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Dedic aceasta carte lui Dawn, Bill, Lauren §i
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torii de renuntare la produsele fainoase.
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Introducere

Daca vei rasfoi albumele de familie mai vechi, vei ramane uimit sa
constati cat de supli erau parintii si bunicii tdi. Femeile nu purtau o
marime mai mare de patru la rochii, iar barbatii aveau o talie de invi-
diat. Greutatea excesiva se limita la 1-2 kilograme, iar obezitatea era
foarte rard in trecutul nu foarte indepartat. Copiii supraponderali
erau aproape inexistenti, la fel ca si burtile revarsate in afara. Ce sa
mai vorbim de adolescenti de 100 de kilograme!? Acum doar cate-
va decenii era aproape imposibil sa gasesti asa ceva!

De ce erau sotiile casnice si oamenii din anii 50-60 cu mult mai
supli decat cei moderni pe care 1i vedem la plaja, la mall sau in pro-
pria noastra oglindi? In timp ce femeile din acei ani cantireau in
medie 50-55 de kilograme, iar barbatii 70-75 de kilograme, contem-
poranii nostri cantaresc cu 20, 30 sau chiar 50 de kilograme mai
mult.

Femeile din acei ani nu faceau aproape deloc exercitii fizice
(care erau considerate inadecvate, la fel ca gandurile impure in inte-
riorul bisericii). Tu de cate ori ti-ai vazut cand erai copil mama
incaltandu-si adidasii si iesind la o alergare de cinci kilometri? La
ora actuald este imposibil sa iesi afara fara sa vezi cateva zeci de
femei alergand, mergénd cu bicicleta sau practicind marsul fortat,
lucru pe care nu l-am fi vazut niciodatd acum 40 sau 50 de ani. In
mod paradoxal, americanii devin din ce in ce mai grasi cu fiecare an
care trece.

Sotia mea este instructoare de triatlon, asa ca asist in fiecare an la
cateva evenimente sportive de acest fel, pe care le consider extreme.
Sportivii care practica triatlonul se antreneaza din greu luni sau ani de
zile Tnainte de o cursa in care trebuie sa inoate 1,5-4 kilometri, sa
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mearga cu bicicleta pe o distantd de 85-175 kilometri si sa incheie cu o
alergare de 20-30 de kilometri. Simpla terminare a unei astfel de curse
reprezintd o realizare in sine, cici presupune arderea catorva mii de
calorii si o capacitate de rezistentd uluitoare. In aceste conditii, majori-
tatea sportivilor care practica triatlonul sunt nevoiti sa adopte obiceiuri
alimentare relativ sdnatoase.

Atunci de ce sunt majoritatea lor supraponderali? Cum ne putem
explica grasimea in exces pe care o depun pe ei, in conditiile in care fac
eforturi fizice atat de solicitante, cu mult peste limita medie a omului
de rand?

Daca ar fi sa apelam la explicatiile conventionale, sportivii supra-
ponderali care practica triatlonul ar trebui sd faca mai multe exercitii
fizice sau sa mandnce mai putin pentru a pierde in greutate. Personal,
nu sunt de acord ca marea problema pe care o au cu dieta si cu starea
de sanatate majoritatea americanilor are ceva de-a face cu grasimea, cu
dulciurile sau cu aparitia Internetului si renuntarea la modul de viata
agrarian. Convingerea mea absoluta este cd principala cauza a acestor
dezechilibre este grdul, sau mai bine zis produsul care ni se vinde sub
aceastd denumire.

Asa cum vei intelege citind aceastd carte, produsele care ne sunt
prezentate ca fiind din faind de grau, cum ar fi briosele sau ciabatta cu
ceapd, nu au de fapt nimic de-a face cu adevaratul grau, ci cu produsul
transformat al unor cercetari genetice realizate in a doua jumatate a
secolului XX. Graul modern nu este cu nimic mai apropiat de adevara-
tul grau decat este cimpanzeul de om. Desi paroasele noastre ,,rude”
impartasesc 99% din ADN-ul nostru, diferenta de un procent este cea
care le face sa aiba bratele mai lungi decat ale noastre, mai mult par pe
corp si o capacitate intelectuald considerabil redusa. Ei bine, omul
modern nu mai seamana nici macar atat cu stramosii sai de acum numai
40 de ani!

Personal, sunt convins ca principalul motiv care explicd enorma
diferentd dintre oamenii supli si sedentari care traiau prin anii 50 si
oameni supraponderali din secolul XXI, in randul carora se numara
pana si sportivii care practica triatlonul, este consumul din ce in ce mai
mare de cereale, indeosebi al graului modificat genetic.

Sunt constient ca declararea graului un aliment malefic este ca si
cum ai declara cd Ronald Reagan a fost un comunist. Poate parea
absurd, chiar anti-patriotic sd afirmi ca unul din principalele alimente
pe care le consuma oamenii este inamicul public numarul unu pentru
starea lor de sandtate. Voi incerca sa demonstrez insa ca cea mai popu-
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lard cereald a lumii a devenit in anii din urma cel mai distructiv ingre-
dient din dieta noastra alimentara.

Printre efectele documentate stiintific ale graului asupra oamenilor
se numara: stimularea apetitului, expunerea creierului la asa-numitele
exorfine (echivalentul opus al endorfinelor secretate de el), un continut
exagerat de mare de zahar in sange, care declanseaza un ciclu al satie-
tatii care alterneaza cu scaderea glicemiei i cu pofta de mancare exce-
siva, procesul de glicatie, care sta la baza multor boli si a procesului de
imbatranire, efecte inflamatorii si modificari ale pH-ului care erodeaza
cartilajele si oasele, precum si activarea unor reactii imune dezechili-
brate. Consumul de grau conduce la o gama larga de boli si afectiuni
specifice, de la boala celiaca (o afectiune intestinald devastatoare rezul-
tatd in urma consumului de gluten) la o Intreagd gama de boli neurolo-
gice, diabet, boli ale inimii, artritd, eczeme curioase si chiar amagirile
provocate de schizofrenie.

Daca este adevarat ca acest aliment numit grau produce efecte atat
de neplacute, rezultd in mod automat ca eliminarea lui din alimentatie
conduce la beneficii multiple, unele dintre ele neasteptate. In calitate de
cardiolog care trateaza mii de pacienti cu risc de boli cardiace si diabet
si care asista la miriadele de efecte distructive ale obezitatii, am putut
constata de-a lungul vremii cum grasimea excesivd, indeosebi cea
abdominala, dispare in scurt timp dupa ce pacientii mei elimina din ali-
mentatia lor produsele fainoase din grau, slabind chiar din primele luni
10, 15 sau chiar 25 de kilograme. Aceasta slabire rapida si fara efort
este urmata de reguld de mari beneficii pentru starea de sanatate, care
nu Inceteaza sd ma uimeasca chiar si astazi, desi am asistat la acest
fenomen de mii de ori.

Am vazut cu ochii mei cele mai dramatice schimbari ale starii de
sanatate, cum ar fi vindecarea de o colita ulceroasa a unei femei care
dura de 30 de ani si careia trebuia sa 1i fie extirpat chirurgical colonul
prin simpla renuntare la produsele fainoase, sau cea a unui barbat de 26
de ani care nu se putea deplasa din cauza durerilor de incheieturi si care
a reinceput sa mearga si chiar sa alerge de indata ce a renuntat la aces-
te produse alimentare.

Aceste rezultate par spectaculoase i neverosimile la prima vedere,
dar adevarul este ca exista cercetari stiintifice ample care demonstrea-
za ca principala cauzd a multor afectiuni de genul celor indicate mai sus
este graul, si implicit ca eliminarea acestuia din alimentatie conduce in
mod automat la disparitia acestor simptome. In mod regretabil, oame-
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nii au nlocuit supletea, bunastarea si costurile medicale reduse cu gra-
simea abdominala, coapsele enorme si barbiile duble provocate de pro-
dusele fainoase. Multe din argumentele pe care le voi prezenta in
favoarea acestei teze in capitolele care vor urma au fost dovedite prin
studii stiintifice care le stau la dispozitie tuturor celor interesati. in mod
paradoxal, o buna parte din ceea ce voi incerca sa demonstrez in conti-
nuare a fost deja dovedit prin studii clinice cu multe decenii in urma,
dar nu a reusit sa ajunga la constiinta opiniei publice, ori chiar in cer-
curile de profesionisti ai sanatatii. Personal, nu am facut altceva decat
sa adun doi si cu doi si sa trag concluziile aferente, dintre care multe te
vor uimi.

Xl



Nu este vina ta

in cadrul filmului Good Will Hunting, eroul jucat de Matt Damon,
inzestrat cu un geniu neobisnuit, dar bantuit de demonii trecutului,
izbucneste in lacrimi atunci cand psihologul Sean Maguire (jucat de
Robin Williams) ii repetd de mai multe ori: ,,Nu este vina ta.”

In mod similar, foarte multi oameni cu burti enorme se condamna
singuri pentru ca consuma prea multe calorii, fac prea putine exercitii
fizice si nu reusesc sa se controleze intr-o masura suficient de mare.
Realitatea este ca sfatul obsesiv care ni se da de a consuma cat mai
multe ,,cereale integrale sanatoase” ne-a privat pe toti de controlul asu-
pra apetitului si impulsurilor pe care le simtim, facandu-ne sa ne ingra-
sam si sa ne punem in pericol sanatatea, in pofida eforturilor si bunelor
noastre intentii.

Personal, consider ca sfatul larg acceptat de a consuma cat mai
multe cereale integrale poate fi comparat cu a-i spune unui alcoolic ca
o bautura sau doud nu are cum sa ii strice, iar noua sau zece i-ar face
chiar mai mult bine. In realitate, respectarea acestui sfat va avea reper-
cusiuni dezastruoase asupra starii sale de sénatate.

Asadar, asa cum spuneam: nu este vina ta!

Daca ai o burta uriasa si neconfortabila; incerci fard succes sa intri
in blugii de anul trecut; incerci s 1fi convingi doctorul ca nu mananci
alimente nesanatoase, dar continui sa fii supraponderal si prediabetic,
ori suferi de hipertensiune si de un colesterol marit, sau Incerci sa iti
ascunzi sanii dizgratiosi i umilitori, intrucat esti barbat — atunci a sosit
timpul sa renunti la produsele fainoase.

Daca vei elimina graul si faina de grau din dieta ta, cauza probleme-
lor de care suferi va disparea automat.

La urma urmelor, ce altceva ai de pierdut decat burta uriasa, sanii
dizgratiosi (pentru un barbat) si fundul enorm?
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PARTEA INTAI

PRODUSELE FAINOASE: PRODUSELE
DIN FAINA INTEGRALA DE GRAU NU
SUNT SANATOASE






CAPITOLUL 1

Ce pantec?

Medicul stiintific recomanda consumul zilnic al unei felii de pdine
standard, preparatda conform regetelor obisnuite... Existd dovezi clare
ca un astfel de produs poate fi inclus fara riscuri in dieta oamenilor
sanatosi §i a celor bolnavi, intrucdt efectele sale benefice asupra diges-
tiei §i a procesului de crestere sunt binecunoscute.

Morris Fishbein, doctor in medicina,
editor al Jurnalului Asociatiei Medicilor Americani,
1932

in secolele trecute, pantecul proeminent era apanajul celor privile-
giati, fiind un indiciu al bogatiei si al succesului, un simbol al faptului
ca nu trebuia sa iti cureti singur grajdul sau sa i{i ari singur campul. La
ora actuala, obezitatea s-a democratizat: foatd lumea are un pantec mai
mult sau mai putin urias. Parin{ii nostri numeau echivalentul acestui
pantec (mult mai putin proeminent decat cel modern) de la jumatatea
secolului XX ,,burtd de bere”. Daca aceasta ar fi principala cauza a
abdomenelor proeminente din zilele noastre, de ce au mamele, copiii si
jumatate din prietenii si din vecinii tai pantece uriase, desi nu beau
bere?

Personal numesc acest abdomen ,,burta de grau*”, desi as fi putut
numi la fel de bine aceasta conditie ,,creier indopat cu covrigei”, ,,intes-
tine Ingrasate cu gogosi” sau ,,falci provocate de biscuiti”, caci nu exis-
ta un singur tesut sau un singur organ afectat de produsele din faina de
grau. Cert este ca impactul acestor produse asupra taliei este de depar-

* Wheat Belly in original, expresie creata de autor (si care da titlul cartii), creatd din cuvin-
tele wheat — grau, si belly — burta. Dieta recomandata de el a devenit consacrata sub acest
nume: dieta Wheat Belly. (n. tr.)
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te cel mai vizibil, fiind expresia exterioard cea mai elocventa a grotes-
tilor distorsiuni provocate de consumul acestei cereale.

Pe scurt, un pantec provocat de consumul de produse preparate din
faind de grau este rezultatul anilor de consum a unor alimente care
declanseaza secretia de insulind — hormonul care guverneaza depune-
rea grasimilor. Desi existd oameni care depoziteaza aceste grasimi
indeosebi pe fese sau pe coapse, marea majoritate le depoziteaza sub
forma unei dizgratioase grasimi abdominale. Aceastd grasime ,,centra-
1a” sau ,,viscerald” are caracteristici unice: spre deosebire de grasimile
depozitate in alte zone ale corpului, ea provoaca inflamatii si reactii
distorsionate ale insulinei, si transmite semnale metabolice anormale
catre restul corpului. De pilda, in cazul barbatilor, ea determina secre-
tia unei cantitdti mai mari de estrogen, care creeaza ,,sanii masculini”.

Consecintele consumului de produse fainoase nu se limiteaza insa
exclusiv la efectele vizibile la suprafata corpului. Ele afecteaza practic
fiecare organ al corpului, de la intestine, ficat, inima si glanda tiroida si
pana la creier. De fapt, cu greu putem gési vreun organ care sa nu fie
afectat in mod negativ de consumul acestor produse.

EFORTUL COLOSAL FACUT DE INIMA

Eu practic cardiologia preventiva in Milwaukee. La fel ca multe alte
orage din vestul Statelor Unite, Milwaukee este un loc minunat pentru
a trdi §i pentru a-ti creste familia. Serviciile municipale functioneaza
destul de bine, bibliotecile sunt de cea mai buna calitate, copiii mei
merg la scoli publice excelente, iar populatia este suficient de numeroa-
sd pentru a ne bucura de cultura unui mare oras, de pilda de o orches-
tra simfonica si de un muzeu de artd. Oamenii care traiesc aici sunt in
general foarte prietenosi, dar... sunt gragi.

Nu vreau sa spun ca sunt ceva mai grasi decat media. Vreau sa spun
ca sunt cu adevarat grasi, genul de oameni care gafaie atunci cand urca
doua trepte. Este o imagine comuna sa vezi fete de 18 ani cu o greuta-
te de 120 de kilograme, scaune cu rotile duble sau echipamente de spi-
tal care nu pot fi folosite din cauza pacientilor care cantaresc 150 de
kilograme sau mai mult (nu numai ca acestia nu intrd in aparatele de
scanat sau in cele pentru radiografii, dar chiar daca ar reusi sa intre,
operatorii aparatelor nu ar putea vedea nimic; este ca si cum ai incerca
sa iti dai seama daca in imaginea unui ocean involburat §i noroios apare
un rechin sau un peste oarecare).
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Nu cu mult timp 1n urma, imaginea unui individ cu o greutate de
peste 100 de kilograme era o raritate. La ora actuala este cel mai comun
lucru din lume sa vezi astfel de oameni la mall sau oriunde te afli.
Pensionarii sunt supraponderali sau obezi; la fel si oamenii de varsta
medie, tinerii adulti, adolescentii §i chiar copiii. Cei care fac munci
fizice sunt la fel de grasi ca si birocratii, sedentarii la fel ca sportivii,
albii la fel ca negrii, hispanicii sau asiaticii, cei care consuma carne la
fel ca vegetarienii. Pe scurt, americanii sufera de o epidemie de obezi-
tate la o scard nemaiintalnitd pana acum in experienta umand. Nicio
categorie demografica nu a scapat de aceastd napasta.

Daca intrebi un specialist de la Departamentul pentru Agricultura al
guvernului american sau de la cabinetul Chirurgului General, acesta iti
va spune ca americanii sunt grasi din cauza ca beau prea multe bauturi
racoritoare carbogazoase i prea multd bere, consuma prea mulfi cartofi
prajiti si fac prea putine exercitii fizice. Este posibil ca aceste lucruri sa
fie adevarate, dar povestea nu se opreste nici pe departe aici.

Adevarul este ca foarte multi oameni supraponderali sunt cat se
poate de atenti cu sanatatea lor. Daca vei intreba mai multi oameni care
cantaresc peste 100 de kilograme cum cred ca au ajuns la aceasta greu-
tate, vei fi surprins cat de multi dintre ei nu 1ti vor raspunde ca: ,,Beau
bere, mananc dulciuri i ma uit la televizor toatd ziua”! Dimpotriva,
foarte multi 1ti vor spune ca: ,,Nu inteleg. Fac exercitii fizice de cinci
ori pe saptamana. Am renuntat la grasimi i consum mai multe cereale
integrale sdnatoase, dar greutatea mea a continuat sa creasca!”

CUM S-A AJUNS AICI?

Trendul national de reducere a consumului de grasimi si colesterol
si de crestere a consumului de carbohidrati a condus la o situatie parti-
culara: produsele din faind de grau si-au amplificat ponderea in dieta
noastra alimentara, ajungand sa o domine. Cu alte cuvinte, cei mai
multi dintre americani nu mai consuma nicio masa care sa nu contina
produse din faind alba. Poate fi vorba de felul principal, de unul secun-
dar sau de desert, dar cel mai adesea este vorba de toate trei.

Graul a devenit un fel de simbol national al sanatatii: ,,Consumati
mai multe cereale integrale sanatoase”, ni se repetd obsesiv, iar indus-
tria alimentard a prins din zbor mesajul, creand din mers tot felul de
variante ,,sanatoase pentru inima” ale produselor noastre alimentare

favorite.
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Adevarul trist este cd proliferarea produselor din faina de grau in
dieta americand a mers in paralel cu bombarea abdomenelor noastre.
Recomandarea emisa in anul 1985 de catre Institutul National pentru
Inima, Plamani si Sange prin Programul National de Educatie in ceea
ce priveste Colesterolul, de a reduce consumul de grasimi si colesterol
si de a le Inlocui cu calorii din cereale integrale, coincide precis cu
inceputul unei cresteri masive a greutatii americanilor. Ironia sortii face
ca tot anul 1985 sd marcheze si inceputul unui program de monitoriza-
re a greutatii corporale de catre Centrele pentru Controlul si Prevenirea
Bolii (CCPB), care au documentat indeaproape epidemia de obezitate
si de diabet ce s-a declansat Incepand din acel an.

De ce ne legdm insa doar de grau, dintre toate cerealele pe care le
consumam in mod curent? Deoarece acesta este principala sursa a unei
proteine numite gluten din dieta umana. Marea majoritate a oamenilor
nu mananca foarte mult orz, ovaz, grau spelta*, triticale, bulgur, kamut
si alte varietati mai putin comune de gluten. Adevarul este ca graul con-
sumat depaseste de peste o suta de ori toate celelalte cereale care con-
tin gluten la un loc. In plus, graul are o serie de atribute unice pe care
celelalte cereale nu le au si care 1l fac cu deosebire distructiv pentru
starea noastrda de sanatate, la care ma voi referi in capitolele care
urmeaza. Un alt motiv pentru care ma refer indeosebi la grau este ca in
majoritatea dietelor americane, consumul de gluten este practic sino-
nim cu consumul de grau. De aceea, folosesc acest termen pentru a
desemna toate cerealele care contin gluten.

Impactul graului comun pentru paine (Triticum aestivum) si al rude-
lor sale genetice asupra sanatatii noastre este enorm. El genereaza efec-
te curioase de la gurd si pana la anus, inclusiv asupra organelor interne
cum ar fi creierul sau pancreasul, care se manifestd cu aceeasi rigoare
asupra tuturor oamenilor, de la sotiile casnice si pana la brokerii de pe
Wall Street.

Daca cele afirmate pana acum ti se par o nebunie, continud sa citesti
aceasta carte. Te asigur ca imi voi demonstra toate afirmatiile pana la
ultima, asa ca am constiinta curata in a le rosti aici.

* Graul spelta (Triticum spelta) este cea mai veche dintre cereale si stramosul graului comun.
Spre deosebire de graul comun, graul SPELTA are un gust deosebit, amintind de cel de nuca.
Daca tinem cont de origine si de gust, se poate spune ca graul spelta este, fata de graul comun,
ceea ce sunt fragutele fata de capsuni. Graul spelta a fost cultivat de vechii egipteni si de celfi.
El era cunoscut incd de acum 5.000 de ani in sud-vestul Asiei, iar in Caucaz se gaseste in
situri arheologice vechi de cinci pana la sase mii de ani 1.Ch. Din fericire au existat dintot-
deauna fermieri care l-au cultivat, iar la ora actuald graul spelta cunoaste o adevarata renas-
tere. (n. tr.)




