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Prefata

IN VIZUINA IEPURELULI*

Dacd ar exista o solutie sigurd, simpla, fara efecte secundare
pentru obezitate, cu sigurantd am sti.

De fapt, nu sunt atat de sigur.

In medie, dureaza 17 ani ca rezultatele cercetarilor stiintifi-
ce sa fie integrate in practica de zi cu zi. Un exemplu relevant in
familia mea sunt bolile cardiovasculare. Acum mai multe decenii,
doctorul Dean Ornish? si colegii sai au publicat intr-un prestigios
jurnal de specialitate dovezi ca principala cauza a deceselor din
intreaga lume ar putea fi combatuta doar prin schimbari la ni-
vel de dieta si stil de viatd. Totusi, descoperirea monumentald a
fost complet ignoratd, la vremea ei. Chiar si acum, sute de mii de
americani continua sa moard anual din cauza unei afectiuni care,
asa cum am invatat acum aproape 30 de ani, poate fi combatuta.
Eu insumi am fost martor la un asemenea proces de transformare
profunda.

Bunica mea a fost vindecatd de o afectiune cardiovascu-
lard in faza terminala de unul dintre contemporanii lui Ornish,
Nathan Pritikin®, folosind metode similare. Bunica avea 65 de ani
cand i-a fost comunicat diagnosticul, dar, gratie unei diete sana-
toase, a mai trdit 31 de ani, bucurdndu-se de cei sase nepoti (prin-
tre care si eu) pana la 96 de ani.

! Metaford pentru aventurile in necunoscut; utilizatd de Lewis Carroll in romanul Alice in tara
minunilor, 1865. (n. red)

2 Medic si cercetator american, presedintele si fondatorul Institutului de Cercetare pentru
Medicina Preventiva nonprofit din Sausalito, California si profesor de medicina la Universita
tea din California, San Francisco. (sursa: Wikipedia) (n. red)

* Inventator american, inginer, nutritionist si cercetitor interesat de longevitate. (sursd: Wiki
pedia) (n. red)
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Daca antidotul pentru principala cauza a decesului a sute
de mii de barbati si femei a fost ignorat si pierdut, parca, in legen-
dara vizuind de iepure, ma intreb cate altele mai zac ingropate in
studiile medicale. Misiunea mea este sd le gasesc. De aceea am
urmat Facultatea de Medicind si am inceput proiectul Nutrition-
Facts.org.

Exista, oare, un leac pentru obezitate, asa cum existd unul
pentru bolile cardiovasculare? Asta intentionam sa descopar.

Problema este ca detest cartile cu diete. Mai mult, detest
cartile cu diete care pretind ca ar detesta cartile cu diete, si totusi
se bazeaza pe aceleasi absurditati. Cartea aceasta este pentru cei
care doresc fapte, nu fraze de umpluturd, fantezii sau alinturi.
Daca doriti marturii si fotografii tip ,inainte” si ,dupd”, aveti
in manad cartea gresitd. Nu aveti nevoie de anecdote, catd vreme
exista dovezi. Un sociolog de la Harvard numeste anecdotele din
cartile de diete , 0 incercare deliberatd de a fabrica credibilitate”.
Daca nu aveti dovezi stiintifice, tot ce puteti servi sunt povesti
~de succes”.

Personal, nu sunt interesat nici de anecdote, nici de dog-
me, credinte sau pareri despre diete. Ma intereseaza doar stiinta.
Cand vine vorba despre decizii care schimba vieti, care privesc
un aspect esential, cum este propria sandtate si sandtatea familiei,
existd o singurd intrebare, din punctul meu de vedere: Ce spun
cele mai concludente dovezi existente? Cartea de fata cuprinde ras-
punsurile.

Adesea, cdrtile despre diete sunt pline de balmdjeli pseu-
do-stiintifice impopotonate cu asa-zise dovezi stiintifice. Dar cum
sd stie un cititor neavizat care este diferenta dintre cele doud? Si
cum sd ia o decizie cand i se ofera mai multe variante? Nu este
de mirare ca oamenii au tendinta sd se adune in jurul unor guru:
acestia pot lua decizii pentru ei. Nimeni nu se naste cunoscator,
iar voi aveti dreptul de a sti de unde si-au luat autorii cartilor des-
pre diete informatiile pe care incearcd sd le vandd, pentru a putea
verifica credibilitatea surselor si a le putea confirma veridicitatea.
De aceea, prefer sa prezint stiinta in format video, pe site-ul meu,
unde pot ardta datele originale si pot oferi linkuri de descarcare
cdtre sursele primare. In cartea aceasta am incercat s4 citez fiecare
fapt afirmat.

