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MANCARE

Ce naiba ar trebui sd mdandnc?

Dr. Mark Hyman

,Intr-o lume in care anxietatea alimentari este in continua
crestere, dr. Hyman ne ofera o harta a modului in care sa
respectam mancarea ca pe un medicament.”

- dr. Mehmet Oz

»Jaranoastra se confrunta cu niste provocari uriase. Fiecare
cetatean trebuie sa fie sanatos, creativ si energic daca ne
dorim sa infruntam corespunzator aceste provocari. Prin
Madncare, dr. Mark Hyman a oferit fiecarui american un ma-
nual simplu si clar despre cum sa devina si sa se mentina
sanatos, atat spre binele lui, cat si al tarii. Trebuie sa deve-
nim chiar acum ceva mai sanatosi, altminteri costul asis-
tentei medicale va duce la prabusirea economiei intr-un
viitor nu foarte Indepartat. Aceasta carte practica nu ar fi
putut sa apara intr-un moment mai potrivit.”

- Tim Ryan, congresman de Ohio, autor al cartii The Real
Food Revolution (Revolutia mdncdrii adevdrate)

»,Cum putem alege intre mesajele contradictorii despre man-
care pe care le primim in fiecare zi? Grasimea este buna.
Grasimea este rea. Zaharul este rau. Sarea este rea. Sarea
este buna. Corpul uman este un sistem complex, minunat
conceput, care ne spune ce functioneaza si ce nu functio-
neazd. Cu toate acestea, majoritatea oamenilor nu inteleg



cum trebuie sa manance pentru a fi sanatosi si pentru a
avea claritate In gandire, un corp robust, dar si capacitatea
de a-si implini visurile. In Mdncare, dr. Mark Hyman raspun-
de marilor intrebari legate de mancare si ne invata cum sa
o folosim ca pe un medicament. Daca esti derutat si nu stii
ce sa mananci, citeste aceasta carte.”

- Tony Robbins, strategul numadrul unu pe probleme de
viata si afaceri din America

,Dietele noastre au un impact semnificativ asupra sanatatii
creierului si a bundstirii noastre generale. Ins3, in lumea
de astazi, exista prea multa confuzie in legatura cu ceea ce
ar trebui sa mancam. Cartea Mdncare, de dr. Mark Hyman,
ii ajuta pe consumatori sa discearna intre confuziile alimen-
tare si le oferd o harta pentru a duce o viata mai sanatoasa.”

- Maria Shriver, jurnalistd si fondatoare a Women’s
Alzheimer’s Movement

»,Noua carte a dr. Mark Hyman este antidotul perfect pentru
ideile preconcepute legate de dietd si nutritie. In termeni
clari si concisi, ne spune exact ce mancaruri ar trebui sa
consumam si pe care sa le evitam pentru a atinge si a ne
mentine o stare de bine pe tot parcursul vietii. Daca toti
oamenii i-ar urma sfaturile, am putea sa reducem incidenta
bolilor ce pot fi prevenite si sa micsoram costul asistentei
medicale pentru toatd lumea”.
- dr. Toby Cosgrove, CEO al Clinicii Cleveland

»Aproape de fiecare data cand cineva paraseste cabinetul
unui medic, i se spune sa faca sport si sa manance sanatos.
Din nefericire, In acest moment al istoriei colective a uma-
nitatii, nu exista un consens general referitor la modul in
care am putea sa le facem corect pe amandoud. Mai ales



daca ne referim la alimentatie, aproape fiecare zi vine cu o
noud lovitura. leri, uleiul de cocos parea un panaceu, dar
maine s-ar putea sa auzi ca provoaca boli cardiovasculare.
Dr. Mark Hyman, care si-a dedicat cu staruinta viata bunas-
tdrii, are o noua carte care poate sa-ti ofere alinarea mult
dorita. Mancare citeste printre randurile cercetarii nutri-
tionale, oferind o harta limpede consumatorilor derutati.”
- dr. Sanjay Gupta

»,Mark Hyman stie la fel de multe despre mancarea si sa-
ndtatea noastra cat stie orice fiinta umana. Noua sa carte,
Madncare, este un ghid valoros al alimentelor pe care ar
trebui sa le mancam si, poate cel mai important aspect, al
celor pe care nu ar trebui sa le mancam, ca sa devenim si sa
ne mentinem sanatosi.”

- Gary Taubes, autorul cartii The Case Against Sugar
(Zahdrul in boxa acuzatilor)’

,In sfarsit o carte care readuce in discutie bunul-simt si in-
tegritatea In legatura cu ceea ce mancam, in ciuda deceni-
ilor in care am fost hraniti dupa o dieta stricta si absurda,
de catre asa-numitele «autoritati de incredere». Bravo, dr.
Hyman. Aceasta carte este un remediu bun.”

- dr. Christiane Northrup

»,Mancarea s-a dovedit a fi un medicament mult mai puter-
nic decat am invatat toti, desi, pentru atat de multi dintre
noi, diferitele diete disponibile au zugravit o imagine deru-
tantd. In noua sa carte, dr. Mark Hyman ne ofera exact ce
avem nevoie: analiza unui expert, o descriere lucida si o

* Carte aparuti cu acest titlu la Editura Meteor Press, Bucuresti, 2019.
(n. trad.)



solutie eficienta la intrebarea ce naiba ar trebui sa mancam
pentru a ne optimiza sandtatea si longevitatea. Aceasta ar
putea sa fie cea mai importanta carte pe care o citesti pe
tema unui asemenea subiect esential, iar dr. Hyman este
unul dintre putinii oameni valorosi care detin atat experien-
ta, cat si aptitudini de scriitor pentru a face ca toate aceste
informatii sa fie accesibile si digerabile.”

- dr. Dale Bredesen, autorul cartii The End of Alzheimer’s

(Sfarsitul Alzheimerului)’

,In riazboiul dietelor, nicio bitilie nu este mai apriga decat
cea dintre dieta vegana cu continut scazut de grasimi si dieta
paleo bogata in lipide. Mark Hyman gaseste un teren comun
pentru paleo-vegani (,pegani”), precum si o dietd pe baza
de plante completata moderat cu alimente de origine ani-
mala (,,condi-carne”). Mdncare ne ofera o reteta delicioasa
de a ne reface sanatatea, avand grija si de planeta totodata.”

- dr. David Ludwig, autorul cartii Always Hungry? (Cum
sldbesti fard sd-ti fie foame)™

»,Mancarea si felul in care o producem si o consumam se
afla In prim-planul majoritatii crizelor sanitare, de mediu,
climatice, economice si chiar politice ale lumii noastre. Prin
noua sa carte, dr. Mark Hyman ne arata ca mancarea este
un medicament puternic si contine informatii care vorbesc
despre mediul nostru si despre genele noastre, programan-
du-ne corpul prin mesaje despre sanatate sau boala.”
- Deepak Chopra

* Carte apdruti cu acest titlu la Editura Lifestyle, Bucuresti, 2018. (n. trad.)

** Carte aparuta cu acest titlu la Editura Litera, Bucuresti, 2018. (n. trad.)



,2Niciodata nu a fost mai usor sa ne facem rau prin interme-
diul mancarii, dar nici nu a fost vreodata mai usor sa ne
vindecam. La finalul cartii Mancare, te vei simti mai incre-
zator ca niciodata si mai usurat ca niciodata sa te vindeci.”

- dr. Steven R. Gundry, autorul cartii The Plant Paradox
(Paradoxul plantelor)

,Cei mai multi oameni stiu ca o dieta buna reprezinta te-
melia sanatatii, insa nu stiu ce trebuie sa manance. O ali-
mentatie cu un continut scazut de carbohidrati, cu un
continut scazut de grasimi, paleo, pe baza de plante, de
crudititi, diete vegane sau vegetariene? In Mdncare, dr.
Hyman limpezeste toatd aceasta confuzie si le ofera citito-
rilor incredere si claritate In legatura cu alimentatia.”

- Chris Kresser, specialist In acupuncturd, autorul cartii
The Paleo Cure (Tratamentul paleo)

»Stiinta nutritionala poate fi derutanta. Dr. Hyman o face
simplu de inteles si de adoptat, intr-un efort de a-ti oferi
incredere ca sa-ti simplifici viata.”
- dr. Joseph Mercola, fondatorul Mercola.com, cea mai
vizitata pagind de internet despre sandtatea naturista

,Dr. Hyman da cartile pe fata. Deciziile tale in privinta man-
carii vor deveni simple si vei fi mai fericit si mai sanatos ca
niciodata.”

- Vani Hari, autoarea cartii The Food Babe Way (Cum sd

ne ferim de toxinele alimentare. Metoda Food Babe)" si
fondatoarea site-ului FoodBabe.com

,Starea buna de sanatate Incepe chiar din varful furculitei
tale. Oferind sfaturi directe si atente, dr. Mark Hyman face
lumina in confuzia cu privire la mancare si iti arata cum sa

* Carte aparuti cu acest titlu la Editura Paralela 45, Pitesti, 2016. (n. trad.)



mananci ca sa-ti vindeci si sa-ti hranesti corpul, delectan-
du-ti totodata papilele gustative.”