Ce pdntec?

CRESCUTI CU GRAU

La fel ca toti copiii din generatia mea ndscuti la jumatatea secolului
XX si hraniti cu Wonder Bread* si Devil Dogs**, am avut si eu o rela-
tie personald indelungata si intima cu graul. La fel ca si surorile mele,
eram un veritabil connaisseur al cerealelor din grau pentru micul dejun,
facandu-mi propriile mixturi din marcile Trix, Lucky Charms si Froot
Loops si band cu nesat laptele indulcit care raimanea la fundul farfuriei.
De buna seama, Marea Experienta Americand a Alimentelor Procesate
nu se termina cu micul dejun. Mama imi facea sandviciuri pentru scoa-
1a cu unt de arahide sau cu carnati, care anticipau sandviciurile i pla-
cintele comercializate mai tarziu si invelite in celofan, cum ar fi cele cu
marca ,,Ho ho” sau ,,Scooter Pies”. Uneori mai adduga si cateva praji-
turele (Oreo sau Vienna Fingers). La cina ne placea tuturor sa stam la
televizor §i sd privim emisiunea Get Smart consumand produsele
ambalate in folie (speciale pentru a fi consumate 1n fata televizorului)
care contineau pui, briose si placintd cu mere.

in primul an de facultate aveam acces la cantina facultitii, unde
puteam manca la liber oricate vafe si clatite doream la micul dejun,
paste la pranz si paine italiand la cina. Ca desert preferam briosele cu
seminte de mac si fursecurile. La 19 ani nu numai ca aveam un colac
gros 1n jurul abdomenului, dar ma simteam tot timpul epuizat. Am con-
tinuat sd ma lupt cu acest efect in urmatorii 20 de ani, band galoane de
cafea si luptandu-ma din rasputeri sa scap de amorteala generalizata
care persevera indiferent cate ore dormeam noaptea.

Nu am devenit insa cu adevarat constient de ceea ce se intampla cu
mine pana cand nu am observat o fotografie pe care mi-a facut-o sotia
pe cand ne aflam in vacanta cu copiii nostri, pe atunci in varsta de zece,
opt si respectiv patru ani, pe Insula Marco din Florida. Era anul 1999.

Fotografia ma arata adormit pe plaja, cu abdomenul revarsandu-se
de o parte si de alta a corpului meu si cu dubla mea barbie odihnin-
du-se pe bratele mele flasce incrucisate pe piept.

Am trdit atunci un soc: nu trebuia sa slabesc doar cateva kilograme,
asa cum credeam, ci trebuia sd scap de cel putin 15 kilograme depuse
aproape in totalitate in jurul taliei mele. Oare ce credeau pacientii mei
atunci cand le recomandam sa mai sldbeascd!? Cu ce eram eu mai bun
decat acei medici care pufaie un Marlboro 1n timp ce le recomanda
pacientilor lor sa duca un mod de viata sanatos?

* Marca nationala de paine in Statele Unite. (n. tr.)
** Marca de biscuiti umpluti cu crema, foarte populari in Statele Unite (un fel de Eugenii).
(n. tr.)
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Cum acumulasem aceste kilograme in exces in zona abdominala?
La urma urmelor, faceam zilnic jogging pe o distanta de 5-8 kilometri,
aveam o dieta echilibrata ce nu includea cantitati excesive de carne sau
de grasimi, evitam gustarile si alimentele de tip fast-food, si consumam
cat mai multe cereale integrale sanatoase. Atunci de ce ma ingragasem?

Ce-i drept, aveam suspiciunile mele. Nu putusem sa nu remarc de-a
lungul timpului ca in zilele 1n care consumam la micul dejun paine pra-
jita, vafe sau gogosi ma simteam ore intregi adormit si letargic. in
schimb, daca mancam o omleta din trei oud cu branza nu aveam nimic.
Ce ma oprea sa consum exclusiv astfel de alimente erau analizele de
laborator: aveam trigliceridele la o valoare de 350 mg/dl si colesterolul
HDL (,,bun”) la 27 mg/dl. Si mai eram si diabetic, cu o glicemie de 161
mg/dl. Cum era posibil sa alerg aproape in fiecare zi, si totusi sa fiu
supraponderal si diabetic? In mod evident, ceva nu era in reguld
cu dieta mea! Dintre toate schimbarile pe care le-am facut de-a lungul
vremii in dieta mea alimentara cu scopul de a fi mai sanatos, cea mai
semnificativd fusese marirea consumului de cereale. Oare nu cumva
acestea erau cele care ma ingrasau?

Revelatia pe care am avut-o atunci a devenit inceputul unei calato-
rii, de-a lungul cdreia am urmat sirul firimiturilor care m-au condus
inapoi la starea de sanatate de la starea de greutate excesiva si de sana-
tate precard in care ma aflam. Nu m-am convins insd cu adevérat ca
dadusem peste un mare adevar decat atunci cand am Inceput sa observ
si alte efecte, la 0 scard mult mai mare decat simpla mea experienta per-
sonala.

LECTIILE INVATATE IN URMA UNUI
EXPERIMENT DE RENUNTARE LA GRAU

Un fapt stiintific dovedit este cd painea alba (indice glicemic 72)
creste procentul de zahar din sange cel putin la fel de mult, daca nu
chiar mai mult decat zaharul obisnuit sau decat fructoza (indice glice-
mic 59). (Glucoza creste procentul de zahar din sdnge pana la 100, ceea
ce Inseamnd cd are un indice glicemic de 100. Procentul de crestere a
zaharului din sange in urma ingerarii unui anumit aliment determina
indicele glicemic al alimentului respectiv). Asa se face ca atunci cand
am conceput o strategie pentru a-mi ajuta pacientii supraponderali si
predispusi catre diabet sa isi reduca intr-o manierd cat mai eficientd
procentul de zahar din sange, mi s-a parut evident cd cea mai simpla
cale de a obtine acest rezultat ar fi eliminarea alimentelor care generea-

74 cea mai accentuata crestere a procentului de zahar din sange. Din
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acest punct de vedere, ei trebuie sa renunte mai degraba la paine decat
la zahar, din cauza indicelui glicemic mai mare al acesteia. In acest
scop, am creat o brosurd in care am explicat cum pot fi inlocuite ali-
mentele pe bazd de grau cu alimente integrale cu indice glicemic redus,
pentru a crea astfel o dietd sdnatoasa.

Le-am indicat apoi pacientilor mei ca i astept pentru noi analize ale
sangelui dupa trei luni. Asa cum am anticipat, cu foarte rare exceptii,
zaharul (glucoza) din sange a scazut de cele mai multe ori de la nivelul
specific diabetului (126 mg/dl sau mai mare) la cel normal. Asa este:
diabetul poate fi inversat. In marea majoritate a cazurilor, aceasti boald
poate fi vindecata (nu doar gestionatd) prin simpla eliminare a carbohi-
dratilor din dieta alimentara, indeosebi a celor din grau. In plus, multi
dintre pacientii mei au slabit 10, 15 sau chiar 20 de kilograme.

Au existat insa si efecte pe care nu le-am anticipat.

Pacientii mi-au declarat ca le-au disparut refluxul stomacal acid
(aciditatea la stomac), crampele, diareea si sindromul colonului iritabil.
Nivelul lor energetic s-a Imbunatitit, s-au putut concentra mai bine §i
au dormit mai profund. Eczemele si iritatiile le-au disparut, inclusiv
unele pe care le aveau de ani de zile. Durerile artritice si reumatoide
s-au redus sau au disparut, permitandu-le sa isi diminueze sau sa elimi-
ne complet medicamentele cu efecte secundare extrem de neplacute
folosite pentru tratarea lor. Simptomele astmatice s-au redus sau au dis-
parut la randul lor, permitdndu-le sa renunte la aparatele de inhalat.
Sportivii mi-au declarat ca au obtinut performante mai bune.

Asadar, printre rezultatele obtinute prin renuntarea la produsele din
faind de grau s-au numarat: mai multa suplete; o gandire mai clard;
imbunatatirea functionarii intestinelor, a plamanilor si a incheieturilor,
iar aceste rezultate au fost extrem de consistente (cu alte cuvinte, le-am
obtinut in mod repetat, cu toti pacientii carora le-am recomandat sa
renunte la faina de grau). Cu sigurantd, astfel de rezultate justifica
micul efort de a renunta la aceste produse.

Un alt argument care m-a convins cd am dreptate sa le recomand
pacientilor mei renuntarea la produsele din faina de grau a fost ceea ce
s-a Intdmplat in cazul celor care au renuntat la aceste produse, iar apoi
si-au permis mici indulgente, de pilda sd consume doi biscuiti la o
petrecere. Dupa numai cateva minute, ei au facut diaree, li s-au umflat
incheieturile, au avut dureri sau ameteli. Acest fenomen s-a repetat de
asemenea de nenumadrate ori, In cazul tuturor celor care au Incercat sa

consume din nou produse pe bazad de grau, chiar si In cantitati mici.
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Asa se face cd ceea ce a inceput ca un simplu experiment de redu-
cere a zahdrului din sange s-a transformat Intr-un veritabil fenomen cu
efecte multiple si profund benefice asupra starii de sanatate si asupra
greutatii corporale care nu inceteazd sa ma uimeasca inclusiv la ora
actuala.

O GRAU-ECTOMIE RADICALA

Pentru multi oameni, ideea de a renunta complet la produsele pe
baza de grau din alimentatia lor pare la fel de dureroasa (cel putin din
punct de vedere psihologic) ca si aceea de a face o obturatie de canal
dentar fard anestezie. In cazul unora, procesul poate genera efecte
secundare neconfortabile similare cu cele care rezulta in urma renunta-
rii la fumat sau la alcool. $i totusi, aceastd procedura este absolut ine-
vitabild pentru ca pacientul s se poata vindeca.

Cartea de fatd exploreaza posibilitatea ca majoritatea problemelor
de sanatate de care sufera americanii, de la starea de oboseald genera-
lizata la artrita, tulburdri gastrointestinale sau obezitate, sa 1si aibad ori-
ginea 1n nevinovata briosa sau in inocentele rulouri cu scortisoara pe
care le consuma la cafea in fiecare dimineata.

Vestea buna este cd existd un remediu pentru aceasta conditie pe
care eu am numit-o ,,burtd de grau”, dar careia i-am putea spune la fel
de bine ,,creier indopat cu covrigei”, ,,intestine ingrasate cu gogosi” sau
,falci provocate de biscuifi”.

Ca sd nu lungim vorba, eliminarea acestui aliment care a facut parte
secole la rand din cultura umana te va face sa devii mai suplu, mai des-
tept, mai rapid si mai fericit. Indeosebi pierderea in greutate se va deru-
la intr-un ritm pe care nu ti-1 imaginai posibil. Mai mult decat atat, nu
numai cd vei scapa de grasime, dar vei elimina partea cea mai vizibila
a acesteia, cea care inhiba secretia insulinei si care conduce la diabet,
la inflamatii si la o mare stanjeneala: grasimea abdominala. Ca si cum
toate acestea nu ar fi de ajuns, procesul nu se bazeaza deloc pe priva-
rea de hrana sau pe infometare, iar efectele sale secundare asupra starii
de sanatate sunt multiple si extrem de benefice.

De ce recomand eu renuntarea la faina de grau, si nu la zahar sau la
alte alimente, cum ar fi de pilda celelalte cereale? Voi explica in capi-
tolul urmator prin ce se deosebeste graul de celelalte cereale moderne
in ceea ce priveste capacitatea sa de a se transforma rapid in zahar
atunci cand ajunge in sange. Peste toate, aceasta cereald are caracteris-
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tici genetice putin intelese si studiate, precum §i capacitatea de a da
dependenta, facandu-ne sa ne dorim sa mancam din ce in ce mai mult.
Studiile stiingifice au dovedit ca graul are o legatura directd cu zeci de
alte boli decat cele asociate cu greutatea excesiva, iar partea cea mai
dramatica este ca s-a infiltrat in aproape toate aspectele dietei noastre.
Eu nu contest ca renuntarea la zaharul rafinat ar putea fi o idee foarte
buna, caci acest aliment nu ofera aproape niciun beneficiu nutritional si
are un impact negativ asupra zaharului din sange. Totusi, daca ar fi sa
stabilim un raport calitate-pret-eficientd, renuntarea la produsele din
faina de grau reprezintd cel mai probabil pasul cel mai usor §i mai efi-
cace pe care il poti face pentru a-ti prezerva sandtatea si talia supla.
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CAPITOLUL 2

Briosele nu mai sunt cele pe care ti le
facea bunica: crearea graului modern

Este bun ca pdinea calda.
Miguel de Cervantes,
Don Quijote

Fiaina de grau poate fi gasita in aproape toate alimentele din dieta
americand, mai mult decat orice alt aliment (inclusiv decat zaharul, gra-
simea sau sarea). Acest trend a Inceput inca inainte de anii 50. La ora
actuald, graul a devenit atat de omniprezent in dieta noastrd incat a
ajuns sa ni se pard indispensabil pentru stilul nostru de viata. Ce gust ar
mai avea oudle fard paine prdjitd, pranzul fard cateva felii de paine,
berea fard covrigei, un picnic fard hot dogs, alcoolul fara saratele,
humusul fara paine libaneza, somonul afumat farad chifla sau placinta
de mere fara crusta?

DACA E MARTI, TREBUIE SA SERVIM GRAU*

Am masurat odatd, din purd curiozitate, lungimea standului de
paine si produse de patiserie din supermarketul meu local: aceasta
masura nu mai putin de 23 de metri.

Cu alte cuvinte, Intr-un spatiu cu o lungime de 23 de metri cumpa-
ratorii pot achizitiona paine alba, integrald, cu multicereale, din sapte
cereale, de secara, de orz, din aluat acru, paine italiand, franfuzeasca,
baghete, rulouri din fdina alba, rulouri cu stafide, rulouri cu branza,
rulouri cu usturoi, pdine din seminte de in, pdine libaneza, chifle de
diferite feluri, inclusiv cu seminte de in, chifle pentru hamburgeri si 14
varietati de chifle pentru /ot dogs. Si nu am pus la socoteala produse-

* Parafrazare a unui film celebru: Daca e marti, e Belgia (1969). (n. tr.)
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le de patiserie si cei cinci metri de standuri pe care se vand produse
»artizanale” din faina de grau.

Mai e apoi standul de ,,gustari”, pe care exista peste 40 de tipuri de
saratele si biscuiti i 27 de tipuri de covrigei. Standul de produse cro-
cante contine alte cateva zeci de specialitati, la fel ca si cel de branze-
turi ambalate.

Cerealele pentru micul dejun reprezinta un univers in sine, avand
propriul lor stand in orice supermarket.

Mai sunt apoi standurile cu paste si macaroane de toate felurile: spa-
ghete, lasagna, penne, spirale, scoici, paste din faina integrald, paste
verzi cu spanac, paste potocalii cu rosii, paste cu ou, cuscus si paste late.

Raionul de produse congelate contine si el sute de tipuri de paste si
alte produse fainoase care trebuie servite alaturi de fripturi.

De fapt, cu exceptia raionului de detergenti si sapunuri, cu greu poti
gdsi vreun raft care sa nu contina produse din faind de grau. Cu greu 1i
putem Invinovati pe americani ca au permis acestui produs sa le domi-
ne dieta alimentara ca niciun altul. La urma urmelor, aproape tot ceea
ce consumam contine faina de grau.

Culturile de grau au devenit astazi prevalente, nefiind depasite decat
de cele de porumb. Graul este de departe cel mai consumat aliment de
pe glob, reprezentand 20% din totalul caloriilor consumate de oameni.

Din punct de vedere financiar, el reprezinta fara indoiala un succes
greu de egalat. La urma urmelor, in cate alte feluri ar putea transforma
un producdtor o materie primd care nu valoreaza decat cativa centi
intr-un produs finit in valoare de 3,99 dolari care se afla pe primele
locuri in preferintele consumatorilor si peste toate, sustinut de
Asociatia Americand a Inimii? De cele mai multe ori, costul marketin-
gului acestor produse 1l depaseste pe cel al ingredientelor propriu-zise!

Alimentele preparate partial sau total din faina de grau pentru micul
dejun, pranz, cina si gustari au devenit coloana vertebrald a dietei ame-
ricane, facandu-i fericiti pe membrii Departamentului pentru Agricul-
turd al Statelor Unite, Consiliului pentru Cereale Integrale, Consiliului
pentru Grau Integral, Asociatiei Dietetice Americane, Asociatiei
Americane a Diabetului si Asociatiei Americane a Inimii. Acestia sunt
fericiti cel mai probabil la gdndul cd mesajul lor: ,,Consumati cat mai
multe cereale integrale sanatoase” a avut un impact atat de rasunator in
constiinta americanilor.

In acest caz, cum se face ci aceastd plantd aparent benefica, ce a
sustinut atatea generatii de oameni, a capatat peste noapte efecte atat de
14
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daunatoare? Pe de o parte, graul modern nu mai este de mult aceeasi
planta pe care o consumau stramosii nostri. De-a lungul secolelor, el nu
a evoluat prea mult in mod natural, dar in ultimii 50 de ani s-a schim-
bat dramatic, sub influenta oamenilor de stiintd specializati in agricul-
turd. Boabele de grau au fost hibridizate, incrucisate si modificate
genetic pentru ca plantele rezultate din ele sa devina rezistente la con-
ditiile de mediu, cum ar fi seceta sau agentii patogeni precum ciuperci-
le. Dar principalul scop al acestor modificari genetice a fost cresterea
recoltei la hectar. Recolta medie a unei ferme nord-americane moder-
ne este de zece ori mai mare decat cea a unei ferme de acum un secol.
Aceasta crestere atat de enorma a necesitat modificari genetice masive,
inclusiv reducerea inal{imii acestei plante care candva era inalta si
mandra la ,,graul pitic” actual, care nu mai depaseste o inaltime de 45
de centimetri. Asa cum vei vedea in continuare, existd intotdeauna un
pret de platit pentru astfel de modificari genetice.

In cele cateva decenii de dupd Prohibitie, gréul a trecut prin nenu-
marate transformari. Stiinta geneticii a progresat mult n ultimii 50 de
ani, permitandu-i omului sd intervind mult mai rapid decat influenta
lentd a naturii. In acest fel, ritmul schimbrilor a crescut exponential.
Structura genetica a briosei cu mac pe care o consumi zilnic si-a atins
conditia curentd in urma unui proces de accelerare evolutionistd care
daca ar fi fost aplicat omului, acesta ar fi ajuns la actuala sa forma inca
din Pleistocen.

DE LA TERCIUL NATUFIAN
LA RULOURILE GAURITE

,»Da-ne noud astdzi painea noastra cea de toate zilele.”

Asa spune Biblia. In Deuteronom, Moise descrie Tara Promisa ca
pe ,,un tinut al painii, orzului si viilor”. Painea este un element central
al multor ritualuri religioase. Evreii celebreaza Pastele cu matzo din
aluat fara drojdie pentru a comemora fuga israelitilor din Egipt.
Crestinii consuma vafe care simbolizeazd trupul lui Christos.
Musulmanii considera naan-ul din aluat fard drojdie sacru, insistand ca
trebuie pastrat si ca nu trebuie aruncat niciodati in public. in Biblie,
painea apare frecvent in metaforele care descriu vremea recoltei, a
abundentei, a eliberarii de foamete si chiar a mantuirii.

Existd expresii care vorbesc despre ruperea painii intre prieteni §i
membrii familiei. Despre orice lucru nou si romantic se spune ca este
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,»cel mai bun lucru de la inventarea painii feliate”. ,,A lua painea de la
gura cuiva” Tnseamna a priva persoana respectiva de o necesitate fun-
damentala. Painea este un simbol al dietei universale a omului: chapati
in India, tsoureki in Grecia, pita in Orientul Mijlociu, aebleskiver in
Danemarca, naan bya in Birmania, gogosile glazurate in Statele Unite.

In aceste conditii, ideea ca un aliment atat de fundamental si de pro-
fund inrddacinat in cultura umana este rau pentru sandtatea noastra pare
de-a dreptul ridicola si nelalocul ei. In realitate insa, piinea moderna nu
mai are aproape nimic de-a face cu painea pe care o scoteau din cuptor
stramosii nostri. Graul s-a schimbat la fel de mult ca un Cabernet
Sauvignon modern produs la viile din Napa, care nu mai seamana deloc
cu produsul fermentat in secolul IV 1.Ch. de catre producatorii de vin
georgieni §i care a fost descoperit in urne funerare rdmase din acele
vremuri. Pdinea si celelalte alimente produse din faina de grau i-au sus-
tinut pe oameni secole la rand, dar graul produs de stramosii nostri nu
era identic cu graul comercial modern care ajunge pe mesele noastre
sub forma produselor fainoase. De la graul sélbatic cules de oamenii
primitivi i pana in prezent, aceastd planta a evoluat, dezvoltand peste
25.000 de varietati, toate in urma interventiei omului.

