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Introducere

Care este cel mai bun lucru pe care I-ai putea face pentru sa-
ndtatea, greutatea si longevitatea ta?

Sa mananci mai multe grasimi!

Exact. Mananca mai multe grasimi ca sa pierzi In greutate;
ca sa te simti bine; ca sa previi bolile cardiovasculare, diabetul,
dementa si cancerul; si ca sa traiesti mai mult.

Cum poate fi adevarat? Nu ne-au spus toti specialistii din
domeniul medical si nutritionistii, asociatiile medicale si gu-
vernul sd mancam mai putine grasimi pentru ca ne fac sa
luam 1n greutate si provoaca boli cardiovasculare? Am res-
pectat cu strictete aceasta recomandare in America ultimilor
50 de ani si, cu toate acestea, suntem mai grasi si mai bolnavi
ca niciodata.

Este adevdrat ca grasimea corporald ne imbolnaveste si
ne face sd murim prematur. Dar deductia aparent logica care
ne spune ca grasimile din alimentatie duc la grasime corpora-
13 si la infundarea arterelor este gresita.

E o greseala de inteles. Ideea ca grasimile consumate se
transforma in grasime corporald este logica. Grasimile echiva-
leaza cu grasimea, nu-i asa? Este acelasi cuvant. Arata si par
sa fie la fel. Nutritionistii ne-au avertizat ca grasimile contin
de doua ori mai multe calorii (9 calorii pe gram) decat carbo-
hidratii si proteinele (4 calorii pe gram), asa ca, daca mananci
mai putine, vei pierde In greutate si te vei simti mai bine. Este
de bun-simt. Cu o singura exceptie.
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Toata povestea aceasta, pe care am acceptat-o intru totul,
este neadevarata din punct de vedere stiintific. De fapt, stiinta
demonstreaza exact opusul. Atunci cand sunt analizate minu-
tios, datele sustin ideea ca daca mdndnci grdsimi, pierzi in
greutate (si opresti evolutia bolilor cardiovasculare, al diabe-
tului de tip 2, previi dementa, cancerul si alte procese patolo-
gice). In realitate, cu cat mdnanci mai multe griasimi, cu atat
pierzi mai multa grasime si cu atat mai bine va functiona cor-
pul. Incepand cu anii 1980, US Dietary Guidelines (Regulile
Generale de Alimentatie ale Statelor Unite)” ne-au avertizat in
legatura cu pericolele consumului de grasimi si ne-au reco-
mandat sd mancam mai putine. Dar aceasta dogma sustinuta
multa vreme a fost rasturnata in mod socant atunci cand Con-
siliul Consultativ care se ocupa de editia din 2015 a Regulilor
Generale de Alimentatie a absolvit colesterolul de orice vina
si a eliminat toate recomandarile de a-1 limita in alimentatie
si de a reduce grasimile totale, cu exceptia grasimilor satura-
te (galbenusul de ou revine in meniu!).!

Daca esti derutat, nu este greu de Inteles de ce. Si eu am
fost la fel, si ani de zile le-am recomandat pacientilor mei o
alimentatie cu putine grasimi. Timp de decenii, aproape toti
doctorii, nutritionistii, asociatiile profesionale si agentiile gu-
vernamentale recomandau sa mancam mai putine grasimi
pentru a pierde in greutate si a preveni bolile. Dar aceasta
recomandare nu doar ca nu functioneaza - ba chiar ne face rau.
Se pare ca un consum redus de grasimi duce la si mai multd
obezitate si boli.

Fata de 1970, am redus grasimile din alimentatie de la
43% la 33%, iar pe cele saturate chiar si mai mult. Cu toate
acestea, suntem mai bolnavi ca niciodata, avand un procent

* Acestea sunt elaborate si publicate de Departamentul american pen-
tru Sdndtate si Departamentul american pentru Agricultura incepand
cu 1980 si revizuite la fiecare cinci ani. (n.tr.)
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in crestere al persoanelor care sufera de afectiuni cardiovas-
culare (desi mor mai putini oameni din cauza lor pentru ca
avem tratamente mai bune). Rata diabetului de tip 2 si a obe-
zititii explodeaza in intreaga lume. In 1960, doar 1 din 100
de oameni din America suferea de diabet de tip 2; in ziua de
azi, raportul a ajuns sa fie 1 din 10, o crestere de zece ori mai
mare. Incepand cu anii ‘80, rata diabetului de tip 2 a crescut
cu 700%. In 1960 doar 1 din 7 americani era obez; acum am
ajuns la 1 din 3 si se preconizeaza cda vom ajunge la 1 din 2
americani pana in 2050. In 1980 aproape ci nu existau cazuri
de diabet de tip 2 la copii. Pana in anul 2000, aproape 1 din
10 copii avea prediabet sau suferea deja de diabet de tip 2. In
2008, aproape 1 din 4 adolescenti avea prediabet sau diabet
de tip 2.2 Unde vom ajunge?

