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MÂNCARE
Ce naiba ar trebui să mănânc?

Dr. Mark Hyman

„Î�ntr-o lume î�n care anxietatea alimentară este î�n continuă 
creș�tere, dr. Hyman ne oferă o hartă a modului î�n care să 
respectăm mâncarea ca pe un medicament.” 

– dr. Mehmet Oz

„Ț�ara noastră se confruntă cu niș�te provocări uriaș�e. Fiecare 
cetăț�ean trebuie să fie sănătos, creativ ș� i energic dacă ne 
dorim să î�nfruntăm corespunzător aceste provocări. Prin 
Mâncare, dr. Mark Hyman a oferit fiecărui american un ma-
nual simplu ș�i clar despre cum să devină ș�i să se menț�ină 
sănătos, atât spre binele lui, cât ș� i al ț�ării. Trebuie să deve-
nim chiar acum ceva mai sănătoș� i, altminteri costul asis-
tenț�ei medicale va duce la prăbuș�irea economiei î�ntr-un 
viitor nu foarte î�ndepărtat. Această carte practică nu ar fi 
putut să apară î�ntr-un moment mai potrivit.” 

– Tim Ryan, congresman de Ohio, autor al cărții The Real 
Food Revolution (Revoluția mâncării adevărate)

„Cum putem alege î�ntre mesajele contradictorii despre mân-
care pe care le primim î�n fiecare zi? Grăsimea este bună. 
Grăsimea este rea. Zahărul este rău. Sarea este rea. Sarea 
este bună. Corpul uman este un sistem complex, minunat 
conceput, care ne spune ce funcț�ionează ș� i ce nu funcț�io-
nează. Cu toate acestea, majoritatea oamenilor nu î�nț�eleg 



cum trebuie să mănânce pentru a fi sănătoș� i ș� i pentru a 
avea claritate î�n gândire, un corp robust, dar ș� i capacitatea 
de a-ș�i î�mplini visurile. Î�n Mâncare, dr. Mark Hyman răspun-
de marilor î�ntrebări legate de mâncare ș� i ne î�nvaț�ă cum să 
o folosim ca pe un medicament. Dacă eș�ti derutat ș� i nu ș�tii 
ce să mănânci, citeș�te această carte.” 

– Tony Robbins, strategul numărul unu pe probleme de 
viață și afaceri din America

„Dietele noastre au un impact semnificativ asupra sănătăț�ii 
creierului ș� i a bunăstării noastre generale. Î�nsă, î�n lumea 
de astăzi, există prea multă confuzie î�n legătură cu ceea ce 
ar trebui să mâncăm. Cartea Mâncare, de dr. Mark Hyman, 
î�i ajută pe consumatori să discearnă î�ntre confuziile alimen-
tare ș�i le oferă o hartă pentru a duce o viaț�ă mai sănătoasă.” 

– Maria Shriver, jurnalistă și fondatoare a Women’s 
Alzheimer’s Movement

„Noua carte a dr. Mark Hyman este antidotul perfect pentru 
ideile preconcepute legate de dietă ș� i nutriț�ie. Î�n termeni 
clari ș� i conciș� i, ne spune exact ce mâncăruri ar trebui să 
consumăm ș� i pe care să le evităm pentru a atinge ș� i a ne 
menț�ine o stare de bine pe tot parcursul vieț�ii. Dacă toț�i 
oamenii i-ar urma sfaturile, am putea să reducem incidenț�a 
bolilor ce pot fi prevenite ș� i să micș�orăm costul asistenț�ei 
medicale pentru toată lumea”. 

− dr. Toby Cosgrove, CEO al Clinicii Cleveland

„Aproape de fiecare dată când cineva părăseș�te cabinetul 
unui medic, i se spune să facă sport ș� i să mănânce sănătos. 
Din nefericire, î�n acest moment al istoriei colective a uma-
nităț�ii, nu există un consens general referitor la modul î�n 
care am putea să le facem corect pe amândouă. Mai ales 



dacă ne referim la alimentaț�ie, aproape fiecare zi vine cu o 
nouă lovitură. Ieri, uleiul de cocos părea un panaceu, dar 
mâine s-ar putea să auzi că provoacă boli cardiovasculare. 
Dr. Mark Hyman, care ș� i-a dedicat cu stăruinț�ă viaț�a bunăs-
tării, are o nouă carte care poate să-ț�i ofere alinarea mult 
dorită. Mâncare citeș� te printre rândurile cercetării nutri-
ț�ionale, oferind o hartă limpede consumatorilor derutaț�i.” 

− dr. Sanjay Gupta

„Mark Hyman ș� tie la fel de multe despre mâncarea ș� i să-
nătatea noastră cât ș�tie orice ființ�ă umană. Noua sa carte, 
Mâncare, este un ghid valoros al alimentelor pe care ar 
trebui să le mâncăm ș� i, poate cel mai important aspect, al 
celor pe care nu ar trebui să le mâncăm, ca să devenim ș� i să 
ne menț�inem sănătoș� i.” 

− Gary Taubes, autorul cărții The Case Against Sugar 
(Zahărul în boxa acuzaților)*

„Î�n sfârș� it o carte care readuce î�n discuț�ie bunul-simț� ș� i in-
tegritatea î�n legătură cu ceea ce mâncăm, î�n ciuda deceni-
ilor î�n care am fost hrăniț�i după o dietă strictă ș� i absurdă, 
de către aș�a-numitele «autorităț�i de î�ncredere». Bravo, dr. 
Hyman. Această carte este un remediu bun.” 

– dr. Christiane Northrup

„Mâncarea s-a dovedit a fi un medicament mult mai puter-
nic decât am î�nvăț�at toț�i, deș� i, pentru atât de mulț�i dintre 
noi, diferitele diete disponibile au zugrăvit o imagine deru-
tantă. Î�n noua sa carte, dr. Mark Hyman ne oferă exact ce 
avem nevoie: analiza unui expert, o descriere lucidă ș�i o 

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



soluț�ie eficientă la î�ntrebarea ce naiba ar trebui să mâncăm 
pentru a ne optimiza sănătatea ș� i longevitatea. Aceasta ar 
putea să fie cea mai importantă carte pe care o citeș�ti pe 
tema unui asemenea subiect esenț�ial, iar dr. Hyman este 
unul dintre puț�inii oameni valoroș�i care deț�in atât experien-
ț�ă, cât ș� i aptitudini de scriitor pentru a face ca toate aceste 
informaț�ii să fie accesibile ș� i digerabile.” 

– dr. Dale Bredesen, autorul cărții The End of Alzheimer’s 
(Sfârșitul Alzheimerului)*

„Î�n războiul dietelor, nicio bătălie nu este mai aprigă decât 
cea dintre dieta vegană cu conț�inut scăzut de grăsimi ș�i dieta 
paleo bogată î�n lipide. Mark Hyman găseș�te un teren comun 
pentru paleo-vegani („pegani”), precum ș� i o dietă pe bază 
de plante completată moderat cu alimente de origine ani-
mală („condi-carne”). Mâncare ne oferă o reț�etă delicioasă 
de a ne reface sănătatea, având grijă ș�i de planetă totodată.” 

− dr. David Ludwig, autorul cărții Always Hungry? (Cum 
slăbești fără să-ți fie foame)**

„Mâncarea ș� i felul î�n care o producem ș� i o consumăm se 
află î�n prim-planul majorităț�ii crizelor sanitare, de mediu, 
climatice, economice ș�i chiar politice ale lumii noastre. Prin 
noua sa carte, dr. Mark Hyman ne arată că mâncarea este 
un medicament puternic ș� i conț�ine informaț�ii care vorbesc 
despre mediul nostru ș�i despre genele noastre, programân-
du-ne corpul prin mesaje despre sănătate sau boală.” 

− Deepak Chopra

* Carte apărută cu acest titlu la Editura Lifestyle, București, 2018. (n. trad.)
**  Carte apărută cu acest titlu la Editura Litera, București, 2018. (n. trad.)



„Niciodată nu a fost mai uș�or să ne facem rău prin interme-
diul mâncării, dar nici nu a fost vreodată mai uș�or să ne 
vindecăm. La finalul cărț�ii Mâncare, te vei simț�i mai î�ncre-
zător ca niciodată ș� i mai uș�urat ca niciodată să te vindeci.” 

− dr. Steven R. Gundry, autorul cărții The Plant Paradox 
(Paradoxul plantelor)

„Cei mai mulț�i oameni ș� tiu că o dietă bună reprezintă te-
melia sănătăț�ii, î�nsă nu ș�tiu ce trebuie să mănânce. O ali-
mentaț�ie cu un conț�inut scăzut de carbohidraț�i, cu un 
conț�inut scăzut de grăsimi, paleo, pe bază de plante, de 
crudităț�i, diete vegane sau vegetariene? Î�n Mâncare, dr. 
Hyman limpezeș�te toată această confuzie ș� i le oferă citito-
rilor î�ncredere ș� i claritate î�n legătură cu alimentaț�ia.” 

– Chris Kresser, specialist în acupunctură, autorul cărții 
The Paleo Cure (Tratamentul paleo)  

„Ș� tiinț�a nutriț�ională poate fi derutantă. Dr. Hyman o face 
simplu de î�nț�eles ș� i de adoptat, î�ntr-un efort de a-ț�i oferi 
î�ncredere ca să-ț�i simplifici viaț�a.” 

− dr. Joseph Mercola, fondatorul Mercola.com, cea mai 
vizitată pagină de internet despre sănătatea naturistă

„Dr. Hyman dă cărț�ile pe faț�ă. Deciziile tale î�n privinț�a mân-
cării vor deveni simple ș� i vei fi mai fericit ș� i mai sănătos ca 
niciodată.” 

− Vani Hari, autoarea cărții The Food Babe Way (Cum să 
ne ferim de toxinele alimentare. Metoda Food Babe)* și 
fondatoarea site-ului FoodBabe.com

„Starea bună de sănătate î�ncepe chiar din vârful furculiț�ei 
tale. Oferind sfaturi directe ș� i atente, dr. Mark Hyman face 
lumină î�n confuzia cu privire la mâncare ș� i î�ț�i arată cum să 

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



mănânci ca să-ț�i vindeci ș� i să-ț�i hrăneș�ti corpul, delectân-
du-ț�i totodată papilele gustative.” 

– JJ Virgin, celebritate în domeniul nutriției, expertă în 
fitness și autoarea cărții The Virgin Diet (Dieta Virgin)

„Avem mai multe cunoș�tinț�e despre mâncare ș� i mai multe 
opț�iuni ca niciodată, ș�i cu toate acestea oamenii se î�mbolnă-
vesc tot mai mult din cauza afecț�iunilor provocate de stilul 
lor de viaț�ă. Unde am greș�it? Cum de ne-am î�ndepărtat atât 
de mult de mâncarea adevărată ș�i am ajuns î�n punctul î�n 
care majoritatea oamenilor s-au obiș�nuit cu mâncarea la 
pachet plină cu douăzeci de ingrediente imposibil de identi-
ficat, iar alț�ii se trezesc pierduț�i î�n magazinele alimentare, 
nedumeriț�i ș�i derutaț�i, gata să intre î�n panică, î�ntrebându-se 
ce naiba ar putea ș�i ar trebui să mănânce? Mâncare este ghi-
dul esenț�ial pentru a obț�ine liniș�tea î�n materie de alimenta-
ț�ie. Î�ț�i va arăta că ceea ce mâncăm contează cu adevărat, î�nsă 
nu trebuie să fie atât de complicat. Mark Hyman este un 
medic ș�i un profesor magistral. Permite-i să-ț�i demonstreze 
puterea tămăduitoare a mâncării, precum ș�i faptul că este 
uș�or, distractiv ș�i delicios să mănânci.” 