In ultimele zile ale Pleistocenului, in jurul anului 8500 i.Ch., cu mii
de ani Tnaintea aparitiei crestinilor, evreilor $i musulmanilor pe pamant,
inclusiv a imperiilor egiptean, grec si roman, natufienii erau o popula-
tie seminomada care ratacea prin Semiluna Fertild (un tinut pe care se
afld astazi Siria, lordania, Libanul, Israelul si Irakul) si care isi supli-
menta alimentatia bazatd 1n principal pe vanatoare si cules prin recol-
tarea unor plante indigene. Natufienii recoltau stramosul graului
modern (graul einkorn) care crestea salbatic pe campiile intinse.
Oamenii consumau carnea vanatului si a pasarilor, pe care o completau
cu fructe si cereale crescute liber. Relicvele arheologice excavate in
situri precum cel de la Tell Abu Hureyra din centrul Siriei moderne
sugereaza cd acei oameni primitivi aveau unelte pentru recoltat §i maci-
nat precum seceri §i mojare, inclusiv spatii de depozitare a hranei recol-
tate. Ramasite ale graului recoltat in acele timpuri au fost gasite in
siturile arheologice de la Tell Aswad, lerihon, Nahal Hemar, Navali
Cori si altele. Graul era macinat manual, dupa care era consumat sub
forma de terci. Conceptul de paine modernd, preparatd dintr-un aluat
crescut cu drojdie, nu a aparut decat peste cateva mii de ani.
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Natufienii recoltau graul salbatic einkorn si este posibil sa fi pastrat
anumite seminte pentru a le putea seména in locurile alese de ei. In cele
din urma, graul einkorn a devenit o componentad fundamentald a dietei
natufiene, reducand astfel nevoia de vanatoare si de culegere a fructe-
lor salbatice. Trecerea de la culegerea roadelor plantelor sédlbatice la
cultivarea lor deliberatd a schimbat comportamentul migrator al aces-
tei populatii, care a inceput sa isi creeze noi unelte, un nou limbaj si o
culturd noud. Asa a aparut agricultura, un mod de viata care necesita un
angajament pe termen lung si o agsezare mai mult sau mai putin perma-
nentd in acelasi loc, moment decisiv 1n nasterea civilizatiei umane de
mai tarziu. Cultivarea cerealelor si a altor plante a condus la obtinerea
unui surplus de hrana care le-a permis oamenilor s se specializeze in
diferite ocupatii, sa se organizeze politic §i sa isi creeze o culturd mult
mai complexa. (Prin contrast, absenta agriculturii a impiedicat dezvol-
tarea culturald, reducand-o la un mod de viatd primitiv de genul celui
neolitic).

De-a lungul celor zece mii de ani in care graul a ocupat un loc proe-
minent 1n pesterile, colibele si casele oamenilor, dar mai ales pe mese-
le lor, varietatea einkorn s-a transformat, devenind mai intai varictatea
emmer, apoi Triticum aestivum, dar aceastd evolutie a fost foarte lenta.
De pilda, graul din secolul XVII nu diferea cu nimic de cel din secolul
XVIII, care nu diferea nici el prea mult de graul din secolul XIX sau
din prima jumatate a secolului XX. Daca te-ai fi plimbat cu carul tras
de boi pe campurile din aceste secole, ai fi vazut lanuri intregi de grau
inalt de 1,20 m, de culoarea ambrei, ondulate de vant. Eforturile baza-
te pe Incercari si erori ale oamenilor de a Incrucisa speciile de grau au
condus la mici modificari de la un an la altul, unele avand succes, dar
marea majoritate nu, astfel Tncat nici chiar cea mai atenta privire nu ar
fi putut face vreo deosebire intre graul cules la inceputul secolului XX
de cel cultivat cu multe secole n urma.

De-a lungul secolului al XIX-lea si la Inceputul secolului XX graul
nu s-a schimbat prea mult, la fel ca in secolele precedente. Faina de
grau Pillsbury’s Best XXXX pe care o folosea bunica prin anii 40 pen-
tru faimoasele ei briose cu crema nu diferea aproape deloc de faina pe
care o folosea strabunica ei cu 60 de ani inainte sau de cea a stramosi-
lor acesteia care au trdit cu doua secole Tnainte. Ce-i drept, macinarea

graului a devenit mai mecanizata in secolul XX, ceea ce a permis obti-
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nerea unei faini mai fine pe o scard mai largd, dar structura de bazi a
acestei faini era mai mult sau mai putin aceeasi.

Acest proces de evolutie extrem de lenta s-a incheiat in a doua
jumatate a secolului XX, cand a explodat o intreagd varietate de meto-
de moderne de hibridizare ce au transformat in intregime aceasta plan-
td. Ceea ce numim astdzi grau s-a schimbat dramatic fatd de ceea ce
numeau astfel parintii si bunicii nostri, nu datorita fortelor naturii, sece-
telor sau bolilor, respectiv luptei pentru supravietuire de care vorbeste
Darwin, ci datoritd interventiei umane directe. In consecintd, graul a
suferit o transformare mai drastica decat Joan Rivers*, fiind — ca sa
zicem asa — taiat si lipit la loc Intr-o maniera complet unica si practic
de nerecunoscut dacd o comparam cu originalul. Si totusi, aceasta plan-
ta a pastrat acelasi nume: grau.

Modificarea caracteristicilor genetice ale graului modern a urmarit
obtinerea unor atribute noi: cresterea cantitatilor obfinute la hectar,
reducerea costurilor de productie si obtinerea unui produs final care sa
se deterioreze mai greu. De-a lungul acestui proces economic, nimeni
nu si-a pus vreodata Intrebarea daca aceste schimbari sunt compatibile
sau nu cu sanatatea oamenilor. Asadar, graul s-a transformat de-a lun-
gul istoriei sale, iar cea mai mare parte a acestor transformari s-au pro-
dus n ultimii 50 de ani, acestea depasindu-le probabil pe toate cele care
s-au produs in ultimii 5.000 de ani.

Prin urmare, o felie de paine, un biscuit sau o clatita din zilele noas-
tre nu mai au aceeasi compozitie ca cele de acum o mie de ani, ba nici
macar ca cele de pe vremea bunicilor nostri. Desi arata la fel si au mai
mult sau mai putin acelasi gust, compozitia lor biochimica este diferi-
ta. Micile diferente dintre structura proteicd a proteinei de grau pot
echivala cu diferenta dintre o reactie imunitara devastatoare la aceste
proteine si absenta oricarei reactii a sistemului imunitar.

GRAUL INAINTE DE MODIFICAREA SA
DE CATRE GENETICIENI

Graul este o planta cu o capacitate de adaptare la mediu unica. El
creste la fel de usor in Ierihon, la aproape 300 de metri sub nivelul
marii, ca si Tn muntii Himalaya, la o altitudine de peste 3.000 de metri.
Gama latitudinilor la care creste este la fel de larga, intinzandu-se din

* Referire sarcastica la o actrita americana celebra pentru operatiile de chirurgie estetica ce

i-au schimbat infatisarea, facand-o sa para mai tanara. (n. tr.)
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nordul indepartat, cum ar fi Norvegia (65 de grade latitudine nordica),
pand in Argentina (45 de grade latitudine sudica). Numai in Statele
Unite graul este cultivat pe 60 de milioane de acri de teren agricol, areal
egal cu statul Ohio. La scara globala, el este cultivat pe un areal de zece
ori mai mare, respectiv de doud ori mai mare decat Europa de vest.

Prima varietate cunoscuta de grau salbatic, iar apoi cultivat, a fost
graul einkorn, stramosul tuturor varietatilor ulterioare. Graul einkorn
are cel mai simplu cod genetic dintre toate varietatile de grau, conti-
nand doar 14 cromozomi. Cu aproximativ 3.300 de ani 1.Ch. acest grau
dur si rezistent la temperaturi scazute era foarte popular in Europa. Era
perioada micii glaciatiuni tiroliene. Oamenii care trdiau 1n aceastd
perioadd in Europa sunt cunoscuti astizi sub numele de Otzi.
Examinarea continutului intestinal al unui astfel de vanator din neoliti-
cul tarziu mumificat in mod natural in urma unui atac si inghetat n
ghetarii din Alpi a scos la iveala ramasitele partial digerate ale unei lipii
din aluat fara drojdie facuta din grau einkorn impreuna cu alte plante si
carne de vanat.

La scurt timp dupa cultivarea primei varietati de grau einkorn a apa-
rut in Orientul Mijlociu varietatea emmer, produsul natural al incruci-
sarii graului einkorn cu o altd planta salbatica: Aegilops speltoides sau
»larba caprei”. larba caprei si-a adaugat codul genetic la cel al graului
einkorn, Incrucisare in urma careia a rezultat graul emmer, o varietate
mai complexa, cu 28 de cromozomi. Plantele precum graul au capaci-
tatea de a pastra suma genelor stramosilor lor. Este ca si cum, in
momentul conceperii tale, cei 46 de cromozomi ai mamei s-ar fi addau-
gat celor 46 de cromozomi ai tatilui, rezultand un total de 92 de cro-
mozomi In cazul tau. De buna seama, acest proces nu se Intdmpla in
cazul speciilor superioare. Aceasta insumare cumulativd a cromozomi-
lor din plante este numita poliploidie.

Graul einkorn si succesorul sau evolutionist, graul emmer, si-au pas-
trat popularitatea timp de cateva mii de ani, perioada suficient de lunga
pentru a le permite sa devina simboluri alimentare si religioase, chiar
daca productiile obtinute la hectar si caracteristicile lor organoleptice
nu se comparau cu cele ale graului modern (din acele faini rudimenta-
re si dense ar fi iesit o ciabatta groaznic de rea la gust). Cel mai proba-
bil la graul emmer s-a referit Moise in afirmatiile sale biblice, si tot la
el fac referire si celelalte mentiuni kussemeth din Biblie. Aceasta varie-

tate a persistat pana la aparitia Imperiului Roman.
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Sumerienii, despre care se crede ca au fost prima populatie a lumii
care a creat un limbaj scris, ne-au lasat mostenire zeci de mii de tabli-
te cu cuneiforme. Aceste pictograme scrijelite pe tablite din lut, datand
din anii 3000 1.Ch., descriu — intre altele — inclusiv retete de paine si
patiserie preparate dintr-o faina obtinuta prin macinarea graului emmer
in mojar cu ajutorul unui pistil, ori a unei mori manuale. Procesul de
macinare era extrem de laborios, asa ca era facilitat prin adaugarea de
nisip, care se regasea in produsul final, ceea ce explica dintii destul de
deteriorati ai vechilor sumerieni mumificati.

Culturile de grau emmer au inflorit in Egiptul antic, avand un ciclu
de crestere adaptat la cel al revarsarilor Nilului. Se crede ca egiptenii
au fost primii care au inventat cresterea aluatului prin adaugarea de
drojdie. Cand au fugit din Egipt, evreii au uitat sd ia cu ei rezerve de
drojdie, fiind nevoiti s consume painea din grau emmer sub forma de
lipie necrescuta.

De-a lungul mileniilor care au precedat timpurile biblice, graul
emmer cu 28 de cromozomi (Triticum turgidum) s-a incrucisat in mod
natural cu o altd plantd, Triticum tauschii. Din aceasta incrucisare a
rezultat o altd varietate primordiald de grau, Triticum aestivum, cea mai
apropiata din punct de vedere genetic de ceea ce numim la ora actuala
grau. Intrucat contine suma totald a continutului cromozomial a trei
plante, cu un total de 42 de cromozomi, ea este cea mai complexa din
punct de vedere genetic dintre acestea. De aceea, este si cea mai ,,plia-
bila” din punct de vedere genetic, trasatura de care s-au putut folosi din
plin cercetatorii din domeniul geneticii din secolul XX.

De-a lungul timpului, specia Triticum aestivum a produs recolte mai
bogate si a generat o faina mai usor de copt, depasindu-si cu mult stra-
mosii: varietatile einkorn si emmer. In numeroasele secole care au
urmat, 7riticum aestivum nu s-a schimbat prea mult. La mijlocul seco-
lului al XVIII-lea, botanistul si biologul suedez Carolus Linnaeus,
parintele sistemului linnean de catalogare a speciilor de plante, a enu-
merat cinci varietati diferite de grau din genul Triticum.

In Lumea Noui graul nu a aparut in mod natural, ci a fost introdus
de Cristofor Columb, al céarui echipaj a semanat cateva seminte in
Puerto Rico, in anul 1493. Exploratorii spanioli ai Mexicului au adus
accidental cateva seminte de grau Intr-un sac cu orez in anul 1530, iar
mai tarziu au semanat aceastd plantd in sud-vestul Statelor Unite. Cel
care a dat numele Capului Cod si care a descoperit Via Marthei,
Bartholomew Gosnold, a fost si primul om care a adus graul in New
England, in anul 1602, fiind urmat la scurt timp de catre Pelerini, care
au transportat seminte de grau pe vasul Mayflower.
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Adevaratul grau

Vs
.." Ce varietate de grau crestea acum 10.000 de ani, fiind recoltata
@ manual de pe campurile sdlbatice? Aceastd intrebare simpld mi-a
condus pasii in Orientul Mijlociu, sau mai precis la o ferma organi-
ca micutd din vestul statului Massachussetts.

Am gasit-o aici pe Elisheva Rogosa. Aceasta nu este doar o cer-
cetatoare si o profesoard, ci §i o fermierd organica ce militeaza pen-
tru o agriculturad naturistd si sustenabila, fondatoare a organizatiei
Conservarea Graului Primordial (www.growseed.org), cu scopul de
a prezerva (asa cum ii spune si numele) vechile culturi si de a folosi
in agriculturd principiile organice. Dupa ce a trdit in Orientul
Mijlociu timp de zece ani i dupa ce a lucrat cu banca cu capital ior-
danian, israelit si palestinian GenBank Intr-un proiect de colectare a
boabelor de grau stravechi aproape disparute, Eli s-a intors in
Statele Unite cu seminte provenite de la plante care erau cultivate n
Egiptul antic si in Cannan. De atunci, ea si-a consacrat eforturile
cultivarii acestor seminte originale si prezervarii mostenirii lor
genetice.

Primul meu contact cu doamna Rogosa a inceput printr-un
schimb de email-uri ce a rezultat in urma unei solicitari din partea
mea de a achizitiona un kilogram de boabe de grau einkorn. Eli nu
s-a putut abtine sa nu imi ofere anumite explicatii suplimentare refe-
ritoare la recolta ei unica, care nu se referea pur si simplu la o varie-
tate straveche de grau. Ea mi-a descris gustul painii din grau einkorn
ca fiind ,,bogat, subtil, cu o savoare mai complexa” care se deose-
beste de gustul painii din faina obisnuita de grau, care seamana dupa
parerea ei cu cel al cartonului.

Eli refuza sa accepte ideea ca produsele din faina de grau ar
putea fi nesanatoase, preferand sa dea vina pentru efectele nocive
ale graului modern pe metodele agriculturii din ultimele decenii,
menite sd sporeasca cu orice pret recoltele si profitul cultivatorilor.
Ea considera solutia ideald revenirea la cultivarea in conditii orga-
nice a graului einkorn si emmer, $i inlocuirea pe aceasta cale a grau-
lui industrial modern.

Acest proces de evolutie graduala a continuat lent timp de mii de ani.
La ora actuala, varietatile de grau einkorn, emmer si varietatea sal-
batica si cea cultivata de Triticum aestivum au fost inlocuite cu mii de

plante derivate genetic de oamenii moderni din Triticum aestivum, din
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Triticum durum (pentru paste) si din Triticum compactum (pentru fai-
nurile foarte fine folosite la prajituri si la alte produse). Singurele surse
de grau einkorn sau emmer sunt campurile salbatice si culturile modes-
te din Orientul Mijlociu, din sudul Frantei si din nordul Italiei. Datorita
procesului de hibridizare creat de oameni, speciile moderne de Triticum
difera prin sute, poate chiar mii de gene de stramosul lor natural, graul
einkorn.

Graul Triticum modern este produsul unor incrucisari menite sa
genereze productii mai mari la hectar si o rezistenta mai buna la sece-
ta, la boli si la caldura. De fapt, oamenii au modificat intr-o masura atat
de mare structura genetica a graului incat aceastd plantd nu mai este
capabila la ora actuald sa supravietuiasca intr-un mediu salbatic fara
suportul ingragamintelor chimice si al pesticidelor. (Imagineaza-ti
aceasta situatie bizara in lumea animalelor domestice: crearea unor ani-
male incapabile sa supravietuiasca fara asistenta omului, de pilda fara
un anumit tip de hrana preparata special pentru ele).

Diferentele dintre graul consumat de natufieni si ceea ce numim
grau noi, oamenii secolului XXI, sunt vizibile cu ochiul liber.
Varietatile originale de grau einkorn si emmer aveau semintele aproape
lipite de spic si acoperite cu pleava. Cele moderne au semintele mult
mai distantate de spic, fapt care le face mult mai usor de separat de
pleava. Aceasta caracteristica a putut fi obtinuta prin manipularea gene-
lor Q si Tg. Exista insa si alte diferente, chiar mai evidente decat aceas-
ta. Astfel, graul modern este mult mai scurt. Vechile lanuri romantice
de altadata in care graul crestea inalt, unduindu-se in bataia vantului, au
fost inlocuite astazi cu o varietate de grau ,,pitic” sau ,,semipitic”, care
nu creste mai mult de 30-50 de centimetri, cu acelasi scop de a creste
recolta la hectar.

,MIC” ESTE NOUL ,MARE”

Incd de cand oamenii au inceput s practice agricultura, taranii si
fermierii au facut tot ce le-a stat In puteri pentru a-si spori recoltele.
Timp de secole la rand, principalul mijloc de sporire a recoltei a fost
casatoria cu o femeie care primea ca zestre de la parintii ei cativa acri
de teren agricol, la care se addugau adeseori cateva capre si un sac de
orez. In secolul XX au fost inventate masinile mecanizate de semanat
si recoltat, care au inlocuit puterea animala si au crescut eficienta in
agricultura, reducand in acelasi timp efortul investit de om. In acest fel,
recoltele la hectar au crescut considerabil. In timp ce productia Statelor
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Unite a fost intotdeauna suficienta pentru a asigura necesarul popula-
tiei (distributia recoltelor fiind limitatd mai degraba de sdracia cumpa-
ratorilor decat de lipsa cererii), multe alte natiuni din lume au fost
incapabile sa isi hraneasca populatia, fapt care a condus la o raspandi-
re destul de larga a foametei in lume.

in epoca modernd, oamenii au incercat si sporeasci si mai mult
recolta la hectar prin crearea de seminte noi, prin incrucisarea diferite-
lor varietati de grau intre ele sau cu alte plante si prin crearea in labo-
rator a unor varietati genetice noi. Metodele de hibridizare presupun
folosirea unor tehnici precum introgresiunea sau ,,incrucisarea inversa-
ta”, in care progeniturile unei plante sunt incrucisate cu parintii lor, cu
varietati diferite de grau sau chiar cu alte plante. Astfel de metode au
fost descrise pentru prima datd inca din anul 1866, de cétre preotul si
botanistul austriac Gregor Mendel, dar nu s-au raspandit cu adevarat
decat la jumatatea secolului XX, cand conceptele de heterozigozitate si
dominare a genelor au devenit mai bine intelese. Dupd eforturile tim-
purii ale lui Mendel, geneticienii au creat tehnici elaborate pentru a
obtine caracteristicile dorite, desi chiar si la ora actuala procesul inca
mai necesitd numeroase ncercari $i erori.