Din pacate, nu este o problema cu care se confrunta nu-
mai statele dezvoltate. 80% din numarul total al celor care
sufera de diabet de tip 2 trdiesc in state in curs de dezvoltare.
Cea mai mare problema de sanatate cu care ne confruntam la
nivel global este dezastrul metabolic care a dus la o epidemie
globala de obezitate, diabet de tip 2 si boli cardiovasculare.
Numarul persoanelor supraponderale este de doua ori si
ceva mai mare (circa 2,5 miliarde) decat al celor care merg la
culcare infometate. [ar asta nu ne afecteaza doar sanatatea.
Ne afecteaza la fel de mult supravietuirea economica globala.
Bolile cronice care ar putea fi prevenite ne vor costa 47 de
trilioane de dolari in urmatorii 20 de ani.? Asta inseamna mai
mult decat produsele interne brute anuale insumate ale celor
mai mari sase economii la nivel mondial. in America, datoria
nefinantata a Medicare si a Medicaid depaseste cu mult toate
celelalte cheltuieli federale; in cazul in care costurile servicii-
lor noastre de sandtate vor continua sa creascd, vor ajunge sa
consume toate veniturile din impozite pana in 2040, nelasand
niciun ban pentru armata, educatie, justitie sau altceva.
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Este un lucru profund ingrijorator si trebuie sa abordam
la nivel colectiv problemele umane, sociale si economice pro-
vocate de regimul nostru alimentar si de bolile declansate
de ceea ce mancam. Dar, inainte de toate, sa Incepem cu tine
si cu sanatatea si greutatea ta. Majoritatea oamenilor vor sa
afle ceva foarte simplu: ce trebuie sa fac ca sa-mi pastrez
sdnatatea, sa pierd in greutate si sa opresc evolutia unei boli
cronice?

Exact acesta este subiectul pe care il va aborda in cartea
de fata - si totul incepe cu punerea sub semnul intrebarii a
ceea ce crezi tu ca este adevarat despre grasimi. Aceastd carte
examineaza cu obiectivitate dovezile si desfiinteaza concepti-
ile conventionale despre grasimi - atat despre grasimea cor-
poral3, cat si despre grasimile pe care le mancam.

DESPRE PROGRAM

Mdndncd gras, fii suplu este organizati in patru parti. In par-
tea intai iti voi spune povestea fascinanta (si, pe alocuri,
incredibila) a felului in care noi, americanii, am ajuns la dezas-
trul acesta de proportii colosale. Vei afla adevarul despre felul
in care grasimile din alimentatie au ajuns sa fie incorect si pe
nedrept demonizate, despre modul in care li se face in cele
din urma dreptate, precum si motivele respective.

In partea a doua te voi ajuta si intelegi lumea de multe
ori derutanta a grasimilor. Ce sunt grasimile mononesatura-
te? De ce grasimile trans sunt atat de periculoase? Grasimile
saturate nu provoaca boli cardiovasculare, asa cum ni s-a spus
mereu? (Si daca nu, atunci ce anume le provoaca?) Care este
povestea colesterolului? Este intr-adevar cauza bolilor car-
diovasculare? Voi clarifica unele dintre cele mai raspandite
conceptii eronate despre uleiurile vegetale, carnea rosie, oug,
unt, nuci, seminte si altele. Iti voi explica in detaliu de ce
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consumul de grasimi este benefic. Dar, cel mai mult, voi des-
pica in patru cel mai mare mit dintre toate In materie de gra-
simi, si anume, cel conform caruia consumul lor te face sa iei
in greutate.

Partea a treia descrie in amdnunt cele 21 de zile ale pla-
nului Mdndncd gras, fii suplu. Acest plan reprezinta o resetare
completa a organismului la toate nivelurile. Hrana este cel
mai puternic medicament dintre toate cate exista si, daca vei
schimba felul in care iti alimentezi corpul timp de 21 de zile,
vei reusi sa opresti hormonul care stocheaza grasimile, sa-ti
reprogramezi genele ca sa pierzi in greutate si sa fii sanatos,
sa-ti blochezi poftele din fasa si sa arati si sa te simti mai bine
ca oricand. Vei scapa de kilogramele nedorite, vei ameliora
sau chiar elimina complet problemele de sanatate si vei opri
evolutia bolilor. Vei avea o piele radioasa, o minte limpede si
ascutita si vei fi plin de energie. Te vei simti satisfacut, fericit
si - mai presus de toate - eliberat de teama de grasime!