Scopul meu a fost sd creez un oximoron: o carte despre di-
ete pe baza de dovezi.
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AVERTISMENT PENTRU CONSUMATORI

Niciun alt domeniu al sdndtdtii nationale nu este, pro-
babil, la fel de abuzat de inselditorie si dezinformare cum
este cel al nutritiei. Multi escroci profitd de publicul larg
pentru a obtine sume enorme de bani, in detrimentul sd-
ndatatii.

- CONFERINTA A CASEI ALBE PE TEME DE NUTRI-
TIE SI SANATATE

Sunteti frustrati de climatul politic actual, dominat de fapte
alternative* si informatii false? Bine ati venit in lumea mea! In-
treaga industrie a dietelor este cldditd pe o temelie de stiri false.
Domeniul nutritiei se confruntd cu minciuni sfruntate inca din
epoca post-adevar °, iar cdrtile despre diete pot fi cei mai pericu-
losi dintre infractori. ,Adesea, vocile cele mai puternice, extre-
miste le acoperd pe cele bine informate”, au scris doi profesori de
nutritie pe tema cartilor despre diete. ,Mai este si rost de facut
bani.”

Multi bani. In fiecare lund apare cate o dietd noud, mira-
culoasa, care devine moda si fiecare se vinde bine, pentru ca da
gres. Industria dietelor se ridica la aproape 50 de miliarde de do-
lari pe an, iar modelul de afaceri se bazeaza pe clienti recidivi.
Sfasiati de vinovatia si de dispretul de sine generate de esec, oa-
menii se asazd adesea la coadd, asteptand sa fie pacaliti din nou.
Sper ca aceastd carte sd va ajute sd rupeti cercul vicios si sd nu mai
inghititi tot ce vi se serveste.

* Sintagma orweliend a fost utilizatd de consiliera presedintelui Statelor Unite, Kellyanne
Conway. intrebatd de NBC cum comenta declaratiile false ale purtitorului de cuvant de la
Casa Albd, Sean Spicer, ea l-a apdrat spunand cd acesta nu ar fi mintit, ci a oferit fapte
alternative. Secretarul de presd Spicer declarase de la tribuna oficiald ca presa ar fi subestimat
in mod deliberat dimensiunea record a multimii prezente la ceremonia investiturii lui Trump
,Darsanudramatizdm”,aspusKellyanne Conway, ,acesteasuntdoarfaptealternative”. (n.red)
Post-adevar este un adjectiv care se referd la sau care este folosit in circumstante in care
faptele obiective sunt mai putin influente in formarea opiniei publice decat apelarea la
emotie si la convingerile personale. Astfel, adevarul in sens factual conteaza mai putin. (sursa:
Wikipedia) (n. red)

o
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Dincolo de influenta inseldtoare a intereselor comerciale,
existd si preferinte ideologice. Mult prea frecvent, in cartile des-
pre diete, regula este sd creezi confuzie mai degraba decat sd ilu-
minezi, sa alegi cateva fapte care sustin teoria favoritd, ignorand
toate celelalte aspecte, pentru a-ti promova planul propriu. Este
tocmai opusul stiintei. Concluziile ar trebui sa survina dovezilor,
si nu invers.

Din pdcate, simpla acceptare a materialului stiintific re-
vizuit si publicat nu este suficientd. Un articol din The New
England Journal of Medicine despre miturile obezitdtii concluziona
cd ,exista credinte false, fard sustinere stiintifica, universale pri-
vind obezitatea” chiar si in publicatiile de specialitate. In acest
caz, singura cale de a obtine adevarul este sa cercetdm sursele
stiintifice primare si sd citim toate studiile originale, chiar noi,
mai degraba decat sd acceptdm pdrerea unui critic contemporan.
Dar cine are timp pentru asta? Existd mai bine de jumadtate de
milion de documente stiintifice despre obezitate si in fiecare zi
sunt publicate incd o sutd de materiale noi. Chiar si cercetdtorii in
domeniu pot urmadri doar ce se petrece in sub-domeniilor lor re-
stranse si sub-specializate. Or, pe NutritionFacts.org. noi tocmai
asta facem exact: parcurgem zeci de mii de studii anual, ca sd nu
trebuiascd sa o faceti voi.

