aș�a că respiră adânc ș� i pregăteș�te-te să 
pătrunzi î�ntr-o lume nouă, o lume a distracț�iei pentru gur-
manzi. Te vei bucura mai mult de stilul de viaț�ă PlantPlus 
când vei ș�ti ce face – ș� i ce desface – pentru tine.

Pilonul nr. 1: Stresul oxidativ

Toate bolile degenerative cronice care fac ravagii î�n ziua 
de astăzi – inclusiv diabetul, hipertensiunea, aterosclero-
za, insuficienț�a cardiacă, artrita, cancerul, tulburările 
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neurodegenerative ș� i alte afecț�iuni asociate cu î�mbătrâni-
rea prematură – sunt legate de stresul oxidativ. Î�nsă sunt 
mari ș�anse ca tu să nu ș�tii ce este de fapt oxidarea, î�n afară 
de faptul că nu este un lucru bun.

Oxidarea este un proces biochimic natural care are loc 
permanent î�n corp. Oxigenul care oferă energie pentru viaț�ă 
există sub formă de O2 – doi atomi de oxigen uniț�i î�ntr-o 
singură moleculă. Î�n timpul metabolismului, atomii molecu-
lei de O2 pot pierde un electron. Oxigenul lipsit de un elec-
tron este apoi î�ncorporat î�ntr-o diversitate de molecule 
numite specii reactive de oxigen, SRO. SRO, cunoscuț�i sub 
numele de radicali liberi, î�ndeplinesc o funcț�ie naturală 
î�n semnalarea ș� i comunicarea dintre celule. Î�nsă aici este 
problema. Oxidarea normală poate evolua cu uș�urinț�ă î�n 
stres oxidativ.

Iată ce se î�ntâmplă. Radicalii liberi provin din pestici-
dele ș� i ierbicidele utilizate î�n agricultură, din carbohidraț�ii 
î�n exces atât din alimentele rafinate cât ș�i din cele integrale, 
din expunerea excesivă la lumina soarelui ș� i din alte surse 
de poluare a mediului, inclusiv frecvenț�ele electromagnetice.

Aceș�ti radicali liberi î�ncep să o ia razna. Ei fură electroni 
de la alte molecule din corp. Oxidarea care rezultă (pierde-
rea unui electron î�n favoarea oxigenului) deteriorează pro-
teinele, lipidele (grăsimile) ș� i ADN-ul. Dă-mi voie să î�ț�i ofer 
un exemplu cu care eș�ti familiarizat. Când fierul oxidează, 
rezultatul este rugina. Aș�a cum rugina î�ț�i î�mbătrâneș�te ț�eava 
de eș�apament, ș� i oxidarea î�ț�i î�mbătrâneș�te corpul.

Ateroscleroza, sau î�ngroș�area arterelor, nu se datorea-
ză LDL-C-ului sau nivelurilor totale de colesterol „rău”. 
De fapt, aproape jumătate dintre oamenii care suferă un 
infarct cardiac au un nivel normal de colesterol. Placa care 
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conț�ine colesterol se formează din cauză că pereț�ii arteriali 
sunt deterioraț�i de mici particule oxidate de LDL, ș� i posibil 
ș� i de HDL (colesterolul bun). Moleculele oxidate care au 
luat-o razna iniț�iază o cascadă de reacț�ii imune dăunătoa-
re care au ca rezultat depunerea colesterolului pe pereț�ii 
arteriali.

Colesterolul oxidat a fost identificat de multă vreme ca 
fiind inamicul numărul 1 î�n cadrul procesului aterosclero-
tic, deș� i foarte puț�ini medici î�ț�i vor spune despre el, fiindcă 
majoritatea nu sunt la curent cu cercetările. Î�n mod ironic, 
dieta săracă î�n grăsimi, bogată î�n carbohidraț�i, recomandată 
pentru a preveni ateroscleroza poate – la anumiț�i oameni – 
spori stresul oxidativ care a cauzat iniț�ial problema.

Stresul oxidativ devine o problemă atunci când exis-
tă mai mulți SRO (radicali liberi) decât este capabil 
corpul să detoxifice. Aici dieta PlantPlus iese în evi-
dență, fiindcă este bogată în antioxidanți naturali.