LA CE SA TE ASTEPTI

Inainte si lansez un program, il testez - nu doar pe pacientii
mei, lucru pe care l-am facut decenii intregi (pe mai bine de
20.000 de pacienti), ci si pe oameni de pe tot cuprinsul tarii.
Creez un ,program beta” pe care oamenii 1l pot urma acas3,
astfel incat sa am posibilitatea sa monitorizez rezultatele si sa
perfectionez planul in functie de ce aflu. Am avut peste 1.000
de oameni care au urmat versiunea beta a programului
Mdndncd gras, fii suplu, iar rezultatele si povestile lor au fost
uluitoare. In aceasti carte vei putea si citesti marturiile par-
ticipantilor si sa afli atat despre pierderea lor In greutate, cat
si despre schimbarile radicale in starea lor de sanatate.

[ata media rezultatelor primului grup care a urmat acest
program:
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B Scadere In greutate: 3,2 kg (unii au pierdut pana la 20,8 kg)

B Reducerea circumferintei taliei: 4,8 cm (la cativa s-a re-
dus si cu 33 cm)

B Reducerea circumferintei soldurilor: 4,3 cm (la cativa s-a
redus si cu 40,6 cm)

B Reducerea tensiunii arteriale: sistolice (numarul superior)
9 puncte, diastolice (numarul inferior) 4,5 puncte

B Reducerea glicemiei: 23 de puncte

Inainte s3 participe la program, 49% dintre participanti
au raportat ca aveau frecvent pofte alimentare; dupa aceea,
numairul a coborat la 1%! Inainte, un procent de 89% rapor-
tau ca aveau pofte ,frecvent sau ocazional”. Dupa aceea, 80%
au declarat ca au pofte alimentare ,rareori sau deloc”.

In plus, programul simplifica si dddea oamenilor lamuriri
cu privire la ce ar trebui sa manance, ca sa nu-si mai faca atatea
probleme pentru alegerile alimentare. Inainte de program, 66%
isi faceau griji din cauza regimului alimentar pentru ca le era
greu sa faca alegeri sandtoase. Dupa program, 75% isi faceau
griji rareori sau deloc.

Totodatd, i-am rugat pe oameni sa raspunda la chestiona-
rul MSG (cunoscut si sub numele de ,Ma simt groaznic”, care
masoara imbunatatirile tuturor aspectelor sanatatii si greu-
tatii; vei completa si tu acest chestionar in capitolul 1). Rezul-
tatele au fost uluitoare. Scorul mediu a scazut de la 68 la 21,
adica o reducere cu 69% a tuturor simptomelor pentru toate
bolile. Este incredibil. Nu exista niciun medicament pe aceas-
ta planeta care sd poatd obtine asemenea rezultate. Digestia,
energia, starea de spirit, durerile articulare, durerile muscu-
lare, problemele cu sinusurile si secretiile nazale, alergiile,
pielea, greutatea, sanatatea mentald, somnul, dorinta sexuala a
participantilor si altele s-au imbunatatit considerabil. De ce?
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Planul Mdndnca gras, fii suplu nu se limiteaza numai la pier-
derea In greutate. Se referd la a-i oferi corpului informatia
potrivita (hrana) pentru a se bucura de sanatate. Atunci, ca
un efect secundar, simptomele si bolile - precum si kilogra-
mele In plus - dispar. Eu nu le spun niciodata pacientilor mei
sa slabeasca. Le spun doar sa fie mai sanatosi. Atunci cand
renunti la alimentele daunatoare si te hranesti cu cele bune,
corpul se poate repara si vindeca cu repeziciune. Nu dureaza
luni sau ani intregi. Dureaza cateva zile.

Permite-mi sa-ti prezint cateva dintre rezultatele pe care
le-au obtinut participantii la acest program:

Am incercat nenumdrate metode pentru a-mi recdstiga
sdndtatea dupd ce deceniile intregi de neglijentd m-au
fdcut sd am probleme cu inima, sd sufdr de hipertensi-
une arteriald si de apnee in somn, si sd fiu diagnosti-
cat cu diabet in urmd cu un an. Programul acesta mi-a
salvat cu adevdrat viata si mi-a dat puterea sd devin
stdpan pe destinul meu la vdrsta de saizeci de ani... sa
duc o viatd de sportiv aventuros, sd urc pe munti si sa
parcurg in intregime Continental Divide Trail'... toate
acestea fiind visuri de o viatd, dar care nu s-ar fi implinit
niciodatd fdrd intelepciunea si descoperirile dr.-ului
Hyman si fard programul Mananca gras, fii suplu pe
care l-a creat. - Randy Davis