Cartea aceasta este menirea mea. Echipa mea de cercetare si
cu mine ne-am incordat muschii, si cu cat durerea febrei muscu-
lare crestea, cu atat ne dddeam seama de importanta contributiei
noastre. Chiar si intrebdrile ,,simple” privind scdderea in greu-
tate, cum ar fi dacd se recomanda sau nu sa iei micul dejun, sau
daca este mai bine sa faci sport inainte sau dupa masa, au devenit
proiecte de cercetare de maxima importantd, care au presupus
cercetarea a mii de articole. Dacd echipa noastra de cercetare,
obisnuitd cu acest gen de muncd, a intAmpinat dificultati stand
cu nasul in teancurile de documente, un medic practicant nu ar fi
avut nicio sansd, iar publicul ar fi fost complet pierdut.

Fie cd suferiti de obezitate morbida, sunteti supraponderali
(ca americanul obisnuit), sau aveti o greutate ideald pe care in-
tentionati sa o mentineti, scopul nostru a fost sa va oferim toate
trucurile si tehnicile posibile pentru a construi de la zero o solutie
optima de control al greutatii.
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Am inceput acest proiect cu scopul de a selecta sursele cele
mai credibile, dar, spre incantarea mea, am descoperit o mare
varietate de mijloace si trucuri noi, pe parcurs. Am dezgropat o
adevdratd comoard de informatii ascunse, cum ar fi condimen-
tele simple, relevate de studii clinice controlate randomizate,
dublu-orb, controlate cu placebo, care s-au dovedit a fi arzadtoare
de grasimi, la un cost minim. Cu un potential de profit atat de
redus, nu e de mirare cd acele studii nu au mai vazut lumina zilei.

Am putut chiar sd trecem dincolo de baza existentd de do-
vezi, pentru a propune o noud metoda de eliminare a grasimii
corporale. Tehnica propusa pare sa se bucure de o baza teoretica
solidd, insd nu a fost testatd niciodata, pentru ca, se pare, nimeni
nu s-a gandit sa o faca. Nu poate fi nici monetizatd, insd singurul
profit care ma intereseaza este sandtatea voastra. De aceea donez
organizatiilor caritabile 100% din profiturile obtinute din vanza-
rea DVD-urilor mele, din conferinte si din cartile scrise - inclusiv
din cea pe care o cititi acum. Nu-mi doresc altceva decat sa ofer
tuturor familiilor ceea ce Pritikin a oferit familiei mele.
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Introducere

Uneori, mai mare inseamna mai bun

Agentul meu literar mi-a spus cd nimeni nu vrea o carte
groasa despre diete. Vor sd fie subtire, asa cum isi imagineaza
viitoarea siluetd. Imi pare rdu dacd dezamagesc, insi nu m-am
putut abtine. Am vrut sd documentez fiecare stratagema si indi-
catie in baza dovezilor, pentru a oferi oamenilor toate avantajele
posibile, indiferent dacd sunt obezi, supraponderali, sau doresc
sd-si mentind greutatea ideala.

In Cum si nu tii dietd acopar toate subiectele, de la cultivarea
unui microbiom sandtos in intestine, pand la manipularea me-
tabolismului prin cronobiologie, potrivind orele meselor cu rit-
murile circadiene. Fiecare capitol putea fi o carte in sine. Pentru
fiecare subiect, am incercat sa facem cercetare cat pentru o carte,
selectand apoi aspectele cele mai interesante si mai potrivite ale
fiecdrei strategii cu probabilitate de succes. Din acest punct de
vedere, cartea de fatd ar fi, in fapt, suma a circa 40 de carti. Pentru
cei care au un exemplar fizic al cartii si se gandesc: Deci aceasta
este versiunea compactd? Consolati-vd cu ideea ca ati putea folosi
cartea si pentru exercitii de forta.