– dr. Daniel G. Amen, fondatorul Clinicilor Amen și autor 
al cărții Change Your Brain, Change Your Life (Schimbă-ți 
creierul, schimbă-ți viața) și Memory Rescue (Salvarea 
memoriei)

„Mâncare, volumul semnat de dr. Mark Hyman, ne oferă o 
capodoperă a relatării adevărului, o abordare subversivă a 
sistemelor industriale care ne ameninț�ă î�nsăș� i sănătatea, 
explicând totodată modul î�n care fiecare dintre noi poate 
prospera luând decizii alimentare mai bune. Aceasta ar pu-
tea să fie cea mai utilă carte pe care o vei citi vreodată.” 

– Daniel Goleman



„Dr. Hyman a abordat cu elocvenț�ă cele mai importante su-
biecte din domeniul nutriț�iei î�n volumul Mâncare. Această 
carte este esenț�ială pentru oricine caută răspunsuri legate 
de modul î�n care să folosim mâncarea pentru a ne î�mbună-
tăț�i sănătatea fizică.” 

– dr. Jeffrey Bland, fondatorul Institutului de Medicină 
Funcțională, autorul cărții The Disease Delusion (Iluzia bolii)*

„Ce a făcut mai exact industria agricolă î�n legătură cu apro-
vizionarea cu alimente ș� i cum ne afectează acest lucru 
sănătatea ș� i mediul î�nconjurător? Cum poț�i fi un consuma-
tor conș�tient atunci când intri î�ntr-un magazin alimentar? 
Care este diferenț�a dintre hrănit cu iarbă ș� i organic? Con-
tează calitatea de a fi organic? Ș� i, serios, ce naiba ar trebui 
să mănânci? Dr. Mark Hyman răspunde tuturor acestor î�n-
trebări importante î�n noua sa carte, Mâncare. Citeș�te-o!” 

– Dave Asprey, creatorul cafelei Bulletproof și autor al 
cărții Head Strong (Supermintea)**

„Mâncarea se află î�n centrul bunăstării noastre, iar felul î�n 
care o obț�inem are legătură directă cu sănătatea planetei. 
Î�nsă ne î�necăm î�n informaț�ii ș� i sfaturi confuze cu privire la 
ce să mâncăm. Î�n noua sa carte, Mâncare, dr. Mark Hyman 
descompune ș� tiinț�a î�n recomandări practice despre ce 
să mâncăm ș� i ce să evităm. Acesta este un manual din care 
aflăm cum ne poate ajuta mâncarea să prosperăm.” 

– Arianna Huffington, autoarea cărții Thrive (Prosperă)

* Carte apărută cu acest titlu la Editura Adevăr Divin, Brașov, 2016. (n. trad.)
** Carte apărută cu acest titlu la Editura Act și Politon, București, 2021. 
(n. trad.)
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Tuturor celor care s-au întrebat măcar o dată
„Ce naiba ar trebui să mănânc?”,

această carte este pentru voi.
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Introducere

Presupun că ai ales această carte pentru că mâncarea te 
derutează. De ce spun asta? Deoarece studiez nutriț�ia de 
35 de ani ș� i până ș� i experț�ii sunt derutaț�i de această ș�tiin-
ț�ă. Dacă oamenii la care apelăm pentru sfaturi de nutriț�ie 
continuă să-ș� i schimbe permanent punctul de vedere, nu e 
de mirare că noi, ceilalț�i, suntem năuciț�i ș� i intrigaț�i.

Atunci când te trezeș�ti dimineaț�a, te î�ntrebi ce ar trebui 
să mănânci î�n ziua respectivă? Te-ai săturat să fii dezorien-
tat ș� i frustrat de reportaje contradictorii referitoare la cele 
mai recente studii despre mâncărurile care sunt bune sau 
nocive pentru noi? Î�ntr-o zi ouăle sunt nesănătoase, pen-
tru ca î�n următoarea să fie o mâncare cu puteri miraculoa-
se. Î�ntr-un an guvernul ne spune să mâncăm ș�ase până la 
unsprezece porț�ii de carbohidraț�i (pâine, orez, cereale ș� i 
paste) ca hrană fundamentală î�n dieta noastră, iar î�n anul 
următor ne spune să renunț�ăm la carbohidraț�i. Recoman-
dările Alimentare ale Statelor Unite (US Dietary Guidelines) 
afirmau, î�n urmă cu 35 de ani, că toate problemele legate 
de sănătate provin din consumul de grăsimi ș� i ne reco-
mandau să consumăm grăsimi „numai cu moderaț�ie”. Apoi, 
peste mai bine de trei decenii, s-a aflat deodată că grăsimile 
nu sunt chiar atât de rele. De curând, î�n cadrul Reco-
mandărilor Alimentare ale Statelor Unite din 2015, ni 
s-a spus: „Ei, nu vă î�ngrijoraț�i din cauza grăsimilor; nu 
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există restricț�ii î�n privinț�a cantităț�ii pe care o puteț�i con-
suma, deoarece studiile nu demonstrează nicio legătură 
î�ntre obezitate sau bolile cardiovasculare ș� i grăsimile ali-
mentare. Cât despre colesterolul despre care v-am zis să-l 
evitaț�i ca să nu muriț�i din cauza unui infarct? Ei bine, ne-am 
î�nș�elat ș� i î�n această privinț�ă, prin urmare lăsaț�i albuș�urile 
ș� i bucuraț�i-vă de ouă î�n î�ntregime”.

Bineî�nț�eles, industria alimentară î�n valoare de un trili-
on de dolari ne oferă tot felul de opț�iuni „sănătoase”: cu un 
conț�inut scăzut de grăsimi, cu un conț�inut crescut de fibre, 
cereale integrale, alimente fără gluten – majoritatea fiind 
tocmai opusul a ceea ce este sănătos. Iată regula mea ali-
mentară: dacă, pe etichetă, există menț�iuni legate de sănă-
tate, ceea ce se află î�n interior probabil că nu este sănătos. 
Fulgi din făină de multicereale doreș�te cineva?

Toate acestea sunt suficiente pentru a te determina să 
renunț�i ș� i să mănânci orice vrei, oricând vrei ș� i î�n orice 
cantităț�i vrei. Parcă ar fi o lovitură nutriț�ională.

Acesta este motivul pentru care am scris această carte. 
Vreau să te ajut să anulezi toate convingerile legate de mân-
care care te î�ngraș�ă ș� i te î�mbolnăvesc ș� i să le î�nlocuieș� ti 
cu o abordare nouă care te va conduce spre sănătate ș� i 
prosperitate.

Î�n peisajul alimentar, există multe convingeri ș�i dogme, 
de la cele vegane, paleo, vegetariene, mediteraneene, ali-
mente crude ș� i până la cele cetogenice, cu un conț�inut ri-
dicat de grăsimi, cu un conț�inut scăzut de grăsimi sau 
omnivore. Cum ar putea să fie toate corecte? Există benefi-
cii ale tuturor acestor diete, î�nsă o abordare totală a uneia 
sau alteia ar putea să nu fie cel mai bun răspuns.
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Oamenii se adaptează. De generaț�ii î�ntregi, consumăm 
hrană variată specifică fiecărui mediu de pe tot cuprinsul pla-
netei, de la deș�ertul arid până la î�ngheț�ata tundră arctică. 
Prin urmare, ar trebui să mănânci 80% carbohidraț�i din 
mesquite, ghinde ș� i plante sălbatice, aș�a cum au făcut timp 
de mii de ani indigenii pima din Arizona, sau 70% grăsimi 
din untură de balenă ș� i focă, aș�a cum mâncau î�n mod tradi-
ț�ional inuiț�ii din regiunea arctică?

Vestea bună este că ș�tiinț�a continuă să perfecț�ioneze ș� i 
să explice principiile fundamentale ale alimentaț�iei sănătoa-
se, iar acum ș�tim mai mult ca niciodată cum arată cu ade-
vărat o dietă bună ș� i sănătoasă. Numesc aceste principii 
nutriț�ionale de bază Dieta Pegană, î�n mare parte ca o paro-
die a fanatismului prietenilor mei paleo ș� i vegani, care de-
vin adesea foarte temperamentali ș� i î�nfierbântaț�i când î�ș� i 
apără punctul de vedere. Este ca un fel de î�nfruntare î�ntre 
clanul Hatfield ș� i clanul McCoy*.

Vestea proastă este că o mare parte din ceea ce consu-
măm nu este cu adevărat mâncare. Sau cel puț�in a fost atât 
de modificată ș�i de procesată î�ncât am putea să nu o mai 
numim mâncare. Este mai degrabă un fel de substanț�ă ase-
mănătoare cu mâncarea. Drept urmare, cei mai mulț�i dintre 
noi suntem derutaț�i, uimiț�i ș�i frustraț�i, deoarece nu ș�tim pe 
cine să credem sau ce să mâncăm.

Am scris această carte ș�i pentru că nutresc convingerea 
că a cultiva ș�i a consuma mâncare adevărată, integrală re-
prezintă răspunsul la multe dintre problemele lumii noas-
tre. Felul î�n care o creș�tem, o producem ș�i o consumăm 

* Film cu același nume în care cele două clanuri reînvie tensiunile 
și resentimentele dintre ele, în condițiile în care liderii lor abia se 
întorseseră din Războiul Civil. (n. trad.)
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afectează aproape toate aspectele vieț�ii ș� i societăț�ii noas-
tre. Mâncare este un ghid onest de tip „cum să” conceput să 
răspundă la î�ntrebarea: „Ce naiba ar trebui să mănânc?”.

Acum s-ar putea să-ț�i zici î�n sinea ta: Știu ce este mân-
carea. E chestia aia pe care o mănânci ca să furnizezi com-
bustibil pentru corpul tău și să poți trăi. Î�nsă este cu mult 
mai mult. E un medicament. E informaț�ie. Mâncarea con-
trolează efectiv aproape toate funcț�iile corpului ș� i minț�ii 
umane. Ș� i conectează aproape tot ceea ce contează î�n viaț�a 
noastră. Mâncarea ne conectează î�ntre noi ș� i pe noi cu pro-
priul corp; poate să ne revigoreze sănătatea, să aducă fa-
miliile î�mpreună, să reconstituie comunităț�i pline de viaț�ă, 
să î�mbunătăț�ească economia ș�i mediul, să reducă poluarea, 
să-i ajute pe copiii noș�tri să ia note mai bune ș�i să evite tul-
burările alimentare, obezitatea ș� i abuzul de medicamente; 
mâncarea poate chiar să reducă sărăcia, violenț�a, crimina-
litatea ș� i sinuciderea. Sistemul nostru industrial alimentar 
provoacă multe dintre aceste probleme permiț�ând la nivel 
naț�ional o dietă cu multe produse ce conț�in zahăr, amidon 
sau sunt ultraprocesate, sărace î�n substanț�e nutritive din 
cauza pesticidelor, conț�in erbicide, hormoni, antibiotice ș� i 
alte produse chimice dăunătoare.