Timp de mai bine de 20 de ani (am treizeci si cinci) am
avut parte de dureri zilnice. De-a lungul anilor m-am
tratat pentru depresie, anxietate, dureri de spate, dureri
ale articulatiilor, artritd, tulburare de stres posttrau-
matic, stenozd spinald, sindromul intestinului iritabil

* Traseu de drumetie de aproape 5.000 de km din Statele Unite care se
desfasoard Intre granita Canadei si cea a Mexicului. (n.ed)
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si SPM'". Am luat o gamd largd de medicamente. Aveam
dureri fizice/emotionale atdt de mari, incdt timp de
mai bine de un deceniu am fdcut dus stdnd jos, nepu-
tdand sd md ridic in picioare. Dupd ce am ajuns pe la
jumdtatea programului, am reusit sa fac dus in pi-
cioare in fiecare zi. Chiar dacd somnul imi este intre-
rupt de un bebelus de un an, cantitatea si calitatea lui
s-au imbundtdtit. Md simt mult mai bine in ce priveste
articulatiile si am mai multd energie. Chiar si la sfar-
situl zilei, dupd ce copiii se duc la culcare, am energia
necesard pentru a spdla vasele sau rufele. — Tara Foti

Am incercat o multime de diete si niciuna nu a mers.
Cu acest plan am pierdut 6 kg mdncdnd pe sdturate si
am scdpat de poftele pentru alimentele nesdndtoase.
Cel mai important lucru pentru mine este felul in care
md simt. Acum dorm mai bine, am mai multd energie
si md simt uimitor! Toate durerile si disconforturile au
dispdrut. Gata cu ibuprofenul de dimineatd pentru a md
pune in miscare si gata cu cele trei pahare de vin bdute
seara pentru a md relaxa. Va multumesc, dr. Hyman...
chiar mi-ati schimbat viata! - Jo Anne Matzuka

Aceastd ocazie a apdrut intr-un moment in care imi
pierdusem aproape orice sperantd cd voi mai ajunge
vreodatd la o greutate normald. Noaptea mergeam la
culcare extenuatd pentru cd trebuia sd car dupd mine
45 de kilograme in plus si epuizatd mental pentru cd
md gdndeam la acest lucru. Am pierdut 6 kg in primele
trei sdptdmani si acum simt cd am motivatia si infor-
matiile necesare pentru a continua. Ezit de obicei sd

* Sindrom premenstrual. (n.tr.)
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merg la doctor deoarece problemele legate de greuta-
te au fost o chestiune spinoasd foarte multd vreme.
Totusi, astdzi m-am dus la medic si am fost realmente
fncantatd sd-i pot ardta progresele referitoare la gre-
utate si la tensiunea arteriald. M-a incurajat foarte
mult si acum simt cd formdm efectiv un parteneriat.
Sper cd schimbdrile pe care le fac vor constitui o dovadd
pentru familia si prietenii mei si cd voi avea ocazia
sd le prezint si lor principiile pe care le-am invdtat.

- Deborah Stine

Am fost asistentd medicald la terapie intensivd timp
de 30 de ani si am urmat aproape toate dietele cunos-
cute. Am avut mult succes, dar rezultatele nu au durat
niciodatd prea mult. Acesta este primul plan pe viata
care m-a ajutat sd scap de poftele care m-au fdcut sd
md intorc la punctul de plecare. Nu am nici cea mai
micd dorintd sd , trisez” sau sd ,md abat”. Datoritd pdcii
si armoniei pe care le simt, pot spune cu mdna pe ini-
md cd meritd sd md tin in continuare de program. Stiu
cd sund cam banal, dar nu stiu cum altfel sd exprim
cat de calmd este starea mea sufleteascd si cat de echi-
librat imi simt corpul. Imi doresc sd fi avut planul
acesta la doudzeci de ani; cred cd acum, la cincizeci, as
fi fost o persoand diferita! - Denise Pimintel

Cand am inceput eram fdrd indoiald tn tabdra scepti-
cilor. Dar apoi am inceput sd vad aproape imediat re-
zultatele. Cantarul afisa in fiecare zi mai putin decat
in ziua precedentd. Marea intrebare era cum imi va
afecta lipidele din sange? Cu cdtiva ani in urmd am
suferit un accident vascular ischemic tranzitoriu (un
miniatac cerebral) si, in ciuda medicamentelor si a

19
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dietei cu un continut redus de grdsimi, rezultatele
analizelor nu ardtau deloc bine. Am fdcut teste la doud
sdptamani dupd inceperea programului si am desco-
perit cd toate rezultatele se imbundtdtiserd considera-
bil si cd trigliceridele aveau, in sfdrsit, valori normale.
Am devenit sustindtoarea lui si am de gdnd sd-mi
duc viata respectdnd principiile acestui plan!