Pentru mine, a fost important sd includ toate detaliile, pen-
tru ca voi sd puteti lua cele mai informate decizii pentru sanatatea
voastra. Puteti sari oricand direct la rezumatele de la finalul fieca-
rui capitol. Am vrut sd ma asigur ca specific cat mai clar cum am
ajuns la fiecare dintre recomandari, pentru cd nu vreau sa devin
guru dietelor pentru nimeni. Nu vreau sa va bazati pe credinta, ci
mai degraba pe dovezi.

In capitolul Referinte, am inclus o adresa web si un cod
QR pentru lista integrald, constand in aproape cinci mii de cita-
te mentionate in aceastd carte. Avantajul prezentdrii lor online,
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pentru voi (dincolo de reducerea cu vreo cinci sute de pagini si
salvarea catorva copaci), este cd mi-a permis sd creez un hyper-
link pentru fiecare citat astfel incat sa va duca direct la sursa, de
unde puteti descdrca respectivele PDF-uri si puteti accesa chiar
voi cercetdrile originale.

Unele dintre concluziile mele sunt adevarate descoperiri,
dar altele sunt mai nesigure, iar eu incerc sd clarific deosebirile.
Astfel, aveti posibilitatea de a decide daca doriti sau nu sa inte-
grati un anume aspect in vietile voastre. Daca nu sunteti convinsi
de informatiile prezentate in sprijinul unei recomandari anume,
nu trebuie sa o puneti in practica. Beneficiul prezentdrii tuturor
optiunilor este ca puteti lua singuri decizii. Asa cum a spus re-
putatul om de stiintd Carl Sagan (din intamplare si vecinul meu
la Cornell!): ,Stiinta in sine nu poate incuraja actiunile umane,
dar poate face lumina asupra posibilelor consecinte ale actiunilor
noastre.”

Ce indice aveti?

Inainte si incepem, ce inseamna s4 fii supraponderal? Dar
obez? In termeni simpli, s fii supraponderal inseamna si ai un
procent de grasime corporala mai mare decat cel normal, iar sa
fii obez, si ai excesiv de multd grasime corporala. In exprimarea
de specialitate, obezitatea este definita ca fiind un indice de masa
corporald (IMC) egal cu 30 sau mai mare, in timp ce a fii supra-
ponderal inseamna sa ai un IMC intre 25 si 29,9. Un IMC intre
18,5 si 24,9 marcheazad , greutatea ideald”.

Calcularea indicelui de masa corporalad (IMC) este simpla:
fie folositi unul dintre miile de calculatoare IMC disponibile on-
line, fie luati un calculator si faceti singuri asta: impartiti greuta-
tea voastra in kilograme la patratul inaltimii voastre, masurata
in metri. De exemplu, daca aveti 90 de kilograme si o inaltime
de 1.80 m, formula devine 90: (1.80 x 1.80) = 27.77, un IMC care
indicd, din pdcate, o greutate in exces ingrijoratoare.
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Inainte, noi, medicii, consideram un indice de masa corpo-
rald sub 25 ca fiind , greutate normald”. Din pdcate, nu mai este
asa. Supraponderalitatea a devenit standard la sfarsitul anilor
‘80, in Statele Unite, si situatia pare sa se fi inrdutatit constant
de atunci.

Caloria. Uite-o, nu e

Acum cd am vdzut unde se trage linia dintre greutatea
optima si obezitate in spectrul aferent, haideti sa revizuim cateva
presupuneri de bazd. Notiunea cd o calorie provenita dintr-o sur-
sd ingrasa la fel ca o calorie din orice alta sursa este o abordare fal-
sd, transmisa de industria alimentard ca metoda de a se exonera
de orice culpd. Coca-Cola chiar a creat o companie de publicitate
care sublinia acest ,fapt cunoscut, de bun-simt”. Asa cum s-a ex-
primat seful catedrei de Nutritie de la Harvard, acest ,,argument
central” din industrie ar sugera ca , supraconsumul de calorii din
morcovi nu ar presupune nicio diferenta fata de supraconsumul
de calorii din suc acidulat”. Daca o calorie este doar o calorie, de
ce ar conta ce categorii de alimente consumam?