- J] Virgin, celebritate In domeniul nutritiei, experta in
fitness si autoarea cartii The Virgin Diet (Dieta Virgin)

»~Avem mai multe cunostinte despre mancare si mai multe
optiuni ca niciodatd, si cu toate acestea oamenii se imbolna-
vesc tot mai mult din cauza afectiunilor provocate de stilul
lor de viata. Unde am gresit? Cum de ne-am indepartat atat
de mult de mancarea adevarata si am ajuns in punctul in
care majoritatea oamenilor s-au obisnuit cu mancarea la
pachet plina cu douazeci de ingrediente imposibil de identi-
ficat, iar altii se trezesc pierduti in magazinele alimentare,
nedumeriti si derutati, gata sa intre In panicg, intrebandu-se
ce naiba ar putea si ar trebui sa manance? Mdncare este ghi-
dul esential pentru a obtine linistea In materie de alimenta-
tie. Iti va arita ci ceea ce mancim conteazi cu adevirat, insa
nu trebuie sa fie atat de complicat. Mark Hyman este un
medic si un profesor magistral. Permite-i sa-ti demonstreze
puterea tamaduitoare a mancarii, precum si faptul ca este
usor, distractiv si delicios sa mananci.”

- dr. Daniel G. Amen, fondatorul Clinicilor Amen si autor

al cartii Change Your Brain, Change Your Life (Schimbd-ti

creierul, schimbd-ti viata) si Memory Rescue (Salvarea
memoriei)

»Mdncare, volumul semnat de dr. Mark Hyman, ne ofera o
capodopera a relatarii adevarului, o abordare subversiva a
sistemelor industriale care ne ameninta insasi sanatatea,
explicand totodata modul in care fiecare dintre noi poate
prospera luand decizii alimentare mai bune. Aceasta ar pu-
tea sa fie cea mai utila carte pe care o vei citi vreodata.”

- Daniel Goleman



,Dr. Hyman a abordat cu elocventa cele mai importante su-
biecte din domeniul nutritiei in volumul Mdncare. Aceasta
carte este esentiala pentru oricine cauta raspunsuri legate
de modul in care sa folosim méncarea pentru a ne imbuna-
tati sanatatea fizica.”
- dr. Jeffrey Bland, fondatorul Institutului de Medicina
Functionald, autorul cartii The Disease Delusion (lluzia bolii)*

»Ce a facut mai exact industria agricola in legatura cu apro-
vizionarea cu alimente si cum ne afecteaza acest lucru
sanatatea si mediul inconjurator? Cum poti fi un consuma-
tor constient atunci cand intri Intr-un magazin alimentar?
Care este diferenta dintre hranit cu iarba si organic? Con-
teaza calitatea de a fi organic? Si, serios, ce naiba ar trebui
sa mananci? Dr. Mark Hyman raspunde tuturor acestor in-
trebari importante In noua sa carte, Mdncare. Citeste-o!”

- Dave Asprey, creatorul cafelei Bulletproof si autor al
cartii Head Strong (Supermintea)”

,Mancarea se afld in centrul bunastarii noastre, iar felul In
care o obtinem are legatura directa cu sandtatea planetei.
Insad ne fnecim in informatii si sfaturi confuze cu privire la
ce si mancim. In noua sa carte, Mdncare, dr. Mark Hyman
descompune stiinta In recomandari practice despre ce
sda mancam si ce sa evitam. Acesta este un manual din care
aflam cum ne poate ajuta mancarea sa prosperam.”

- Arianna Huffington, autoarea cartii Thrive (Prosperda)

* Carte aparuti cu acest titlu la Editura Adevir Divin, Brasov, 2016. (n. trad.)

** Carte aparuti cu acest titlu la Editura Act si Politon, Bucuresti, 2021.
(n. trad.)
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Introducere

Presupun ca ai ales aceasta carte pentru ca mancarea te
deruteaza. De ce spun asta? Deoarece studiez nutritia de
35 de ani si pana si expertii sunt derutati de aceasta stiin-
ta. Daca oamenii la care apelam pentru sfaturi de nutritie
continuad sa-si schimbe permanent punctul de vedere, nu e
de mirare ca noi, ceilalti, suntem nauciti si intrigati.
Atunci cand te trezesti dimineata, te intrebi ce ar trebui
sa mananci in ziua respectiva? Te-ai saturat sa fii dezorien-
tat si frustrat de reportaje contradictorii referitoare la cele
mai recente studii despre mancarurile care sunt bune sau
nocive pentru noi? Intr-o zi oudle sunt nesinitoase, pen-
tru ca in urmatoarea sa fie o mancare cu puteri miraculoa-
se. Intr-un an guvernul ne spune si mancim sase pand la
unsprezece portii de carbohidrati (paine, orez, cereale si
paste) ca hrana fundamentala in dieta noastra, iar in anul
urmator ne spune sa renuntam la carbohidrati. Recoman-
darile Alimentare ale Statelor Unite (US Dietary Guidelines)
afirmau, in urma cu 35 de ani, ca toate problemele legate
de sandtate provin din consumul de grasimi si ne reco-
mandau sa consumam grasimi ,,numai cu moderatie”. Apoi,
peste mai bine de trei decenii, s-a aflat deodata ca grasimile
nu sunt chiar atat de rele. De curand, in cadrul Reco-
mandarilor Alimentare ale Statelor Unite din 2015, ni
s-a spus: ,Ei, nu va ingrijorati din cauza grasimilor; nu
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exista restrictii in privinta cantitatii pe care o puteti con-
suma, deoarece studiile nu demonstreaza nicio legatura
intre obezitate sau bolile cardiovasculare si grasimile ali-
mentare. Cat despre colesterolul despre care v-am zis sa-1
evitati ca sa nu muriti din cauza unui infarct? Ei bine, ne-am
inselat si in aceasta privintd, prin urmare lasati albusurile
si bucurati-va de oua in intregime”.

Bineinteles, industria alimentara in valoare de un trili-
on de dolari ne ofera tot felul de optiuni ,,sdandtoase”: cu un
continut scazut de grasimi, cu un continut crescut de fibre,
cereale integrale, alimente fara gluten - majoritatea fiind
tocmai opusul a ceea ce este sandtos. lata regula mea ali-
mentara: dacd, pe eticheta, exista mentiuni legate de sana-
tate, ceea ce se afla in interior probabil ca nu este sanatos.
Fulgi din faina de multicereale doreste cineva?

Toate acestea sunt suficiente pentru a te determina sa
renunti si sa mananci orice vrei, oricand vrei si in orice
cantitati vrei. Parca ar fi o lovitura nutritionala.

Acesta este motivul pentru care am scris aceasta carte.
Vreau sa te ajut sa anulezi toate convingerile legate de man-
care care te ingrasa si te imbolnavesc si sa le Inlocuiesti
cu o abordare noua care te va conduce spre sanatate si
prosperitate.

In peisajul alimentar, existd multe convingeri si dogme,
de la cele vegane, paleo, vegetariene, mediteraneene, ali-
mente crude si pana la cele cetogenice, cu un continut ri-
dicat de grasimi, cu un continut scazut de grasimi sau
omnivore. Cum ar putea sa fie toate corecte? Exista benefi-
cii ale tuturor acestor diete, iInsa o abordare totala a uneia
sau alteia ar putea sa nu fie cel mai bun raspuns.



Introducere 17

Oamenii se adapteaza. De generatii intregi, consumam
hrana variata specifica fiecarui mediu de pe tot cuprinsul pla-
netei, de la desertul arid pana la inghetata tundra arctica.
Prin urmare, ar trebui sa mananci 80% carbohidrati din
mesquite, ghinde si plante sdlbatice, asa cum au facut timp
de mii de ani indigenii pima din Arizona, sau 70% grasimi
din untura de balena si focd, asa cum mancau in mod tradi-
tional inuitii din regiunea arctica?

Vestea buna este ca stiinta continua sa perfectioneze si
sa explice principiile fundamentale ale alimentatiei sanatoa-
se, iar acum stim mai mult ca niciodatd cum arata cu ade-
varat o dietd buna si sandtoasa. Numesc aceste principii
nutritionale de baza Dieta Pegana, in mare parte ca o paro-
die a fanatismului prietenilor mei paleo si vegani, care de-
vin adesea foarte temperamentali si infierbantati cand isi
apara punctul de vedere. Este ca un fel de infruntare intre
clanul Hatfield si clanul McCoy'.

Vestea proasta este ca o mare parte din ceea ce consu-
mam nu este cu adevarat mancare. Sau cel putin a fost atat
de modificata si de procesata incat am putea sa nu o mai
numim mancare. Este mai degraba un fel de substanta ase-
manatoare cu mancarea. Drept urmare, cei mai multi dintre
noi suntem derutati, uimiti si frustrati, deoarece nu stim pe
cine sa credem sau ce sa mancam.

Am scris aceasta carte si pentru ca nutresc convingerea
ca a cultiva si a consuma mancare adevaratd, integrala re-
prezinta raspunsul la multe dintre problemele lumii noas-
tre. Felul In care o crestem, o producem si o consumam

* Film cu acelasi nume in care cele doui clanuri reinvie tensiunile
si resentimentele dintre ele, in conditiile In care liderii lor abia se
intorsesera din Razboiul Civil. (n. trad.)
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afecteaza aproape toate aspectele vietii si societatii noas-

tre. Mdncare este un ghid onest de tip ,,cum sa” conceput sa
raspunda la intrebarea: , Ce naiba ar trebui sa mananc?”.

Acum s-ar putea sa-ti zici In sinea ta: Stiu ce este man-
carea. E chestia aia pe care o mdndnci ca sd furnizezi com-
bustibil pentru corpul tdu si sd poti trdi. Insa este cu mult
mai mult. E un medicament. E informatie. Mancarea con-
troleaza efectiv aproape toate functiile corpului si mintii
umane. Si conecteaza aproape tot ceea ce conteaza in viata
noastra. Mancarea ne conecteaza intre noi si pe noi cu pro-
priul corp; poate sa ne revigoreze sanatatea, sa aduca fa-
miliile Impreuna, sa reconstituie comunitati pline de viata,
sa Imbunatateasca economia si mediul, sa reduca poluarea,
sa-i ajute pe copiii nostri sa ia note mai bune si sa evite tul-
burarile alimentare, obezitatea si abuzul de medicamente;
mancarea poate chiar sa reduca saracia, violenta, crimina-
litatea si sinuciderea. Sistemul nostru industrial alimentar
provoaca multe dintre aceste probleme permitand la nivel
national o dietda cu multe produse ce contin zahar, amidon
sau sunt ultraprocesate, sarace in substante nutritive din
cauza pesticidelor, contin erbicide, hormoni, antibiotice si
alte produse chimice daunatoare.