Această carte este menită să fie o hartă bazată pe cele 
mai bune ș� i mai noi informaț�ii din ș�tiinț�a care ne spune ce 
să mâncăm. Ceea ce pui î�n gură este cel mai important lu-
cru pe care î�l faci î�n fiecare zi. Î�ț�i influenț�ează capacitatea 
de a duce o viaț�ă bogată, energică, spirituală, conectată ș� i 
sentimentală – o viaț�ă î�n care ai energia de a avea grijă de 
tine, de a-ț�i iubi prietenii ș� i familia, de a-ț�i ajuta aproapele, 
de a-ț�i duce la î�ndeplinire sarcina pe care o ai î�n lume ș� i de 
a-ț�i î�mplini visurile. Dacă î�ț�i place mâncarea adevărată, 
integrală ș� i proaspătă pe care să o poț�i găti folosind 



19Introducere

ingrediente reale, ai o influenț�ă pozitivă asupra a tot ceea 
ce se găseș�te î�n jurul tău.

Mai simplu spus: mâncarea î�nseamnă o poartă către o 
viaț�ă bună ș� i către o iubire adevărată, o poartă către repa-
rarea unei mari părț�i din ceea ce nu merge bine î�n lume.

CUM ESTE ÎMPĂRȚITĂ ACEASTĂ CARTE

Fiecare capitol din partea a II-a studiază diferite grupe de 
mâncare (carne, lactate, cereale, legume, fructe etc.) ș�i î�ncear-
că să ofere o perspectivă completă asupra lor, î�ncepând cu 
abordarea ș�tiinț�ifică ș� i trecând apoi la părerea experț�ilor, 
respectiv la aspectele î�n care au dreptate ș� i cele î�n care se 
î�nș�ală. Fiecare dintre aceste capitole conț�ine un ghid des-
pre cum poț�i integra principiile de mediu ș� i etice î�n obice-
iurile tale de cumpărături, precum liste de produse pe care 
să le mănânci ș� i pe care să nu le mănânci, fiindcă, î�n fond ș� i 
la urma urmei, nu asta este ceea ce vrem să ș�tim? Niciuna 
dintre părț�ile acestei cărț�i nu implică privaț�iuni sau sufe-
rinț�ă. Vreau să te trezeș�ti î�n fiecare dimineaț�ă simț�indu-te 
bine, bucurându-te de viaț�ă ș� i pregătit să consumi o mân-
care adevărată. Vei descoperi că această carte nu se referă 
atât de mult la ceea ce nu poț�i mânca, cât la ceea ce poț�i 
mânca: o mâncare delicioasă, integrală, plină de arome, cu 
textură ș� i  cu surprize culinare.

Î�n părț�ile a III-a ș� i a IV-a, î�ț�i voi arăta cum să foloseș�ti 
mâncarea ca pe un medicament pentru a-ț�i „reseta” orga-
nismul ș� i pentru a mânca î�ntr-un fel care să î�ț�i asigure 
sănătatea, prezentându-ț�i totodată instrucț�iuni simple ș� i 
principii nutriț�ionale care sintetizează cercetări legate de 
mâncare, sănătate, boală ș� i mediu. Aceste instrucț�iuni sunt 
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flexibile ș� i permit o dietă variată care este inclusivă, nici-
decum exclusivă.

Vei î�nvăț�a, de asemenea, care suplimente alimentare sunt 
esenț�iale pentru sănătate ș�i care pot vindeca. Potrivit infor-
maț�iilor guvernului, 90% dintre americani au deficit la una 
sau la mai multe substanț�e nutritive. Î�ntr-o lume perfectă, 
niciunul dintre noi nu ar avea nevoie de suplimente; cu 
toate acestea, având î�n vedere factorii de stres din ziua de 
astăzi, caracterul sărac al solului, faptul că mâncarea noas-
tră este transportată de la distanț�e mari ș� i depozitată pe-
rioade mari de timp, dar ș� i expunerea noastră la cantităț�i 
mai mari de toxine din mediu, avem nevoie de o doză zilni-
că de vitamine ș� i minerale pentru a ne regla din punct de 
vedere biochimic.

S-ar putea să observi că unele informaț�ii apar î�n mai 
multe capitole. Am repetat anumite aspecte importante, de-
oarece se aplică nu numai la o singură grupă de alimente ș� i 
ș� tiu că unii cititori vor sări pasaje din carte î�n loc să o ci-
tească de la un capăt la altul. Mai bine să spun un lucru de 
două ori decât să te las să ratezi complet informaț�ia.

Cu toate că această carte conț�ine foarte multe informaț�ii 
ș� tiinț�ifice despre mâncare, speranț�a mea este că î�ț�i va da po-
sibilitatea să-ț�i simplifici viaț�a. A devenit infinit mai simplu 
să găteș�ti ș� i să mănânci atunci când renunț�i la chestiile ar-
tificiale ș� i te concentrezi pe alimentele adevărate ș� i inte-
grale. Este mult mai simplu să-ț�i aminteș�ti ce este fiecare. 
Î�ntreabă-te: Acest produs a fost făcut de natură sau de 
mâna omului? Natura a făcut un avocado, î�nsă nu ș� i un 
Twinkie. Orice copil de cinci ani ar î�nț�elege asta. Hai să 
desființ�ăm toate acele mituri nutriț�ionale dăunătoare ș� i să 
î�nvăț�ăm să adoptăm alimentele delicioase pe care le iubeș�ti 
ș� i care te iubesc la rândul lor.



PARTEA I

SĂ PUNEM PUNCT 
CONFUZIEI,  

FRICII ȘI NESIGURANȚEI 
ALIMENTARE

Ș� tiinț�a nutriț�iei este derutantă, ș� i nu ar trebui să fie. Nimic 
nu este mai natural sau fundamental î�n viaț�a noastră. Mira-
colul pe care noi, oamenii, l-am ș� tiut dintotdeauna este 
acesta: mâncarea există tocmai pentru a ne oferi energie, 
pentru a ne vindeca, restabili ș� i pentru a ne ridica moralul. 
Fiecare bucăț�ică de mâncare este o oportunitate reală de a 
ne asigura sănătatea sau de a î�ncuraja boala. Când spun că 
este miraculoasă, mă refer la mâncarea adevărată, cea care 
vine din pământ, ne alimentează ș� i ne susț�ine, nu la gunoa-
iele industrializate, superprocesate ș� i superdelicioase care 
ne degradează organismul ș�i ne î�mbolnăvesc. Cărora dintre 
ele le permiț�i accesul î�n corpul tău? Alegerea î�ț�i aparț�ine. 
Haide să vedem povestea adevărată a mâncării, să clarifi-
căm ce ne arată ș�tiinț�a ș� i ce nu ne arată ș� i să î�nvăț�ăm cum 
să mâncăm sănătos toată viaț�a.





Î�nainte să intrăm î�n detalii, să î�ncepem cu un mic chestionar. 
Răspunde la următoarele î�ntrebări î�n funcț�ie de convin-
gerile tale actuale despre mâncare. Răspunsurile se află la 
finalul părț�ii I. Nu triș�a!

TEST DE IQ NUTRIȚIONAL

Adevărat sau fals? 

1.	 Fulgii de ovăz sunt un mic dejun sănătos.
2.	 Ar trebui să eviț�i gălbenuș�urile pentru că măresc coles-

terolul ș� i pot provoca infarct. 
3.	 Sucul de portocale este un mod excelent de a-ț�i î�ncepe 

ziua. 
4.	 Carnea roș� ie este nesănătoasă ș� i provoacă boli cardio-

vasculare ș� i cancer.
5.	 Cea mai bună metodă de a slăbi este să mănânci alimen-

te cu un conț�inut scăzut de grăsimi.
6.	 Alimentele fără gluten sunt sănătoase. 
7.	 Dacă vrei să slăbeș�ti, ar trebui să mănânci mai puț�in ș� i 

să faci mai mult sport.
8.	 Lactatele sunt alimentele perfecte ale naturii; sunt esen-

ț�iale pentru creș�terea copiilor, dezvoltarea sistemului 
osos ș� i pot preveni fracturile.

9.	 Ar trebui să eviț�i untul, deoarece are multe grăsimi sa-
turate ș� i provoacă boli cardiovasculare.

10.	Uleiul vegetal este mai bun decât untul. 
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Presupun că multe persoane au dat răspunsuri greș� ite. 
Cu siguranț�ă, eu am fost î�nvăț�at că toate afirmaț�iile acestea 
sunt adevărate – ș� i chiar am crezut asta! Î�nsă nu sunt ade-
vărate. Din nefericire, astfel de mituri nu fac decât să con-
tribuie ș� i mai mult la povara pe care o constituie obezitatea 
ș� i bolile cronice. Obiectivul cărț�ii este să separe adevărul 
de ficț�iune, să desființ�eze miturile ș� i să spună adevărul 
despre ceea ce ș�tim, despre ceea ce nu ș�tim ș� i despre ceea 
ce avem nevoie să mâncăm pentru a trăi bine.

De la o vârstă fragedă, cu toț�ii am fost î�nvăț�aț�i că ar 
trebui „să-ț�i iubeș�ti aproapele ca pe tine î�nsuț�i”. Cu toate 
acestea, mulț�i dintre noi ne neglijăm mâncând alimente in-
dustriale de slabă calitate care ne fură sănătatea, ne î�n-
graș�ă ș� i ne fac leneș� i, ne î�ntunecă gândirea ș� i ne indispun. 
Dacă ne-am hrăni aproapele aș�a cum ne hrănim cei mai 
mulț�i dintre noi, am avea cu toț�ii o mare problemă.

Mulț�i dintre noi ne concentrăm î�n primul rând pe muncă, 
hobby-uri ș�i prieteni ș�i avem tendinț�a să ne ignorăm nevoile 
fundamentale legate de mâncarea bună, miș�carea periodică, 
relaxarea profundă ș� i un somn de calitate. Nu facem legă-
tura î�ntre ceea ce se află î�n farfurie ș� i starea de bine men-
tală, fizică, emoț�ională ș� i spirituală. Mâncarea nu î�nseamnă 
numai calorii; mâncarea este un medicament. Ș� i mulț�i din-
tre noi nu realizăm cât de repede poate să ni se î�mbunătă-
ț�ească sănătatea dacă am reuș�i să gândim astfel. Aș�adar, 
î�ntrebarea este cum să mâncăm ca să generăm abundenț�ă, 
sănătate, bucurie, fericire ș� i energie î�n fiecare zi? Cum să 
mâncăm î�n aș�a fel î�ncât să prevenim ș� i chiar să vindecăm 
majoritatea bolilor?