Cea mai mare parte a fainii de grau folositd la ora actuald pentru
prepararea painii in intreaga lume provine dintr-o varietate de grau
creati de Centrul International pentru Imbunititirea Porumbului si
Graului (IMWIC - International Maize and Grau Improvement
Center), localizat la est de Mexico City, la poalele lantului oriental al
muntilor Sierra Madre. In anul 1943, IMWIC a initiat un program de
cercetare in domeniul agriculturii printr-o colaborare cu Fundatia
Rockefeller si cu guvernul mexican, cu scopul de a ajuta Mexicul sa
ajunga la independentd agricold. Programul s-a transformat rapid intr-un
efort international impresionant de crestere a productiei de porumb,
soia si grau, cu scopul admirabil de a reduce foametea la nivel mondial.
Mexicul este o tara ideala pentru a face experimente de hibridizare a
plantelor, caci clima sa permite obtinerea a doud recolte anual, fapt ce
reduce la jumitate timpul necesar pentru hibridizare. in jurul anului
1980, aceste eforturi au permis obtinerea a mii de tipuri noi de grau,
cele care dau recoltele cele mai bogate la hectar fiind adoptate de marea
majoritate a tarilor, de la cele ale Lumii a Treia la cele industrializate

moderne, inclusiv de Statele Unite.
Una din dificultatile practice rezolvate in timpul efortului facut de

IMWIC de a creste productia la hectar a fost aceea ca atunci cand }Zog
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camp se aplica o cantitate mare de Ingrasaminte chimice, capul cu
seminte al spicului creste pand la proportii enorme, indoind tulpina.
Acest lucru ucide planta si Ingreuneazd recoltarea. Geneticianul
Norman Borlaug de la Universitatea din Minnesota (care a lucrat pen-
tru IMWIC) a reusit sa rezolve aceastd problema prin crearea unei spe-
cii de grau pitic cu tulpina scurta si foarte rezistenta, care 1i permite
plantei sa isi pastreze verticalitatea si sd suporte greutatea masiva a
semintelor. In plus, graul cu tulpina scurtd ajunge mult mai rapid la
maturitate, ceea ce inseamnd un sezon de crestere mult mai scurt si
necesitatea aplicdrii unei cantitati mai mici de ingragaminte.

Realizarile Tn domeniul hibridizarii graului obtinute de dr. Borlaug
i-au adus acestuia titlul de ,,Parinte al revolutiei verzi”’, Medalia
Prezidentiald a Libertatii, Medalia de Aur a Congresului American $i
Premiul Nobel pentru Pace, acordat in anul 1970. La moartea savantu-
lui, in anul 2009, ziarul Wall Street Journal i-a adus urmatorul elogiu:
»Mai mult decat oricine altcineva, Borlaug a demonstrat ca natura nu
se compara cu ingeniozitatea omului de a stimula procesul de crestere
dincolo de orice limite”. Dr. Borlaug si-a vazut visul cu ochii: graul sau
pitic a rezolvat intr-adevar problema foametei la nivel mondial, numai
in China recoltele la hectar crescand de opt ori intre anii 1961-1999.

La ora actuala, graul pitic a inlocuit majoritatea celorlalte varietati
de grau in Statele Unite si In marea majoritate a tarilor din lume, gratie
recoltelor uriage la hectar pe care le produce. Dr. Allan Fritz, profesor
de hibridizare a graului la Universitatea din Kansas, afirma ca in pre-
zent peste 99% din culturile de grau la nivel global sunt alcatuite din
grau pitic i semipitic.

INCRUCISARI CU EFECTE NOCIVE

Partea negativa a acestor activitati stiintifice excesive de incrucisare
(precum cele realizate de IMWIC) a fost ca in pofida schimbarilor dra-
matice aduse structurii genetice a graului si a altor plante comestibile,
nimeni nu a testat vreodata reactia organismului uman si a celor anima-
le la aceste modificari. Dorinta cercetatorilor de a creste cu orice pret
productia la hectar a fost atat de mare, la fel ca si increderea geneticie-
nilor ca produsele lor sunt sigure pentru consumul uman si la fel
ca necesitatea de a rezolva cat mai rapid problema foametei la nivel
mondial, incat aceste produse nou create de oamenii de stiinta au fost
lansate pe piata fara ca cineva sa mai verifice siguranta lor pentru sana-
tatea umana.
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Oamenii de stiintd au pornit de la premisa cd de vreme ce plantele
pe care le-au obtinut prin hibridizare §i prin incrucisare erau in esenta
tot ,,grau”, noile produse vor fi perfect tolerate de oameni. De fapt, ei
resping cu dispret orice idee ca plantele hibride rezultate ar putea fi
toxice pentru consumul uman. La urma urmelor, tehnicile de hibridiza-
re au fost folosite (Intr-o formula ceva mai rudimentara) de secole, nu
doar asupra plantelor, ci si asupra animalelor si chiar asupra oamenilor.
Daca imperechezi doua varietati de rosii, ceea ce obtii sunt de aseme-
nea rosii, nu-i asa? Atunci, care este problema? Nimeni nu a ridicat
vreodatd chestiunea sigurantei pentru animale sau oameni. In cazul
graului, savantii au pornit de la premisa ca variatiile procentului si
structurii glutenului, modificarile enzimelor si proteinelor si calitatile
care conferd plantei rezistenta la boli pot fi asimilate de oameni fara
nicio consecinta.

Ei bine, tinand cont de descoperirile stiintifice ale geneticienilor
specializati in agricultura, aceste prezumtii par complet nefondate si
absolut gresite. Analiza proteinelor din hibridul de grau prin compara-
tie cu cei doi parinti ai sai aratd ca desi 95% din aceste proteine sunt
identice, cele cinci procente ramase sunt absolut unice, neavand nimic
in comun cu proteinele plantelor-mama. Cele mai afectate de procesul
hibridizarii sunt proteinele glutenului din grau, care sufera schimbarile
structurale cele mai mari. In cadrul unui experiment de hibridizare au
fost identificate /4 proteine noi de gluten care nu erau prezente in plan-
tele-mama. Mai mult, atunci cand au fost comparate cu graul original
care a crescut secole la rand pe padmant, varietatile moderne de Triticum
aestivum au indicat un procent net superior de proteine de gluten aso-
ciate cu boala celiaca.

Daca multiplicam aceste modificari cu zecile de mii de hibridizari
la care a fost supus graul, ne putem da seama cat de dramatice au fost
schimbarile caracteristicilor genetice ale acestei plante, printre altele
ale structurii glutenului din ea. Este interesant de remarcat si faptul ca
aceste modificari genetice create prin hibridizare s-au dovedit in esen-
ta fatale pentru plantd insasi, cici miile de noi hibrizi s-au dovedit
incapabili sa supravietuiasca in salbdticie, avand nevoie de asistenta
omului in acest scop.

Noua revolutie in agricultura bazata pe cresterea productiei de grau
la hectar a fost initial intdimpinata cu scepticism de catre tarile Lumii a
Treia, obiectiile fiind cele clasice: ,,Noi nu obisnuim sa procedam ast-
fel.” Dr. Borlaug, eroul hibridizarii graului, a raspuns criticilor aduse
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.‘ Nu mai este bun graul?

" Data fiind diferenta genetica dintre graul modern si predecesorii sai
@  de-alungul procesului evolutionist, este oare posibil ca varietatile ante-
rioare de grau, cum ar fi einkorn §i emmer, sa poata fi consumate fara
a suporta efectele nedorite ale acestor produse?

Ca s verific aceastd ipotezd, am testat graul einkorn. in acest scop,
am macinat un kilogram de seminte si am preparat o paine din faina
rezultatd. Alternativ, am preparat o paine din fiind conventionala de
grau organic, folosind pentru ambele paini doar faina, apa si drojdie,
fara sa adaug zahar sau substante aromatizante. Faina din grau einkorn
arata exact la fel ca cea din grau conventional integral, dar dupa ce am
adaugat apa si drojdie, diferenta dintre cele doua produse a devenit evi-
denta: aluatul maroniu deschis obtinut din grau einkorn s-a dovedit a fi
mai putin elastic, mai putin plastic si mai grosier decat cel obtinut din
grau traditional, si nu a crescut la fel de mult. Chiar si mirosul celor
doua aluaturi era diferit, cel din grau einkorn amintind mai degraba de
mirosul untului de arahide decat de cel standard. Nu a crescut decat
foarte putin, in timp ce cel traditional si-a dublat volumul. Asa cum
spunea Eli Rogosa, painea din faina de grau einkorn avea un alt gust
decat cea din faina traditionald: avea o texturda mai compactd, care
amintea de cea a nucilor, iar gustul final care iti ramanea pe limba era
unul astringent. Mi-am imaginat imediat aceste paini rudimentare pe
mesele amoritilor sau mesopotamiemilor din secolul III 1.Ch.

Personal, am o mare sensibilitate la grau. De aceea, am realizat un
mic experiment in care am consumat 120 de grame de paine einkorn in
prima zi si 120 de grame de paine integrala organica moderna in a doua
zi. M-am pregatit pentru tot ce poate fi mai rau, caci in trecut reactiile
mele la consumul de grau fusesera destul de neplacute.

noilor seminte de grau, capabile sa produca recolte foarte mari la hec-
tar, dand vina pe cresterea exploziva a populatiei, din cauza careia agri-
cultura intensiva a devenit o ,,necesitate”. Acest raspuns i-a redus la
tacere pe cei mai multi dintre critici, iar noile varietati de grau au ince-
put sa fie cultivate rapid in tarile in care foametea facea ravagii, precum
India, Pakistan, China, Columbia etc. Intr-adevir, recoltele au crescut
exponential, transformand lipsurile in surplus si reducand dramatic
costul fainii de grau, care a devenit un produs accesibil tuturor.

Cine 1i poate invinovati pe tarani si pe fermieri pentru ca prefera
graul pitic hibrid care da recolte mari la hectar? La urma urmelor, cei
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Pe langa observarea reactiilor fizice directe, mi-am verificat glice-
mia dupa consumul fiecdrei varietdti de grau. Diferentele au fost uimi-
toare.

Glicemia de la care am pornit a fost de 84 mg/dl. Dupa consumul
de paine din grau einkorn ea a crescut la 110 mg/dl, aceasta fiind mai
mult sau mai putin reactia asteptata dupa orice consum de carbohidrati.
In rest, nu am mai simtit alte efecte secundare perceptibile, cum ar fi
senzatia de somn, greata sau vreo durere. Pe scurt, m-am simtit cat se
poate de bine. Uau!

A doua zi am repetat procedura, dar am consumat 120 de grame de
paine integrald organica conventionald. Dupa consumul acesteia, glice-
mia mi-a urcat de la 84 mg/dl la 167 mg/dl. in plus, mi s-a facut in scurt
timp greatd, aproape la limita necesitatii de a voma. Acest efect nepla-
cut a persistat timp de 36 de ore, fiind insotit de crampe stomacale care
au inceput aproape imediat si au continuat ore in sir. In acea noapte am
dormit prost, dar am avut vise foarte vii. Nu am putut gandi limpede
toata ziua si nu am inteles nimic din studiul pe care l-am citit in dimi-
neata urmatoare, fiind nevoit sa recitesc de patru-cinci ori paragrafele
lecturate. In cele din urma m-am lisat pagubas. Abia la o zi si jumata-
te de la consumul painii am reinceput sa ma simt ca de obicei.

Am ramas extrem de impresionat de diferenta reactiilor pe care
le-am avut in urma consumului de grau primordial prin comparatie cu
cel de grau modern. In mod evident, se petrecea ceva ciudat!

De bund seama, aceastd experientd personald nu echivaleaza cu un
test clinic, dar ridicd totusi anumite intrebari legate de diferentele
potentiale care exista intre cele doua varietati de plante: graul antic con-
sumat de oameni inainte de schimbarile introduse prin interventii gene-
tice si graul modern rezultat in urma acestora.

mai multi dintre ei se lupta din greu cu dificultatile financiare. Daca pot
obtine recolte de zece ori mai mari, mai ugor de recoltat si Intr-o perioa-
da de timp mai scurtd, de ce nu ar face-0?

In viitor, stiinta modificarilor genetice are potentialul de a transfor-
ma inca si mai profund graul. La ora actuald, oamenii de stiinta nu mai
trebuie sa Incruciseze plantele si sd spere ca vor obtine schimbarile cro-
mozomiale dorite. Ei pot insera sau extirpa in laborator genele dorite
pentru a creste rezistenta la boli si la pesticide, toleranta la frig sau la
caldura si orice alte caracteristici genetice doresc. De fapt, pot produce
plante compatibile cu anumite ingrasaminte sau pesticide specifice.
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Acest proces aduce mari beneficii financiare agriculturii la scard mare,
dar si producatorilor industriali de seminte si de ingrasaminte chimice
precum Cargill, Monsanto si ADM, care pot produce seminte protejate
prin patente, inclusiv ingragsdmintele chimice corespondente (compati-
bile cu ele).

La baza procesului de modificare genetica std premisa ca o gena
poate fi introdusa in lantul ADN fara schimbarea expresiei celorlalte
caracteristici. Desi la prima vedere aceastd premisa pare corectd, in
practica ea nu se dovedeste intotdeauna valabild. in primul deceniu in
care au inceput sa fie aplicate modificari genetice nu s-a solicitat niciun
test de siguranta pentru plantele modificate genetic, practica fiind con-
siderata similard cu cea considerata sigurd si benefica a hibridizarii.
Ceva mai recent, presiunile opiniei publice au impus crearea unor
agentii de reglementare, cum ar fi cea pentru alimentatie din cadrul
FDA*, care a inceput sa testeze produsele modificate genetic Tnainte de
lansarea lor pe piata. Totusi, criticii modificarilor genetice au continuat
sa citeze studii care identifica diferite probleme potentiale generate de
plantele modificate genetic. Astfel, testele facute pe animale hranite cu
boabe de soia cu toleranta sporita la glifosfati (special create pentru a
le permite fermierilor s stropeasca plantele cu erbicidul Roundup fara
a dauna recoltei) au aratat ca acestea produc modificari ale structurii
ficatului, pancreasului, intestinelor si testiculelor, prin comparatie cu
animalele hranite cu boabe conventionale de soia. Concluzia a fost ca
diferentele s-au datorat aranjamentului neasteptat al ADN-ului plante-
lor in jurul genei inserate, care a condus la modificarea proteinelor din
acest aliment, cu potentiale efecte toxice.

A fost nevoie de introducerea modificarii genetice pentru ca opinia
publica sa constientizeze in sfarsit necesitatea testelor de siguranta pen-
tru plantele modificate genetic. Semnalele de alarma publice au deter-
minat comunitatea internationala a agricultorilor sa creeze anumite linii
directoare, precum Codex Alimentarius (adoptat in anul 2003), un efort
colectiv efectuat de Organizatia pentru Alimente si Agricultura a
Natiunilor Unite si Organizatia Mondiala pentru Sanatate cu scopul de
a determina ce recolte modificate genetic trebuie testate, ce tipuri de
teste trebuie efectuate si ce indicatori trebuie masurati.

Din pacate, astfel de semnale de alarma nu au fost trase si in anii
anteriori, in perioada in care fermierii si geneticienii au executat mii de

* Administratia pentru Reglementarea Alimentelor si Medicamentelor din cadrul guvernului
american. (n. tr.)
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experimente de hibridizare. Nu existd nicio Indoiala ca rearanjarile
genetice neasteptate in scopul obtinerii unor proprietati dezirabile, cum
ar fi 0 mai mare rezistenta la secetda sau obtinerea unui aluat mai bun,
pot fi insotite de modificari ale proteinelor care nu sunt evidente pentru
simturile exterioare. Din pacate, nimeni nu a studiat in mod consistent
aceste efecte secundare. Eforturile de hibridizare continua inclusiv la
ora actuald, producand noi varietati de grau ,,sintetic”. Desi procesul de
hibridizare nu este nici pe departe la fel de precis cum este cel de modi-
ficare genetica, el are totusi capacitatea de a activa sau de a inactiva
anumite gene care nu au nicio legatura cu efectul dorit, generand carac-
teristici unice care nu sunt identificate in totalitate in momentul prezent.
in acest fel, putem vorbi de modificri ale structurii graului cu efec-
te indezirabile asupra organismului uman care nu sunt datorate insera-
rii sau extirparii de gene, ci experimentelor de hibridizare efectuate
inainte de inventarea modificarilor genetice. In ultimii 50 de ani au fost
create mii de varietati noi de plante care au ajuns pe mesele oamenilor
fara ca cineva sa efectueze teste de siguranta. Implicatiile pentru starea
de sanatate ale acestei afirmatii sunt atat de imense incat doresc sa o
repet: graul modern, care a suferit sute sau mii de modificéri genetice
ale caracteristicilor sale, a devenit principalul aliment la nivel mondial,
fara ca cineva sa verifice cat de potrivit este pentru consumul uman.

Dat fiind ca experimentele de hibridizare nu impun documentarea
specifica testelor efectuate pe oameni sau animale, este practic imposi-
bil sd mai stabilim astdzi unde, cand si cum au fost produsi hibrizii cu
efecte nocive asupra sanatatii noastre. Nu putem preciza nici daca tofi
hibrizii de grau astfel obtinuti sau numai o parte din acestia sunt nocivi
pentru sdnatatea umana.

Fiecare noua varietate genetica obtinuta dupa o runda de hibridiza-
re poate genera diferente enorme. Sa ludm de pildd exemplul barbatilor
si femeilor. Desi structura geneticd a celor doua genuri umane este in
cea mai mare parte identica, diferentele dintre ele sunt mai mult decat
vizibile cu ochiul liber, facand astfel ca discutiile dintre partenerii de
sex opus sa fie mai interesante, ca sd nu mai vorbim de intalnirile
romantice. La baza diferentelor cruciale dintre barbati si femei stda un
singur cromozom: minusculul cromozom Y si cele cateva gene ale
acestuia. Aceasta diferentd infima a permis existenta miilor de genera-
tii umane de-a lungul istoriei, a dramelor shakespeariene sau prapastia
care il separda pe Homer de Marge Simpson*.

* Caracter feminin din serialul de desene animate Familia Simpson. (n. tr.)
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Exact la fel se petrec lucrurile in privinta acestei plante create gene-
tic de oameni, planta pe care continudm sa o numim ,,grau”. Diferentele
genetice produse de-a lungul miilor de hibridizari realizate de oameni
au condus la variatii fantastice ale compozitiei chimice, infatisarii fizi-
ce si calitatilor semintelor de grau, cu consecinte directe nu doar asu-
pra caracteristicilor lor organoleptice, ci si asupra sanatatii noastre.



CAPITOLUL 3

Analiza graului

De fapt, ce consumam noi atunci cand mancam o felie de paine
organica bogata in fibre i cu multicereale, sau o prajiturica Twinkie*?
Toata lumea stie ca prajiturile Twinkie au un grad nalt de procesare,
nefiind nici pe departe la fel de sandtoase ca prima alternativa, care
reprezintd o sursd bogata in fibre si vitamine B, inclusiv in carbohidrati
»complecsi”.

Din pécate, lucrurile nu se opresc aici. Iti propun si examinam in
continuare continutul chimic al bobului de grau, pentru a intelege mai
bine de ce — indiferent de forma si culoarea sa, de continutul in fibre,
de faptul ca este sau nu organic — acest aliment este potential nociv pen-
tru oameni.

GRAUL: UN SUPERCARBOHIDRAT

Transformarea graului salbatic care a inceput sa fie cultivat inca din
perioada Neoliticului in rafinatele produse de panificatie si de patiserie
moderne nu a fost deloc simpld. Pe scurt, produsele moderne nu ar fi
putut fi preparate niciodatd din aluatul produs de fiina graului din
vechime.

De pilda, daca am incerca sa preparam o gogoasa umplutd cu gem
din faina de grau einkorn nu am obtine decat o lipie tare care nu ar
putea sustine niciodatd umplutura §i care ar avea un gust oribil.
Geneticienii nu si-au propus sa genereze plante noi numai cu scopul de
a creste productia la hectar, ci si cu acela de a produce plante cu pro-
prietati care sa le permita crearea rafinatelor produse moderne.

* Marca unui desert foarte popular in America de Nord, format dintr-un baton de aluat auriu
cu o umplutura dulce la mijloc. (n. tr.)
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In medie, faina de grau modern Triticum aestivum este alcituiti in
proportie de 70% din carbohidrati (raportat la greutate), restul compo-
zitiei fiind alcétuita din proteine si fibre alimentare (in proportii mai
mult sau mai putin egale), si dintr-un mic continut de grasimi, indeo-
sebi fosfolipide si acizi grasi polinesaturati. (Interesant este faptul ca
graul stravechi contine mai multe proteine. De pilda, graul emmer are
un continut de proteine de cel pufin 28%).

Amidonul din grau reprezinta acei carbohidrati complecsi pe care i
lauda atat de mult dieteticienii. Cuvantul ,,complecsi” se refera la fap-
tul ca acesti carbohidrati sunt alcatuiti din polimeri (lanfuri de molecu-
le care se repeta) alcatuiti din glucoza (cea mai simpla forma de zahar),
spre deosebire de carbohidratii simpli cum este zaharoza, care nu
contin mai mult de o unitate sau doua de glucoza. (Zaharoza este o
moleculd alcatuitd dintr-o molecula de glucoza si una de fructoza).
Intelepciunea conventionald, cum ar fi cea a medicului de familie sau a
Agentiei Americane pentru Alimente, afirma ca trebuie sd reducem
consumul de carbohidrati simpli precum cei continuti de dulciuri si de
bauturile carbogazoase in favoarea celui de carbohidrati complecsi.