Aceasta carte este menita sa fie o harta bazata pe cele
mai bune si mai noi informatii din stiinta care ne spune ce
sa mancam. Ceea ce pui in gura este cel mai important lu-
cru pe care il faci in fiecare zi. iti influenteazi capacitatea
de a duce o viata bogata, energica, spirituald, conectata si
sentimentala - o viata in care ai energia de a avea grija de
tine, de a-ti iubi prietenii si familia, de a-ti ajuta aproapele,
de a-ti duce la indeplinire sarcina pe care o ai in lume si de
a-ti Implini visurile. Daca iti place mancarea adevarata,
integrald si proaspata pe care sa o poti gati folosind
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ingrediente reale, ai o influenta pozitiva asupra a tot ceea
ce se gaseste In jurul tau.

Mai simplu spus: mancarea inseamna o poarta catre o
viatd buna si catre o iubire adevarata, o poarta catre repa-
rarea unei mari parti din ceea ce nu merge bine in lume.

CUM ESTE IMPARTITA ACEASTA CARTE

Fiecare capitol din partea a II-a studiaza diferite grupe de
mancare (carne, lactate, cereale, legume, fructe etc.) si incear-
ca sa ofere o perspectiva completa asupra lor, incepand cu
abordarea stiintifica si trecand apoi la parerea expertilor,
respectiv la aspectele in care au dreptate si cele in care se
insala. Fiecare dintre aceste capitole contine un ghid des-
pre cum poti integra principiile de mediu si etice in obice-
iurile tale de cumparaturi, precum liste de produse pe care
sa le mananci si pe care sa nu le mananci, fiindca, in fond si
la urma urmei, nu asta este ceea ce vrem sa stim? Niciuna
dintre partile acestei carti nu implica privatiuni sau sufe-
rinta. Vreau sa te trezesti in fiecare dimineata simtindu-te
bine, bucurandu-te de viata si pregatit sa consumi o man-
care adevarata. Vei descoperi ca aceasta carte nu se refera
atat de mult la ceea ce nu poti manca, cat la ceea ce poti
manca: o mancare delicioasa, integrald, plina de arome, cu
texturad si cu surprize culinare.

In partile a Ill-a si a IV-a, iti voi ardta cum si folosesti
mancarea ca pe un medicament pentru a-ti ,reseta” orga-
nismul si pentru a manca intr-un fel care sa iti asigure
sdndtatea, prezentandu-ti totodata instructiuni simple si
principii nutritionale care sintetizeaza cercetari legate de
mancare, sanatate, boala si mediu. Aceste instructiuni sunt
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flexibile si permit o dieta variata care este inclusiva, nici-
decum exclusiva.

Vei invata, de asemenea, care suplimente alimentare sunt
esentiale pentru sanatate si care pot vindeca. Potrivit infor-
matiilor guvernului, 90% dintre americani au deficitla una
sau la mai multe substante nutritive. Intr-o lume perfects,
niciunul dintre noi nu ar avea nevoie de suplimente; cu
toate acestea, avand in vedere factorii de stres din ziua de
astazi, caracterul sarac al solului, faptul ca mancarea noas-
tra este transportata de la distante mari si depozitata pe-
rioade mari de timp, dar si expunerea noastra la cantitati
mai mari de toxine din mediu, avem nevoie de o doza zilni-
ca de vitamine si minerale pentru a ne regla din punct de
vedere biochimic.

S-ar putea sa observi ca unele informatii apar in mai
multe capitole. Am repetat anumite aspecte importante, de-
oarece se aplica nu numai la o singura grupa de alimente si
stiu ca unii cititori vor sari pasaje din carte in loc sa o ci-
teasca de la un capat la altul. Mai bine sa spun un lucru de
doua ori decat sa te las sa ratezi complet informatia.

Cu toate ca aceasta carte contine foarte multe informatii
stiintifice despre mancare, speranta mea este ca iti va da po-
sibilitatea sa-ti simplifici viata. A devenit infinit mai simplu
sa gatesti si sa mananci atunci cand renunti la chestiile ar-
tificiale si te concentrezi pe alimentele adevarate si inte-
grale. Este mult mai simplu sa-ti amintesti ce este fiecare.
Intreabi-te: Acest produs a fost ficut de naturd sau de
mana omului? Natura a facut un avocado, insa nu si un
Twinkie. Orice copil de cinci ani ar intelege asta. Hai sa
desfiintam toate acele mituri nutritionale daunatoare si sa
invatam sa adoptam alimentele delicioase pe care le iubesti
si care te iubesc la randul lor.
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Stiinta nutritiei este derutantd, si nu ar trebui sa fie. Nimic
nu este mai natural sau fundamental in viata noastra. Mira-
colul pe care noi, oamenii, I-am stiut dintotdeauna este
acesta: mancarea exista tocmai pentru a ne oferi energie,
pentru a ne vindeca, restabili si pentru a ne ridica moralul.
Fiecare bucatica de mancare este o oportunitate reala de a
ne asigura sandtatea sau de a incuraja boala. Cand spun ca
este miraculoasd, ma refer la mancarea adevdratd, cea care
vine din pamant, ne alimenteaza si ne sustine, nu la gunoa-
iele industrializate, superprocesate si superdelicioase care
ne degradeaza organismul si ne imbolnavesc. Carora dintre
ele le permiti accesul In corpul tau? Alegerea iti apartine.
Haide sa vedem povestea adevarata a mancarii, sa clarifi-
cam ce ne arata stiinta si ce nu ne arata si sa invatam cum
sa mancam sanatos toata viata.






[nainte si intrim in detalii, s3 incepem cu un mic chestionar.
Raspunde la urmatoarele intrebari in functie de convin-
gerile tale actuale despre mancare. Raspunsurile se afla la
finalul partii I. Nu trisa!

TEST DE 1Q NUTRITIONAL

Adevdrat sau fals?

1.
2.

Fulgii de ovaz sunt un mic dejun sanatos.

Ar trebui sa eviti galbenusurile pentru ca maresc coles-
terolul si pot provoca infarct.

Sucul de portocale este un mod excelent de a-ti incepe
Ziua.

Carnea rosie este nesanatoasa si provoaca boli cardio-
vasculare si cancer.

Cea mai buna metoda de a slabi este sa mananci alimen-
te cu un continut scazut de grasimi.

Alimentele fara gluten sunt sanatoase.

Daca vrei sa slabesti, ar trebui sa mananci mai putin si
sa faci mai mult sport.

Lactatele sunt alimentele perfecte ale naturii; sunt esen-

tiale pentru cresterea copiilor, dezvoltarea sistemului
0sos si pot preveni fracturile.

Ar trebui sa eviti untul, deoarece are multe grasimi sa-
turate si provoaca boli cardiovasculare.

10. Uleiul vegetal este mai bun decat untul.
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Presupun ca multe persoane au dat raspunsuri gresite.
Cu sigurantd, eu am fost Invatat ca toate afirmatiile acestea
sunt adevirate - si chiar am crezut asta! Insd nu sunt ade-
varate. Din nefericire, astfel de mituri nu fac decat sa con-
tribuie si mai multla povara pe care o constituie obezitatea
si bolile cronice. Obiectivul cartii este sa separe adevarul
de fictiune, sa desfiinteze miturile si sa spuna adevarul
despre ceea ce stim, despre ceea ce nu stim si despre ceea
ce avem nevoie sa mancam pentru a trdi bine.

De la o varsta fragedd, cu totii am fost Invatati ca ar
trebui ,sa-ti iubesti aproapele ca pe tine insuti”. Cu toate
acestea, multi dintre noi ne neglijam mancand alimente in-
dustriale de slaba calitate care ne fura sandatatea, ne in-
grasa si ne fac lenesi, ne intuneca gandirea si ne indispun.
Daca ne-am hrani aproapele asa cum ne hranim cei mai
multi dintre noi, am avea cu totii o mare problema.

Multi dintre noi ne concentram in primul rand pe munca,
hobby-uri si prieteni si avem tendinta sa ne ignoram nevoile
fundamentale legate de mancarea buna, miscarea periodica,
relaxarea profunda si un somn de calitate. Nu facem lega-
tura intre ceea ce se afla in farfurie si starea de bine men-
tald, fizicd, emotionala si spirituala. Mancarea nu inseamna
numai calorii; mancarea este un medicament. Si multi din-
tre noi nu realizam cat de repede poate sa ni se imbunata-
teasca sanatatea daca am reusi sa gandim astfel. Asadar,
intrebarea este cum sa mancam ca sa generam abundent3,
sanatate, bucurie, fericire si energie in fiecare zi? Cum sa
mancam in asa fel incat sa prevenim si chiar sa vindecam
majoritatea bolilor?