Haideti sa luam exemplul morcovi vs. Coca-Cola. Desi
este adevdrat cd, intr-un mediu de laborator atent controlat,
240 de calorii din morcovi (adicd zece morcovi) ar avea acelasi
efect asupra aportului de calorii ca 240 de calorii dintr-o sticla
de Cola, comparatia nu mai functioneaza in lumea reala. Daca sa
inghititi calorii in forma lichidd v-ar lua mai putin de un minut,
sa rontditi 240 de calorii din morcovi ar putea dura mai mult de
doud ore si jumdtate de mestecare constantd (s-a cronometrat).
Nu doar ca ar incepe sd va doard maxilarul, dar 240 de calorii
din morcovi reprezintd vreo cinci cani - nici mdcar nu incap in
stomac, toate odatd. La fel ca toate alimentele vegetale, morco-
vii contin fibre, care cresc senzatia de satietate fara sa sporeasca
aportul de calorii. Mai mult, nici mdcar nu ati absorbi toate calo-
riile din morcovi. Asa cum va poate confirma oricine a mancat
porumb, unele bucatele de materie vegetald pot traversa pur si
simplu corpul, fiind eliminate, si, o datd cu ele, toate caloriile pe
care le contin. Cand pluteste in vasul de WC o calorie este tot o
calorie, dar nu vi se depune pe solduri.
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O comparatie mai potrivitd ar putea fi cea dintre Cheerios
si Froot Loops®. Asa cum Kellogg’s, firma care produce Froot Lo-
ops, ne repetd cu mare entuziasm, ca cerealele sale au cam acelasi
numadr de calorii ca rivalele lor din categoria produse ,sdndtoa-
se”, Cheerios. Atunci, de ce iese in evidenta Toucan Sam’? (Am
fost chemat ca martor in calitate de expert intr-un proces intentat
producatorilor de cereale cu zahdr, asa ca am auzit argumentele
personal). Da, cele doud cereale au un numadr similar de calorii,
insd nu se iau in considerare si efectele stimulatoare de apetit ale
zaharului concentrat. Intr-un experiment in cadrul ciruia li s-au
oferit copiilor, alternativ, cereale cu un continut ridicat, respec-
tiv scdzut de zahdr, daca ar fi mancat mai multe Cheerios decat
Froot Loops, ar fi ingerat mai multe calorii, insd s-a intamplat
exact opusul. In medie, copiii si-au turnat si au mancat cu 77%
mai mult din cerealele cu zahar. Chiar si in conditii de continut
caloric similar, cerealele cu zahdr pot ajunge sa dubleze aportul
caloric. in laborator, o calorie este doar o calorie, dar in viata reala
lucrurile stau diferit.

Chiar daca mancati si absorbiti acelasi numar de calorii,
o calorie poate sd nu fie o calorie. Asa cum veti afla pe parcurs,
acelasi numar de calorii mancate intr-un anumit moment al zilei,
cu o distribuire diferita a meselor, sau dupa diferite ore de somn,
se poate traduce in cantitati diferite de grasime corporala.

Nu conteaza doar ce mancam, ci si cum, si cand.

Si, acelasi numar afisat de cantar poate insemna lucruri
diferite, in diverse diete sau in contexte diferite. Ati putea pierde
din greutate, dar acumula grasime corporald, dacd organismul
pierde apd si masa musculard. Nu este deci, vorba doar despre
calorii ingerate vs. calorii consumate, despre a manca mai putin
si a vd misca mai mult. Aceastd situatie va fi ilustrata mai tarziu,
insotitd de o serie faimoasa de studii efectuate pe detinuti din
Vermont, care au demonstrat cd, in functie de alimentele cu care
ii hrdneau cercetdtorii, puteau fi necesare cu pand la o sutd de mii
de calorii mai mult pentru a ajunge la aceeasi greutate corporala
acumulata. Astfel, veti vedea cum au reusit sa faca sa disparad o
sutd de mii de calorii. Dar am pus carul inaintea boilor.