Bolile cronice î�i afectează pe jumătate dintre americani, 
printre vinovaț�i numărându-se demenț�a, bolile autoimune, 
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bolile cardiovasculare, diabetul, cancerul, problemele neu-
rologice, depresia, sindromul atenț�iei deficitare, bolile 
autoimune, alergiile, refluxul gastroesofagian, sindromul 
colonului iritabil, tulburările tiroidiene, problemele hor-
monale ș� i menstruale, precum ș� i problemele de piele, in-
clusiv eczemele, psoriazisul ș� i acneea. Costurile sunt 
ameț�itoare. Medicaid ș� i Medicare sunt principalele consu-
matoare ale bugetului nostru federal. Cheltuielile anuale 
pentru asistenț�a medicală din 2016 au fost de 3,35 trilioane 
de dolari sau 10.345 de dolari de persoană (aproximativ 
1 dolar din 5 din î�ntreaga noastră economie). Ș� i 80% din 
aceș�ti bani sunt cheltuiț�i pentru tratamente î�n curs de des-
făș�urare ale unor boli cronice provocate de stilul de viaț�ă, 
care pot fi prevenite ș� i vindecate. 

Cu toț�ii ș� tim că mâncarea poate fi dăunătoare, că nu ne 
face bine să bem sucuri carbogazoase ș� i să mâncăm o mân-
care proastă. Î�nsă câț�i dintre noi cred că mâncarea ne poate 
vindeca? Câț�i dintre noi cred că mâncarea poate vindeca 
depresia, diabetul, artrita, bolile autoimune, durerile de cap, 
oboseala ș�i insomnia? Că poate preveni ș�i vindeca demenț�a 
ș� i bolile cardiovasculare sau o sută de alte boli ș� i simptome 
comune?

Aceasta este cea mai mare descoperire ș�tiinț�ifică de la 
teoria microbiană a bolilor descoperită la mijlocul anilor 
1800 ș� i dezvoltarea antibioticelor din anii 1920: Mâncarea 
este un medicament.

Mâncarea este cel mai puternic remediu de pe planetă. 
Poate î�mbunătăț�i acț�iunea a mii de gene, poate echilibra 
zeci de hormoni, poate optimiza zeci de mii de reț�ele de 
proteine, poate reduce inflamaț�iile ș�i poate optimiza micro-
biomul (flora intestinală) cu fiecare bucăț�ică de mâncare 
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pe care o î�nghiț�im. Poate vindeca majoritatea bolilor cronice; 
acț�ionează mai repede, mai bine ș� i mai ieftin decât orice 
medicament descoperit până acum; ș� i singurele efecte se-
cundare sunt cele benefice: prevenirea, ameliorarea sau 
chiar vindecarea bolilor, ca să nu mai spun de o stare de 
sănătate optimă ș� i plină de viaț�ă.

Cu toate acestea, din nefericire, medicii nu î�nvaț�ă aproa-
pe nimic despre nutriț�ie la facultatea de medicină. Acest 
aspect se schimbă pe măsură ce tot mai mulț�i medici se 
confruntă cu limitările medicamentelor ș� i ale chirurgiei 
atunci când vine vorba de a vindeca bolile legate de stilul 
de viaț�ă care provoacă atât de multă suferinț�ă î�n ziua de 
astăzi. Î�n calitate de director al Centrului Clinic de Medici-
nă Funcț�ională din Cleveland ș� i al Centrului UltraWellness 
ș� i ca preș�edinte al consiliului de administraț�ie al Institutu-
lui de Medicină Funcț�ională, sunt un susț�inător fervent al 
educării specialiș�tilor ș� i al cercetării clinice care să de-
monstreze că utilizarea mâncării ca medicament este efici-
entă î�n tratarea bolilor cronice. Am tratat peste 10.000 de 
pacienț�i folosind mâncarea ca principal „medicament”, iar 
beneficiile sale le-au depăș�it de departe pe cele ale oricărei 
reț�ete pe care am scris-o vreodată. Aceste centre de ultimă 
generaț�ie au creat programe care se bazează pe medicina 
funcț�ională. Î�n loc să diagnosticheze ș� i să trateze bolile pe 
baza simptomelor, medicina funcț�ională abordează cauzele 
profunde ale bolii. Iar când vine vorba despre bolile croni-
ce, vinovată este aproape î�ntotdeauna alimentaț�ia. Nu mă 
î�nț�elege greș� it: tratăm î�n continuare pacienț�ii î�n mod ho-
listic, folosind testări avansate, combinaț�ii atent selec-
ț�ionate de suplimente ș� i medicamente, precum ș� i alte 
schimbări ale stilului de viaț�ă pentru a aduce echilibru ș� i 
pentru a vindeca. Î�nsă principalul nostru „medicament” 
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este mâncarea, cu atât mai puternic cu cât este aplicat corect. 
Medicina funcț�ională este cel mai bun model pe care î�l 
avem pentru abordarea creș�terii incidenț�ei bolilor cronice. 
Î�nseamnă un tratament al cauzei, nu al simptomului. Se re-
feră la motivul pentru care ai boala ș�i nu doar la denumirea 
ei. Se străduieș�te să trateze cauzele principale ale bolii, nu 
numai să-i reprime simptomele.

AȘADAR CE MÂNCĂM MAI EXACT?

Majoritatea americanilor nu mai consumă mâncare. Mă-
nâncă alimente procesate industrial î�n fabrici, respectiv 
substanț�e sau Frankenmâncare, care conț�in grăsimi trans, 
sirop de porumb cu un conț�inut ridicat de fructoză, gluta-
mat monosodic (GMS), î�ndulcitori ș� i coloranț�i artificiali, 
aditivi, conservanț�i, pesticide, antibiotice, proteine denatura-
te ș� i alergeni generaț�i de î�ncruciș�area ș� i ingineria genetică. 
Pe toate acestea le numim antisubstanț�e nutritive. Dacă 
ț�i-ar î�nmâna cineva o cutie cu mâncare care are numai o 
etichetă nutriț�ională ș� i o listă de ingrediente la exterior, ai 
avea probleme să ghiceș�ti ce se află î�năuntru – nu ai avea 
cum să ș�tii dacă sunt biscuiț�i cu cremă Pop-Tart sau Pizza 
Stuffer. Toate acestea ar trebui să ne facă să ne oprim ș� i să 
reflectăm.

De exemplu, acest articol „alimentar” are treizeci ș� i 
ș�apte de ingrediente. Citeș�te-le ș� i vezi dacă ghiceș�ti despre 
ce este vorba: 

Ingrediente: Făină de grâu înălbită și îmbogățită 
[făină, fier redus, vitamina B (niacină, tiamină, mo-
nonitrat – B1, riboflavină – B2, acid folic)], sirop de 
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porumb, zahăr, sirop de porumb cu un conținut ridi-
cat de fructoză, apă, ulei vegetal parțial hidrogenat 
și/sau grăsime alimentară de origine animală (soia, 
semințe de bumbac și/sau ulei de canola, grăsime 
de vită), ouă întregi, dextroză. Conține sub 2%: amidon 
modificat de porumb, glucoză, drojdii (pirofosfat di-
sodic, praf de copt, fosfat monocalcic), zer de lactate 
dulci, izolat de proteină de soia, cazeinat de calciu 
și sodiu, sare, mono- și digliceride, polisorbat 60, le-
citină de soia, făină de soia, amidon de porumb, 
gumă de celuloză, stearoil lactilat de sodiu, arome 
naturale și artificiale, acid sorbic (pentru a-și păs-
tra prospețimea), galben 5, roșu 40.
 
Bineî�nț�eles că nu î�ț�i dai seama, deoarece nu este un 

aliment adevărat. Este o substanț�ă asemănătoare unui ali-
ment. De fapt, este Twinkies. 

Ar trebui oare să introducem aș�a ceva î�n organismul 
nostru? 

Acum să analizăm un alt exemplu; vezi dacă poț�i ghici 
ce este:

Ingrediente: Salată romană organică

Destul de evident, nu-i aș�a? Un avocado nu are o listă 
de ingrediente sau o etichetă de informaț�ii nutriț�ionale. 
Nici cotletul nu are. Sunt doar alimente. 

Industria alimentară s-a autoinvitat î�n casele noastre 
ș� i ne-a î�ncurajat să „externalizăm” mâncarea ș� i gătitul. 
Ne-a scos din bucătărie cu totul. Am crescut cel puț�in două 
generaț�ii de copii care nu ș�tiu să pregătească masa de la 
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zero, folosind ingrediente adevărate, ș�i care petrec mai mult 
timp uitându-se cum se găteș�te la televizor î�n loc să gă-
tească efectiv.

Substanț�ele din ziua de astăzi, care seamănă cu alimen-
tele, ne-au deturnat papilele gustative ș� i structura chimică 
a creierului. Zahărul provoacă o dependenț�ă biologică ridi-
cată, ș� i nu din î�ntâmplare. Giganț�ii industriei alimentare au 
institute de degustare, unde angajează „experț�i î�n pofte” 
pentru a identifica „punctele de î�ncântare” pe care le sti-
mulează mâncarea, astfel î�ncât să creeze „consumatori î�n-
răiț�i”. (Aceș� tia sunt termeni de uz intern î�n companii 
pentru a descrie ceea ce fac.) Un director din eș�alonul su-
perior de la Pepsi mi-a spus cât de entuziasmat a fost că au 
aflat cum să crească ș� i să recolteze papile gustative î�n labo-
rator. Asta le-ar permite să testeze intensiv produsele noi 
ș� i să creeze băuturi ș� i o mâncare nesănătoasă care să gene-
reze o ș� i mai mare dependenț�ă. Sistemul nostru alimentar 
industrial, sponsorizat ș�i susț�inut de politicile guvernamen-
tale, ne-a cotropit corpul, mintea ș� i sufletul. Este ca o inva-
zie a răpitorilor de corpuri. Cei mai mulț�i dintre noi nici 
măcar nu ne dăm seama. Ș� i cel mai rău este că majoritatea 
dăm vina exclusiv pe noi pentru obiceiurile noastre proaste, 
pentru pofte ș� i creș�terea î�n greutate.

Sănătatea este dreptul fundamental al omului ș� i ne-a 
fost luat.
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CUM SĂ SCĂPĂM DE OBEZITATE  
ȘI BOALĂ GĂTIND 

Scriu ș� i ț�in conferinț�e despre mâncare ș� i o folosesc ca tra-
tament de multă vreme, observându-i beneficiile asupra 
sănătăț�ii î�n cazul a mii de pacienț�i. Î�nsă numai când am 
participat la realizarea filmului Fed up* am făcut un pas 
î�napoi ș� i mi-am dat seama cât de mult s-a extins î�n ț�ara 
noastră epidemia mâncării industrializate. Filmul prezintă 
modul î�n care industria zahărului sporeș�te numărul cazu-
rilor de obezitate, iar mie mi s-a cerut să merg î�n Carolina 
de Sud ca să discut cu o familie cu venituri reduse despre 
starea lor de sănătate. Am studiat criza de sănătate a aces-
tei familii, am î�ncercat să î�nț�eleg cauzele profunde ș� i i-am 
ajutat pe membrii ei să scape din această spirală descen-
dentă î�nfricoș�ătoare. Trei dintre cei cinci membri ai familiei 
sufereau de obezitate morbidă, doi dintre ei aveau diabet 
zaharat incipient, iar tatăl suferea de diabet de tip 2, de 
insuficienț�ă renală ș�i făcea dializă. Familia supravieț�uia da-
torită ajutoarelor de handicap ș� i bonurilor de masă (sau 
SNAP** – Programul Suplimentar de Asistenț�ă Nutriț�ională). 
Membrii ei aveau greutăț�i financiare ș� i se simț�eau deznă-
dăjduiț�i. Acest cerc vicios al sărăciei ș� i sănătăț�ii precare 
afectează peste 150 de milioane de americani (inclusiv 
zeci de milioane de copii), care se luptă î�ntr-un fel sau altul 
cu povara fizică, socială ș� i financiară a obezităț�ii, a bolilor 
cronice ș� i a complicaț�iilor acestora.