Bolile cronice i afecteaza pe jumatate dintre americani,
printre vinovati numarandu-se dementa, bolile autoimune,
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bolile cardiovasculare, diabetul, cancerul, problemele neu-
rologice, depresia, sindromul atentiei deficitare, bolile
autoimune, alergiile, refluxul gastroesofagian, sindromul
colonului iritabil, tulburarile tiroidiene, problemele hor-
monale si menstruale, precum si problemele de piele, in-
clusiv eczemele, psoriazisul si acneea. Costurile sunt
ametitoare. Medicaid si Medicare sunt principalele consu-
matoare ale bugetului nostru federal. Cheltuielile anuale
pentru asistenta medicala din 2016 au fost de 3,35 trilioane
de dolari sau 10.345 de dolari de persoana (aproximativ
1 dolar din 5 din Intreaga noastra economie). Si 80% din
acesti bani sunt cheltuiti pentru tratamente in curs de des-
fasurare ale unor boli cronice provocate de stilul de viata,
care pot fi prevenite si vindecate.

Cu totii stim ca mancarea poate fi ddunatoare, ca nu ne
face bine sa bem sucuri carbogazoase si sd mancam o man-
care proasta. Ins3 cati dintre noi cred cd mancarea ne poate
vindeca? Cati dintre noi cred ca mancarea poate vindeca
depresia, diabetul, artrita, bolile autoimune, durerile de cap,
oboseala si insomnia? Ca poate preveni si vindeca dementa
si bolile cardiovasculare sau o suta de alte boli si simptome
comune?

Aceasta este cea mai mare descoperire stiintifica de la
teoria microbiana a bolilor descoperita la mijlocul anilor
1800 si dezvoltarea antibioticelor din anii 1920: Mdncarea
este un medicament.

Mancarea este cel mai puternic remediu de pe planeta.
Poate Imbunatati actiunea a mii de gene, poate echilibra
zeci de hormoni, poate optimiza zeci de mii de retele de
proteine, poate reduce inflamatiile si poate optimiza micro-
biomul (flora intestinald) cu fiecare bucatica de mancare
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pe care o inghitim. Poate vindeca majoritatea bolilor cronice;
actioneaza mai repede, mai bine si mai ieftin decat orice
medicament descoperit pana acum; si singurele efecte se-
cundare sunt cele benefice: prevenirea, ameliorarea sau
chiar vindecarea bolilor, ca sa nu mai spun de o stare de
sanatate optima si plina de viata.

Cu toate acestea, din nefericire, medicii nu invata aproa-
pe nimic despre nutritie la facultatea de medicina. Acest
aspect se schimba pe masura ce tot mai multi medici se
confrunta cu limitdrile medicamentelor si ale chirurgiei
atunci cand vine vorba de a vindeca bolile legate de stilul
de viata care provoaca atat de multa suferintd in ziua de
astazi. In calitate de director al Centrului Clinic de Medici-
na Functionala din Cleveland si al Centrului UltraWellness
si ca presedinte al consiliului de administratie al Institutu-
lui de Medicina Functionald, sunt un sustinator fervent al
educarii specialistilor si al cercetdrii clinice care sa de-
monstreze ca utilizarea mancarii ca medicament este efici-
entd in tratarea bolilor cronice. Am tratat peste 10.000 de
pacienti folosind mancarea ca principal ,medicament”, iar
beneficiile sale le-au depasit de departe pe cele ale oricarei
retete pe care am scris-o vreodata. Aceste centre de ultima
generatie au creat programe care se bazeaza pe medicina
functionald. In loc s diagnosticheze si si trateze bolile pe
baza simptomelor, medicina functionala abordeaza cauzele
profunde ale bolii. [ar cand vine vorba despre bolile croni-
ce, vinovata este aproape intotdeauna alimentatia. Nu ma
intelege gresit: tratam in continuare pacientii in mod ho-
listic, folosind testari avansate, combinatii atent selec-
tionate de suplimente si medicamente, precum si alte
schimbari ale stilului de viata pentru a aduce echilibru si
pentru a vindeca. Insd principalul nostru ,medicament”
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este mancarea, cu atat mai puternic cu cat este aplicat corect.
Medicina functionald este cel mai bun model pe care il
avem pentru abordarea cresterii incidentei bolilor cronice.
Inseamni un tratament al cauzei, nu al simptomului. Se re-
fera la motivul pentru care ai boala si nu doar la denumirea
ei. Se straduieste sa trateze cauzele principale ale bolii, nu
numai sa-i reprime simptomele.

ASADAR CE MANCAM MAI EXACT?

Majoritatea americanilor nu mai consuma mancare. Ma-
nanca alimente procesate industrial in fabrici, respectiv
substante sau Frankenmancare, care contin grasimi trans,
sirop de porumb cu un continut ridicat de fructoza, gluta-
mat monosodic (GMS), Indulcitori si coloranti artificiali,
aditivi, conservanti, pesticide, antibiotice, proteine denatura-
te si alergeni generati de Incrucisarea si ingineria genetica.
Pe toate acestea le numim antisubstante nutritive. Daca
ti-ar inmana cineva o cutie cu mancare care are numai o
eticheta nutritionala si o lista de ingrediente la exterior; ai
avea probleme sa ghicesti ce se afla Tnduntru - nu ai avea
cum sa stii daca sunt biscuiti cu crema Pop-Tart sau Pizza
Stuffer. Toate acestea ar trebui sa ne faca sa ne oprim si sa
reflectam.

De exemplu, acest articol ,alimentar” are treizeci si
sapte de ingrediente. Citeste-le si vezi daca ghicesti despre
ce este vorba:

Ingrediente: Fdind de grdu indlbitd si imbogadtitd
[fdind, fier redus, vitamina B (niacind, tiamind, mo-
nonitrat - B, riboflavind - B,, acid folic)], sirop de
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porumb, zahdr, sirop de porumb cu un continut ridi-
cat de fructozd, apd, ulei vegetal partial hidrogenat
si/sau grdsime alimentard de origine animald (soia,
seminte de bumbac si/sau ulei de canola, grdsime
devitd), oud intregi, dextrozd. Contine sub 2%: amidon
modificat de porumb, glucozd, drojdii (pirofosfat di-
sodic, praf de copt, fosfat monocalcic), zer de lactate
dulci, izolat de proteind de soia, cazeinat de calciu
si sodiu, sare, mono- si digliceride, polisorbat 60, le-
citind de soia, fdind de soia, amidon de porumb,
gumd de celulozd, stearoil lactilat de sodiu, arome
naturale si artificiale, acid sorbic (pentru a-si pds-
tra prospetimea), galben 5, rosu 40.

Bineinteles ca nu iti dai seama, deoarece nu este un
aliment adevarat. Este o substanta asemanatoare unui ali-
ment. De fapt, este Twinkies.

Ar trebui oare sa introducem asa ceva in organismul
nostru?

Acum sa analizam un alt exemplu; vezi daca poti ghici
ce este:

Ingrediente: Salatd romand organicd

Destul de evident, nu-i asa? Un avocado nu are o lista
de ingrediente sau o eticheta de informatii nutritionale.
Nici cotletul nu are. Sunt doar alimente.

Industria alimentara s-a autoinvitat in casele noastre
si ne-a incurajat sa ,externalizam” mancarea si gatitul.
Ne-a scos din bucatdrie cu totul. Am crescut cel putin doua
generatii de copii care nu stiu sa pregateasca masa de la
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zero, folosind ingrediente adevarate, si care petrec mai mult
timp uitandu-se cum se gateste la televizor in loc sa ga-
teasca efectiv.

Substantele din ziua de astazi, care seamana cu alimen-
tele, ne-au deturnat papilele gustative si structura chimica
a creierului. Zaharul provoaca o dependenta biologica ridi-
catd, si nu din Intdmplare. Gigantii industriei alimentare au
institute de degustare, unde angajeaza ,experti In pofte”
pentru a identifica ,punctele de incantare” pe care le sti-
muleaza mancarea, astfel incat sa creeze ,consumatori in-
rditi”. (Acestia sunt termeni de uz intern in companii
pentru a descrie ceea ce fac.) Un director din esalonul su-
perior de la Pepsi mi-a spus cat de entuziasmat a fost ca au
aflat cum sa creasca si sa recolteze papile gustative in labo-
rator. Asta le-ar permite sa testeze intensiv produsele noi
si sa creeze bauturi si o mancare nesandtoasa care sa gene-
reze o si mai mare dependenta. Sistemul nostru alimentar
industrial, sponsorizat si sustinut de politicile guvernamen-
tale, ne-a cotropit corpul, mintea si sufletul. Este ca o inva-
zie a rapitorilor de corpuri. Cei mai multi dintre noi nici
macar nu ne dam seama. Si cel mai rau este ca majoritatea
dam vina exclusiv pe noi pentru obiceiurile noastre proaste,
pentru pofte si cresterea in greutate.

Sanatatea este dreptul fundamental al omului si ne-a
fost luat.
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CUM SA SCAPAM DE OBEZITATE
SI BOALA GATIND

Scriu si tin conferinte despre mancare si o folosesc ca tra-
tament de multa vreme, observandu-i beneficiile asupra
sanititii in cazul a mii de pacienti. Insd numai cand am
participat la realizarea filmului Fed up® am facut un pas
inapoi si mi-am dat seama cat de mult s-a extins in tara
noastra epidemia mancarii industrializate. Filmul prezinta
modul in care industria zaharului sporeste numarul cazu-
rilor de obezitate, iar mie mi s-a cerut sa merg in Carolina
de Sud ca sa discut cu o familie cu venituri reduse despre
starea lor de sandtate. Am studiat criza de sanatate a aces-
tei familii, am Tncercat sa inteleg cauzele profunde si i-am
ajutat pe membrii ei sa scape din aceasta spirala descen-
denta infricosatoare. Trei dintre cei cinci membri ai familiei
sufereau de obezitate morbid3, doi dintre ei aveau diabet
zaharat incipient, iar tatal suferea de diabet de tip 2, de
insuficienta renala si facea dializa. Familia supravietuia da-
toritda ajutoarelor de handicap si bonurilor de masa (sau
SNAP™ - Programul Suplimentar de Asistenta Nutritionala).
Membrii ei aveau greutati financiare si se simteau dezna-
ddjduiti. Acest cerc vicios al sardciei si sanatatii precare
afecteaza peste 150 de milioane de americani (inclusiv
zeci de milioane de copii), care se lupta intr-un fel sau altul
cu povara fizicd, sociala si financiara a obezitatii, a bolilor
cronice si a complicatiilor acestora.