- Cheryl Schoenstein

Acest program cuprinde tot ce iti trebuie pentru o sta-
re de bine. Pe mine m-a ajutat sd md bucur de somnul
de care am fost lipsitd multd vreme. Mi-a imbundtatit
stima de sine si increderea (incepdnd cu faptul cd nu
md mai simt stdnjenitd cdnd ajung la casa de marcat
a magazinului alimentar si pdnd la faptul cd md simt
vrednicd de o noapte de somn odihnitor). Sunt genul
de persoand care isi face griji tot timpul si am momente
de anxietate, iar acest program mi-a redus semnifica-
tiv nivelul de stres. Nu am fost niciodatd obsedatd de
diete, dar aceasta este una la care nu vreau sd renunt.

- Roxanne Ward

Pe langd faptul ca am slabit cinci kilograme, md simt
mai putin stresatd si mai calmd. Aveam palpitatii car-
diace, furnicaturi in mdini si picioare si am suferit de
dureri de cap inaintea acestui program, dar acum md
simt grozav! Stiu cd zahdrul a fdcut ravagii in corpul meu
si sunt bucuroasd cd am invins aceastd dependentd!

- Cindy Victor

Ma simt grozav! Refluxul gastroesofagian de care su-
feream a dispdrut complet. Nu md mai dor articulatiile.
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Mad pot misca usor si fdrd nicio durere. Am pielea cati-
felatd si bine hidratatd si asta md face sd ardt mai td-
ndrd. Md pot apleca pdnd jos pentru cd am stomacul
mai mic si mai moale. E o diferentd de la cer la pd-
mant fatd de cum eram inainte. Pdnd sd incep, sim-
team cd imbdtrdnesc foarte repede, iar acum simt cd
am rendscut, cd sunt plind de energie si din nou tand-
rd. Nu mai am probleme de concentrare, din contrd,
am o minte ascutitd. Md simt alt om, ca o persoand
care si-a recdpdtat pofta de viatd. Va multumesc, dr.
Mark Hyman, pentru cd mi-ati ardtat drumul spre o sd-
ndtate mai bund si spre o viatd de calitate!

- Katalin Vasko

Mananca gras, fii suplu este un program minunat! Nu
mi-am imaginat niciodatd cdt de mare va fi schimba-
rea pe care o voi observa dupd doar trei sdptdmdni si
cat de mult mi se va imbundtdti starea. leri chiar am
refuzat desertul cu usurintd si fdrd nicio pdrere de rau!
Vd multumesc pentru cd mi-ati oferit instrumentele cu
care sd fac schimbdrile de care aveam nevoie in viata
mea si pentru sdndtatea mea. - Pamela Barrett

Chiar daca planul Mdndnca gras, fii suplu se bazeaza pe
principii fundamentale foarte bine documentate, asa cum
vom discuta In partea a treia, nu existd o solutie universala in
materie de sanatate si pierdut in greutate care sa functioneze
pentru toata lumea. Aceasta carte te va ajuta sa descoperi
dieta adecvata pentru tine pe termen lung. Planul Mdndnca
gras, fii suplu reprezinta resetarea intregului tau sistem. Apoi
vei face tranzitia spre planul de alimentatie sanatoasa cel mai
potrivit pentru tine, pentru tot restul vietii. in chestionarul
de la paginile 36 si 37, poti afla daca suferi de intoleranta la
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carbohidrati, caz in care trebuie sa reduci consumul lor si sa-1
sporesti pe cel de grasimi, sau daca i tolerezi ceva mai mult
si, prin urmare, poti avea o dieta ceva mai variata dupa cele
21 de zile. Daca ai un punctaj mic, vei avea posibilitatea sa
incluzi mai multi carbohidrati, dar daca punctajul e mare,
probabil ca alimentele care contin carbohidrati vor duce la o
crestere si mai mare in greutate si la alte probleme, asa ca te
poti adapta in mod corespunzator.

Alimentatia cu un continut redus de carbohidrati si ridi-
cat de grasimi functioneaza pentru majoritatea oamenilor,
dar este adevdrat ca pentru unii tipul acesta de regim poate
sa nu fie optim pe termen lung. Unora le poate prii sa con-
sume o multime de grasimi saturate, in vreme ce altii nu vor
obtine aceleasi rezultate. La nivelul imaginii de ansamblu, acest
lucru face ca recomandarile alimentare universale sa fie pu-
tin mai complicate. Totusi, bazandu-ma pe cercetarea si pe
experienta mea practicd obtinutd cu mii de pacienti, cred cu
tarie ca oricine ar trebui sa Incerce acest stil de alimentatie
timp de 21 de zile pentru a se lamuri singur.