® Tipuri de cereale (n. tr.)
7 Toucan Sam este mascota de desen animat din Toucan pentru cerealele pentru micul dejun
Froot Loops. (sursa: Wikipedia) (n.red)
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O poveste politista in patru parti

In prima parte, cartea incepe cu o incadrare a problemei
obezitdtii in continua crestere: cauzele, consecintele si solutiile
adoptate pand acum. Raspunde la intrebari precum: Ce a condus
la cresterea explozivi a obezititii, care a inceput la finalul anilor “70?
Sd fii supraponderal este chiar atat de nociv pentru sandtate precum ,,se
spune”? Si cum ramdne cu siguranta si cu eficienta aborddrilor care nu
tin de stilul de viatd, cum ar fi gastroplastia, medicamentele ,, de sliabit”
sau suplimentele care faciliteazd pierderea in greutate?

Apoi, in incercarea mea de a construi o strategie optima de
pierde a greutdtii, de la zero, am scris partea a doua a cartii explo-
rand toate ingredientele cheie care ar putea face parte din reteta
ideald. In partea a treia, comparam dietele cu lista de criterii si
punem cap la cap formula potrivita pentru un control sanatos si
sustenabil al greutatii. Vi se vor pune la dispozitie inclusiv mij-
loace de evaluare a dietelor noi-noute, care nici macar nu au apa-
rut incad.

Apoi urmeazi arzitoarele de grisimi. In partea a patra,
dezvalui toate trucurile si metodele de urmarire a scaderii in gre-
utate pe care le-am identificat in anii petrecuti scotocind prin do-
cumentatie medicald. Acestea sunt cdi prin care orice dietd poate
fi modificata in vederea maximizarii dizolvarii grasimii corpora-
le. Am structurat arzatoarele de grasimi intr-o lista de verificare
zilnicd, din care sa puteti alege si crea un portofoliu de tehnici
care functioneaza cel mai bine pentru voi. Trebuie sa va averti-
zez sd nu sdriti peste capitol, sa nu alegeti calea cea mai scurta,
continuand sa va hraniti cu aceleasi alimente proaste. Desi exista,
intr-adevar, feluri diferite de a consuma aceleasi alimente pentru
a obtine rezultate mai bune, arzdtoarele de grasimi sunt menite
exclusiv pentru a seconda o dietd sanatoasa.

In ultimul capitol, rdspund tuturor intrebarilor despre ar-
derea grasimilor: Care sunt cele mai bune metode pentru a atinge pier-
derea din greutate maximd? Cum ne putem accelera metabolismul in
sigurantd? Cat trebuie sd dormim? Ce spune stiinta despre dietele keto,
despre postul intermitent si despre antrenament pe intervale de mare
intensitate? Va mai prezint si alimente care pot bloca grasimea si
o pot arde, simultan, precum si blocantii de amidon sau supreso-
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rii de apetit. Stiati ca temporizarea, frecventele si combinatiile de
alimente diferite conteaza si ele? Existd chiar un aliment care poa-
te preveni incetinirea metabolismului pe care o foloseste corpul
pentru a va frustra in timpul incercdrilor de scddere in greutate.

Sunteti sceptici? Ar trebui! $i eu eram.

Am inceput proiectul crezand cd voi sfarsi prin a comba-
te toate promisiunile desarte din industrie si ca voi anula multe
dintre sfaturile obisnuite despre cum sa reduci caloriile si cum sa
faci sport. Mi-am imaginat ca aceasta carte va face diferenta prin
complexitate si prin fundamentarea exclusiva pe aspecte stiinti-
fice. Am crezut ca va iesi in evidentd, mai degraba ca o carte de
referintd, decat ca o lucrare revolutionara. Cu siguranta nu m-am
gandit ca va deveni o strategie de scddere in greutate cu dimen-
siuni de roman. Dar nici nu Imi dddeam seama, atunci, cat de
multe drumuri noi se vor deschide in urma noilor transformari
descoperite in timp ce intelegeam cum functioneaza psihologia
umand. A fost grozav sa tes laolalta toate aceste ite inovatoare,
ajungand sd creez un protocol de scddere in greutate pe baza ce-
lor mai bune dovezi disponibile.

A fost un efort imens, dar si foarte incurajator. Uneori, oa-
menii md intreabd de ce nu plec in vacanta sau de ce nu imi iau o
zi libera. Trebuie sa le explic cd eu simt cd viata mea este un con-
cediu perpetuu. Md simt binecuvantat pentru cda ma pot dedica
ajutordrii oamenilor, facand, in acelasi timp, ceea ce indragesc:
invat si impartasesc. Nu mad pot imagina facand altceva.
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