Asa stateau lucrurile si In cazul acelei familii. Mama,
tatdl si fiul de saisprezece ani aveau cu totii obezitate

* Film documentar american, realizat in 2014 si regizat de Stephanie
Soechtig. (n. trad.)

** Supplemental Nutrition Assistance Program. (n. red.)
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morbida. Adolescentul prezenta un procent de grasime cor-
porala totala de 47%, iar abdomenul sau avea 58% grasime.
Pentru a pune lucrurile in perspectiva, intervalul normal
in ceea ce priveste grasimea corporala pentru un barbat
este de 10 pana la 20 de procente. Spunea ca este ingrijo-
rat ca in curand va avea 100% grasime corporala. Nivelul
sau de insulind era extrem de ridicat, ceea ce determina un
ciclu nesfarsit de pofta de dulce si dependenta de mancare,
ducand la depozitarea unor cantitdti din ce in ce mai mari
de grasime pe abdomen. Fiind obez la varsta de saisprezece
ani, speranta lui de viata se scurta cu treisprezece ani fata
de cea a copiilor care aveau un nivel sandtos al grasimii
corporale, iar el prezenta un risc de doua ori mai mare de
a muri la varsta de cincizeci si cinci de ani fata de prietenii
sai mai sanatosi. Tatal lui, la varsta de patruzeci si doi de ani,
suferea de insuficienta renala in urma complicatiilor provo-
cate de obezitate. Intreaga familie se afla in pericol.

Toti 1si doreau cu disperare sa gaseascad o cale de iesire,
insa nu aveau cunostintele sau capacitatea de a se elibera
de sub jugul mancarii industrializate. Se invinovateau pe ei
insisi, Tnsa era limpede ca nu ei erau de vina. Erau doar
victime.

Atunci cand i-am intrebat ce {i motiva sa-si doreasca o
schimbare, au Inceput sa curga lacrimi. Tatal a spus ca nu
vrea sa moara si sa-si paraseasca sotia si pe cei patru fii.
Cel mai mic dintre bdieti avea doar sapte ani. Tatdl avea
nevoie de un transplant de rinichi pentru a-si salva viata,
insa nu era eligibil daca nu slabea optsprezece kilograme
si habar nu avea cum sa o faca. Nimeni din familie nu stia
sa gateasca. Nu stiau cum sa se orienteze intr-un magazin
alimentar, cum sa cumpere mancare adevarata sau sa
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citeasca o eticheta. Nu stiau ca chicken nuggets pe care le
cumpadrau aveau 25 de ingrediente si numai unul dintre ele
era ,pui”. Pareau legati la ochi cand era vorba despre ,men-
tiunile de sanatate” de pe mancarea ambalata care 1i facea
sa se ingrase si sa se imbolnadveascd, mentiuni precum ,cu
un continut redus de grasimi”, ,dietetic”, ,zero grasimi
trans” si ,integral”. Pop-Tarts integrale? Cool Whip cu zero
grasimi trans?

Sa-ti spun ceva amuzant despre etichetele alimentare,
dimensiunea portiei si marketing: in anul 2003, lobby-ul
alimentar a constrans Administratia pentru Alimente si
Medicamente (FDA) sa permita companiilor alimentare sa-si
eticheteze produsele ca neavand grasimi trans dacd produ-
sul avea mai putin de %2 de gram de grasimi trans pe portie.
Prin urmare, producatorii de frisca Cool Whip pot afirma
ca este un ,aliment” fara grasimi trans, deoarece are mai
putin de % de gram de grasimi trans la o portie de doua
linguri, in ciuda faptului ca frisca Cool Whip este in mare
parte produsa din grisimi trans. Pot minti in mod legal. In
cele din urma, in anul 2015, FDA a stabilit ca nu este sigur
ca grasimile trans pot fi consumate sau ca sunt,,non-GRAS”
(GRAS este un acronim pentru: in general, recunoscut ca si-
gur). Insi au oferit industriei alimentare o perioada inde-
lungata pentru a scoate grasimile trans din produse. Prin
urmare, fii atent. Citeste listele de ingrediente si nu manca
nimic care contine pe eticheta termenul ,hidrogenat”.

Cei doi adulti ai acestei familii din Carolina de Sud au
crescut in case In care practic tot ceea ce mancau era fie
prdjit, fie venea Intr-o cutie sau intr-o conserva. Preparau
doar doua tipuri de legume: varza fiarta si fasole verde
conservata. Nu detineau instrumentele esentiale de gatit,
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cum ar fi un tocator adecvat pentru a tdia legumele sau pen-
tru a curdta carnea. Aveau cateva cutite vechi si tocite care
stateau ascunse In fundul bufetului si nu erau folosite nicio-
data. Tot ceea ce mancau era semipreparat in fabrica. Tra-
iau din bonuri de masa si ajutoare de handicap, cheltuind
aproximativ 1.000 de dolari pe luna pentru mancare, din
care jumatate se ducea pe cine la restaurante de tip fast-food
- aceasta era principala lor activitate in familie! Erau prinsi
intr-un desert al mancarii si intr-un ciclu al dependentei
de mancare. Discutia s-a schimbat acum, cand stiinta a de-
monstrat cd alimentele procesate - in special, zaharul - pro-
voaca dependentad. Atunci cand creierul tau este dependent
de drog, puterea vointei si responsabilitatea personala nu
mai au nicio sansd, insa exista o cale de a rupe acest ciclu
cu ajutorul mancarii adevarate si integrale.

LEACUL SE AFLA IN BUCATARIE

Mi-am dat seama ca cel mai rau lucru pe care il puteam face
acestei familii ar fi fost sa 1i rusinez sau sa {i judec, sa le
prescriu si mai multe medicamente sau sa le spun sa ma-
nance mai putin si sa faca mai mult sport (o modalitate
subtila de a-i invinoviti). Insd eu voiam si-i invit sa gi-
teasca mancare adevarata de la zero si sa le arat ca puteau
sa manance bine cu un buget redus si sa aiba senzatia de
satietate.

In prima zi, cAnd m-am uitat in frigiderul lor, am fost
surprins sa vad o legatura de sparanghel proaspat. Mama a
explicat ca in trecut nu il putea suferi. ,0data, am luat spa-
ranghel la conserva; a fost rau”, a spus ea. ,Dupa aceea, un
prieten mi-a zis sa Incerc sparanghel la gratar si, cu toate
ca nu am vrut, am incercat si a fost bun.” Teoria mea in
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legdatura cu legumele este urmatoarea: daca nu poti sa le
suferi, atunci probabil ca nu le-ai consumat niciodata gati-
te corect. Fie au fost conservate, gatite prea mult, fierte,
prdjite in ulej, fie transformate intr-un terci foarte proce-
sat si lipsit de gust. Gandeste-te la varza de Bruxelles fiarta
prea mult sau la mazarea fara gust din conserva. Cele mai
rele!

Prin urmare, am convins intreaga familie sa spele, sa
curete, sd marunteascd, sa taie, sd atinga si sa gateasca man-
care adevarata - alimente integrale precum morcovi, ceapa,
cartofi dulci, castraveti, rosii, verdeturi pentru salatd, chiar
si sparanghel. Le-am ardtat cum sa curete usturoiul, sa taie
ceapa, sa indeparteze capetele tari ale sparanghelului. [-am
invatat cum sa soteze sparanghelul cu usturoi in ulei de
masline, cum sa prajeasca cartofii dulci cu fenicul si ulei de
masline si cum sa pregateasca de la zero curcan cu chili.
Am gatit cu totii Impreuna. Familia a pregatit chiar si sos
proaspat pentru salata din ulei de masline, otet, mustar,
sare si piper In loc sa stropeasca verdeturile cu sosul imbu-
teliat si plin de sirop de porumb bogat in fructoza, uleiuri
rafinate si GMS pe care il preferau Tnainte.

Baietii mai mici au venit alergand in bucatarie, ademe-
niti sa lase consolele de jocuri de mirosurile placute si calde
de chili si cartofi dulci prajiti, arome pe care nu le mai sim-
tisera venind din bucataria lor pana atunci. Ne-am asezat
cu totii la masa ca sa ne bucuram de o mancare proaspat
gatita si s-au declarat surprinsi de cat de delicioasa si in-
destulatoare era.

Dupa o masa vesela si tamaduitoare cu mancare ade-
varata, gatita intr-un timp mai scurt si cu bani mai putini
decat ar fi fost necesari ca sa mearga cu masina la Denny’s
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si sa comande chicken nuggets prdjite in ulei, chifle, sos si
fasole verde din conserva, fiul cel aproape ,superobez” s-a
intors neincrezator spre mine si m-a intrebat:

— Dr. Hyman, dumneavoastra mancati astfel de manca-
re adevarata impreuna cu familia in fiecare seara?

— Da, i-am raspuns.

Acest copil se lupta sa se Insandtoseasca, spera sa mearga
la facultatea de medicina si voia sa-si ajute familia. Este
limpede ca, daca familia ar alege pur si simplu mancarea
adevaratd, pregatitd acasa - chiar si cu un buget restrans -,
s-ar afla pe calea cea buna pentru a-si indeplini aceste vi-
suri si chiar mai mult.