In sfarsit, in partea a patra vei gisi retetele planului Md-
ndncd gras, fii suplu, delicioase si special concepute, care iti
ofera raportul optim de grasimi, proteine si carbohidrati si,
de asemenea, sfaturi utile de gatit. Nu trebuie sa fii un maes-
tru bucatar pentru a prepara mese fabuloase si sanatoase
pentru tine si familia ta - este mai usor decat crezi.

Bine ai venit in noua lume in care mananci si te bucuri de
grasimi. In doar 21 de zile nu doar ci vom schimba felul in
care privesti grasimile - dar vom revolutiona felul in care ma-
nanci si te simti la toate nivelurile.


Stamp


PARTEA |

CUM AM AJUNS IN
DEZASTRUL ACESTA DE
PROPORTII COLOSALE?

Adevarul este rareori pur si niciodata simplu.

- Oscar Wilde, Ce inseamnd sd fii onest, 1895
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Demonizarea grasimilor

Multi dintre noi am crescut intr-o perioada in care dieta sara-
ca in grasimi era echivalenta cu sanatatea si supletea. Medicii,
nutritionistii, oamenii de stiinta, guvernul si mass-media ne-au
spalat creierul, facaindu-ne sa credem ca grasimile pe care le
mancam se transforma in grasime corporala si, mai rau, ajung
sa ne infunde arterele. Numai ca nimic din toate astea nu este
adevdrat din punct de vedere stiintific. Conceptia aceasta se
bazeaza pe o cunoastere stiintifica gresita si ignora dovezile
convingatoare care o contrazic. Teama noastra de grasimi a cre-
atun dezastru de proportii colosale in domeniul sanatatii.
Totul a Inceput atunci cand - acceptand recomandarile
aparent pertinente ale guvernului, ale organizatiilor de sa-
natate si ale industriei alimentare — am redus cantitatea de
grasimi, lucru care pare sa fie un ingredient esential pentru
sanatate si pentru pierderea in greutate. Apoi am inlocuit
grasimile cu zahir si cu carbohidrati. In 1992, guvernul a pu-
blicat Piramida Alimentatiei Sanatoase. La baza piramidei se
gaseau carbohidratii si ni se spunea sa consumam intre sase
si unsprezece portii de paine, orez, cereale sau paste fainoase
pe zi. In varful piramidei se aflau grasimile si uleiurile, despre
care ni se spunea sd le consumam rar. Industria alimentara a
trecut In tabara reducerii consumului de grasimi si a facut de
toate, de la sosul de salata cu un continut redus de grasimi si
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pana la iaurtul complet degresat si deserturile sarace in gra-
simi (iti mai amintesti de prdjiturelele SnackWell?). Si, cum
contineau putine grasimi (lucru pe care noi il echivalam cu
,5anatos”), puteam sa mancam toata cutia - ceea ce multi din-
tre noi au si facut!

Caniste buni cetateni, am urmat recomandarile guvernu-
lui nostru iar acum, un american consuma in medie, anual,
69 kg de zahar si 66 kg de faina. Aproape 20% dintre caloriile
zilnice provin din bauturi indulcite cu zahar, cum ar fi cola,
bauturile sportive, cafelele si ceaiurile indulcite si sucurile.
Aceste calorii din zahar lichid sunt mult mai rele decat zaha-
rul solid si decat restul caloriilor din carbohidrati, pentru ca
sunt utilizate direct pentru productia de grasime care mai
apoi este depozitata. Ele dau dependenta biologica si te fac sa
consumi si mai mult zahar.? Si, fiindca organismul nu recu-
noaste aceste calorii ca mancare, per total ajungi sa consumi
mai multe decit ai consuma din hrana solidi.? in plus, bau-
turile indulcite cu zahir ne dau sinitatea peste cap. Intr-un
studiu impresionant aparut in revista Circulation, cercetato-
rii au stabilit cd efectele consumului acestor bauturi cu zahar
provoaca 184.000 de decese in fiecare an. S-a demonstrat ca
aceste bauturi duc la obezitate, boli cardiovasculare, diabet
de tip 2 si cancer.*