Aș�a stăteau lucrurile ș� i î�n cazul acelei familii. Mama, 
tatăl ș� i fiul de ș�aisprezece ani aveau cu toț�ii obezitate 

* Film documentar american, realizat în 2014 și regizat de Stephanie 
Soechtig. (n. trad.) 
** Supplemental Nutrition Assistance Program. (n. red.)
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morbidă. Adolescentul prezenta un procent de grăsime cor-
porală totală de 47%, iar abdomenul său avea 58% grăsime. 
Pentru a pune lucrurile î�n perspectivă, intervalul normal 
î�n ceea ce priveș�te grăsimea corporală pentru un bărbat 
este de 10 până la 20 de procente. Spunea că este î�ngrijo-
rat că î�n curând va avea 100% grăsime corporală. Nivelul 
său de insulină era extrem de ridicat, ceea ce determina un 
ciclu nesfârș� it de poftă de dulce ș� i dependenț�ă de mâncare, 
ducând la depozitarea unor cantităț�i din ce î�n ce mai mari 
de grăsime pe abdomen. Fiind obez la vârsta de ș�aisprezece 
ani, speranț�a lui de viaț�ă se scurta cu treisprezece ani faț�ă 
de cea a copiilor care aveau un nivel sănătos al grăsimii 
corporale, iar el prezenta un risc de două ori mai mare de 
a muri la vârsta de cincizeci ș� i cinci de ani faț�ă de prietenii 
săi mai sănătoș�i. Tatăl lui, la vârsta de patruzeci ș�i doi de ani, 
suferea de insuficienț�ă renală î�n urma complicaț�iilor provo-
cate de obezitate. Î�ntreaga familie se afla î�n pericol.

Toț�i î�ș� i doreau cu disperare să găsească o cale de ieș�ire, 
î�nsă nu aveau cunoș�tinț�ele sau capacitatea de a se elibera 
de sub jugul mâncării industrializate. Se î�nvinovăț�eau pe ei 
î�nș� iș� i, î�nsă era limpede că nu ei erau de vină. Erau doar 
victime.

Atunci când i-am î�ntrebat ce î�i motiva să-ș� i dorească o 
schimbare, au î�nceput să curgă lacrimi. Tatăl a spus că nu 
vrea să moară ș� i să-ș� i părăsească soț�ia ș� i pe cei patru fii. 
Cel mai mic dintre băieț�i avea doar ș�apte ani. Tatăl avea 
nevoie de un transplant de rinichi pentru a-ș� i salva viaț�a, 
î�nsă nu era eligibil dacă nu slăbea optsprezece kilograme 
ș� i habar nu avea cum să o facă. Nimeni din familie nu ș�tia 
să gătească. Nu ș�tiau cum să se orienteze î�ntr-un magazin 
alimentar, cum să cumpere mâncare adevărată sau să 
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citească o etichetă. Nu ș�tiau că chicken nuggets pe care le 
cumpărau aveau 25 de ingrediente ș� i numai unul dintre ele 
era „pui”. Păreau legaț�i la ochi când era vorba despre „men-
ț�iunile de sănătate” de pe mâncarea ambalată care î�i făcea 
să se î�ngraș�e ș� i să se î�mbolnăvească, menț�iuni precum „cu 
un conț�inut redus de grăsimi”, „dietetic”, „zero grăsimi 
trans” ș� i „integral”. Pop-Tarts integrale? Cool Whip cu zero 
grăsimi trans?

Să-ț�i spun ceva amuzant despre etichetele alimentare, 
dimensiunea porț�iei ș� i marketing: î�n anul 2003, lobby-ul 
alimentar a constrâns Administraț�ia pentru Alimente ș� i 
Medicamente (FDA) să permită companiilor alimentare să-ș�i 
eticheteze produsele ca neavând grăsimi trans dacă produ-
sul avea mai puț�in de ½ de gram de grăsimi trans pe porție. 
Prin urmare, producătorii de friș�că Cool Whip pot afirma 
că este un „aliment” fără grăsimi trans, deoarece are mai 
puț�in de ½ de gram de grăsimi trans la o porț�ie de două 
linguri, î�n ciuda faptului că friș�ca Cool Whip este î�n mare 
parte produsă din grăsimi trans. Pot minți în mod legal. Î�n 
cele din urmă, î�n anul 2015, FDA a stabilit că nu este sigur 
că grăsimile trans pot fi consumate sau că sunt „non-GRAS” 
(GRAS este un acronim pentru: î�n general, recunoscut ca si-
gur). Î�nsă au oferit industriei alimentare o perioadă î�nde-
lungată pentru a scoate grăsimile trans din produse. Prin 
urmare, fii atent. Citeș�te listele de ingrediente ș� i nu mânca 
nimic care conț�ine pe etichetă termenul „hidrogenat”.

Cei doi adulț�i ai acestei familii din Carolina de Sud au 
crescut î�n case î�n care practic tot ceea ce mâncau era fie 
prăjit, fie venea î�ntr-o cutie sau î�ntr-o conservă. Preparau 
doar două tipuri de legume: varză fiartă ș� i fasole verde 
conservată. Nu deț�ineau instrumentele esenț�iale de gătit, 



33Să punem punct confuziei, fricii și nesiguranței alimentare 

cum ar fi un tocător adecvat pentru a tăia legumele sau pen-
tru a curăț�a carnea. Aveau câteva cuț�ite vechi ș� i tocite care 
stăteau ascunse î�n fundul bufetului ș�i nu erau folosite nicio-
dată. Tot ceea ce mâncau era semipreparat î�n fabrică. Tră-
iau din bonuri de masă ș� i ajutoare de handicap, cheltuind 
aproximativ 1.000 de dolari pe lună pentru mâncare, din 
care jumătate se ducea pe cine la restaurante de tip fast-food 
– aceasta era principala lor activitate î�n familie! Erau prinș� i 
î�ntr-un deș�ert al mâncării ș� i î�ntr-un ciclu al dependenț�ei 
de mâncare. Discuț�ia s-a schimbat acum, când ș�tiinț�a a de-
monstrat că alimentele procesate – î�n special, zahărul – pro-
voacă dependenț�ă. Atunci când creierul tău este dependent 
de drog, puterea voinț�ei ș� i responsabilitatea personală nu 
mai au nicio ș�ansă, î�nsă există o cale de a rupe acest ciclu 
cu ajutorul mâncării adevărate ș� i integrale.

LEACUL SE AFLĂ ÎN BUCĂTĂRIE

Mi-am dat seama că cel mai rău lucru pe care î�l puteam face 
acestei familii ar fi fost să î�i ruș� inez sau să î�i judec, să le 
prescriu ș� i mai multe medicamente sau să le spun să mă-
nânce mai puț�in ș� i să facă mai mult sport (o modalitate 
subtilă de a-i î�nvinovăț�i). Î�nsă eu voiam să-i î�nvăț� să gă-
tească mâncare adevărată de la zero ș� i să le arăt că puteau 
să mănânce bine cu un buget redus ș� i să aibă senzaț�ia de 
saț�ietate.

Î�n prima zi, când m-am uitat î�n frigiderul lor, am fost 
surprins să văd o legătură de sparanghel proaspăt. Mama a 
explicat că î�n trecut nu î�l putea suferi. „Odată, am luat spa-
ranghel la conservă; a fost rău”, a spus ea. „După aceea, un 
prieten mi-a zis să î�ncerc sparanghel la grătar ș� i, cu toate 
că nu am vrut, am î�ncercat ș� i a fost bun.” Teoria mea î�n 
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legătură cu legumele este următoarea: dacă nu poț�i să le 
suferi, atunci probabil că nu le-ai consumat niciodată găti-
te corect. Fie au fost conservate, gătite prea mult, fierte, 
prăjite î�n ulei, fie transformate î�ntr-un terci foarte proce-
sat ș� i lipsit de gust. Gândeș�te-te la varza de Bruxelles fiartă 
prea mult sau la mazărea fără gust din conservă. Cele mai 
rele!

Prin urmare, am convins î�ntreaga familie să spele, să 
cureț�e, să mărunț�ească, să taie, să atingă ș�i să gătească mân-
care adevărată – alimente integrale precum morcovi, ceapă, 
cartofi dulci, castraveț�i, roș� ii, verdeț�uri pentru salată, chiar 
ș� i sparanghel. Le-am arătat cum să cureț�e usturoiul, să taie 
ceapa, să î�ndepărteze capetele tari ale sparanghelului. I-am 
î�nvăț�at cum să soteze sparanghelul cu usturoi î�n ulei de 
măsline, cum să prăjească cartofii dulci cu fenicul ș� i ulei de 
măsline ș� i cum să pregătească de la zero curcan cu chili. 
Am gătit cu toț�ii î�mpreună. Familia a pregătit chiar ș� i sos 
proaspăt pentru salată din ulei de măsline, oț�et, muș�tar, 
sare ș� i piper î�n loc să stropească verdeț�urile cu sosul î�mbu-
teliat ș�i plin de sirop de porumb bogat î�n fructoză, uleiuri 
rafinate ș� i GMS pe care î�l preferau î�nainte.

Băieț�ii mai mici au venit alergând î�n bucătărie, ademe-
niț�i să lase consolele de jocuri de mirosurile plăcute ș�i calde 
de chili ș� i cartofi dulci prăjiț�i, arome pe care nu le mai sim-
ț�iseră venind din bucătăria lor până atunci. Ne-am aș�ezat 
cu toț�ii la masă ca să ne bucurăm de o mâncare proaspăt 
gătită ș� i s-au declarat surprinș� i de cât de delicioasă ș� i î�n-
destulătoare era. 

După o masă veselă ș� i tămăduitoare cu mâncare ade-
vărată, gătită î�ntr-un timp mai scurt ș� i cu bani mai puț�ini 
decât ar fi fost necesari ca să meargă cu maș�ina la Denny’s 
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ș� i să comande chicken nuggets prăjite î�n ulei, chifle, sos ș� i 
fasole verde din conservă, fiul cel aproape „superobez” s-a 
î�ntors neî�ncrezător spre mine ș� i m-a î�ntrebat: 

— Dr. Hyman, dumneavoastră mâncaț�i astfel de mânca-
re adevărată î�mpreună cu familia în fiecare seară? 

— Da, i-am răspuns. 
Acest copil se lupta să se î�nsănătoș�ească, spera să meargă 

la facultatea de medicină ș� i voia să-ș� i ajute familia. Este 
limpede că, dacă familia ar alege pur ș� i simplu mâncarea 
adevărată, pregătită acasă – chiar ș� i cu un buget restrâns –, 
s-ar afla pe calea cea bună pentru a-ș� i î�ndeplini aceste vi-
suri ș� i chiar mai mult. 