Aminoacizii care formează proteinele sunt ș� i ei predis-
puș�i la oxidare de către radicalii liberi. Aminoacizii oxidaț�i 
modifică modul î�n care se pliază proteinele, modificându-le 
totodată ș� i funcț�ia. Î�n cazul unei proteine, forma se adap-
tează funcț�iei. Păstrarea unei forme corecte este o necesi-
tate care nu se negociază. Gândeș�te-te la ea ca la niș�te piese 
de Lego cu care se joacă copiii. Dacă le laș� i pe un radiator ș� i 
piesele se topesc ș� i î�ș� i schimbă forma chiar ș� i foarte puț�in, 
ele nu se mai pot î�mbina unele cu altele. Rezultatul este 
că î�ș� i pierd funcț�ia parț�ial sau total. Apoi, desigur, cineva 
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trebuie să facă curat. La nivelul organismului, asta se nu-
meș�te detoxifiere.

Antioxidanții

Antioxidanț�ii sunt substanț�e care potolesc (satisfac) radi-
calii liberi, cedându-le un electron. Din fericire, corpul î�ș� i 
produce propriii lui antioxidanț�i, î�nsă î�n majoritatea ca-
zurilor nu sunt suficienț�i pentru a neutraliza acei SRO 
suplimentari. Totuș�i, plantele au un sistem de antioxidare 
î�nnăscut care le protejează de stresul oxidativ cauzat de 
secetă, radiaț�ii ultraviolete, temperaturi extreme ș� i alte 
elemente ale naturii. Astfel, dieta PlantPlus bogată î�n anti-
oxidanț�i proveniț�i din verdeț�uri ș� i fructe colorate ș� i legu-
me nu numai că ajută la neutralizarea radicalilor liberi, ci 
are ș� i un efect asupra modului î�n care corpul tău î�ș� i produ-
ce propriii lui antioxidanț�i.

Legumele ș� i fructele colorate sunt recunoscute pentru 
proprietăț�ile lor antioxidante ș� i stimulatoare de antioxi-
danț�i. Acestea se datorează activităț�ii unor fitochimicale 
numite flavonoide, sau pigmenț�i de plante, un cuvânt care 
provine din termenul latinesc pentru „galben”*. O bogată 
literatură ș�tiinț�ifică documentează nu numai efectele de 
antioxidare ale flavonoidelor, ci ș� i proprietăț�ile lor antivi-
rale, anti-alergenice ș�i anti-inflamatorii. Flavonoidele repre-
zintă motivul pentru care ț�i s-a recomandat să mănânci un 
curcubeu de culori î�n fiecare zi (roș�u, portocaliu, galben, 
verde, albastru ș� i mov). Î�n partea a IV-a, secț�iunea de reț�e-
te, vei descoperi modalităț�i simple, delicioase ș� i rezonabile 
din punct de vedere al carbohidraț�ilor de a face asta.

*  Flavo(lat.)=galben



46 Dieta PlantPlus

Din fericire pentru stilul de viață PlantPlus, și unele 
plante nu prea colorate sunt bogate în flavonoide. 
Ceaiul negru, ceaiul verde, ceaiul alb și ciocolata nea-
gră reprezintă surse excepționale, ideal concentrate 
de flavonoide, alături de cafea – cel mai utilizat anti-
oxidant din SUA. Perioada în care cafeaua a fost 
condamnată pentru că ar reprezenta o amenințare 
pentru sănătate s-a încheiat, atât timp cât poți tole-
ra și asimila cafeaua cu ușurință, fără să devii anxios 
și agitat.

Când vom analiza domeniul î�n curs de dezvoltare al 
testării genetice, î�ntr-un segment ș�tiinț�ific ulterior, ș� i vom 
lua î�n considerare ce poate ș� i ce nu poate face pentru a te 
ajuta să-ț�i personalizezi nutriț�ia, vei descoperi că una din-
tre genele care poate fi testată implică eficienț�a cu care o 
persoană metabolizează cafeina. Eu o metabolizez rapid ș� i 
ador să î�mi î�ncep ziua cu un capucino făcut î�n casă. Cum 
mă declar o iubitoare de cafea, aș�  recurge la cafeaua de-
cofeinizată dacă nu aș�  tolera cafeina. Î�nsă nu toate decofei-
nizatele sunt obț�inute prin aceleaș� i tehnici. Majoritatea 
mărcilor comerciale utilizează solvenț�i otrăvitori pentru a 
extrage cafeina. Reziduurile acestor solvenț�i pot contribui 
la stresul oxidativ. Caută cafea decofeinizată procesată cu 
apă. Aceasta î�ț�i oferă antioxidanț�i fără reziduurile oxidante 
ale solvenț�ilor. 