75% din structura carbohidratilor complecsi din grau reprezinta un
lant ramificat de unitati de glucoza numite amilopectine, iar restul de
25% reprezintd un lant liniar de unititi de glucoza numite amiloze. In
aparatul gastrointestinal uman, atat amilopectinele cat si amilozele sunt
digerate de enzima numitd amilaza din saliva si din sucurile gastrice.
Amilopectinele sunt digerate Tnh mod eficient de amilaza si convertite n
glucoza, in timp ce amilozele sunt mult mai greu digerate, o buna parte
din ele ajungand in colon nedigerate. In acest fel, carbohidratii com-
plecsi numiti amilopectine sunt convertiti rapid in glucoza si absorbiti
in sange, fiind principalii responsabili pentru efectul de crestere a gli-
cemiei din sange.

Si alte alimente bogate in carbohidrati contin amilopectine, dar nu
de acelasi tip ca cele din grau. Structura ramificatd a amilopectinelor
variaza 1n functie de sursa ei. Amilopectinele din legume, asa-numite-
le amilopectine C, sunt cele mai putin digerabile, de unde si binecunos-
cutul refren: ,,Consumati cat mai multa fasole, caci este bund pentru
inima si pentru starea de sanatate...”. Amilopectinele nedigerate ajung
in colon, unde bacteriile simbiotice se bucurd de un veritabil festin
alcatuit din amidon nedigerat, producand gaze precum azotul si hidro-
genul, indiciu care aratd o incapacitate de digestie a zaharurilor.

Amilopectinele B (un alt tip de amilopectine) se gasesc in banane si
cartofi. Desi sunt mai usor digerabile decat amilopectinele C din faso-
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le, nici acestea nu sunt digerate de regula in totalitate. Cele mai usor
digerabile amilopectine sunt cele din categoria A, respectiv din grau.
Din acest motiv, ele cresc si cel mai rapid glicemia din sange, ceea ce
explica de ce fiecare gram de produs fainos ridica glicemia mai mult
decat fasolea sau chipsurile de cartofi. Complexe sau nu, amilopectine-
le A din grau pot fi considerate niste supercarbohidrati, respectiv o
forma usor digerabild de carbohidrati care sunt mai usor convertiti in
zahar din sange decat alti carbohidrati simpli sau complecsi.

Cu alte cuvinte, nu toti carbohidratii actioneaza la fel. Amilo-
pectinele A din grau cresc mult mai rapid glicemia sangelui decét alti
carbohidrati complecsi, ceea ce inseamna ca produsele fdinoase sunt
mai nocive pentru sdnatatea noastra decat unii carbohidrati simpli pre-
cum zaharoza.

Majoritatea oamenilor raman socati atunci cand le spun ca painea
din faina integrala de grau creste glicemia mai mult decat zaharoza. Cu
exceptia unui mic aport de fibre, consumul a doua felii de paine inte-
grala nu diferd cu nimic, ba de multe ori este chiar mai nociv decét bau-
tul unei cani de cola sau decat consumul unui baton de ciocolata.

Aceastd informatie nu reprezintd ceva nou. Un studiu efectuat in
anul 1981 de catre Universitatea din Toronto a lansat conceptul de indi-
ce glicemic care compara efectele carbohidratilor asupra glicemiei. Cu
cat procentul de zahar din sange dupd consumarea unui aliment este
mai mare prin comparatie cu glucoza purd, cu atat mai mare este indi-
cele glicemic (IG). Studiul a aratat ca IG al painii albe este de 69, in
timp ce cel al painii integrale este de 72, iar al cerealelor marca Shreded
Grau este de 67, prin comparatie cu indicele glicemic al zaharozei
(zaharului de bucatarie), care este de numai 59.

Asa este: 1G al painii din faind integrala este mai mare decat cel al
zaharului! Apropo, indicele glicemic al unui baton Mars, care contine
nuga, ciocolata, zahar si caramel, este de 68, iar cel al unui baton
Snickers este de 41, infinit mai bun decét cel al painii integrale.

In realitate, din punctul de vedere al valorii zaharului din sange, gra-
dul de procesare a graului nu conteaza prea mult. Graul ramane grau,
indiferent cat de procesat este, cat de bogat in fibre si in carbohidrati
simpli sau complecsi. Toate alimentele care contin faina din grau (de
orice fel) genereazd o glicemie foarte ridicatd. Asa cum ,,baietii vor
ramane intotdeauna baieti*”, amilopectinele A vor ramane intotdeauna
amilopectine A. Experimentele au aratat ca in cazul voluntarilor supli

* Expresie celebra in cultura anglo-saxona care a dat titlul mai multor filme si melodii. (n. tr.)
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si sanatosi, doua felii medii de paine integrala ridica glicemia sangelui
cu aproximativ 30 mg/dl (de la 93 la 123 mg/dl), exact la fel ca painea
alba (rafinati). In cazul celor cu diabet, ambele categorii de paine ridi-
ca glicemia cu 70-120 mg/dl peste nivelul de pornire.

O alta observatie consistenta facuta de studiul de la Universitatea
din Toronto si de studiile ulterioare este ca pastele au un IG inferior, iar
cele din grau integral au un IG de numai 42, prin comparatie cu cele din
faina alba de grau, care au un IG de 50. Din acest punct de vedere, pas-
tele se deosebesc de alte produse fdinoase, cel mai probabil din cauza
comprimarii fainii de grau in timpul procesului de productie, fapt care
incetineste procesul digestiv realizat de amilazd (pastele proaspete
rulate, precum fettuccini, au proprietati glicemice similare cu cele ale
pastelor presate). In plus, pastele sunt preparate de reguld din grau dur
(Triticum durum), nu din cel obisnuit (Triticum aestivum). Graul dur
este o varietate mai apropiatd genetic de graul emmer. Oricum, aceste
rezultate aparent favorabile pot fi inselatoare, céci ele corespund unor
observatii facute pe durata a doud ore dupa consum, iar pastele au pro-
prietatea curioasd de a amplifica glicemia pe perioade de 4-6 ore dupa
consum, ridicand-o pana la o valoare de 100 mg/dl la persoanele care
sufera de diabet.

Aceste realitati stiintifice nu au fost ignorate de catre oamenii de stiin-
ta specializati In agricultura si in alimentatie, care au incercat sa sporeas-
ca prin manipulari genetice continutul de amidon rezistent al graului (care
nu este digerat in totalitate), reducand simultan continutul de amilopecti-
ne. Cel mai rezistent amidon cunoscut este amiloza, care reprezintd
40-70% din greutatea totald a anumitor varietati hibride de grau.

Asadar, produsele din fiina de grau ridica glicemia sangelui mai
mult decat orice alti carbohidrati, de la fasole la batoanele de ciocola-
td. Acest lucru are consecinte importante asupra greutatii corporale,
intrucat glucoza este automat insotitd de insulind, hormonul care per-
mite patrunderea ei in celulele corpului, care o convertesc apoi in gra-
sime. Cu cat glucoza din sange atinge un procent mai ridicat dupa
consumarea unui aliment, cu atat mai multd grasime depoziteaza celu-
lele. De aceea, o omleta din trei oud care nu genereaza deloc cresterea
glucozei din sange nu contribuie cu nimic la depunerea de grasime, in
timp ce doua felii de pdine integrala genereaza o crestere masiva a glu-
cozei din sange, declansand o secretie ampla de insulina si implicit o
crestere a grasimii corporale, indeosebi in zona abdominala sau in jurul

organelor.
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Lucrurile nu se opresc insa aici in ceea ce priveste influenta
curioasa a graului asupra glucozei din sange. Cresterea continutului de
glucoza din sange si implicit a secretiei de insulind generata de amilo-
pectinele A din grau dureazd in medie doua ore, fenomenul avand un
moment de apogeu (culme) urmat de unul de lipsa (vale), cand glice-
mia din sange scade brusc. Aceastd oscilatie dramatica genereaza un
veritabil montagne russe al senzatiilor de foame si de satietate care se
repetd de-a lungul intregii zile. Scaderea glicemiei este responsabila
pentru foamea care apare la 9:00 dimineata, la doar doud ore dupa vasul
cu cereale din grau sau dupa briosele ori clatitele consumate la micul
dejun, urmata de poftele de la ora 11:00 (inainte de pranz), la care se
adauga starea de ceatd mentala, de oboseala de tremurul generat de sca-
derea continutului de glucoza din sange.

Cu cét acest proces se repeta mai des, cu atat mai mare va fi acumu-
larea de grasime in interiorul corpului. Consecintele mecanismului de
amplificare a glucozei din sange, de secretie a insulinei si de depunere
a grasimilor este cel mai vizibil in zona abdominald. Asa apare ,,burta
provocata de produsele fainoase”. Cu cat aceasta devine mai mare, cu
atat mai slaba devine reactia corpului la insulina, caci grasimile visce-
rale profunde (din jurul organelor) specifice ,,burtii provocate de pro-
dusele fainoase” sunt asociate cu ,,rezistenta” la insulind, respectiv cu
solicitarea unei cantitati din ce in ce mai mari de insulind pentru redu-
cerea glicemiei din sdnge, conditie care conduce in timp la diabet. Mai
mult, cu cat ,,burta provocata de produsele fainoase” este mai mare in
cazul barbatilor, cu atat mai mult estrogen produc tesuturile grase si cu
atit mai mari devin sanii lor. In plus, cresc reactiile inflamatorii si ris-
cul de cancer si de boli cardiace.

Datorita efectului similar cu cel al morfinei pe care il produce graul
(pe care il vom comenta pe larg in capitolul urmator) si ciclului gluco-
za-insulind pe care il declanseaza amilopectinele A, graul este un szi-
mulent al apetitului. In consecintd, oamenii care elimina graul din dieta
lor consuma in mod automat mai putine calorii, subiect pe care 1l vom
analiza de asemenea detaliat mai tarziu in aceasta carte.

Daca este adevarat cd mecanismul de amplificare a glucozei din
sange, urmat de secretia insulinei si de depunerea grasimii este una din
principalele cauze care stau la baza cresterii in greutate, Inseamna ca
eliminarea graului din dieta alimentard inverseaza acest fenomen. Ei
bine, chiar asa stau lucrurile.

Ani la rand s-a observat ca pacientii care suferd de boala celiaca si
care trebuie sa elimine complet alimentele care contin gluten din dieta
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lor pentru a-si restabili sistemul imunitar ce nu mai functioneaza corect
si care le distruge intestinul subtire slabesc in mod automat. O dieta
fara grau si fara gluten este simultan si o dietd fard amilopectine A.

In mod curios, aceasta pierdere in greutate a pacientilor bolnavi de
boala celiacd nu se produce intotdeauna pe loc. Multi dintre ei sunt
diagnosticati dupa ani de suferinte si introduc schimbarile in dieta lor
cand sunt intr-o stare de malnutritie severd, datoratd diareii prelungite
si absorbtiei incorecte a substantelor nutritive. Din aceste motive,
acesti pacienti pot cdstiga In greutate intr-o prima faza imediat dupa
renuntarea la grau, datorita imbunatatirii functiei digestive.

Daca analizam insa doar persoanele care nu suferd de o malnutritie
severd in momentul punerii diagnosticului si care renunta la grau in
dieta lor, constatam inevitabil ca acestia slabesc rapid si substantial. Un
studiu efectuat la Clinica Mayo de la Universitatea din lowa pe 215
pacienti obezi care sufereau de boala celiaca a aratat cd acestia au sla-
bit in medie 13 kilograme in primele sase luni de dietd fara grau.
Intr-un alt studiu, numarul subiectilor clasificati drept obezi (cu un
indice al masei corporale egal sau mai mare decat 30) s-a redus la
jumitate in decurs de un an. in mod paradoxal, cercetitorii atribuie sla-
birea generata de dietele fara gluten si fara grau mai degraba lipsei de
varietate alimentara (lucru care nu este deloc adevarat, asa cum voi
demonstra mai tarziu in aceasta carte).

Asadar, sfatul universal de a consuma mai multe cereale integrale
nu conduce decat la o crestere a consumului de amilopectine A (carbo-
hidratii din grau), fapt care nu diferd cu nimic, ba chiar este mai rau
decat sa consumi zahar cu lingura!

GLUTENUL: UN ELEMENT APROAPE
NECUNOSCUT!

Daca amestecdm apa cu faind si framantam un aluat, iar apoi il
punem sub un jet de apa pentru a curata amidonul si fibrele, rimanem
cu o proteina numita gluten.

Graul este principala sursd de gluten din dieta umana, atat din cauza
predominantei acestui aliment cat si din cauza ca americanii si alte
popoare nu consuma cantitati foarte mari din alte cereale cum ar fi
orzul, ovazul, secara sau varietatile de grau bulgur, kamut, triticale, ori
alte surse de gluten. De aceea, ori de cate ori ma voi referi la gluten in
continuare, voi face in principal referire la grau.
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Desi graul este alcatuit in principal din carbohidrati sau amilopecti-
ne A (raportat la greutate), esenta sa (ceea ce 1l diferentiaza de alte plan-
te) este data de proteina numita gluten. Glutenul este acea componenta
unica a graului care permite formarea aluaturilor elastice, plastice, care
pot fi intinse, rulate, rasucite etc., lucru care nu se intdmpla in cazul
aluaturilor obtinute din faind de orez, de porumb sau de alte cereale. El
este cel care le permite producatorilor de pizza sa se joace cum doresc
cu aluatul si sa 1l Intinda astfel incat sd devina foarte subtire. El i per-
mite aluatului sa creasca si sa se umfle in urma procesului de fermen-
tare a drojdiei. Oamenii de stiintd specializati in alimentatie numesc
aceste calitati ale aluatului din faina de grau vdscozitate, elasticitate si
coezivitate, iar ele sunt datorate glutenului. Desi graul este alcatuit in
cea mai mare proportie din carbohidrati si numai in proportie de
10-15% din proteine, 80% din aceste proteine sunt alcatuite din gluten.
Pe scurt, fara gluten graul si-ar pierde calitatile unice care permit trans-
formarea aluatului In rulouri, pizza sau focaccia.

Sa analizam putin aceasta proteind numita gluten (lectie pe care am
putea-o intitula ,,Cunoaste-{i dusmanul”). Glutenul este proteina de
depozitare din grau, care stocheaza carbonul si azotul necesare pentru
germinarea semintei in scopul formarii unor noi plante. ,,.Cresterea”
aluatului generatd de drojdie nu s-ar putea petrece fard gluten. De
aceea, este specifica exclusiv fainii de grau.

Termenul de ,,gluten” se refera la doua familii de proteine: gliadine-
le si gluteninele. Gliadinele sunt proteinele care declangeaza cel mai
puternic reactia imund in cazul bolii celiace si sunt de trei feluri: gliadi-
ne-a/b, gliadine-g si gliadine-w. Ca si amilopectina, gluteninele sunt
structuri chimice repetitive, fie polimeri, fie structuri mai simple.
Rezistenta unui aluat se datoreaza gluteninelor polimerizate mari,
caracteristica programata genetic de catre cultivatori n mod deliberat.

Glutenul difera destul de mult de la o varietate de grau la alta. De
pilda, proteinele de gluten produse de graul einkorn difera de cele ale
graului emmer, care difera la randul lor de cele ale varietdtii Triticum
aestivum. Graul einkorn contine 14 cromozomi si asa-numitul genom
(set de gene) A, avand cel mai mic set cromozomial, motiv pentru care
produce cel mai mic numar i cea mai redusd varietate de glutenuri.
Graul emmer contine 28 de cromozomi, respectiv genomul A plus
genomul B, producand o varietate mai mare de glutenuri. Triticum aes-
tivum contine 42 de cromozomi, respectiv genomii A, B si D, generand

cea mai mare varietate de glutenuri. Aceste varietati au aparut inainte
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de manipularea umana a incrucisarii plantei. Eforturile de hibridizare
din ultimii 50 de ani au generat numeroase schimbari aditionale ale
genelor care codifica glutenul din varietatea Triticum aestivum, majo-
ritatea fiind modificari deliberate ale genomului D, cel care confera
caracteristicile ce permit formarea aluatului si cele estetice ale fainii.
Nu intamplator, genele localizate Tn genomul D sunt principala sursa a
glutenurilor care declanseaza boala celiaca.

Asadar, principala sursa a schimbadrilor genetice care au condus la
modificarea caracteristicilor proteinelor de gluten in urma eforturilor
geneticienilor este genomul D al varietdtii moderne de Triticum
aestivum. Nu este exclus ca tot el sa fie sursa exploziei de boli aparute
in ultimii 50 de ani in urma consumului de catre populatie a acestui nou
produs.

NU TOTUL SE REZUMA LA GLUTEN

Glutenul nu este insa singurul factor nociv al fainii de grau.

Celelalte 20 de procente ale proteinelor din grau care nu reprezinta
glutenuri includ: albumine, prolamine si globuline. Toate difera de la o
varietate de gru la alta. In total exista peste 1.000 de alte proteine meni-
te sd protejeze planta de agentii patogeni si sa 1i asigure rezistenta la
secetd si functia reproductiva. Astfel, exista aglutinine, peroxidaze, ami-
laze-a, serpine si oxidaze acil-CoA, ca sd nu mai vorbim de cele cinci
tipuri de dehidrogenaze de glicerinaldehida-3-fosfat. Nu ar trebui sa
uitam nici de purotionina-b, de puroindolinele a si b si de sintazele din
amidon. Asadar, graul nu este alcatuit exclusiv din gluten, la fel cum
bucataria din sudul Statelor Unite nu se rezuma exclusiv la gratare.

Ca si cum toatd aceasta structura alcatuita din proteine §i enzime nu
ar fi suficient de complicata, producatorii alimentari folosesc enzime
fungice, cum ar fi celulazele, glucoamilazele, xilanazele si xilosidaze-
le-b pentru a afina i mai mult aluaturile i textura produselor lor. Multi
patiseri adauga faina de soia la aluaturile lor pentru a le spori gradul de
alb si capacitatea de legare, introducand astfel in ele o noud colectie de
proteine §i enzime.

In cazul bolii celiace (boala intestinald cea mai acceptati generati
de grau, desi numarul celor diagnosticati cu ea este mult mai redus
decat cel real), cea care provoaca reactia sistemului imunitar ce infla-
meaza intestinul subtire, generdnd dureroasele crampe intestinale si
diareea, este proteina numitd gluten, si indeosebi gliadina-a. Trata-
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mentul acestei boli este cat se poate de simplu: evitarea completa a ori-
carui produs alimentar care contine gluten.

In afara bolii celiace existd insd si reactii alergice sau anafilactice
(reactii severe care conduc la o stare de soc) la celelalte proteine in
afara glutenului, inclusiv la amilazele-a, la tiorexodind si la dehidroge-
nazele de glicerinaldehida-3-fosfat, printre alte cateva zeci. Expunerea
la aceste substante a indivizilor susceptibili genereaza atacuri de astm,
urticarii (dermatite atopice) si o conditie curioasa si periculoasd numi-
ta anafilazd dependentd de grau si indusd de exercitiile fizice
(WDEIA), in timpul careia astmul, urticariile si anafilaza se combina
in timpul exercitiilor fizice. De regula, WDEIA este asociata cu graul
(uneori poate fi asociata si cu crustaceele si fructele de mare), fiind atri-
buita gliadinelor-w si gluteninelor.

Pe scurt, graul nu reprezinta doar un complex de carbohidrati la care
se adauga glutenul si tarata, ci o colectie complexd de compusi biochi-
mici unici care variaza foarte mult in functie de codul sdau genetic.
Simpla contemplare vizuala a unei chifle cu mac nu este suficienta pen-
tru a discerne incredibila varietate de gliadine si alte proteine glutenice
si neglutenice pe care le contine aceasta, multe dintre ele caracteristice
exclusiv graului pitic modern din care a fost méacinatd faina folosita
pentru prepararea chiflei. Primul lucru pe care il simti atunci cand gusti
din ea este dulceata specificd amilopectinei A, care iti amplifica pana
la cer glicemia sangelui.

Ne propunem sa exploram in continuare incredibila varietate a efec-
telor asupra sanatatii pe care o au chiflele cu mac si alte produse ali-
mentare care contin fainad de grau.
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CAPITOLUL 4

Hei, omule, vrei sa cumperi niste
exorfine? Proprietatile graului care
dau dependenta

Dependenta. Sevraj. Iluzii. Halucinatii. Nu ma refer aici la o boala
mintald sau la o scend din Zbor deasupra unui cuib de cuci*, ci despre
principalul aliment din bucataria ta, pe care il impartasesti cu prietenii
si pe care iti place sd il inmoi in cafeaua ta.