Când a venit vremea să mă î�ndrept spre casă, am plecat 
printre lacrimi de uș�urare ș� i speranț�ă î�ntr-un viitor diferit 
al acestei familii. Le-am dat cartea mea, Blood Sugar Solution 
Cookbook (Soluția în caz de glicemie – carte de bucate)*, ș� i 
un ghid de buzunar intitulat Good Food on a Tight Budget 
(Mâncare bună cu buget redus) al organizaț�iei cu care cola-
borez, numită Grupul de Lucru Ecologist. La cinci zile după 
ce am plecat, mama băieț�ilor mi-a trimis un mesaj î�n care 
mi-a spus că familia a slăbit deja opt kilograme ș� i că avea 
să pregătească din nou curcan cu chili. Când am vorbit iar 
cu ei, după nouă luni, slăbiseră î�mpreună nouăzeci de kilo-
grame. Mama băieț�ilor slăbise patruzeci ș� i cinci de kilo-
grame. Tatăl slăbise douăzeci de kilograme ș� i putea să 
primească un rinichi nou. Fiul slăbise douăzeci ș� i două de 
kilograme, dar s-a angajat la un fast-food ș� i le-a pus î�napoi. 
Î�n orice caz, este din nou pe calea cea bună ș� i a ajuns de 
la 153 de kilograme la 95 de kilograme: o pierdere î�n gre-

* Carte apărută cu titlul Soluția pentru glicemie, la Editura Adevăr 
Divin, Brașov, 2017. (n. trad.)
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utate de 58 de kilograme. Iar acum dă examen la facultatea 
de medicină!

Dacă o familie care trăia î�n cel mai rău deș�ert alimentar 
din America ș� i supravieț�uia din bonuri de masă ș� i ajutor de 
handicap a reuș�it să facă asta, atunci orice familie poate să 
o facă. 

SĂ GĂTIM CA SĂ SCĂPĂM DIN ACEST HAOS

Se consideră că timpul ș�i banii sunt cele mai mari obstacole 
din calea unei alimentaț�ii sănătoase. Î�n majoritatea cazuri-
lor, niciunul nu este un obstacol adevărat. Americanii pe-
trec opt ore pe zi î�n faț�a unui ecran. Î�n medie, stăm două 
ore pe zi pe internet: lucru care nici măcar nu exista î�n 
urmă cu 20 de ani! Î�nsă nu reuș�im să găsim timpul necesar 
pentru a planifica, pentru a face cumpărături ș� i pentru a 
găti pentru familie? Este adevărat, s-ar putea să coste puț�in 
mai mult să cumperi carne proaspătă, peș� te, legume ș� i 
fructe decât să mănânci mizerii procesate ș� i mâncare de la 
fast-food. Î�nsă nu trebuie să fie aș�a. De fapt, studiile au de-
monstrat că nu este mai scump să consumi mâncare ade-
vărată decât mâncare procesată. Nu trebuie să cumperi 
cotlet de vită hrănită cu iarbă (cu toate că este ideal). Poț�i 
să mănânci bine ș� i cu bani mai puț�ini. Ca să clarificăm lu-
crurile, europenii cheltuiesc 20% din venitul lor pe mânca-
re, î�n timp ce americanii numai 9%. Trebuie să punem preț� 
pe hrana ș� i pe sănătatea noastră. Ceea ce nu cheltuim î�n 
primă instanț�ă vom cheltui î�n ultimă instanț�ă la farmacie 
ș� i la cabinetul medical.

Ceea ce ne lipseș� te este educaț�ia – abilităț�ile esenț�ia-
le, cunoș�tinț�ele ș� i î�ncrederea – de a cumpăra ș� i de a găti 
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mâncare adevărată. Atunci când nu ș�tii să găteș�ti o legumă, 
cum ai putea să te hrăneș�ti pe tine ș� i familia ta? Experienț�a 
mea din Carolina de Sud m-a î�nvăț�at că nu lipsa dorinț�ei de 
a se î�nsănătoș� i este cea care î�i ț�ine pe oameni prizonieri ai 
industriei alimentare ș� i ai  promotorilor ei. Î�n lipsa î�ncre-
derii care vine din a ș�ti cum să prepare mâncare de calitate, 
oamenii rămân vulnerabili î�n faț�a tacticilor agresive de 
marketing ale industriei alimentare, care este cât se poate 
de dornică să ne vândă produse de slabă calitate ce seamă-
nă cu mâncarea, provoacă dependenț�ă, sunt procesate de 
om ș�i î�ngraș�ă, atât pe noi, cât ș�i profitul lor. Marile companii 
de produse alimentare ambalate sunt asemenea dealerilor 
de droguri care î�ș� i promovează produsele ce provoacă 
dependenț�ă.

Trebuie să gătim ca să scăpăm de dependenț�a de mân-
care proastă. Cumpărăturile, gătitul ș� i consumul alimentar 
sunt acț�iuni politice cu efecte benefice de lungă durată asu-
pra sănătăț�ii noastre, a pământului, economiei ș� i nu numai. 
Michael Pollan, î�n cartea sa Cooked (Gătit), spune: „Declinul 
mâncării gătite zilnic î�n casă afectează nu numai sănătatea 
organismului nostru ș� i a pământului, ci ș� i familiile noastre, 
comunităț�ile ș� i î�nț�elegerea felului î�n care mâncarea ne co-
nectează cu lumea”.

Gătitul este distractiv, eliberator ș� i esenț�ial pentru a 
atinge sănătatea ș� i fericirea. Din păcate, am renunț�at la ac-
tul de a găti, această sarcină unică ce ne face umani, î�n fa-
voarea industriei alimentare. Am devenit consumatori de 
alimente, nu persoane care produc ș�i prepară ș�i, procedând 
astfel, ne-am pierdut conexiunea cu lumea ș�i cu noi î�nș�ine. 

Scopul meu este să reconstruiesc conexiunea pentru 
tine.
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SĂ DESCÂLCIM CERCETĂRILE  
PE TEMA MÂNCĂRII

Î�n parte, motivul pentru care suntem atât de derutaț�i î�n 
legătură cu ceea ce ar trebui să mâncăm este că studiile 
nutriț�ionale sunt greu de organizat. Ideal ar fi ca oamenii 
de ș�tiinț�ă să ia două grupuri de oameni, să le oferă regimuri 
alimentare diferite (asigurându-se că nu consumă altceva) 
ș� i să î�i urmărească timp de 30 de ani. Aceasta nu se va î�n-
tâmpla niciodată. Oamenii, spre deosebire de ș�oarecii de 
laborator, nu pot fi menț�inuț�i î�n medii controlate pentru o 
perioadă susț�inută de timp, prin urmare rezultatele studi-
ilor nutriț�ionale nu sunt niciodată pe cât de decisive ș� i-ar 
dori cercetătorii să fie. Secretul pentru a trage niș�te con-
cluzii corecte este să cântăreș�ti toate dovezile oferite de 
ș�tiinț�ă, studiile populaț�ionale ș� i experimentele controlate 
ș� i să le combini cu puț�in bun-simț� evolutiv. Ș� tiinț�a nutriț�iei 
este adeseori tulbure, astfel explicându-se contradicț�iile ș� i 
informaț�iile greș�ite primite din partea oamenilor de ș�tiinț�ă 
ș� i a experț�ilor de-a lungul deceniilor. De exemplu, Asociaț�ia 
Americană a Inimii, sau AHA (care primeș�te o mare parte 
din fonduri de la industria alimentară ș�i cea farmaceutică), 
a declarat recent că uleiul de cocos este dăunător deoarece 
conț�ine grăsimi saturate, î�n ciuda faptului că nu a existat 
niciun experiment controlat sau vreun studiu care să arate 
că uleiul virgin organic de cocos duce la infarct. Studiul 
AHA pe tema grăsimilor a fost finanț�at î�n parte de procesa-
torii de ulei de rapiț�ă. Printre sponsorii AHA se numără 
multe dintre marile companii alimentare, cum ar fi Kellogg’s, 
PepsiCo, General Mills, Nestlé, Mars, Domino’s Pizza, Kraft, 
Subway ș� i Quaker – aproape toate î�nlocuind grăsimile sa-
turate cu uleiurile vegetale cu omega-6, despre care AHA 
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ne spune să consumăm mai mult pentru a preveni bolile 
cardiovasculare. AHA mai primeș�te sute de dolari ori de 
câte ori vizele sale privind produsele sănătoase pentru inimă 
sunt folosite pe alimente precum Lucky Charms – o mizerie 
plină de zahăr despre care se ș�tie că provoacă boli cardio-
vasculare. Tot mai mulț�i oameni de ș�tiinț�ă scot î�n evidenț�ă 
potenț�ialele efecte negative ale î�nlocuirii grăsimilor sa-
turate cu uleiuri vegetale rafinate sau cu AGP (acizi graș� i 
polinesaturaț�i).1

Demonizarea uleiului de cocos se bazează pe o teorie 
depăș�ită conform căreia grăsimile saturate provoacă boli 
cardiovasculare. Mai bine de ș�aptesprezece metaanalize 
nu au descoperit nicio legătură de acest fel. Dacă am accepta 
recomandarea Asociaț�iei Americane a Inimii de a consuma 
mai puț�in de 5% din calorii ca grăsimi saturate, ar trebui 
să interzicem laptele matern. (Acesta conț�ine uluitorul pro-
cent de grăsimi saturate de 25% din caloriile sale.)

Majoritatea studiilor nutriț�ionale se bazează pe analize 
ample ale populaț�iei ș� i ale modelelor sale de a se hrăni, iar 
informaț�iile sunt obț�inute î�n mare parte prin intermediul 
chestionarelor alimentare sau al sondajelor alimentare, î�n 
care participanț�ii primesc un chestionar privind frecvenț�a 
alimentelor î�n fiecare an. Î�ț�i aminteș�ti chiar fiecare lucru 
pe care l-ai mâncat luna aceasta? Dar săptămâna aceasta 
sau chiar î�n ultimele douăzeci ș� i patru de ore? Ș� i cât de 
reprezentativ este pentru ceea ce ai mâncat î�n ultimii cinci 
ani sau î�n ultimele cinci decenii? Este o realitate faptul că 
oamenii oferă informaț�ii mai puț�ine sau mai multe despre 
mâncarea pe care o consumă, î�n funcț�ie de ceea ce consi-
deră ei că sună cel mai sănătos. De exemplu, dacă tu crezi 
că desertul este rău pentru sănătate, probabil că nu vei 
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oferi multe informaț�ii despre câtă î�ngheț�ată ai mâncat săp-
tămâna trecută.

Un alt factor pe care trebuie să î�l luăm î�n considerare 
este cine finanț�ează acest studiu. Există oare un conflict de 
interese? Dacă un studiu este plătit de o companie alimen-
tară, e de opt ori mai probabil să ofere rezultate pozitive î�n 
privinț�a produselor companiei.2 Î�n cazul î�n care Consiliul 
Naț�ional al Produselor Lactate finanț�ează studii legate de 
lapte, atunci probabil că laptele va fi considerat benefic 
pentru sănătate. Când Coca-Cola susț�ine studii despre bă-
uturi răcoritoare, este posibil ca sucul carbogazos să nu fie 
considerat vinovat pentru obezitate ș� i boală.