Cand a venit vremea sa ma indrept spre casa, am plecat
printre lacrimi de usurare si speranta intr-un viitor diferit
al acestei familii. Le-am dat cartea mea, Blood Sugar Solution
Cookbook (Solutia in caz de glicemie - carte de bucate)’, si
un ghid de buzunar intitulat Good Food on a Tight Budget
(Méancare bund cu buget redus) al organizatiei cu care cola-
borez, numita Grupul de Lucru Ecologist. La cinci zile dupa
ce am plecat, mama baietilor mi-a trimis un mesaj in care
mi-a spus ca familia a slabit deja opt kilograme si ca avea
sa pregateasca din nou curcan cu chili. CAnd am vorbit iar
cu ei, dupad noua luni, slabisera impreuna nouazeci de kilo-
grame. Mama baietilor slabise patruzeci si cinci de kilo-
grame. Tatal slabise doudzeci de kilograme si putea sa
primeasca un rinichi nou. Fiul sldabise douazeci si doua de
kilograme, dar s-a angajat la un fast-food si le-a pus Tnapoi.
In orice caz, este din nou pe calea cea buni si a ajuns de
la 153 de kilograme la 95 de kilograme: o pierdere in gre-

* Carte apdrutd cu titlul Solutia pentru glicemie, la Editura Adevir
Divin, Brasov, 2017. (n. trad.)
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utate de 58 de kilograme. Iar acum da examen la facultatea
de medicina!

Daca o familie care trdia in cel mai rau desert alimentar
din America si supravietuia din bonuri de masa si ajutor de
handicap a reusit sa faca asta, atunci orice familie poate sa
o faca.

SA GATIM CA SA SCAPAM DIN ACEST HAOS

Se considera ca timpul si banii sunt cele mai mari obstacole
din calea unei alimentatii sinitoase. In majoritatea cazuri-
lor, niciunul nu este un obstacol adevarat. Americanii pe-
trec opt ore pe zi in fata unui ecran. in medie, stim doua
ore pe zi pe internet: lucru care nici macar nu exista in
urma cu 20 de ani! Insa nu reusim sa gasim timpul necesar
pentru a planifica, pentru a face cumparaturi si pentru a
gati pentru familie? Este adevarat, s-ar putea sa coste putin
mai mult sa cumperi carne proaspata, peste, legume si
fructe decat sa mananci mizerii procesate si mancare de la
fast-food. Insa nu trebuie si fie asa. De fapt, studiile au de-
monstrat cd nu este mai scump sa consumi mancare ade-
varata decat mancare procesata. Nu trebuie sa cumperi
cotlet de vita hranita cu iarba (cu toate ca este ideal). Poti
sa mananci bine si cu bani mai putini. Ca sa clarificam lu-
crurile, europenii cheltuiesc 20% din venitul lor pe manca-
re, in timp ce americanii numai 9%. Trebuie sa punem pret
pe hrana si pe sanatatea noastra. Ceea ce nu cheltuim in
prima instanta vom cheltui in ultima instanta la farmacie
si la cabinetul medical.

Ceea ce ne lipseste este educatia - abilitatile esentia-
le, cunostintele si increderea - de a cumpara si de a gati
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mancare adevaratd. Atunci cand nu stii sa gatesti o leguma,
cum ai putea sa te hranesti pe tine si familia ta? Experienta
mea din Carolina de Sud m-a Invatat ca nu lipsa dorintei de
a se insanatosi este cea care i tine pe oameni prizonieri ai
industriei alimentare si ai promotorilor ei. In lipsa incre-
derii care vine din a sti cum sa prepare mancare de calitate,
oamenii raman vulnerabili in fata tacticilor agresive de
marketing ale industriei alimentare, care este cat se poate
de dornica sa ne vanda produse de slaba calitate ce seama-
nad cu mancarea, provoaca dependentd, sunt procesate de
om si ingrasa, atat pe noi, cat si profitul lor. Marile companii
de produse alimentare ambalate sunt asemenea dealerilor
de droguri care isi promoveaza produsele ce provoaca
dependenta.

Trebuie sa gatim ca sa scapam de dependenta de man-
care proasta. Cumparaturile, gatitul si consumul alimentar
sunt actiuni politice cu efecte benefice de lunga durata asu-
pra sanatatii noastre, a pamantului, economiei si nu numai.
Michael Pollan, in cartea sa Cooked (Gdtit), spune: ,Declinul
mancarii gatite zilnic in casa afecteaza nu numai sanatatea
organismului nostru si a pdmantului, ci si familiile noastre,
comunitatile si intelegerea felului in care mancarea ne co-
necteaza cu lumea”.

Gatitul este distractiv, eliberator si esential pentru a
atinge sanatatea si fericirea. Din pacate, am renuntat la ac-
tul de a gati, aceasta sarcind unica ce ne face umani, in fa-
voarea industriei alimentare. Am devenit consumatori de
alimente, nu persoane care produc si prepara si, procedand
astfel, ne-am pierdut conexiunea cu lumea si cu noi insine.

Scopul meu este sa reconstruiesc conexiunea pentru
tine.
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SA DESCALCIM CERCETARILE
PE TEMA MANCARII

In parte, motivul pentru care suntem atat de derutati in
legatura cu ceea ce ar trebui sa mancam este ca studiile
nutritionale sunt greu de organizat. Ideal ar fi ca oamenii
de stiintd sa ia doua grupuri de oameni, sa le ofera regimuri
alimentare diferite (asigurandu-se ca nu consuma altceva)
si sa i urmareasca timp de 30 de ani. Aceasta nu se va in-
tampla niciodata. Oamenii, spre deosebire de soarecii de
laborator, nu pot fi mentinuti in medii controlate pentru o
perioada sustinuta de timp, prin urmare rezultatele studi-
ilor nutritionale nu sunt niciodata pe cat de decisive si-ar
dori cercetatorii sa fie. Secretul pentru a trage niste con-
cluzii corecte este sa cantaresti toate dovezile oferite de
stiintd, studiile populationale si experimentele controlate
si sa le combini cu putin bun-simt evolutiv. Stiinta nutritiei
este adeseori tulbure, astfel explicandu-se contradictiile si
informatiile gresite primite din partea oamenilor de stiinta
si a expertilor de-a lungul deceniilor. De exemplu, Asociatia
Americana a Inimii, sau AHA (care primeste o mare parte
din fonduri de la industria alimentara si cea farmaceutica),
a declarat recent ca uleiul de cocos este daunator deoarece
contine grasimi saturate, in ciuda faptului ca nu a existat
niciun experiment controlat sau vreun studiu care sa arate
ca uleiul virgin organic de cocos duce la infarct. Studiul
AHA pe tema grasimilor a fost finantat In parte de procesa-
torii de ulei de rapita. Printre sponsorii AHA se numara
multe dintre marile companii alimentare, cum ar fi Kellogg's,
PepsiCo, General Mills, Nestlé, Mars, Domino’s Pizza, Kraft,
Subway si Quaker - aproape toate inlocuind grasimile sa-
turate cu uleiurile vegetale cu omega-6, despre care AHA
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ne spune sa consumam mai mult pentru a preveni bolile
cardiovasculare. AHA mai primeste sute de dolari ori de
cate ori vizele sale privind produsele sandtoase pentru inima
sunt folosite pe alimente precum Lucky Charms - o mizerie
plina de zahar despre care se stie ca provoaca boli cardio-
vasculare. Tot mai multi oameni de stiinta scot in evidenta
potentialele efecte negative ale Inlocuirii grasimilor sa-
turate cu uleiuri vegetale rafinate sau cu AGP (acizi grasi
polinesaturati).!

Demonizarea uleiului de cocos se bazeaza pe o teorie
depasita conform careia grasimile saturate provoaca boli
cardiovasculare. Mai bine de saptesprezece metaanalize
nu au descoperit nicio legatura de acest fel. Daca am accepta
recomandarea Asociatiei Americane a Inimii de a consuma
mai putin de 5% din calorii ca grasimi saturate, ar trebui
sd interzicem laptele matern. (Acesta contine uluitorul pro-
cent de grasimi saturate de 25% din caloriile sale.)

Majoritatea studiilor nutritionale se bazeaza pe analize
ample ale populatiei si ale modelelor sale de a se hrani, iar
informatiile sunt obtinute in mare parte prin intermediul
chestionarelor alimentare sau al sondajelor alimentare, in
care participantii primesc un chestionar privind frecventa
alimentelor in fiecare an. Iti amintesti chiar fiecare lucru
pe care l-ai mancat luna aceasta? Dar saptamana aceasta
sau chiar In ultimele doudzeci si patru de ore? Si cat de
reprezentativ este pentru ceea ce ai mancat in ultimii cinci
ani sau in ultimele cinci decenii? Este o realitate faptul ca
oamenii ofera informatii mai putine sau mai multe despre
mancarea pe care o consumg, in functie de ceea ce consi-
dera ei ca suna cel mai sanatos. De exemplu, daca tu crezi
ca desertul este rau pentru sanatate, probabil ca nu vei
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oferi multe informatii despre cata inghetata ai mancat sap-
tamana trecuta.

Un alt factor pe care trebuie sa il luam in considerare
este cine finanteaza acest studiu. Exista oare un conflict de
interese? Daca un studiu este platit de o companie alimen-
tara, e de opt ori mai probabil sa ofere rezultate pozitive in
privinta produselor companiei.? In cazul in care Consiliul
National al Produselor Lactate finanteaza studii legate de
lapte, atunci probabil ca laptele va fi considerat benefic
pentru sandtate. Cand Coca-Cola sustine studii despre ba-
uturi racoritoare, este posibil ca sucul carbogazos sa nu fie
considerat vinovat pentru obezitate si boala.