Acum, că ș�tii ce este stresul oxidativ ș�i de ce plantele 
sunt atât de importante î�n reducerea acestuia, următoarea 
î�ntrebare evidentă este de ce sunt aș�a de numeroș�i oamenii 
care desconsideră – ș�i chiar râd de – produsele organice.
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De ce organic?

Când un studiu realizat î�n 2012 de către Universitatea Stan-
ford1 a constatat că nu există diferenț�e semnificative î�n 
materie de nutrienț�i î�ntre vegetalele organice ș� i cele pro-
duse comercial, mulț�i oameni au simț�it că alegerea lor de 
a consuma alimente non-organice, mai ieftine, a fost justi-
ficată. Î�nsă problema nu rezidă î�n rezultatele studiului – ș� i 
anume că vegetalele organice ș� i cele non-organice testate 
aveau profiluri similare de nutrienț�i. Problema reală a ve-
getalelor crescute î�n mod convenț�ional se află î�n pestici-
dele ș� i ierbicidele utilizate î�n cultivarea acestora, care 
creează stres oxidativ.

Î�n partea a IV-a, vei citi despre categoriile de produse 
vegetale denumite de Grupul de Lucru pentru Mediu drept 
„Dirty Dozen Plus” (Duzina de ticăloș� i) ș� i „Clean Fifteen” 
(Cei 15 curăț�ei). Să cumperi produse vegetale murdare 
(recolte stropite intens precum merele, căpș�unele ș� i varza 
kale) nu este o idee prea bună. Să mănânci organic este o 
alegere mult mai bună. Î�nsă, dacă vrei să cumperi sparan-
ghel, cartofi dulci sau pepene, de exemplu, este mai puț�in 
important dacă sunt organice sau nu – cel puț�in î�n termeni 
de reziduuri de pesticide.

Pilonul nr. 2: Inflamația

Poluarea chimică agricolă nu este singura sursă de stres 
oxidativ. Majoritatea alimentelor procesate comercializate 
sunt pline de alte substanț�e chimice. Acestea pot include 
coloranț�i, conservanț�i, emulsificatori, potenț�atori de aromă 
ș� i multe alte substanț�e chimice care stabilizează, dau tex-
tura, parfumează ș� i – î�n mintea mea – plastifică metaforic 
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aceste produse pentru a le prelungi termenul de valabilitate. 
Unele dintre aceste substanț�e chimice pot cauza o reacț�ie 
imună numită inflamaț�ie.

Cuvântul inflamație provine din latinescul inflamma-
tio (a da foc). Auzim multe lucruri despre inflamație 
în ziua de astăzi, întrucât cercetări riguroase au pla-
sat-o pe primul loc în clasamentul cauzelor tuturor 
bolilor cronice, precum și a fragilității care însoțește 
procesul de îmbătrânire. 

Există două tipuri de inflamaț�ie: acută ș� i cronică. Infla-
maț�ia acută este un răspuns imunitar normal ș� i necesar. 
De exemplu, dacă î�ț�i intră o aș�chie î�n deget, inflamaț�ia acută 
luptă î�mpotriva unei potenț�iale infecț�ii ș� i ajută la î�mpinge-
rea obiectului străin la suprafaț�a pielii de unde poate fi 
eliminat. Zona din jurul aș�chiei devine roș�ie, fierbinte ș�i um-
flată pe măsură ce anticorpii se adună pentru a ucide bacte-
riile, virusurile, ciupercile sau paraziț�ii invadatori. Î�n urma 
bătăliei, un alt echipaj de celule imunitare apare la faț�a locu-
lui pentru a curăț�a mizeria ș�i pentru a transporta corpurile 
decedate spre a fi reciclate. Apoi toată lumea se duce acasă 
după o zi de muncă. Aceasta este inflamaț�ia benefică.

Pe de altă parte, inflamaț�ia nocivă sau cronică nu se 
rezolvă de la sine ș� i nu dispare. Celulele imunitare î�ncearcă 
î�ncontinuu să protejeze organismul de această ameninț�are. 
Problema rezidă î�n faptul că nu există nicio invazie urgen-
tă care să cheme trupele imunitare pe câmpul de luptă. Î�n 
schimb, celulele imunitare rămân activate de proteinele 
oxidate, de grăsimi ș� i de factori imunitari numiț�i citokine 
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proinflamatorii produse de grăsimea abdominală ca răspuns 
la stresul fizic ș� i emoț�ional.