Î�n plus, uneori ș� i oamenii de ș�tiinț�ă se fac vinovaț�i de 
susț�inerea teoriilor preferate cu o fervoare vecină cu reli-
giozitatea. Drept urmare, ei cred numai î�n studiile care le 
confirmă punctele de vedere. Noi numim asta cercetare cu 
jumătate de măsură. După ce am citit rezultatele cercetări-
lor asupra alimentaț�iei oamenilor de-a lungul a 35 de ani, 
până ș� i eu sunt derutat. Î�nsă citesc dincolo de titluri, deoa-
rece î�nț�eleg metodele ș� i pot analiza informaț�iile reale ca să 
aflu ce demonstrează studiile – sau, la fel de important, ce 
nu demonstrează. Am petrecut ore î�n ș� ir parcurgând infor-
maț�ii ș�i descifrând toate informaț�iile ș�tiinț�ifice plictisitoare 
pentru ca tu să nu mai fii nevoit să faci asta.

Î�n calitate de medic, am văzut ș� i cum răspund pacienț�ii 
mei la diferitele intervenț�ii alimentare ș� i nutriț�ionale. Am 
dezvoltat o modalitate de a mânca care te eliberează de 
teama periculoasă de mâncare, asigurând o alimentaț�ie să-
nătoasă, sustenabilă ș� i flexibilă. Eu nu î�ncasez bani î�n urma 
niciunui interes ascuns ș� i nici nu mi-am petrecut viaț�a ca 
să susț�in o anumită ș�coală de gândire alimentară. Am fost 
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ș� i vegan, ș� i omnivor, am mâncat produse cu un conț�inut 
scăzut de grăsimi, alimente bogate î�n carbohidraț�i ș�i sărace 
î�n carbohidraț�i, alimente cu un conț�inut ridicat de grăsimi 
ș� i am recomandat ș� i verificat tot felul de regimuri pentru 
zeci de mii de pacienț�i î�n peste 30 de ani de practică medi-
cală ș� i de promovare.

La un moment dat, am susț�inut ș� i am prescris regimuri 
vegetariene cu un conț�inut scăzut î�n grăsimi, î�nsă, atunci 
când noile cercetări m-au convins că grăsimile sunt bune, 
mi-am schimbat recomandările. Nu sunt dedicat unui anu-
mit punct de vedere. Sunt curios ce se află dincolo de bani 
ș� i care sunt orgoliile din spatele studiilor. Sunt interesat 
de un singur lucru cât se poate de simplu: Ce ar trebui să 
mâncăm ca să rămânem î�n formă ș� i sănătoș� i? Vreau să tră-
iesc mult, să mă simt bine ș�i să evit boala, nu vreau să mănânc 
nimic din ce mi-ar pune î�n pericol acest obiectiv. Ș� i vreau 
acelaș� i lucru ș� i pentru tine.

NEVOIA DE POLITICI NAȚIONALE DE 
ALIMENTAȚIE, SĂNĂTATE ȘI BUNĂSTARE

Un motiv hotărâtor pentru nesiguranț�a alimentară este acela 
că sistemul nostru alimentar a devenit extrem de politic. 
Politicile guvernamentale ne influenț�ează puternic princi-
piile alimentare ș� i decid ce alimente sunt obț�inute, cum 
sunt obț�inute ș� i procesate ș� i cum sunt vândute. Politica 
noastră alimentară stabileș� te ș� i ce alimente reprezintă 
fundamentul programelor alimentare guvernamentale, 
cum ar fi bonurile de masă, sau SNAP, care hrănesc peste 
40 de milioane de oameni; prânzul î�n ș�coli ș�i WIC (Serviciul 
de Nutriț�ie ș� i Alimentaț�ie pentru Femei, Sugari ș� i Copii). 
Influenț�a uriaș�ă pe care lobbyș�tii mâncării ș� i agriculturii 
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industrializate o au asupra politicilor noastre î�ncurajează 
un sistem alimentar care generează boala. De exemplu, î�n 
alegerile din anul 2016, Asociaț�ia Americană a Băuturilor ș�i 
companiile de sucuri carbogazoase au cheltuit peste 30 de 
milioane de dolari pentru a se opune taxării băuturilor î�n-
dulcite cu zahăr. Numai pentru că o organizaț�ie cu buzu-
narele adânci ș� i un miliardar (Fundaț�ia Arnold ș� i Michael 
Bloomberg) au cheltuit 20 de milioane de dolari ca să li 
se î�mpotrivească, taxarea băuturilor carbogazoase a fost 
aprobată î�n patru oraș�e. De asemenea, de ce Recomandări-
le Alimentare ale Statelor Unite din anul 2015 ne spuneau 
să reducem consumul produselor cu adaos de zahăr la mai 
puț�in de 10% din caloriile noastre3, î�n vreme ce programul 
SNAP al Departamentului pentru Agricultură al Statelor 
Unite (bonurile de masă) cheltuieș�te aproximativ 7 miliarde 
de dolari pe an pentru ca oamenii cu posibilităț�i materiale 
reduse să consume sucuri carbogazoase ș� i băuturi î�ndulci-
te cu zahăr (aproximativ 20 de miliarde de porț�ii pe an)? 
(Sucurile carbogazoase reprezintă „articolul alimentar” nu-
mărul unu cumpărat de cei care beneficiază de SNAP.) Nu 
mai e de mirare că, î�n aceste condiț�ii, costurile bolilor cronice 
copleș�esc bugetul nostru federal. Trebuie să ne transformăm 
sistemul alimentar ș� i să abordăm una dintre cele mai mari 
ameninț�ări la adresa bunăstării noastre: lipsa unei politici 
alimentare coordonate ș� i comprehensive. Criza î�n care se 
află sănătatea naț�iunii ș� i a lumii noastre nu este provocată 
de probleme medicale, ci mai degrabă de probleme sociale, 
economice ș� i politice care conspiră pentru a provoca boala 
– sau, după cum o numea medicul ș� i activistul global Paul 
Farmer, „violenț�a structurală”. Iar sistemul nostru alimen-
tar se află î�n punctul de î�ntâlnire al crizelor noastre actuale. 
Efectele modului î�n care obț�inem, producem, distribuim ș� i 
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consumăm mâncarea subminează binele public ș�i ruinează 
ce a mai rămas din î�ncrederea publică î�n guvern. Iată numai 
câteva dintre consecinț�ele politicilor noastre alimentare:

◼	 Un sistem de sănătate î�n criză din cauza bolilor cronice 
provocate de stilul de viaț�ă ș�i de alimentaț�ie care î�i afec-
tează pe jumătate dintre americani.4

◼	 Depăș�irea datoriei federale datorată î�n mare parte pove-
rii fiscale exercitate de bolile cronice asupra Medicare 
ș� i Medicaid.5

◼	 Un „decalaj al succesului” generat de obezitatea infantilă 
ș� i bolile provocate de mâncare ce duce la o performanț�ă 
ș�colară slabă, având ca rezultat o competitivitate eco-
nomică globală scăzută.6

◼	 Ameninț�area la adresa securităț�ii naț�ionale din cauza 
lipsei condiț�iei fizice a recruț�ilor militari.7

◼	 Degradarea mediului8 ș�i schimbările climatice9 din cauza 
agriculturii bazate pe produse petrochimice ș� i a opera-
ț�iunilor de hrănire cu concentrate a animalelor (CAFO*) 
– modul î�n care este obț�inută majoritatea hranei î�n Sta-
tele Unite.

◼	 Sărăcia, violenț�a ș� i nedreptatea socială din cauza efec-
telor alimentaț�iei proaste asupra comportamentului.10

Politicile noastre alimentare curente promovează 
consumul de zahăr ș� i de alimente procesate nesănătoase 
permiț�ând:

* Concentrated Animal Feeding Operation. (n. red.)
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◼	 Un marketing alimentar nereglementat care vizează 
copiii, populaț�ia fără posibilităț�i materiale ș�i minorităț�ile 
ș� i promovează băuturile î�ndulcite cu zahăr ș� i alimen-
tele industriale responsabile de răspândirea obezităț�ii 
infantile ș� i a inegalităț�ii rasiale î�n domeniul sănătăț�ii, 
mai ales î�n rândul comunităț�ilor afro-americane ș� i 
latino-americane.11

◼	 Lipsa unui sistem clar de etichetare a alimentelor care 
să-i ajute pe consumatori să ia decizii informate.12 

◼	 Subvenț�ionarea bunurilor13 folosite î�n mâncarea proce-
sată (siropul de porumb bogat î�n fructoză ș� i uleiul de 
soia), care sunt direct legate de starea proastă de să-
nătate. Numai aproximativ un procent din cheltuielile 
fermelor susț�ine mâncarea sănătoasă. Preț�ul sucurilor 
carbogazoase a scăzut cu aproximativ 40% î�ncepând 
din anii 1970, î�n vreme ce preț�ul fructelor ș� i al legume-
lor a crescut cu aproximativ 40%.14

◼	 Un program de bonuri de masă (SNAP)15 care susț�ine 
consumul de băuturi î�ndulcite cu zahăr. (Singura pre-
vedere ș� i cea mai importantă, după cum am observat 
anterior, î�n cadrul SNAP este cea de 7 miliarde de dolari 
pe an pentru sucurile carbogazoase. Aceasta î�nseamnă 
aproximativ 20 de miliarde de porț�ii de sucuri carbo-
gazoase pentru populaț�ia fără posibilităț�i materiale î�n 
fiecare an.) Este „alimentul” numărul unu cumpărat cu 
ajutorul bonurilor de masă.

◼	 Recomandările alimentare ale Statelor Unite16 care nu 
reflectă ș�tiinț�a, ci mai degrabă influenț�a lobby-ului ali-
mentar, reprezentând baza tuturor programelor gu-
vernamentale, inclusiv prânzul asigurat î�n ș�coli, care 
permite laptele cu un conț�inut scăzut î�n grăsimi ș� i 
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î�ndulcit cu zahăr, dar nu ș� i laptele integral. De fapt, î�n 
anul 2016, Congresul a cerut Academiei Naț�ionale de 
Ș� tiinț�e (NAS) să revizuiască modul î�n care erau elabo-
rate Recomandările Alimentare ale Statelor Unite. Ra-
portul Academiei a fost lansat la sfârș� itul anului 2017. 
Au fost descoperite probleme importante î�n ceea ce pri-
veș�te procesul, inclusiv influenț�a industriei alimentare 
ș� i conflictele de interese ale oamenilor de ș�tiinț�ă din 
cadrul Comitetului Consultativ al Recomandărilor Ali-
mentare. Există vreo dovadă că ar trebui să bem trei 
pahare de lapte pe zi? Nici vorbă. Raportul a mai des-
coperit că membrii comitetului au ignorat un volum 
semnificativ de lucrări din literatura de specialitate. De 
exemplu, au ignorat multe studii ample care au demon-
strat că nu există nicio legătură î�ntre grăsimile saturate 
ș� i bolile cardiovasculare sau studii care au dovedit 
efectul negativ al cerealelor.