In plus, uneori si oamenii de stiinti se fac vinovati de
sustinerea teoriilor preferate cu o fervoare vecina cu reli-
giozitatea. Drept urmare, ei cred numai in studiile care le
confirma punctele de vedere. Noi numim asta cercetare cu
jumatate de masura. Dupa ce am citit rezultatele cercetari-
lor asupra alimentatiei oamenilor de-a lungul a 35 de ani,
pani si eu sunt derutat. Insa citesc dincolo de titluri, deoa-
rece inteleg metodele si pot analiza informatiile reale ca sa
aflu ce demonstreaza studiile - sau, la fel de important, ce
nu demonstreaza. Am petrecut ore in sir parcurgand infor-
matii si descifrand toate informatiile stiintifice plictisitoare
pentru ca tu sa nu mai fii nevoit sa faci asta.

In calitate de medic, am vizut si cum raspund pacientii
mei la diferitele interventii alimentare si nutritionale. Am
dezvoltat o modalitate de a manca care te elibereaza de
teama periculoasa de mancare, asigurand o alimentatie sa-
natoasa, sustenabila si flexibila. Eu nu incasez bani in urma
niciunui interes ascuns si nici nu mi-am petrecut viata ca
sa sustin o anumita scoald de gandire alimentara. Am fost



S& punem punct confuziei, fricii si nesigurantei alimentare 41

si vegan, si omnivor, am mancat produse cu un continut
scazut de grasimi, alimente bogate in carbohidrati si sarace
in carbohidrati, alimente cu un continut ridicat de grasimi
si am recomandat si verificat tot felul de regimuri pentru
zeci de mii de pacienti in peste 30 de ani de practica medi-
cala si de promovare.

La un moment dat, am sustinut si am prescris regimuri
vegetariene cu un continut scazut in grasimi, insd, atunci
cand noile cercetdri m-au convins cd grasimile sunt bune,
mi-am schimbat recomandarile. Nu sunt dedicat unui anu-
mit punct de vedere. Sunt curios ce se afla dincolo de bani
si care sunt orgoliile din spatele studiilor. Sunt interesat
de un singur lucru cat se poate de simplu: Ce ar trebui sa
mancam ca sa ramanem in forma si sanatosi? Vreau sa tra-
iesc mult, sa ma simt bine si sa evit boala, nu vreau sa mananc
nimic din ce mi-ar pune in pericol acest obiectiv. Si vreau
acelasi lucru si pentru tine.

NEVOIA DE POLITICI NATIONALE DE
ALIMENTATIE, SANATATE S| BUNASTARE

Un motiv hotarator pentru nesiguranta alimentara este acela
ca sistemul nostru alimentar a devenit extrem de politic.
Politicile guvernamentale ne influenteaza puternic princi-
piile alimentare si decid ce alimente sunt obtinute, cum
sunt obtinute si procesate si cum sunt vandute. Politica
noastra alimentara stabileste si ce alimente reprezinta
fundamentul programelor alimentare guvernamentale,
cum ar fi bonurile de masa, sau SNAP, care hranesc peste
40 de milioane de oameni; pranzul in scoli si WIC (Serviciul
de Nutritie si Alimentatie pentru Femei, Sugari si Copii).
Influenta uriasa pe care lobbystii mancarii si agriculturii
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industrializate o au asupra politicilor noastre incurajeaza
un sistem alimentar care genereaza boala. De exemplu, in
alegerile din anul 2016, Asociatia Americana a Bauturilor si
companiile de sucuri carbogazoase au cheltuit peste 30 de
milioane de dolari pentru a se opune taxarii bauturilor in-
dulcite cu zahar. Numai pentru ca o organizatie cu buzu-
narele adanci si un miliardar (Fundatia Arnold si Michael
Bloomberg) au cheltuit 20 de milioane de dolari ca sa li
se Impotriveasca, taxarea bauturilor carbogazoase a fost
aprobatad in patru orase. De asemenea, de ce Recomandari-
le Alimentare ale Statelor Unite din anul 2015 ne spuneau
sa reducem consumul produselor cu adaos de zahar la mai
putin de 10% din caloriile noastre?, in vreme ce programul
SNAP al Departamentului pentru Agricultura al Statelor
Unite (bonurile de masa) cheltuieste aproximativ 7 miliarde
de dolari pe an pentru ca oamenii cu posibilitati materiale
reduse sa consume sucuri carbogazoase si bauturi indulci-
te cu zahar (aproximativ 20 de miliarde de portii pe an)?
(Sucurile carbogazoase reprezinta ,articolul alimentar” nu-
marul unu cumparat de cei care beneficiaza de SNAP.) Nu
mai e de mirare c3, In aceste conditii, costurile bolilor cronice
coplesesc bugetul nostru federal. Trebuie sa ne transformam
sistemul alimentar si sa abordam una dintre cele mai mari
amenintdri la adresa bunastarii noastre: lipsa unei politici
alimentare coordonate si comprehensive. Criza in care se
afla sanatatea natiunii si a lumii noastre nu este provocata
de probleme medicale, ci mai degraba de probleme sociale,
economice si politice care conspira pentru a provoca boala
- sau, dupad cum o numea medicul si activistul global Paul
Farmer, ,violenta structurald”. lar sistemul nostru alimen-
tar se afla in punctul de intalnire al crizelor noastre actuale.
Efectele modului in care obtinem, producem, distribuim si
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consumam mancarea submineaza binele public si ruineaza
ce a mai ramas din increderea publica in guvern. lata numai
cateva dintre consecintele politicilor noastre alimentare:

B Un sistem de sanatate in criza din cauza bolilor cronice
provocate de stilul de viata si de alimentatie care 1i afec-
teazad pe jumatate dintre americani.*

B Depasirea datoriei federale datorata in mare parte pove-
rii fiscale exercitate de bolile cronice asupra Medicare
si Medicaid.®

B Un ,decalaj al succesului” generat de obezitatea infantila
si bolile provocate de mancare ce duce la o performanta
scolara slaba, avand ca rezultat o competitivitate eco-
nomica globala scazuta.®

B Amenintarea la adresa securitatii nationale din cauza
lipsei conditiei fizice a recrutilor militari.”

B Degradarea mediului® si schimbarile climatice’ din cauza
agriculturii bazate pe produse petrochimice si a opera-
tiunilor de hranire cu concentrate a animalelor (CAFO")
- modul in care este obtinutda majoritatea hranei in Sta-
tele Unite.

B Saracia, violenta si nedreptatea sociala din cauza efec-
telor alimentatiei proaste asupra comportamentului.t®

Politicile noastre alimentare curente promoveaza
consumul de zahar si de alimente procesate nesanatoase
permitand:

* Concentrated Animal Feeding Operation. (n. red.)
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Un marketing alimentar nereglementat care vizeaza
copiii, populatia fara posibilitati materiale si minoritatile
si promoveaza bauturile indulcite cu zahar si alimen-
tele industriale responsabile de raspandirea obezitatii
infantile si a inegalitatii rasiale in domeniul sanatatii,
mai ales in randul comunitatilor afro-americane si
latino-americane.™

Lipsa unui sistem clar de etichetare a alimentelor care
sa-i ajute pe consumatori sa ia decizii informate.'?

Subventionarea bunurilor®® folosite in mancarea proce-
sata (siropul de porumb bogat in fructoza si uleiul de
soia), care sunt direct legate de starea proasta de sa-
nadtate. Numai aproximativ un procent din cheltuielile
fermelor sustine mancarea sanatoasa. Pretul sucurilor
carbogazoase a scazut cu aproximativ 40% incepand
din anii 1970, In vreme ce pretul fructelor si al legume-
lor a crescut cu aproximativ 40%."

Un program de bonuri de masa (SNAP)'® care sustine
consumul de bauturi indulcite cu zahar. (Singura pre-
vedere si cea mai importanta, dupa cum am observat
anterior, in cadrul SNAP este cea de 7 miliarde de dolari
pe an pentru sucurile carbogazoase. Aceasta inseamna
aproximativ 20 de miliarde de portii de sucuri carbo-
gazoase pentru populatia fara posibilitati materiale in
fiecare an.) Este ,alimentul” numarul unu cumparat cu
ajutorul bonurilor de masa.

Recomandarile alimentare ale Statelor Unite'® care nu
reflecta stiinta, ci mai degraba influenta lobby-ului ali-
mentar, reprezentand baza tuturor programelor gu-
vernamentale, inclusiv pranzul asigurat in scoli, care
permite laptele cu un continut scazut in grasimi si
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indulcit cu zahar, dar nu si laptele integral. De fapt, in
anul 2016, Congresul a cerut Academiei Nationale de
Stiinte (NAS) sa revizuiasca modul in care erau elabo-
rate Recomandarile Alimentare ale Statelor Unite. Ra-
portul Academiei a fost lansat la sfarsitul anului 2017.
Au fost descoperite probleme importante in ceea ce pri-
veste procesul, inclusiv influenta industriei alimentare
si conflictele de interese ale oamenilor de stiinta din
cadrul Comitetului Consultativ al Recomandarilor Ali-
mentare. Exista vreo dovada ca ar trebui sa bem trei
pahare de lapte pe zi? Nici vorba. Raportul a mai des-
coperit cd membrii comitetului au ignorat un volum
semnificativ de lucrari din literatura de specialitate. De
exemplu, au ignorat multe studii ample care au demon-
strat ca nu exista nicio legatura intre grasimile saturate
si bolile cardiovasculare sau studii care au dovedit
efectul negativ al cerealelor.

Lipsa taxarii bauturilor indulcite cu zahar in ciuda do-
vezilor clare ca taxarea duce la reducerea consumului
si ofera o sursa de finantare a masurilor de sanatate
publica pentru a lupta impotriva obezitatii si a bolilor
cronice, precum si pentru a imbunatati starea de sana-
tate In randul comunitatilor.’”