Acum stim din cercetdri ca zaharul si carbohidratii rafi-
nati reprezinta adevaratele cauze ale obezitatii si ale bolilor
de inima - nu grasimile, asa cum ni s-a spus. Carbohidratii
declanseaza intrerupatorul metabolic, generand o crestere
exageratd a hormonului numit insulind, iar acesta duce la sto-
carea grasimilor (mai ales a celei periculoase de pe abdomen).
Asa cum vei vedea in paginile urmatoare, nu grasimile, ci za-
harul si carbohidratii sunt principalele cauze ale colesterolului
anormal. Zaharul si carbohidratii rafinati poarta vina pentru
diabetul de tip 2, pentru numeroase tipuri de cancer si chiar
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pentru dementa.® Asa cum am scris pe larg in cartile mele The
Blood Sugar Solution (Solutia pentru glicemie”) si The Blood
Sugar Solution 10-Day Detox Diet (Solutia pentru glicemie. Dieta
de detoxificare de 10 zile), cresterea brusca a numadrului de
cazuri de diabet de tip 2 si de prediabet la nivel global este
rezultatul excesului de carbohidrati rafinati si de zahar din
alimentatia noastra.

REVIZUIREA FRICII DE GRASIMI

Atunci cand este vorba despre grasimi, ne confruntam cu o
problema de semantica. In alte limbi, cuvantul care se refera
la grasimile pe care le mancam este diferit de cuvantul care
desemneaza chestia aia nedoritd care ne atarna de burta. Si
chiar si in lumea grasimilor pe care le mancam, acestea sunt
de mai multe feluri, unele bune si altele rele. in cazul zahirului
nu exista aceasta confuzie. Zaharul este zahar si atata tot. Toate
formele de zahar (cu cateva diferente mici si relativ nesemni-
ficative) au aceleasi efecte negative asupra corpului. Nu con-
teaza ca este vorba de zaharul obisnuit, de siropul de porumb
cu o concentratie mare de fructoza, de nectarul de agave, de
miere sau de toate celelalte 257 de nume ale zaharului. Toate
sunt zahar.

Dar grasimile nu sunt toate la fel. Exista grasimi saturate,
mononesaturate, polinesaturate si grasimi trans, iar in fie-
care dintre aceste categorii exista tipuri diferite de grasimi.
Grasimile saturate sunt de mai multe feluri, la fel si grasimile
polinesaturate (voi explica in curand mai in detaliu). Ideea
esentiald: nu trebuie sa invinuim toate grasimile, iar daca
mananci cantitati generoase de grasimi bune, nu vei lua in

*Volum aparut sub acest titlu la Editura Adevir divin, Bucuresti, 2017.
(n.tr)


Stamp


28 CUM AM AJUNS IN DEZASTRUL ACESTA DE PROPORTII COLOSALE?

greutate. De fapt, grasimile bune sunt cheia sanatatii si scade-
rii In greutate!

Din fericire, conceptiile noastre despre grasimi se schimba.
In ultimii cinci ani, s-au inmultit dovezile stiintifice referitoa-
re la faptul cd o alimentatie bogata In grasimi da rezultate mai
bune decat una saraca pentru pierderea in greutate si pentru
imbunatatirea tuturor indicatorilor riscului de boli cardio-
vasculare, inclusiv colesterolul anormal, diabetul, hipertensi-
unea, procesele inflamatorii si altele.® In realitate, probele nu
arata nicio corelatie intre bolile cardiovasculare si grasimile
din alimentatie, grasimile saturate sau colesterol.”

Centrul de Diabet Joslin de la Harvard, unul dintre cele
mai importante centre de diabet din lume, a fost numit dupa
dr. Elliott P. Joslin. in anii 1920, el recomanda o alimentatie
formata 75% din grasimi, 20% proteine si 5% carbohidrati
pentru tratarea diabetului. Dupa ce grasimile au fost demoni-
zate in anii '50 si '60, doctorii si oamenii de stiintd ai vremii
au recomandat o alimentatie saraca in grasimi, dar bogata
in carbohidrati (intre 55% si 60% carbohidrati). Asociatia
Americana de Diabet (AAD) a Incurajat aceasta alimentatie
timp de mai multe decenii, in vreme ce epidemia de diabet se
inrautatea de la an la an. Astazi, cercetatorii din cadrul Cen-
trului de Diabet Joslin recomanda din nou o alimentatie care
contine grasimi in proportie de 70% pentru tratamentul dia-
betului de tip 2.8

Ca exemplu pentru cat de eficientd poate fi o alimentatie
bogata in grasimi, sefa AAD din regiunea Los Angeles, Allison
Hickey, suferea de unsprezece ani de diabet de tip 2. A urmat
recomanddrile AAD, facea sport si lua un tratament cu injectii
si pastile. Totusi, nu prea isi tinea boala sub control. Dupa ce
a adoptat dieta pe care i-am recomandat-o, cu peste 50% gra-
simi si o cantitate foarte redusa de carbohidrati, a putut sa re-
nunte la injectii si la majoritatea medicamentelor, iar nivelul
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glicemiei a revenit la normal. Problemele digestive si proble-
mele de concentrare au dispdrut si ele, la randul lor.