Voi incerca sa argumentez 1n acest capitol de ce este unic graul in
randul alimentelor pentru efectele pe care le are asupra creierului, nu
foarte diferite de cele ale drogurilor opiate. Acest lucru explica de ce au
dificultati atat de mari unii oameni sa renunte complet la produsele fai-
noase (din grau) din alimentatia lor. Nu este vorba numai de o obis-
nuinta si de o rutind, ci de renuntarea la un element care conduce la o
dependenta profunda a psihicului si a emotiilor, cu nimic diferita de
efectul heroinei asupra toxicomanilor disperati.

De regula, oamenii consuma cafea sau alcool pentru a obtine anu-
mite efecte mintale speciale, considerand ca graul serveste exclusiv
pentru ,,nutritie” si ca nu are nimic de-a face cu efectele psihice. Cei
mai multi dintre ei nu au habar ca acest aliment recomandat de toate
agentiile ,,oficiale” se joacd cu mintea ta.

Aproape toti oamenii care elimind produsele din grau din alimenta-
tia lor descriu o stare de spirit mai buna care apare aproape imediat, mai
putine excese emotionale, o putere mai mare de concentrare §i un somn
mai profund. Aceste efecte apar la doar cateva zile sau saptamani de la
ultima datd cand au muscat dintr-o gogoasd sau dintr-o lasagna (ori
orice alt produs din faina de grau). Astfel de experiente psihice subiec-

* Carte aparuta la editura Polirom, 2008. (n. ed.)
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tive sunt greu de cuantificat, putand fi inclusiv consecinta unui efect
placebo (oamenii doar cred ca se simt mai bine). Personal, nu pot sa nu
fiu impresionat totusi de consistenta acestor relatari pe care le fac majo-
ritatea oamenilor, care descriu o disparitie a starii de ceatd mentala si a
oboselii generalizate, cu atdt mai mult cu cdt am experimentat eu
insumi aceste efecte, iar numarul pacientilor care mi-au vorbit despre
ele este de ordinul miilor.

Este usor sa subestimam efectele psihologice ale graului. La urma
urmelor, cat de periculoasa poate fi o chifld sau o briosa?

,PAINEA ESTE COCAINA MEA!”

Painea este apogeul tuturor alimentelor, avand un potential neegalat
de a genera efecte absolut unice asupra creierului si a sistemului ner-
vos. Fara nici cea mai mica indoiala, painea genereaza dependentd in
cazul anumitor oameni. In cazul altora, ea poate deveni chiar o obsesie.

Unii dintre ei stiu pur si simplu cé au o astfel de dependenta. Altii o
identificd drept o dependentd doar fatd de un anumit produs preparat
din faind de grau, cum ar fi pizza sau pastele. Multi dintre pacientii mei
stiu incd Tnainte sa le spun eu ca alimentul de care sunt dependenti (pre-
parat din faina de grau) le conferd o usoara stare de euforie comparabi-
14 cu cea a drogurilor. Nu am sa uit niciodata ce mi-a spus o femeie bine
imbracata (casnicd): ,,Painea este cocaina mea. Pur i simplu nu pot sa
renunt la ea!”

Graul poate dicta optiunile alimentare, consumul de calorii, orele
meselor si ale gustarilor. El poate influenta comportamentul si starea de
spirit. La limita, poate domina chiar gandurile. Atunci cand le-am suge-
rat sa elimine complet graul din alimentatia lor, mai multi pacienti
mi-au spus ca au facut o asemenea obsesie fatd de produsele fainoase
incat nu se puteau gandi la altceva, nu discutau decat despre ele si sali-
vau la ideea de a le consuma, stare care s-a prelungit timp de cateva
saptamani. ,,Nu ma pot opri sd ma gandesc la paine. Chiar o visez!”,
imi spun ei. Unii dintre ei intra intr-o stare de sevraj si renunta la dieta
la doar cateva zile dupa ce au inceput-o.

La fel ca in orice caz de dependentd, renuntarea la produsele fdinoa-
se din grau poate conduce intr-adevar la sevraj. Am intalnit acest feno-
men la aproximativ 30% dintre pacientii mei.

Sute de oameni mi-au spus cd au experimentat o stare de oboseala

extrema, de ceatd mentald, de iritabilitate, de incapacitate de a functio-
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na la serviciu sau la scoald sau chiar de depresie in primele zile sau sap-
tamani de la renuntarea completa la produsele din grau. Ei nu pot iesi
din aceasta stare decat dacd mananca o chifla sau o briosd (sau mai
degraba patru chifle, doud briose, o pungd de covrigei, doud prajituri
sau cateva fursecuri, urmate apoi de vinovatia specifica slabiciunii de a
fi cedat). Este un cerc vicios: daca te abtii sa consumi un anumit
produs si traiesti o experienta neplacuta, iar apoi consumi din nou pro-
dusul iar experienta inceteaza, mie unul imi suna ca un caz de depen-
denta si sevraj.

Oamenii care nu experimenteaza aceste efecte le resping, convinsi
cd este imposibil ca un aliment atit de comun cum e painea sa afecte-
ze sistemul nervos central la fel de tare ca nicotina sau cocaina.

Exista o explicatie stiintifica plauzibila a dependentei si sevrajului
provocate de grau. Acesta nu numai cd produce efecte asupra creieru-
lui normal, dar aceste efecte sunt cu atat mai mari in cazul creierului
anormal si vulnerabil, depasind cu mult simpla dependenta si simplul
sevraj. De aceea, studierea efectelor graului asupra creierului anormal
ne poate oferi informatii pretioase referitoare la cauzele acestor feno-
mene produse de grau.

GRAUL SI MINTEA SCHIZOFRENICA

Primele informatii importante referitoare la efectele pe care le are
graul asupra creierului uman au provenit in urma studierii efectelor
acestuia asupra oamenilor schizofrenici.

Schizofrenicii au o viata dificila. Ei se lupta sa faca diferenta intre
realitatea obiectiva si fanteziile lor mintale, cultivand adeseori iluzii ale
persecutiei si crezdnd ca mintea si actiunile lor sunt controlate de forte
exterioare. (Iti mai aduci aminte de David Berkowitz, supranumit ,,Fiul
lui Sam”, celebrul ucigas in serie din New York care gi-a urmarit victi-
mele pornind de la instructiunile primite de la cdinele sau? Din
fericire, comportamentul violent nu este ceva obisnuit in cazul schizo-
frenicilor, dar acest caz demonstreaza cat de departe poate merge
aceasta patologie). Dupa diagnosticarea schizofreniei este greu sa mai
duci o viatd normala in mijlocul colegilor de munca, al familiei si al
copiilor tai. Ceea ce te asteaptd de regula este o viata institutionalizata,
foarte multe medicamente cu efecte secundare oribile si o lupta conti-

nua cu demonii interiori.
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Asadar, ce efecte produce graul asupra mintii vulnerabile a unui
schizofrenic?

Cel care a stabilit primele conexiuni intre alimentele din grau si
mintea schizofrenica a fost psihiatrul F. Curtis Dohan, care a observat
pacienti din Statele Unite, Canada, Europa si Noua Guinee. Dr. Dohan
a remarcat ca In timpul celui de-al Doilea Razboi Mondial numarul
cazurilor de schizofrenie care necesitau internare din Suedia, Canada si
Statele Unite s-a redus, simultan cu criza painii, crescand apoi din nou
dupa razboi.

Dr. Dohan a observat un tipar similar In cultura primitiva a triburi-
lor din Noua Guinee, formata preponderent din vanatori si culegatori.
Inaintea introducerii influentei occidentale, schizofrenia era practic
necunoscutd in aceastd cultura, cazurile diagnosticate fiind de numai 2
la 65.000 de locuitori. Pe masura ce obiceiurile alimentare occidentale
s-au infiltrat in randul populatiei din Noua Guinee, care a inceput sa
cultive grau si porumb si sa prepare bere din hamei, dr. Dohan a con-
statat ca incidenta schizofreniei a crescut de 65 de ori! Uimit, el gi-a
propus sa faca noi observatii deliberate pentru a afla daca exista vreo
relatie de tip cauza-efect intre consumul de grau si schizofrenie.

Pe cand lucra in cadrul Spitalului pentru Veterani din Philadelphia,
pe la jumatatea anilor 60, dr. Dohan si colegii sai au decis sa elimine
toate produsele din fdind de grau din alimentatia pacientilor lor, fara
stirea sau permisiunea acestora. (In acea perioada nu se cerea consim-
tamantul participantilor la diferite experimente de acest fel, caci
cumplitul experiment referitor la sifilis din Tuskegee nu fusese inca
publicat, scandalizand opinia publica si conducand la o noud legislatie
referitoare la obtinerea consimtamantului participantilor bine infor-
mati). La numai patru saptamani de la eliminarea alimentelor pe baza
de grau din dieta bolnavilor, medicii au constatat o imbunatatire dis-
tincta si masurabila a tuturor indicatorilor specifici ai bolii: reducerea
numarului de halucinatii auditive, a viziunilor si a detasarii de realita-
te. Psihiatrii au adaugat apoi din nou produse din faina de grau in dieta
pacientilor, iar halucinatiile, viziunile amagitoare si detasarea de reali-
tate au Inceput din nou sa facd ravagii in randul bolnavilor. Medicii au
repetat de cateva ori aceste experimente, iar rezultatele obtinute au fost
de fiecare data aceleasi.

Observatiile facute asupra schizofrenicilor in cadrul studiului efec-
tuat la spitalul din Philadelphia au fost coroborate de psihiatrii de la
Universitatea din Sheffield, Marea Britanie, care au tras concluzii simi-
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lare. Au existat chiar rapoarte ale unei remisiuni complete a bolii in
urma elimindrii graului din alimentatie, cum ar fi cazul unei femei in
varstd de 70 de ani descrisa de medicii de la Universitatea Duke, care
a suferit timp de 53 de ani de iluzii, halucinatii si incercari de sinucide-
re cu obiecte ascutite si cu solutii chimice de curdtat, si care s-a vinde-
cat complet de psihoza si de dorinta de a se sinucide la numai opt zile
dupa ce a Incetat sd mai consume produse din faind de grau.

Chiar daca pare putin probabil ca schizofrenia acestor pacienti sa fi
fost provocatd direct de grau, observatiile doctorului Dohan si ale
celorlalti psihiatri sugereaza ca exista cel putin o conexiune intre acest
aliment si boala, pe care graul o inrautateste.

O altd conditie medicald pe care graul pare sa o influenteze este
autismul. Copiii autisti suferd de o incapacitate de a interactiona social
si de a comunica. Incidenta acestei boli a crescut dramatic 1n ultimii 40
de ani. In timp ce la jumitatea secolului XX autismul era inci foarte rar
intalnit, la ora actuala unul din 150 de copii este autist. Primele teste au
demonstrat o imbunatatire a autismului in urma eliminarii glutenului
din alimentatie. Cel mai cuprinzator studiu efectuat pana acum a inclus
52 de copii autisti danezi, al caror comportament social s-a imbunata-
tit mult dupa eliminarea glutenului din alimentatie (la care s-a addugat
si eliminarea cazeinei din produsele lactate).

Desi acest subiect nu a fost cercetat suficient de mult pentru a trage
concluzii adecvate, se pare ca o proportie substantiald de copii si adulti
care suferd de sindromul deficitului de atentie si hiperactivitate
(ADHD) reactioneaza pozitiv la eliminarea graului din alimentatie.
Ce-i drept, aceasta reactie depinde inclusiv de sensibilitatea acestor
persoane la alte componente ale dietei alimentare, cum ar fi zaharurile,
indulcitorii artificiali, aditivii alimentari si lactatele.

Este putin probabil ca graul sa fie cauza initiala a autismului sau a
sindromului ADHD, dar la fel ca in cazul schizofreniei, el pare asociat
cu inrdutatirea simptomelor asociate cu aceste conditii.

Desi transformarea pacientilor schizofrenici care nu banuiau nimic
din cadrul spitalului VA din Philadelphia in niste cobai de laborator ai
medicilor ne poate da fiori pe sira spinarii, in conditiile n care la ora
actuala toti pacientii supusi experimentelor trebuie informati si trebuie
sd 151 dea consimtamantul, conform legislatiei in vigoare, rezultatele
studiului arata totusi efectele pe care le are graul asupra functiei men-

tale. La urma urmelor, de ce sunt atat de exacerbate schizofrenia, autis-
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mul si ADHD de consumul de grau? Ce elemente chimice continute de

aceasta cereala Inrautatesc psihoza si alte comportamente anormale?
Cercetatorii de la Institutele Nationale de Sanatate (INS) si-au pro-

pus sd gaseasca raspunsuri la aceste intrebari.

EXORFINELE: SUBSTANTELE CARE FAC
CONEXIUNEA INTRE GRAU SI MINTEA UMANA

Dr. Christine Zioudrou si colegii ei de la INS au supus glutenul
(principala proteina a graului) unui proces digestiv simulat pentru a
vedea ce se Intdmpla atunci cand consumam paine sau alte produse din
faina de grau. Atunci cand intra in contact cu pepsina (o enzima produ-
sd de stomac) si cu acidul clorhidric (sucul gastric), glutenul este degra-
dat si transformat Intr-un amestec de polipeptide. Cercetatorii au izolat
aceste polipeptide si le-au administrat apoi cobailor de laborator. Ei au
descoperit astfel ca polipeptidele din gluten au capacitatea particulara
de a trece cu usurintd de bariera sanguind ce protejeaza creierul.
Aceasta bariera are un rol bine determinat: creierul este extrem de sen-
sibil la foarte multe substante din sange, din care unele pot provoca
efecte indezirabile dacd ajung in nucleele amigdalice, in hipocamp, in
cortexul cerebral si 1n alte structuri ale creierului. Odata ajunse in cre-
ier, polipeptidele din grau se conecteaza chimic cu receptorul morfina
(produs de creier), cel de care se leaga inclusiv drogurile opiate (heroi-
na, hasisul etc.).

Zioudrou si colegii ei au numit aceste polipeptide ,,exorfine”, pres-
curtare de la ,,compusi exogeni asemanatori morfinei”, pentru a le
distinge astfel de endorfine, compusi similari produsi de creier (endo-
geni), care genereaza de pilda starea de euforie 1n timpul alergarilor pe
distante lungi. Cercetatorii au numit principala polipeptida care trece
de bariera sanguind a creierului: ,,gluteomorfind”, asociind astfel
cuvintele morfina si gluten (desi mie Tmi sund mai degraba ca o injec-
tie cu morfina facuta in fund). Ei au emis ipoteza cd exorfinele ar putea
fi factorul activ derivat din grau care este responsabil pentru deteriora-
rea simptomelor schizofreniei constatate la spitalul VA din Philadelphia
si in alte spitale.

Inca si mai elocvent este faptul cd efectul produs asupra creierului
de polipeptidele derivate din gluten este blocat de medicamentul numit

naloxona.
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Sa vedem ce s-ar intampla cu un dependent de heroina injunghiat in
timpul unei afaceri cu droguri si care este adus la spitalul de urgenta.
Dat fiind ca este drogat cu heroind, el ii loveste si tipa la medicii care
incearca sa il trateze. Prin urmare, acestia il leagad si 1i injecteaza un
medicament numit naloxona, care anuleaza instantaneu starea de eufo-
rie indusd de drog. Magia chimiei 1i permite naloxonei sd inverseze pe
loc actiunea heroinei si a altor droguri opiate, cum ar fi morfina sau

oxicodona.
Administrarea de naloxona cobailor de laborator blocheaza exorfi-

nele din grau care se leagd chimic de receptorul morfina din celulele
cerebrale. Cu alte cuvinte, acest medicament care blocheaza drogurile
opiate Tmpiedica inclusiv formarea de legaturi chimice Intre exorfinele
din grau si receptorii cerebrali. Medicamentul care anihileaza efectele
heroinei asupra dependentilor neutralizeaza inclusiv efectele exorfine-
lor din grau.

Intr-un studiu efectuat de cercetitorii de la Organizatia Mondiala a
Sanatatii asupra unui numar de 23 de schizofrenici cu halucinatii audi-
tive active, oamenii de stiintd au demonstrat cd naloxona reduce halu-
cinatiile. Din pacate, ei nu au mers mai departe, asa cum ar fi fost logic,
si nu au comparat bolnavii care consuma produse din grau si carora le
este administrat medicamentul naloxona cu cei care nu consuma deloc
astfel de produse. (In mod regretabil, studiile clinice care conduc la
concluzii care nu au nimic de-a face cu consumul de medicamente nu
sunt incurajate la ora actuald. In cazul de fata, chiar dacd naloxona s-a
dovedit benefica in cazul bolnavilor schizofrenici care consuma produ-
se din grau, concluzia normala ar fi fost incurajarea acestora sa elimi-
ne graul din alimentatia lor, nu prescrierea medicamentului).

Experientele facute pe schizofrenici arata ca exorfinele din grau au
potentialul de a avea efecte distincte asupra creierului. Oamenii care nu
sufera de schizofrenie nu experimenteaza halucinatii auditive din cauza
exorfinelor dintr-o chifld cu ceapa (de pildd), dar compusii acesteia
actioneaza exact la fel asupra creierului lor ca si in cazul unui schizo-
frenic. Mecanismul arata cat de unic este graul din acest punct de vede-
re prin comparatie cu restul cerealelor, cici acestea nu genercaza
exorfine (intrucat nu contin gluten) si nu provoacd un comportament
obsesiv sau sevraj nici la oamenii cu creierul normal, nici la cei cu afec-
tiuni mintale.

Asadar, ori de cate ori consumi produse din fdind de grau, procesul
digestiv conduce la izolarea unor substante de tip morfind care se leaga
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chimic de receptorii opiatelor din creierul tau, inducandu-ti o usoara stare
de euforie. Asa se explica efectul de sevraj pe care il experimenteaza anu-
miti oameni atunci cand nu mai consuma astfel de alimente generatoare
de exorfine, blocand astfel efectul de euforie indus de acestea.

Ce se intampla atunci cand unui om sanatos (neschizofrenic) i este
administrat un medicament care blocheazi opiatele? In cadrul unui stu-
diu efectuat la Institutul Psihiatric al Universitatii din Carolina de Sud,
s-a dovedit ca subiectii consumatori de grau carora li s-a administrat
naloxond au consumat cu 33% mai putine calorii la pranz si cu 23%
mai putine calorii la cind (totalul caloriilor reduse in cadrul celor doua
mese fiind de aproximativ 400) decat participantii carora li s-a admi-
nistrat un placebo. In cadrul unui alt studiu efectuat la Universitatea din
Michigan, mai multi subiecti cu obsesii alimentare au fost lasati intr-o
camera cu mancare timp de o ora (buna idee pentru un nou show TV
intitulat Cine se ingrasa mai mult). Participantii carora li s-a adminis-
trat naloxond au consumat cu 28% mai putina paine, biscuiti si covri-
gei) decat cei carora li s-a administrat un placebo.

Din céate se pare, blocarea euforiei provocate de grau merge mana in
mand cu reducerea caloriilor consumate, caci produsele din grau nu
mai genereaza starea de placere care incurajeaza consumul repetitiv.
(Nu intamplator, industria farmaceutica promoveaza la ora actuald un
medicament de slabit care contine naltrexona, un echivalent al naloxo-
nei, care se administreaza oral si care inhiba sistemul limbic din inte-
riorul creierului ce genereaza starea de euforie in urma consumului de
heroind, morfina si alte opiate. Dat fiind 1nsa ca starea de euforie poate
fi inlocuita de disforie sau nefericire, naltrexona este combinata cu anu-
mite antidepresive §i cu buproprion, medicamentul folosit pentru cei
care doresc sa se lase de fumat).

Graul genereaza asadar anumite fenomene neurologice particulare,
de la cel de sevraj la halucinatiile psihotice. Sa facem o scurta recapi-
tulare:

* Dupa digestie, graul obisnuit este transformat in polipeptide care
au capacitatea de a trece dincolo de bariera sanguina a creieru-
lui si de a se lega chimic de receptorii opiatelor.

* Actiunea polipeptidelor derivate din grau (asa-numitele exorfine
precum gluteomorfina) poate fi scurtcircuitata prin administra-
rea medicamentelor care blocheaza opiatele: naloxona si naltre-
xona.
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* Atunci cand le sunt administrate oamenilor sanatosi sau celor cu
un apetit necontrolabil, medicamentele care blocheaza opiatele
inhiba apetitul, poftele si consumul caloric, putand conduce insa
la stari de iritare sau depresive. Acest efect este cu deosebire
vizibil in cazul produselor alimentare din faina de grau.

Aproape ca nu exista un alt aliment care sa aiba efecte atat de puter-
nice ca graul asupra sistemului nervos central. In afara etanolului din
alcool (cum ar fi cel din vinul tau favorit), graul este unul din putinele
alimente care transformd comportamentul, induce efecte euforice si
genereaza sevraj la eliminarea sa din alimentatie. In mod paradoxal,
aproape nimeni nu si-a dat seama de acest lucru, pana la recentele stu-
dii efectuate asupra pacientilor schizofrenici.