Grăsimea abdominală, după cum vom vedea î�n detaliu 
î�ntr-un segment ș�tiinț�ific ulterior, este mai mult decât stra-
tul de grăsime inestetic din jurul taliei. Este o grăsime vis-
cerală, care se acumulează î�n jurul organelor interne. Acest 
tip special de grăsime funcț�ionează ca o glandă care elibe-
rează atât hormoni, cât ș� i factori imuni inflamatori.

Un articol publicat î�n 2012 î�n Medical News Today a 
adus î�n discuț�ie cercetările efectuate la Centrul de Cerceta-
re al Cancerului Fred Hutchinson din Seattle, Washington. 
Femeile trecute de menopauză sau cele obeze, care au 
slăbit cel puț�in 5% din greutatea corporală, au î�nregistrat 
reduceri semnificative ale nivelului de inflamaț�ie. Aceasta 
este o veste foarte bună. Reporterul a citat-o pe autoarea 
principală, medicul dr. Anne McTiernan: „S-a constatat că 
atât obezitatea cât ș� i inflamaț�ia au legătură cu câteva tipuri 
de cancer, iar acest studiu demonstrează că, dacă slăbeș�ti, 
se reduce î�n acelaș� i timp ș� i nivelul de inflamaț�ie.”2

Pentru a slăbi, trebuie să abandonăm carbohidraț�ii î�n 
exces, care apar sub forma glicaț�iei, cel de-al treilea pilon 
al blestemului alimentar. La rândul ei, glicaț�ia alimentează 
focul inflamaț�iei î�ntr-un ciclu vicios ș� i mortal.

Pilonul nr. 3: Glicația

Glicaț�ia este reacț�ia chimică care apare atunci când o molecu-
lă de zahăr se lipeș�te de o proteină sau de o lipidă. Rădăcina 
cuvântului vine din glykys, cuvântul grecesc pentru „dulce”. 
Hiperglicemia, de exemplu, î�nseamnă că sângele tău este prea 
dulce – ai mai multă glucoză decât poate procesa corpul.
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Glucoza î�n exces creează un mâl lipicios de carbohidraț�i 
numit produs final de glicație avansată (AGE)*. Acest mâl 
generează stresul oxidativ ș� i inflamaț�ia, care, aș�a cum am 
menț�ionat, reprezintă cauza tuturor bolilor degenerative. 
De ce contează?

Produș�ii finali de glicaț�ie avansată ne î�mbătrânesc pre-
matur. Cu cât acumulăm mai mulț�i AGE, cu atât afecț�iunile 
cronice asociate cu î�mbătrânirea apar chiar ș� i la tineri. De 
exemplu, copiii nondiabetici care mănâncă ce mănâncă 
un american obiș�nuit, adică mulț�i carbohidraț�i rafinaț�i, pot 
dezvolta placă arterială î�ncă de la vârsta de doi ani.3

Acum gândeș�te-te la asta: AGE rămâne cu tine ș� i conti-
nuă să se acumuleze pe toată durata vieț�ii, î�ntrucât corpul 
nu are nicio modalitate de a-l excreta. El pătrunde î�n ț�e-
suturi ș� i le rigidizează, î�mpiedicând funcț�ia lor normală. 
Hipertensiunea este legată de depozitele de AGE din pereț�ii 
vaselor de sânge4, la fel ș� i insuficienț�a cardiacă. Deș�i atacu-
rile de cord ș� i deteriorarea cardiacă sunt mai des î�ntâlnite 
la oamenii diagnosticaț�i cu diabet, orice persoană care mă-
nâncă mai mulț�i carbohidraț�i decât poate suporta orga-
nismul prezintă un risc ridicat pentru dezvoltarea unor 
probleme cardiace.

AGE este, de asemenea, depozitat î�n creier, unde este 
implicat î�n afecț�iuni neurologice care variază de la defici-
enț�e cognitive uș�oare, până la Alzheimer sau Parkinson. 
Oamenii de ș�tiinț�ă î�ncearcă să găsească modalităț�i pentru 
a debloca AGE din ț�esuturile noastre, î�nsă până acum nu 
prea au avut noroc. 

Ia stai un minut.

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