Din pacate, mesajul despre importanta grasimilor nu a
ajuns la toata lumea si povestea este departe de a se fi incheiat.
AAD continua sa promoveze recomandarile vechi si pericu-
loase. Acum ne sfatuieste sa evitam carbohidratii rafinati, dar
continua sa promoveze si mesajul de a reduce cantitatea de
grasimi, chiar daca cercetarile au descoperit ca cei care ma-
nanca nuci, care sunt bogate in grasimi, au un risc mai mic de
a se imbolnavi de diabet de tip 2° iar cei care consuma un li-
tru de ulei de masline pe saptamand si mananca nuci zilnic au
un risc semnificativ mai redus de infarct si deces.'®

Ani la rand, oamenii de stiinta s-au chinuit sa inteleaga
asa-numitul paradox francez. Cum puteau francezii sa ma-
nance atat de mult unt si atat de multe grasimi, reusind sa se
mentina supli si sa aiba o incidenta mai mica a bolilor cardio-
vasculare? Ar fi trebuit sa fie mai atenti la ceea ce eu am nu-
mit paradoxul american: cum era posibil ca americanii sa
manance din ce in ce mai putine grasimi, dar sa se Ingrase din
ce in ce mai mult? Cum de nu s-au intrebat de ce americanii
mancau mai putine grasimi, dar se imbolnaveau din ce 1n ce
mai mult de boli cardiovasculare? Paradigma noastra era atat
de puternic inradacinatd, incat nici nu o mai vedeam. Psihia-
trul R. D. Laing spunea cdndva ca ,oamenii de stiinta pot ve-
dea in felul in care vad prin felul lor de a privi lucrurile.”!

Eu ma gasesc la intersectia dintre cercetarile stiintifice si
practica clinica. Mi-am dedicat munca de o viata pentru a gasi
solutii la problemele pacientilor mei si a-i ajuta sa-si pastreze
sandtatea toatd viata. Am scris aceasta carte pentru a risipi
confuziile si pentru a-ti pune la dispozitie ultimele informatii
despre grasimile din alimentatie si despre grasimea corpora-
13, precum si pentru a schita un plan care sa te ajute sa-ti dai
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seama exact ce sd mananci pentru a pierde In greutate, a opri
evolutia bolilor si a te bucura de o sanatate viguroasa.

In Mdndncd gras, fii suplu, te voi insoti intr-un tur organi-
zat in ce priveste grasimile - atat cele pe care le mancam, cat
si biologia grasimii corporale - si iti voi arata c3, In realitate,
grasimile din alimentatie nu te fac sa iei in greutate. Consu-
mand cantitati mai mari din grasimile care trebuie vei putea
sa slabesti si sa previi dementa, bolile cardiovasculare, diabe-
tul si cancerul, in timp ce te vei bucura de beneficii suplimen-
tare cum ar fi o dispozitie sufleteasca mai buna si par, piele, si
unghii mai frumoase. Pare o idee nebuneascd, in mod sigur.
Timp de mai multe decenii, si eu am crezut ca grasimile tre-
buie evitate cu orice pret, pana cand am inceput sa analizez
cercetdrile. Bazdndu-ma pe ceea ce am descoperit, am schim-
bat felul in care practicam medicina si am vazut cu ochii mei
rezultatele remarcabile ale analizelor, ale corpului si sanatatii
pacientilor mei. Spre exemplu, un pacient si-a sporit cantita-
tea de grasimi din alimentatie pana a ajuns la 50% din toata
hrana consumata, dar colesterolul i-a scazut cu 100 de puncte.
Trigliceridele i-au scdazut cu 300 de puncte in doar 10 zile, iar
astmul cronic si refluxul gastroesofagian de care suferea au
disparut cu totul, in timp ce energia i-a sporit enorm.

In timpul cercetarilor pentru aceasti carte si al testarii si
tratarii unui numar de peste 20.000 de pacienti de-a lungul a
30 de ani, am descoperit cateva realitati neasteptate. Mi-am
sustinut rezultatele cu referinte pe tot cuprinsul cartii, asa ca
le poti verifica singur daca ti se par greu de crezut:

B Grasimile din alimentatie accelereaza metabolismul, reduc
senzatia de foame si stimuleaza arderea grasimii.'?

B Grasimile din alimentatie ajuta la reducerea aportului ca-
loric total, nu la cresterea lui.'
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