INVINGEREA POFTELOR NOCTURNE

Larry s-a luptat cu greutatea excesiva de cand isi aduce aminte, fara
sa Inteleaga 1nsd de ce are tendinta constanta de a se ingrasa. Face foar-
te des exercitii fizice, de multe ori chiar exagerand. O plimbare cu bici-
cleta pe o distanta de 80 de kilometri sau o drumetie de 25 de kilometri
prin desert ori prin padure nu este nimic neobisnuit pentru el. Are un
serviciu care il obliga sa calatoreasca tot timpul, asa ca a vizitat foarte
multe regiuni din America. De pilda, in cele din sud-vest obisnuia sa
faca drumetii de cate sase ore. Mai mult decat atat, Larry este un om
constient de corpul sau, care a adoptat in mod deliberat o dieta sana-
toasa. Nu consuma foarte multa carne rosie, evita grasimile, dar consu-
ma din plin fructe si legume si desigur, ,,sdnatoasele cereale integrale”.

Larry a ajuns la mine din cauza unei aritmii cardiace, problema pe
care am rezolvat-o cu usurintd. Analizele sangelui s-au dovedit insa un
dezastru: glicemia il situa in randul diabeticilor, procentul trigliceride-
lor era prea ridicat, de 120 mg/dl, colesterolul ,,bun” HDL era prea
redus, la un nivel de 37 mg/dl, iar 70% din colesterolul ,,rau” LDL era
alcatuit din substante care genereaza probleme cardiace. Nici tensiunea
sanguind nu era prea bund, valoarea sistolica fiind de 170 mmHg, iar
cea diastolica de 90 mmHg. Peste toate, avand o Tnéltime de 1,72 m si
o greutate de 110 kilograme, Larry era supraponderal, avand un surplus
de 36 de kilograme.

,»Nu inteleg, mi-a spus el. Fac mai multe exercitii fizice decat toate
persoanele pe care le cunosc. De fapt, chiar imi plac exercitiile fizice.
Dar orice as face, imi este imposibil s slabesc!” Mi-a spus apoi cate
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diete a tinut: una bazata integral pe orez, alta bazata pe shake-uri de
proteine, programe de detoxificare... A apelat chiar si la hipnoza. Intot-
deauna a slabit cateva kilograme, dar le-a pus imediat la loc dupa
renuntarea la respectivul regim. Singurele excese pe care le facea, a
recunoscut el, erau datorate poftelor nocturne: ,,Am frecvent astfel de
pofte. Dupa ce mananc seara, nu pot rezista tentatiei de a mai rontai
cte ceva. Incerc si consum intotdeauna numai produse sanitoase, cum
ar fi covrigeii din grau integral sau biscuitii din multicereale pe care ii
mananc cu iaurt dietetic. Nu ma pot abtine totusi sd consum astfel de
produse toatd seara, pana cand ma duc la culcare. Nu inteleg ce se
intampla. Tot ce stiu este ca seara nu ma pot opri din mancat.”

I-am recomandat imediat lui Larry sa elimine din alimentatia sa cel
mai puternic stimulent al apetitului: graul. S-a uitat la mine indignat, la
fel ca si copiii cirora parintii le interzic si mai manance dulciuri. In
final, a oftat si a fost de acord sa faca o incercare. Avand patru copii
adolescenti, eliminarea din casa a tuturor produselor fainoase din grau
nu era deloc un lucru usor, dar Larry si sotia sa au facut totusi un efort
in aceasta directie

Larry s-a intors in biroul meu sase saptdmani mai tarziu. Mi-a spus
ca poftele nocturne i-au disparut dupa primele trei zile de regim. Dupa
ce 1si lua cina, nu mai sim{ea nevoia sa rontaie nimic. Mai mult decat
atat, a constatat ca apetitul in timpul zilei i s-a redus considerabil, iar
dorinta de a lua gustari intre mese i-a disparut complet. Cu aceasta oca-
zie, a recunoscut cd nu mai consuma nici pe departe la fel de multe
calorii ca Inainte. Dat fiind ca nu a facut mai multe exercitii fizice ca
inainte, nu a slabit 1n aceasta perioada de timp ,,decat” cinci kilograme.
Ceea ce este mai important insa este faptul ca si-a redobandit controlul
asupra apetitului si asupra poftelor sale, pe care il pierduse aproape
complet in anii anteriori.

GRAUL ESTE UN STIMULENT AL POFTEI
DE MANCARE

Dependentii de cocaind si de heroina care isi injecteaza droguri in
colturile intunecate ale localurilor rau famate nu sunt deranjati de fap-
tul ca 1si introduc in corp substante care le tulbura echilibrul mental. Ce
se intmpla insa cu cetdtenii obisnuiti, care respectd legea si care sunt
preocupati de bunastarea si sanatatea lor, ca tine si familia ta? Pun pariu

ca din punctul tdu de vedere, astfel de substante care modifica mintea
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se referd mai degraba la alcoolurile tari decat la cafea sau la o bere in
plus intr-un weekend. Te-ai gandit Insd vreodatd ca graul pe care il con-
sumi zilnic este cel mai activ aliment care altereazd mintea?

Asa este: graul este un stimulent al apetitului. El te face sa 1ti doresti
sd mananci mai mult — mai multe prajituri, mai multe fursecuri, mai
multi covrigei, mai multe dulciuri, mai multe briose, mai multe rulouri,
mai multe sandviciuri, mai multd pizza — si sa bei mai multe bauturi
racoritoare. Graul stimuleaza apetitul pentru toate tipurile de produse
alimentare, nu doar pentru cele din faina de grau. In plus, graul in sine
actioneaza ca un drog in cazul anumitor oameni, generand efecte
neurologice specifice care pot fi neutralizate cu ajutorul medicamente-
lor administrate consumatorilor de droguri.

Daca respingi ideea de a consuma medicamente precum naloxona,
ai putea sa te intrebi: ,,Oare ce s-ar intampla daca in loc sd blochez
efectele graului asupra creierului meu pe cale chimica as renunta com-
plet la alimentele din grau?” Ei bine, exact aceastda intrebare mi-am
pus-o si eu. Daca vei reusi sa tolerezi efectul de sevraj (care poate fi
destul de neplacut, dar nu este daunator, exceptand iritarea si revolta cu
care s-ar putea sa-ti raspunda consoarta, prietenii si colegii), foamea si
poftele se vor diminua, vei consuma mai putine calorii, starea de spirit
iti va deveni mai pozitiva si bunastarea ti se va amplifica, vei slabi, iar
grasimea abdominala iti va disparea.

Cine intelege ca graul, si indeosebi exorfinele din gluten, au poten-
tialul de a genera o stare de euforie si un comportament dependent, sti-
muland pofta de mancare, realizeaza simultan cd are la dispozitie un
instrument nepretuit de control al greutatii: cine renunta la grau slabes-
te automat!
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CAPITOLUL 5

Burta ta demonstreaza conexiunea
dintre obezitate si produsele din faina
de grau

Poate ca ti s-a intamplat vreodata sa experimentezi urmatorul sce-
nariu extrem de neplacut:

Te intalnesti cu o prietend pe care nu ai mai vazut-o de mult si
exclami plin de incantare:

— Elizabeth! Cand iti vine sorocul sa nasti?
Elizabeth [dupa o scurtd pauza socata]:

— Sa nasc? Nu ingeleg ce vrei sa spui!

Tu [inghitind in sec]:

— Ups...

Asa este. Grasimea abdominala poate imita perfect un pantec insar-
cinat.

De ce genereaza graul o acumulare a grasimilor indeosebi in zona
abdominald, si nu in cea a capului, dupd urechea stangd sau in zona
spatelui? Si la urma urmelor, ce conteaza dacd acumulezi aceasta gra-
sime n zona abdominala, exceptand nefericita intrebare de mai sus,
legata de o potentiald sarcina?

Invers, de ce conduce renuntarea la graul din dieta alimentara la o
eliminare a grasimii din zona abdominala?

Iti propun si explorim in continuare raspunsurile la aceste intrebari
si trasaturile unice ale grasimii acumulate prin consumul de grau.
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BURTA DE GRAU, CUTELE DE GRASIME
ABDOMINALA, SANII LA BARBATI SI ,SARCINA
ALIMENTARA”

Acestea sunt manifestdrile curioase ale consumarii graului modern.
Burta provocata de acest aliment poate fi bombata sau moale, paroasa
sau netedad si poate ascunde sau nu o musculatura dezvoltata sub un
strat gros de grasime. Pe scurt, poate lua tot atitea forme, marimi si
culori cati oameni existd. Singurul element comun este cauza metabo-
lica, ce este intotdeauna aceeasi.

Ceea ce doresc sa demonstrez in acest capitol este faptul ca toate
alimentele care contin faina sau boabe de grau (cum ar fi cerealele pen-
tru micul dejun) ingrasa. Personal, ag merge pana acolo incat sd afirm
ca principala cauza a epidemiei de obezitate si de diabet din Statele
Unite este consumul plin de entuziasm de grau. Acesta este motivul
pentru care Jillian Michaels se vede nevoitd sa respingd multi concu-
renti in cadrul emisiunii The biggest loser* si pentru care atat de multi
sportivi moderni, cum ar fi jucdtorii de baseball si participantii la triat-
lon, sunt mai grasi ca oricand. In cazul in care calitoresti cu avionul si
te simti strivit de vecinul care cantareste 130 de kilograme, da vina mai
intai de toate pe grau.

De buna seama, bauturile carbogazoase bogate in zahar si modul de
viata sedentar contribuie si ele la aceasta epidemie de obezitate, dar in
cazul marii majoritati a oamenilor constienti de sanatatea lor si chiar
foarte atenti cu regimul lor alimentar, principalul aliment responsabil
pentru cresterea in greutate este graul.

De altfel, incredibila bonanza financiara pe care a declansat-o pro-
liferarea graului in dieta alimentara pentru industria alimentara si pen-
tru cea a medicamentelor ma face sa ma intreb daca aceasta ,,furtuna
perfecta**” nu a fost cumva creatd in mod deliberat de unii oameni
interesati. Nu cumva un grup de oameni foarte puternici s-au intalnit in
secret in anul 1955 si au creat un plan malefic de a crea o specie de grau
pitic care sd permitd obtinerea unor productii foarte mari la hectar cu

* Emisiune americana de tip reality show care a inceput in anul 2004 (si care s-a raspandit
apoi in numeroase alte tari ale lumii), in care mai multi participanti supraponderali incearca
sa slabeasca. Cel care slabeste cel mai mult primeste un premiu consistent in bani. Titlul, The
biggest loser, este un joc de cuvinte: loser inseamna in acest context: ,,cel care pierde cel mai
mult in greutate”, dar in mod normal inseamna ,ratat”. fn Romania emisiunea s-a numit
,Marele Castigator”. (n. tr.)

** Titlul unui film celebru. (n. tr.)
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un cost foarte mic, urmat de popularizarea fara precedent a reclamei
»Mancati cat mai multe cereale sdndtoase” cu sustinere guvernamenta-
14, cu scopul de a vinde produse alimentare procesate din faina de grau
in valoare de sute de miliarde de dolari, fapt care s-a soldat cu actuala
epidemie de obezitate si cu ,,nevoia” de a cheltui alte miliarde de dolari
pentru tratamente medicamentoase impotriva diabetului, bolilor cardia-
ce si a celorlalte consecinte neplacute ale obezitatii? Poate ca unora
acest scenariu le suna ridicol, dar exact asta s-a intamplat. Voi explica
in continuare cum.

CEREALE INTEGRALE, ADEVARURI SPUSE
PE JUMATATE

Cerealele integrale sunt rasfatatele moderne ale cercurilor nutritio-
niste. In realitate, acest aliment ,bun pentru inima” si sustinut de
Agentia pentru Alimente a Statelor Unite, pe care dieteticienii 1l reco-
manda la unison in cantitafi cat mai mari, este cel care ne face sa ne fie
tot timpul foame si care ne ingrasa ca niciun alt aliment din istorie.

Este suficient sa luam orice fotografie a zece americani luati la
intamplare si s o comparam cu fotografia a zece americani oarecare
luata la inceputul secolului XX (ca sa nu mai vorbim de cei din secole-
le anterioare, cand din pacate arta fotografica nu aparuse incd) pentru a
constata un contrast evident: americanii moderni sunt mult mai grasi.
Conform CDC*, 34,4% dintre americanii adul{i moderni sunt supra-
ponderali (IMC** 25-29,9), si alti 33,9% sunt obezi (IMC 30 sau mai
mare), ceea ce inseamna cd mai putin de o treime dintre americani mai
au la ora actuali o greutate normala. Incepand din anul 1960, ponderea
persoanelor obeze a crescut mai rapid decat a celorlalte categorii,
aproape triplandu-se in urmatorii 50 de ani.

Foarte putini americani erau supraponderali sau obezi in primele
doua secole ale istoriei natiunii noastre. (Majoritatea datelor pastrate
referitoare la IMC care ne permit s facem o comparatie cu cele din
secolul XX provin din registrele armatei. Un adult mediu aflat in servi-
ciul militar in secolul XIX avea un IMC mai mic de 23,2, indiferent de
varsta. In anii 90 din secolul XX, indicele mediu al masei corporale in
armata Statelor Unite depasea binisor limita supraponderabilitatii. Nu
putem decat sa presupunem ca in ceea ce priveste populatia civild acest

* Centrele pentru Controlul si Prevenirea Bolilor (Statele Unite).
** Indicele de Masa Corporald, principalul indicator folosit de Centrele Nationale pentru
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Diva grasa

Celeste nu se mai simtea bine ,,in pielea ei”.

La varsta de 61 de ani ea nu mai arata nici pe departe la fel de
supla ca in tinerete. Pana in jurul varstei de 40 de ani greutatea ei a
oscilat Incontinuu intre 55 si 60 de kilograme, fard a depasi insa
limitele acestui interval. Dupa 40 de ani s-a intdmplat nsa ceva, si
desi nu si-a schimbat in mod substantial obiceiurile alimentare, ca a
inceput sa se Ingrage, ajungand la ora actuala la aproape 90 de kilo-
grame. ,,Nu am fost niciodatd atat de grasd”, mi s-a plans ea.

Fiind profesoara de artda moderna, Celeste se invartea in cercuri
de oameni ,,subtiri”, iar greutatea ei a inceput sa o complexeze. De
aceea, atunci cand i-am relatat viziunea mea asupra regimului care
presupune eliminarea completa a produselor fainoase (indeosebi din
grau) din dieta alimentara, am avut parte de atentia ei neabatuta.

Celeste a pus imediat in aplicare ceea ce i-am spus, iar in prime-
le trei luni a slabit 10 kilograme, suficient de mult pentru a o con-
vinge ca programul recomandat de mine functioneaza. Pentru prima
data dupa foarte mult timp, s-a vazut nevoita sa isi caute hainele pe
care le purta cu cinci ani in urma, cand avea o altd greutate.

De aceea, Celeste a continuat sa aplice aceasta dieta, pierzan-
du-si complet poftele aleatorii de mancare, nevoia de a lua gustari
intre mesele principale, si sim{indu-se perfect satisfacutd in urma
acestor mese. Cand si cand, presiunea de la locul de munca o impie-
dica sa serveasca pranzul sau cina, dar spre uimirea ei, aceste perioa-
de prelungite de ,,post” nu o mai deranjau deloc. Cu aceasta ocazie,
i-am reamintit ca anumite gustari sandtoase, cum ar fi nucile si alu-
nele, biscuitii din faina de in §i branza pot fi consumate fara proble-
me in cadrul acestei diete. Celeste a constatat Insa ca pur si simplu
nu mai simte nevoia sa consume gustari, de cele mai multe ori.

La 14 luni dupa adoptarea ,,dietei fara gluten”, Celeste s-a intors
in biroul meu zdmbindu-mi cu gura pana la urechi. Avea 60 de kilo-
grame, greutate pe care nu o mai avusese de cand avea 30 de ani.
Slabise 25 de kilograme, iar talia i se redusese de la 98 de centimetri
la 67 de centimetri. Nu numai ca incapea perfect in rochiile ei din
tinerete, dar nu se mai simtea deloc neconfortabil in cercurile de
artisti In care se invartea. Pentru prima data dupa cateva decenii, nu
mai era nevoita sa poarte rochii largi si 1alai pentru a-si ascunde
»sunculitele” revarsate, ci purta cu mandrie rochia ei de colectie
Oscar de la Renta, care se mula perfect pe corpul ei suplu.
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indice este chiar mai mare decat in cazul militarilor). Dupa ce Agentia
Americand pentru Alimente a inceput sa le spund americanilor ce sa
manance, greutatea acestora a inceput sa creascad cu adevarat alarmant.
Astfel, desi obezitatea americanilor a inceput sd creasca inca din anii
60, adevarata accelerare a acestui fenomen s-a produs abia pe la juma-
tatea anilor 80.

Studiile efectuate 1n timpul anilor 80 si ulterior au aratat ca inlocui-
rea produselor din faina alba procesatd cu produse din faind integrala
conduce la o reducere a incidentei cancerului la colon, a bolilor cardia-
ce si a diabetului. Nimeni nu poate contesta aceste date stiintifice.

Conform ,,intelepciunii” acceptate a dieteticienilor moderni, daca
ceva care nu iti face deloc bine (cum este fdina albd) este inlocuit cu
ceva care 1ti face ceva mai putin rdu (cum este faina integrald), Inseam-
na ca trebuie s consumi o cantitate cat mai mare din acest ceva. Dupa
aceasta logica, daca tigarile cu un continut ridicat de nicotind sunt mai
rele decat cele cu un continut ceva mai redus, inseamna ca trebuie sa
fumezi cat mai multe tigari cu continut redus. Poate cad analogia pare
imperfectd, dar ea ilustreazd foarte bine logica aiuritoare folosita
pentru a justifica proliferarea fantastica a cerealelor integrale in dieta
americanilor. Daca adaugam la toate acestea faptul ca graul a suferit
modificari genetice (fie prin manipulari directe, fie prin hibridizari si
incrucisari) care i-au schimbat complet structura si caracteristicile, obti-
nem astfel formula perfectd pentru crearea unei natiuni de oameni obezi.

Agentia Americana pentru Produse Alimentare si alte institutii ,,0fi-
ciale” care modeleazd opinia publica afirma cd doud treimi dintre
americani sunt supraponderali sau obezi din cauza ca sunt lacomi si
inactivi. Ei se uitd la prea multe programe de televiziune sau la calcu-
lator si nu fac deloc exercitii fizice. Beau prea multe bauturi carboga-
zoase indulcite si mananca prea multe alimente inadecvate de tip fast
food.

Fara nicio indoiala, toate aceste obiceiuri sunt cat se poate de proas-
te, iar mai devreme sau mai tarziu isi vor ldsa amprenta asupra sanata-
tii personale. Personal, cunosc insa foarte multi oameni care Tmi spun
ca respecta cu strictete recomandarile nutritionale ,,oficiale”, evita ali-
mentele de tip fast food, fac zilnic exercitii fizice timp de cel putin o
ord, dar cu toate acestea continud sa se ingrase de la o zi la alta. Multi
dintre ei respectd liniile directoare referitoare la piramida alimentelor
stabilite de Agentia Americana pentru Produse Alimentare (6-11 portii

de cereale zilnic, din care patru sau mai multe trebuie sa includa ali-
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mente din grau integral), de Asociatia Americana pentru Inima, de
Asociatia Americana a Dieteticienilor si de Asociatia Americana pen-
tru Diabet. Piatra de temelie a tuturor acestor directive nutritionale este:
,»Consumati cat mai multe cereale integrale sanatoase.”

Oare sunt toate aceste organizatii in cardasie cu producatorii de grau
si seminte si cu companiile chimice? De fapt, lucrurile sunt chiar mai
complicate. Recomandarea: ,,Consumati cat mai multe cereale integra-
le sanatoase” nu este decat corolarul miscarii ,,Renuntati la grasimi” pe
care establishment-ul medical a adoptat-o la unison prin anii 60.
Pornind de la anumite observatii empirice care sugerau ca un consum
ridicat de grasimi este asociat cu un nivel ridicat al colesterolului si cu
riscul de boli cardiace, americanii au fost sfatuiti sa reduca in mod con-
siderabil consumul de grasimi totale, si indeosebi cel de grasimi
saturate. Pentru a inlocui caloriile pierdute prin aceastd reducere a con-
sumului de grasimi, medicii le-au recomandat americanilor sd consume
mai multe cereale. A urmat apoi marea discutie despre cerealele inte-
grale, care sunt mai bune decat cele rafinate. Mesajul ,,Mai putine
grasimi, mai multe cereale” s-a dovedit extrem de profitabil pentru
industria alimentelor procesate, declansdnd o veritabila explozie a
acestor produse, ale caror materii prime nu costau aproape nimic. Faina
alba, amidonul din porumb, siropul de porumb bogat in fructoza, zaha-
roza si colorantii alimentari au devenit principalele ingrediente ale
majoritatii produselor care umplu astazi rafturile centrale ale supermar-
keturilor moderne. (Alimentele integrale, cum ar fi carnea, legumele si
lactatele se regasesc la periferia acestor magazine). Profiturile compa-
niilor alimentare au explodat peste noapte. Numai compania Kraft a
ajuns sa genereze o cifrd anuald de afaceri de 48,1 miliarde de dolari,
de 18 ori mai mare decat cea de la sfarsitul anilor 80, din care un pro-
cent substantial 1l reprezinta gustarile din grau si din porumb.