Lipsa unei reglementari a relatiilor iresponsabile’® din-
tre industria alimentara si organizatiile nonprofit in-
sdrcinate sa vegheze la sanatatea publica. Acest fapt
este agravat de activitdtile comunitare si filantropice
sau de programele de ,responsabilitate sociala corpo-
ratista” ale industriei alimentare concepute pentru a
controla sau submina eforturile de reforma (exemple:
donatiile industriei alimentare pentru NAACP, Asociatia
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Nationala de Promovare a Persoanelor de Culoare, au
determinat acea organizatie sa se opuna taxarii bautu-
rilor carbogazoase; peste 40% din bugetul anual al Aca-
demiei pentru Nutritie si Alimentatie vine din industria
alimentara.)

Lipsa unei finantari adecvate a stiintelor nutritionale
sau a serviciilor comunitare de sanatate in cazul boli-
lor cronice (precum Planul Daniel, pe care Rick Warren
si cu mine l-am creat impreuna cu dr. Mehmet Oz si
Daniel Amen, sau lucratori din domeniul sanatatii pen-
tru Partners in Health, un grup fondat si condus de Paul
Farmer, mentionat anterior)."

Utilizarea de antibiotice in hrana animalelor pentru a
preveni bolile, fapt care ne pune in pericol sanatatea
creand virusuri rezistente la medicamente.?

O opozitie repetata la schimbare din partea industriei
alimentare prin intermediul lobby-ului si al unei respin-
geri active a oricdrei initiative pentru taxarea bauturilor
carbogazoase si a zaharului. Companiile producatoare
de bauturi carbogazoase au cheltuit 30 de milioane de
dolari pentru a se opune taxarii in numai patru state
in anul 2016. De asemenea, periodic se adreseaza in-
stantei?! pentru a se Impotrivi etichetelor de avertiza-
re, taxelor etc.

Exista multe modalitati de abordare a acestor probleme.

In orice caz, nedreptatea alimentari si efectele sale pe ter-
men lung asupra sanatatii populatiei, economiei si mediului
justifica o revizuire si o reforma cuprinzatoare a politicilor
alimentare. Avem peste opt agentii federale care guver-
neaza cel mai mare sector al economiei noastre: industria
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alimentara. Agentiile si politicile lor sunt adesea In conflict
unele cu altele si genereaza rezultate care nu sustin bunas-
tarea noastra. De exemplu, Reglementarile Alimentare ale
Statelor Unite ne sfatuiesc sa reducem semnificativ consu-
mul de bauturi indulcite cu zahar, insa ,asigurarea culturilor”
de catre guvern sau subventiile fermierilor sustin produc-
tia de porumb care este transformat in sirop de porumb cu
continut ridicat de fructoza, facandu-1 atat de ieftin Incat
este omniprezent in aprovizionarea cu alimente. Acesta
este motivul pentru care vicepresedintele Pepsi, atunci cand
l-am Intrebat de ce foloseste sirop de porumb cu un conti-
nut ridicat de fructoza, mi-a raspuns ca guvernul il face sa
fie atat de ieftin incat nu isi poate permite sa nu il foloseasca.
Lipsa unor politici coerente este in beneficiul intereselor
speciale si submineaza binele public. Reformarea sistemu-
lui nostru alimentar, crearea unei politici nationale de ali-
mentatie, sandtate si bundstare si eliminarea nedreptatii
alimentare sunt parti esentiale in crearea unei natiuni
sanatoase.

SA NE CONCENTRAM DIN NOU ASUPRA
MANCARII ADEVARATE

O parte din confuzia care planeaza asupra a ceea ce ar tre-
bui si nu ar trebui sa mancam este determinata de ceea ce
se numeste nutritionism. Nutritionismul este stiinta Impar-
tirii componentelor alimentare in partile lor individuale,
cum ar fi un tip de vitamina sau un tip de grasime si studi-
erea lor In parte. Aceastd abordare este utila in evaluarea
medicatiei, acolo unde ar putea sa existe o singura molecu-
13 conceputa sa vizeze o anumita cale si 0 anumita boal3,
insad nu este utild pentru a intelege mancarea. Lucrurile pe
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care le mancam contin multe componente diferite, care
interactioneaza unele cu altele si cu complexitatea biochi-
mici a corpului nostru. in lumea real4, nicio substanta
nutritiva nu actioneaza de una singura, insa a sustine ca
actioneaza astfel este in beneficiul industriei alimentare,
permitandu-i sa pretinda beneficii ale substantelor nutriti-
ve, In functie de ce este la moda astazi: daca deodata toata
lumea vorbeste despre beneficiile fibrelor sau uleiurilor
vegetale ori despre pericolul grasimilor saturate, produca-
torii isi pot adapta ingredientele (si reclamele) pentru a face
profit. Multicereale Froot Loops?

Vreau sa scot in evidenta urmatorul aspect: oamenii nu
mananca ingrediente, ei mananca alimente. Si adeseori
mananca alimente care contin zeci de ingrediente, multe
tipuri de grasimi, proteine, carbohidrati, vitamine, minerale,
fitonutrienti si multe altele. De exemplu, uleiul de masline,
despre care oamenii cred ca este o grasime monosaturata
sau ,bunad”, contine la randul sdu aproximativ 20% grasimi
saturate, 20% grasimi omega-6 polinesaturate si chiar si
cateva grasimi omega-3, precum si polifenoli antioxidanti
declansatori de boli. Carnea de vita contine, de asemenea,
diferite tipuri de grasimi si multe vitamine, minerale si an-
tioxidanti. Lumea nutritiei nu se mai concentreaza asupra
substantelor nutritive individuale, ci asupra modelelor ali-
mentare, alimentelor integrale si sortimentelor complexe
de alimente... cu alte cuvinte, asupra felului in care de fapt
mancam.
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SA CLARIFICAM CE NAIBA AR TREBUI

SA MANCAM

Cred cu adevarat ca expertii in sandtate de la nivel mondial ar
putea sa convina asupra a ceea ce Inseamna o alimentatie
buna, chiar daca par sa existe atat de multe informatii si dis-
cutii contradictorii. Daca am face cu totii apel la bunul-simt,
am fi de acord ca ar trebui sa mancam alimente adevarate,
integrale, de provenienta locala (atunci cand este posibil),
proaspete, nealterate, neprocesate si fara chimicale. Aceas-
ta carte intra in miezul problemei a ceea ce Inseamna cu
adevarat sa mananci astfel.

Impreuns, putem rescrie povestea alegerilor alimentare.
Ne putem lua sanatatea Tnapoi de la cei care castiga menti-
nandu-ne intr-o stare de confuzie. Nu vreau sa etichetez
toate marile companii alimentare si mediatice ca fiind pro-
fitoare rau-voitoare; in orice caz, este limpede ca benefi-
ciaza de pe urma faptului ca noi, consumatorii, suntem
mentinuti intr-o stare de dezorientare. Guvernul nostru
permite corporatiilor sa privatizeze profiturile si sa impar-
ta costurile.

In titlurile ziarelor, afirmatiile generale si confuzia vand.
Gandeste-te numai la articolele care au luat cu asalt inter-
netul: ,Salata este mai daunatoare pentru planeta decat
sunca”’; ,Dieta mea vegana aproape ca m-a ucis”; ,Uleiul de
cocos nu este sanatos”. Aceste titluri intentioneaza sa ne
pacaleascs, si, In momentul in care devenim cuminti si frus-
trati, marile companii alimentare pot castiga multi bani
oferindu-ne produse convenabile, la Indemana, fara bataie
de cap, care pretind si ne scape de presupuneri. In anii
1950, General Mills a invitat marile companii alimentare
sa se adune in Minnesota pentru a aborda reactiile adverse
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din acea vreme fata de mancarea procesata. Au decis im-
preund sa faca din comoditate valoarea lor fundamentala.
Comoditatea a fost strategia. Au subminat in mod activ o
miscare privind economia domestica ce invata familiile sa
gateasca si sa gradindreasca. Au inventat personajul Betty
Crocker si au realizat o carte de bucate care includea pro-
duse procesate printre retete: biscuitii Ritz, branza Velveeta,
supa Campbell’s si multe altele. Mama mea folosea aceste
retete tot timpul. Marile companii alimentare ne-au spus c3,
de fapt, ne ridica o mare povara de pe umeri, facand prega-
tirea mesei mai simpla si mai iefting, insa ceea ce au realizat
in realitate a fost sa ne imbolnaveasca si sa ne ingrase.

Confuzia in privinta mancarii nu este doar o dilema
personala. Poate avea impact asupra familiei si comunitatii
tale. Impreuna, confuzia noastra transmite mesaje potrivit
carora nu suntem responsabili pentru ceea ce introducem
in organismul nostru; putem permite marilor companii
alimentare si asa-numitilor experti sa preia responsabili-
tatea pentru noi. In esent3, atunci cand ne simtim invinsi,
ei sunt invingatori, insa, atunci cand simtim ca avem min-
tea limpede si neafectata de tendinte, de stirile contradic-
torii si de marketingul lipsit de etica, noi suntem cei care
invingem.

Este o perioada interesanta si complexa. Cu fiecare lu-
cru cumparat, avem ocazia sa votam pentru o planeta mai
sanatoasa si sa credm o societate mai sandtoasa, si cu fie-
care imbucdtura avem ocazia de a ne hrani si de a ne
vindeca trupul. Partea a II-a a acestei carti este conceputa
pentru a te ajuta sa intelegi fiecare aspect al mancarii - de
la efectele asupra biologiei si sanatatii pana la efectele ei
asupra mediului, animalelor si oamenilor care ne produc