◼	 Lipsa taxării băuturilor î�ndulcite cu zahăr î�n ciuda do-
vezilor clare că taxarea duce la reducerea consumului 
ș� i oferă o sursă de finanț�are a măsurilor de sănătate 
publică pentru a lupta î�mpotriva obezităț�ii ș� i a bolilor 
cronice, precum ș� i pentru a î�mbunătăț�i starea de sănă-
tate î�n rândul comunităț�ilor.17

◼	 Lipsa unei reglementări a relaț�iilor iresponsabile18 din-
tre industria alimentară ș� i organizaț�iile nonprofit î�n-
sărcinate să vegheze la sănătatea publică. Acest fapt 
este agravat de activităț�ile comunitare ș� i filantropice 
sau de programele de „responsabilitate socială corpo-
ratistă” ale industriei alimentare concepute pentru a 
controla sau submina eforturile de reformă (exemple: 
donaț�iile industriei alimentare pentru NAACP, Asociaț�ia 
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Naț�ională de Promovare a Persoanelor de Culoare, au 
determinat acea organizaț�ie să se opună taxării băutu-
rilor carbogazoase; peste 40% din bugetul anual al Aca-
demiei pentru Nutriț�ie ș� i Alimentaț�ie vine din industria 
alimentară.)

◼	 Lipsa unei finanț�ări adecvate a ș�tiinț�elor nutriț�ionale 
sau a serviciilor comunitare de sănătate î�n cazul boli-
lor cronice (precum Planul Daniel, pe care Rick Warren 
ș� i cu mine l-am creat î�mpreună cu dr. Mehmet Oz ș� i 
Daniel Amen, sau lucrători din domeniul sănătăț�ii pen-
tru Partners in Health, un grup fondat ș�i condus de Paul 
Farmer, menț�ionat anterior).19

◼	 Utilizarea de antibiotice î�n hrana animalelor pentru a 
preveni bolile, fapt care ne pune î�n pericol sănătatea 
creând virusuri rezistente la medicamente.20

◼	 O opoziț�ie repetată la schimbare din partea industriei 
alimentare prin intermediul lobby-ului ș�i al unei respin-
geri active a oricărei iniț�iative pentru taxarea băuturilor 
carbogazoase ș� i a zahărului. Companiile producătoare 
de băuturi carbogazoase au cheltuit 30 de milioane de 
dolari pentru a se opune taxării î�n numai patru state 
î�n anul 2016. De asemenea, periodic se adresează in-
stanț�ei21 pentru a se î�mpotrivi etichetelor de avertiza-
re, taxelor etc. 

Există multe modalităț�i de abordare a acestor probleme. 
Î�n orice caz, nedreptatea alimentară ș� i efectele sale pe ter-
men lung asupra sănătăț�ii populaț�iei, economiei ș�i mediului 
justifică o revizuire ș� i o reformă cuprinzătoare a politicilor 
alimentare. Avem peste opt agenț�ii federale care guver-
nează cel mai mare sector al economiei noastre: industria 
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alimentară. Agenț�iile ș� i politicile lor sunt adesea î�n conflict 
unele cu altele ș� i generează rezultate care nu susț�in bunăs-
tarea noastră. De exemplu, Reglementările Alimentare ale 
Statelor Unite ne sfătuiesc să reducem semnificativ consu-
mul de băuturi î�ndulcite cu zahăr, î�nsă „asigurarea culturilor” 
de către guvern sau subvenț�iile fermierilor susț�in produc-
ț�ia de porumb care este transformat î�n sirop de porumb cu 
conț�inut ridicat de fructoză, făcându-l atât de ieftin î�ncât 
este omniprezent î�n aprovizionarea cu alimente. Acesta 
este motivul pentru care vicepreș�edintele Pepsi, atunci când 
l-am î�ntrebat de ce foloseș�te sirop de porumb cu un conț�i-
nut ridicat de fructoză, mi-a răspuns că guvernul î�l face să 
fie atât de ieftin î�ncât nu î�ș�i poate permite să nu î�l folosească. 
Lipsa unor politici coerente este î�n beneficiul intereselor 
speciale ș� i subminează binele public. Reformarea sistemu-
lui nostru alimentar, crearea unei politici naț�ionale de ali-
mentaț�ie, sănătate ș� i bunăstare ș� i eliminarea nedreptăț�ii 
alimentare sunt părț�i esenț�iale î�n crearea unei naț�iuni 
sănătoase.

SĂ NE CONCENTRĂM DIN NOU ASUPRA 
MÂNCĂRII ADEVĂRATE

O parte din confuzia care planează asupra a ceea ce ar tre-
bui ș� i nu ar trebui să mâncăm este determinată de ceea ce 
se numeș�te nutriționism. Nutriț�ionismul este ș�tiinț�a î�mpăr-
ț�irii componentelor alimentare î�n părț�ile lor individuale, 
cum ar fi un tip de vitamină sau un tip de grăsime ș� i studi-
erea lor î�n parte. Această abordare este utilă î�n evaluarea 
medicaț�iei, acolo unde ar putea să existe o singură molecu-
lă concepută să vizeze o anumită cale ș� i o anumită boală, 
î�nsă nu este utilă pentru a î�nț�elege mâncarea. Lucrurile pe 
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care le mâncăm conț�in multe componente diferite, care 
interacț�ionează unele cu altele ș� i cu complexitatea biochi-
mică a corpului nostru. Î�n lumea reală, nicio substanț�ă 
nutritivă nu acț�ionează de una singură, î�nsă a susț�ine că 
acț�ionează astfel este î�n beneficiul industriei alimentare, 
permiț�ându-i să pretindă beneficii ale substanț�elor nutriti-
ve, î�n funcț�ie de ce este la modă astăzi: dacă deodată toată 
lumea vorbeș� te despre beneficiile fibrelor sau uleiurilor 
vegetale ori despre pericolul grăsimilor saturate, producă-
torii î�ș� i pot adapta ingredientele (ș�i reclamele) pentru a face 
profit. Multicereale Froot Loops?

Vreau să scot î�n evidenț�ă următorul aspect: oamenii nu 
mănâncă ingrediente, ei mănâncă alimente. Ș� i adeseori 
mănâncă alimente care conț�in zeci de ingrediente, multe 
tipuri de grăsimi, proteine, carbohidraț�i, vitamine, minerale, 
fitonutrienț�i ș� i multe altele. De exemplu, uleiul de măsline, 
despre care oamenii cred că este o grăsime monosaturată 
sau „bună”, conț�ine la rândul său aproximativ 20% grăsimi 
saturate, 20% grăsimi omega-6 polinesaturate ș� i chiar ș� i 
câteva grăsimi omega-3, precum ș� i polifenoli antioxidanț�i 
declanș�atori de boli. Carnea de vită conț�ine, de asemenea, 
diferite tipuri de grăsimi ș� i multe vitamine, minerale ș� i an-
tioxidanț�i. Lumea nutriț�iei nu se mai concentrează asupra 
substanț�elor nutritive individuale, ci asupra modelelor ali-
mentare, alimentelor integrale ș� i sortimentelor complexe 
de alimente… cu alte cuvinte, asupra felului î�n care de fapt 
mâncăm.
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SĂ CLARIFICĂM CE NAIBA AR TREBUI  
SĂ MÂNCĂM

Cred cu adevărat că experț�ii î�n sănătate de la nivel mondial ar 
putea să convină asupra a ceea ce î�nseamnă o alimentaț�ie 
bună, chiar dacă par să existe atât de multe informaț�ii ș�i dis-
cuț�ii contradictorii. Dacă am face cu toț�ii apel la bunul-simț�, 
am fi de acord că ar trebui să mâncăm alimente adevărate, 
integrale, de provenienț�ă locală (atunci când este posibil), 
proaspete, nealterate, neprocesate ș� i fără chimicale. Aceas-
tă carte intră î�n miezul problemei a ceea ce î�nseamnă cu 
adevărat să mănânci astfel. 

Î�mpreună, putem rescrie povestea alegerilor alimentare. 
Ne putem lua sănătatea î�napoi de la cei care câș�tigă menț�i-
nându-ne î�ntr-o stare de confuzie. Nu vreau să etichetez 
toate marile companii alimentare ș� i mediatice ca fiind pro-
fitoare rău-voitoare; î�n orice caz, este limpede că benefi-
ciază de pe urma faptului că noi, consumatorii, suntem 
menț�inuț�i î�ntr-o stare de dezorientare. Guvernul nostru 
permite corporaț�iilor să privatizeze profiturile ș� i să î�mpar-
tă costurile. 

Î�n titlurile ziarelor, afirmaț�iile generale ș�i confuzia vând. 
Gândeș�te-te numai la articolele care au luat cu asalt inter-
netul: „Salata este mai dăunătoare pentru planetă decât 
ș�unca”; „Dieta mea vegană aproape că m-a ucis”; „Uleiul de 
cocos nu este sănătos”. Aceste titluri intenț�ionează să ne 
păcălească, ș�i, î�n momentul î�n care devenim cuminț�i ș�i frus-
traț�i, marile companii alimentare pot câș�tiga mulț�i bani 
oferindu-ne produse convenabile, la î�ndemână, fără bătaie 
de cap, care pretind să ne scape de presupuneri. Î�n anii 
1950, General Mills a invitat marile companii alimentare 
să se adune î�n Minnesota pentru a aborda reacț�iile adverse 
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din acea vreme faț�ă de mâncarea procesată. Au decis î�m-
preună să facă din comoditate valoarea lor fundamentală. 
Comoditatea a fost strategia. Au subminat î�n mod activ o 
miș�care privind economia domestică ce î�nvăț�a familiile să 
gătească ș� i să grădinărească. Au inventat personajul Betty 
Crocker ș� i au realizat o carte de bucate care includea pro-
duse procesate printre reț�ete: biscuiț�ii Ritz, brânza Velveeta, 
supa Campbell’s ș� i multe altele. Mama mea folosea aceste 
reț�ete tot timpul. Marile companii alimentare ne-au spus că, 
de fapt, ne ridică o mare povară de pe umeri, făcând pregă-
tirea mesei mai simplă ș�i mai ieftină, î�nsă ceea ce au realizat 
î�n realitate a fost să ne î�mbolnăvească ș� i să ne î�ngraș�e.

Confuzia î�n privinț�a mâncării nu este doar o dilemă 
personală. Poate avea impact asupra familiei ș� i comunităț�ii 
tale. Î�mpreună, confuzia noastră transmite mesaje potrivit 
cărora nu suntem responsabili pentru ceea ce introducem 
î�n organismul nostru; putem permite marilor companii 
alimentare ș� i aș�a-numiț�ilor experț�i să preia responsabili-
tatea pentru noi. Î�n esenț�ă, atunci când ne simț�im î�nvinș� i, 
ei sunt î�nvingători, î�nsă, atunci când simț�im că avem min-
tea limpede ș� i neafectată de tendinț�e, de ș�tirile contradic-
torii ș� i de marketingul lipsit de etică, noi suntem cei care 
î�nvingem.

Este o perioadă interesantă ș� i complexă. Cu fiecare lu-
cru cumpărat, avem ocazia să votăm pentru o planetă mai 
sănătoasă ș� i să creăm o societate mai sănătoasă, ș� i cu fie-
care î�mbucătură avem ocazia de a ne hrăni ș� i de a ne 
vindeca trupul. Partea a II-a a acestei cărț�i este concepută 
pentru a te ajuta să î�nț�elegi fiecare aspect al mâncării – de 
la efectele asupra biologiei ș� i sănătăț�ii până la efectele ei 
asupra mediului, animalelor ș� i oamenilor care ne produc 