Asa cum industria tutunului s-a bazat pe capacitatea tigarilor de a da
dependenta, avand astdzi o piatd extrem de stabila si intr-o continua
expansiune, industria alimentard s-a bazat pe graul modern, care ii
transforma pe oameni in simpli consumatori neajutorati si vesnic info-
metati. Din perspectiva unui producitor sau vanzator de produse ali-
mentare, graul este un ingredient perfect: cu cat mananci mai mult din
el, cu atat mai mult ti doresti s mananci. Aceasta situatic a devenit
incd si mai favorabild in urma sustinerii graului de citre agentiile
guvernamentale, care 1i invitd pe americani s manance ,,cat mai multe
cereale integrale sanatoase”.
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APARITIA ,SUNCILOR ABDOMINALE”: PROPRIE-
TAIILE UNICE ALE GRASIMII VISCERALE

Graul declanseaza un ciclu al satietatii si foamei controlat de insu-
lind, la care se adauga oscilatia starilor de euforie si sevraj, perturbarea
functiei neurologice si generarea dependentei, toate aceste efecte con-
ducand la depunerea de grasime.

Extremele glicemiei si secretiei de insulind sunt responsabile indeo-
sebi pentru depunerea de grasime in jurul organelor viscerale (din zona
abdominald). Aceasta grasime se acumuleaza si inconjoara ficatul, rini-
chii, pancreasul, intestinul subtire si cel gros. In plus, se acumuleazi
sub piele, creand binecunoscuta burtd. Chiar si inima este inconjurata
de grasime, dar acest lucru este mai putin vizibil, din cauza cutiei tora-
cice relativ rigide.

Asadar, colacul care apare in regiunea taliei nu este altceva decat
manifestarea exterioard a grasimii viscerale care existd In intreaga
regiune abdominald si care Inconjoara toate organele din aceastd zona,
in urma ciclurilor repetate de-a lungul multor ani de glicemie si secre-
tie a insulinei, urmate de depunerea de grasimi. Aceste grasimi nu se
depun pe brate, fese sau coapse, ci in jurul organelor abdominale si al
taliei. (Stiinta medicald nu a reusit sa stabileasca de ce conduce pertur-
barea metabolismului glucozei si insulinei la depunerea preferentiala a
grasimii in regiunea abdomenului, si nu in cea a umarului stang sau in
crestetul capului, de pilda).

Grasimea de pe fese sau de pe coapse nu intra in aceastd categorie
(nu este provocata de perturbarea acestui metabolism). Ea nu este altce-
va decat o grasime provocata de surplusul de calorii. Consumul de grau
conduce la 0 acumulare de grasimi inclusiv in aceste regiuni, dar aceas-
ta este relativ redusad prin comparatie cu cea din zona abdominala, si
oricum nu este foarte periculoasd pentru sanatate.

Nu la fel se petrec lucrurile cu grasimea viscerald. Aceasta nu este
utild decat cel mult pentru partenerul de sex, care ,,are pe ce pune
mana”, dar altminteri nu face decat sa declanseze un intreg univers
de fenomene inflamatorii. Grasimea viscerala provocata de grau repre-
zinta o veritabild uzina metabolica, unica prin caracteristicile ei si care
lucreaza 24 de ore pe zi, sapte zile pe saptamana. Ea genereaza semna-
le inflamatorii §i citocine anormale, respectiv hormoni care transmit
semnale intre celule, cum ar fi leptina, rezistina si factorul de necroza
a tumorilor. Cu cat cantitatea de grasime viscerala este mai mare, cu
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atat mai intense sunt aceste semnale anormale transmise de hormonii
secretati in sange.

Intreaga grisime corporald produce un anumit tip de citocind numi-
ta adiponectind, o moleculd protectoare care reduce riscul de boli car-
diace, de diabet si de hipertensiune. Pe méasurd ce grasimea viscerala
continud sa se acumuleze 1nsd, capacitatea ei de a produce adiponecti-
na se reduce (din motive ramase Inca neelucidate). Absenta adiponec-
tinei combinatd cu cresterea cantitdtii de leptind, a factorului de
necroza a tumorilor si a celorlalti hormoni care genereaza efecte infla-
matorii conduce la un exces de insulind, la diabet, hipertensiune si boli
cardiace. Lista bolilor provocate de grasimea abdominala este in conti-
nud crestere, incluzand la ora actualda dementa, artrita reumatoida si
cancerul la colon. De aceea, circumferinga taliei reprezinta un indicator
care anticipeaza cu precizie aparifia acestor boli, inclusiv mortalitatea.

Grasimea viscerald nu numai cd genereaza semnale inflamatorii
anormale, dar reprezintd o inflamatie in sine, intrucat contine o cantita-
te ampla de celule albe (macrofage) inflamatorii. Moleculele endocri-
ne si inflamatorii produse de grasimea abdominala ajung direct in ficat
(prin sangele care circula prin tubul digestiv). Acest organ reactionea-
za prin generarea altor semnale inflamatorii si prin producerea unor
proteine anormale.

Sper ca am reusit sa demonstrez ca nu toata grasimea din organis-
mul uman are aceleasi efecte. Grasimea abdominala provocata de pro-
dusele din grau este o grasime cu totul speciald. Ea nu reprezinta un
simplu depozit pasiv al caloriilor acumulate din cauza consumului in
exces de pizza, ci reprezintd o glanda endocrind comparabila cu tiroida
sau pancreasul, cu diferenta ca este foarte mare si foarte activa. (Se
pare cd bunicii nostri aveau dreptate cu 40 de ani in urma, atunci cand
spuneau despre cineva supraponderal cd are probleme cu ,,glanda”).
Spre deosebire de celelalte glande endocrine, grasimea visceralda nu
respectd Insd regulile jocului, ci 1si stabileste propriile reguli, pericli-
tand starea noastra de sanatate.

Asadar, burta provocatd de consumul alimentelor din grau nu este
doar inestetica, ci si extrem de periculoasa pentru sanatate.

SECRETIA MASIVA DE INSULINA

De ce este graul infinit mai periculos pentru starea noastra de sana-
tate si pentru greutatea corporala decat alte alimente?
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Fenomenul care declangeaza acumularea grasimii abdominale este
glicemia din sange (procentul glucozei), care determind o secretie
masiva de insulind. (Insulina este hormonul secretat de pancreas ca
reactie la cresterea glicemiei. Cu cat procentul zaharului din sange este
mai ridicat, cu atat mai multd insulind trebuie sa secrete pancreasul
pentru a-1 ajuta pe acesta sa patrunda in celule, de pilda in cele ale mus-
chilor si ale ficatului). Atunci cand capacitatea pancreasului de a
produce insulina este excedata de nivelul zaharului din sdnge apare dia-
betul. Nu trebuie sa fii insa diabetic pentru a avea o glicemie ridicata,
si implicit o secretie similara de insulina. Persoanele care nu sunt dia-
betice pot secreta la fel de multa insulina pentru a neutraliza glicemia
ridicatd provocata de grau, acumuland astfel o cantitate din ce in ce mai
mare de grasime abdominala, caci alimentele care contin grau sunt con-
vertite foarte usor in zahar in urma procesului de digestie.

Nivelul ridicat de insulind conduce la acumularea de grasime visce-
rald, aceasta fiind maniera corpului de a stoca excesul de energie. La
randul ei, aceastd grasime viscerald genereaza semnale inflamatorii
care impiedica tesuturile (de pilda ale muschilor si ficatului) sa reactio-
neze corect la insulind. Aceasta asa-zisa rezistenta la insulind determi-
nd pancreasul sa produca si mai multd insulind pentru a metaboliza
zahirul din sange. In acest fel, se instaureazi un cerc vicios al cresterii
rezistentei la insulind, al cresterii secretiei de insulina si al acumularii
excesive de grasime viscerald, care provoaca o noud crestere a rezisten-
tei la insulina, si asa mai departe.

Nutritionistii au stabilit ca graul sporeste glicemia din sange intr-o
masura mai mare decat zaharul de bucatarie inca cu 30 de ani in urma.
Asa cum am mai spus, indicele glicemic (IG) este indicatorul prin care
masoara nutritionistii nivelul zaharului din sange la 90-120 de minute
dupa consumarea hranei. Painea din grau integral are un IG de 72, in
timp ce zaharul de bucatarie are un IG de doar 59 (desi unele labora-
toare au obtinut un IG de 65). Prin comparatie, fasolea are un IG de 51,
grepfrutul de 25, iar alimentele fara carbohidrati precum somonul sau
nucile au un IG egal cu zero. Cu alte cuvinte, consumul acestor alimen-
te nu are niciun efect asupra glicemiei din sange. Pe scurt, cu foarte
putine exceptii, aproape ca nu exista alimente care sa aiba un IG atdt
de ridicat cum e cel al graului. Cu exceptia fructelor uscate bogate in
zahar cum ar fi smochinele si curmalele, singurele alimente cu un IG la
fel de ridicat ca al graului sunt amidonurile uscate si macinate in pul-
beri fine, cum ar fi cel de porumb, de orez, de cartofi si de tapioca.
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(Este interesant ca exact acestia sunt carbohidratii din care sunt produ-
se preparatele ,,fara gluten”, subiect despre care vom mai discuta mai
tarziu in aceasta carte).

Dat fiind ca genereaza o crestere a glicemiei din sange mai mare
decat practic orice alt aliment, inclusiv decat batoanele de ciocolata,
zaharul de bucatarie si inghetata, carbohidratii din grau (amilopectine-
le A, extrem de usor digerabile) genereaza inclusiv o secretie de insu-
lind mai mare decat orice alt aliment. Cu cat cantitatea de amilopectine
A este mai mare, cu atdt mai mari devin glicemia, secretia de insulind
si cantitatea de grasimi viscerale depozitate... adicd burta!

La toate acestea se adaugad scdderea inevitabila a glicemiei din
sange (hipoglicemie), care este rezultatul firesc al secretiei ridicate de
insulind, care conduce automat la o foame careia iti este imposibil sa ii
rezisti, aceasta fiind reactia naturald a corpului, care incearca sa te pro-
tejeze de pericolele glicemiei reduse. Aceastd senzatie de foame te
determina sa rontdi ceva, iar ciclul se repeta la fiecare doua ore.

La acest mecanism se adauga si reactia creierului la exorfinele care
genereaza o stare de euforie indusa de grau (si sevrajul implicit daca
ratezi urmatoarea ,,doza”). In aceste conditii, nu este de mirare cd in
jurul taliei tale se adauga noi si noi colaci.

LENJERIA PENTRU BARBAII ESTE
LA ETAJUL AL DOILEA

Burta provocata de consumul de grau nu este o simpla chestiune cos-
meticd, ci un fenomen cu consecinte reale asupra stérii de sanatate. Pe
langa producerea de hormoni inflamatorii precum leptina, grasimea
viscerald conduce inclusiv la secretia hormonului feminin estrogen
(inclusiv de catre barbati), cel care confera fetelor caracteristicile femini-
ne la inceputul pubertatii, cum ar fi latirea soldurilor si cresterea sanilor.

Pana la menopauza, femeile adulte continua sa secrete un nivel ridi-
cat de estrogen. Din pacate, surplusul de estrogen generat de grasimea
viscerald sporeste considerabil riscul de cancer la san, intrucat stimu-
leaza cresterea necontrolatd a tesutului sanilor. Astfel, statisticile aso-
ciaza grasimea viscerald cu o crestere de patru ori a riscului de cancer
la san, acest risc fiind practic dublu in cazul femeilor grase ajunse la
menopauza prin comparatie cu cele suple. In mod incredibil, in pofida
acestei conexiuni statistice, pana acum nu s-a efectuat practic niciun
studiu care sd cerceteze efectele renuntarii la produsele din grau si
implicit ale disparitiei grasimii abdominale asupra incidentei canceru-
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lui la san. Nu este insa dificil sa anticipam o reducere semnificativa a

acestui risc in cazul adoptarii unei astfel de diete.
Dat fiind ca nu secreta decat o cantitate infima de estrogen, barba-

tii sunt cu atat mai sensibili la orice element care amplifica aceasta
secretie. Cu cat burta provocatd de grau este mai mare in cazul lor, cu
atat mai mult estrogen produce aceastad grasime abdominald. Astfel
apar barbatii cu sanii foarte mari, fenomen cunoscut sub numele profe-
sional de ,,ginecomastie”. Un alt hormon a carui secretie creste cu pana
la sapte ori din cauza grasimii viscerale este prolactina. Asa cum ii
sugereaza si numele (cuvantul prolactina inseamna ,,stimularea lacta-
tiei”), nivelul ridicat al prolactinei stimuleaza cresterea tesuturilor sani-
lor si producerea de lapte uman.

Asadar, cresterea sanilor la barbati nu este doar o caracteristica stan-
jenitoare care arata preferintele nepotului tau pentru batoanele de cio-
colatd, ci o dovada stiintificd a unei secretii ridicate de estrogen si de
prolactind generata de ,,uzina” inflamatorie si hormonala din jurul pan-
tecului.

La ora actuald s-a dezvoltat o Intreaga industrie pentru a-i ajuta pe
barbatii stanjeniti de sanii prea mari. Reducerea chirurgicald a sanilor
masculini a explodat literalmente, crescand intr-un ritm foarte accele-
rat la nivel national. Celelalte ,,solutii” includ crearea unor haine spe-
ciale, a unor veste de compresie si a programelor de exercitii fizice.

Asadar, cresterea secretiei de estrogen, cancerul la san si sanii mas-
culini... toate se datoreaza prea multelor chifle si rulouri.

BOALA CELIACA: UN LABORATOR
AL SLABITULUI

Asa cum spuneam mai devreme, singura boala cu care graul este
asociat in mod direct de catre oamenii de stiinta este asa-numita boala
celiacd. Cei care sufera de aceastd maladie sunt sfatuiti sa renunte la
produsele din grau. in caz contrar, ei risca sa faca tot felul de compli-
catii, care mai de care mai neplacute. Ce ne nvata experienta acestor
oameni despre efectele renuntarii la produsele din grau? Cele mai
importante date statistice care stabilesc o corelatie intre slabit si renun-
tarea la grau (gluten) pe care le avem la ora actuala provin din randul
celor care sufera de boala celiaca.

Din pacate, lipsa de interes a medicilor fatd de aceasta boala condu-
ce la o mascare a ei sub diferite alte simptome (cum ar fi oboseala
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generalizatd sau migrenele, fard a evoca insa simptomele intestinale),
care amand In medie cu unsprezece ani diagnosticarea corectd a bolii
de la prima aparitie a simptomelor ei. In acest timp, persoanele care
sufera de boala celiaca ajung la o stare de malnutritie foarte avansata,
datoritd incapacitatii de a absorbi corect substantele nutritive. Acest
lucru este cu deosebire valabil pentru copii, care ajung s aiba o greu-
tate anormal de mica si sa fie foarte putin dezvoltati pentru varsta lor.

Multi suferinzi de boala celiaca slabesc considerabil inainte de sta-
bilirea corectd a cauzei bolii lor. Un studiu efectuat in anul 2010 la
Universitatea Columbia asupra unui numar de 369 de persoane care
sufereau de boala celiaca a stabilit ca 64 dintre acestea (17,3%) aveau
un indice al masei corporale de numai 18,5 sau chiar mai mic (pentru
o femeie cu o Indlfime de 1,60 m, acest indice corespunde unei greutati
de 47 de kilograme, iar pentru un barbat cu o inaltime de 1,75 m, el
corespunde unei greutdti de 61 de kilograme). Proasta absorbtie a sub-
stantelor nutritive si a caloriilor de-a lungul multor ani, inrautatita de
diareea frecventa, 1i lasd pe multi suferinzi de boala celiaca malnutriti
si 1i determind sa facd mari eforturi pentru a-si mentine greutatea
corporala.

Eliminarea glutenului din grau din alimentatie asigurd disparitia
agentului nociv care distruge mucoasele intestinale. Pe masura ce aces-
te mucoase se regenereaza, organismul incepe sa absoarba mai corect
vitaminele, mineralele si caloriile, iar greutatea pacientilor incepe sa
creasca datoritd nutritiei imbunatatite. Studiile efectuate documenteaza
dincolo de orice indoiala cresterea in greutate a bolnavilor malnutriti si
slabiti in urma bolii celiace.

Din acest motiv, boala celiaca a fost considerata in mod traditional
0 boali a copiilor si a adultilor foarte slabi. In ultimii 30 sau 40 de ani,
expertii in aceastd boala au remarcat insa aparifia unui numar din ce in
ce mai mare de pacienti supraponderali sau obezi care sufera de ea.
O astfel de statisticd recentd referitoare la persoanele diagnosticate
cu boala celiaca in ultimii 10 ani arata ca 39% dintre acestea erau
supraponderale (IMC 25-29,9), iar 13% obeze (IMC mai mare de 30)
la inceputul dietei fard gluten. Conform estimarilor facute, mai mult de
jumatate din persoanele diagnosticate la ora actuala cu boala celiaca
sunt supraponderale sau obeze.

Daca 1i luam in calcul exclusiv pe cei care nu sunt foarte malnutrii
in momentul diagnosticarii bolii, constatam ca acestia slabesc conside-
rabil atunci cand elimina glutenul din alimentatia lor. Un studiu efec-
66



Burta ta demonstreaza conexiunea dintre obezitate §i produsele din faina de grau

tuat la Clinica Mayo din cadrul Universitatii din lowa asupra unui
numar de 215 pacienti suferinzi de boala celiaca a aratat ca persoanele
obeze din randul acestora au slabit in medie 11 kilograme in primele
sase luni dupa renuntarea la gluten. Studiul efectuat la Universitatea
Columbia pe care l-am citat mai sus a aratat cd eliminarea produselor
din grau din dieta alimentara a redus frecventa obezitatii la jumadatate in
decurs de un an, mai mult de jumatate din participantii la studiu care
aveau un indice al masei corporale cuprins intre 25 si 29,9 slabind 1n
medie 12 kilograme. Dr. Peter Green, profesor de medicina clinica in
cadrul Universitatii Columbia si gastroenterologul care a condus stu-
diul afirma ca ,,nu este clar daca pierderea in greutate in urma dietei
fara gluten se datoreaza numarului redus de calorii sau altor factori aso-
ciati cu dieta”. Potrivit informatiilor din aceasta carte, noi credem ca
este destul de limpede ca reducerea greutatii se datoreaza eliminarii
graului din alimentatie.

Observatii similare au fost efectuate i asupra copiilor. Copiii care
sufera de boala celiacd si care elimina glutenul din alimentatia lor 1si
reiau imediat cresterea musculara normald, dar au mai putina grasime
decat copiii care nu suferd de aceastd boald. (Urmadrirea greutatii cor-
porale in cazul copiilor este ingreunata de faptul ca acestia se afla in
crestere). Un alt studiu a aratat ca 50% dintre copiii obezi care sufera
de boala celiaca s-au apropiat de indicele normal al masei corporale de
indatd ce au eliminat glutenul din alimentatia lor.

Aceste rezultate par cu atat mai incredibile cu cat pacientilor nu
le-a fost impusa niciun fel de restrictie alimentara, cu exceptia elimina-
rii glutenului. Asadar, nu avem de-a face cu un program obisnuit de sla-
bire, ci doar cu eliminarea graului din alimentatie. In rest, pacientii au
putut manca oricate calorii au dorit, fara sa fie nevoiti sa isi controleze
portiile, sa facad exercitii fizice sau sa apeleze la alte modalitati de sla-
bire. Lor nu le-au fost impuse restrictii referitoare la carbohidrati sau la
grasimile din alimentatie, ci doar la gluten. Cu alte cuvinte, ei au putut
consuma fard probleme alimente care ,,ingrasa” de reguld, cum ar fi
painea, prajiturile si briosele, cu singura conditie ca acestea sa fie pre-
parate din faina fara gluten. (Totusi, agsa cum vom ardta mai tarziu in
aceasta carte, daca ifi stabilesti obiectivul deliberat de a slabi, este
important sa nu inlocuiesti graul cu alte alimente care ingrasa, chiar
daca acestea nu contin gluten). Ce dorim sa subliniem este ca in multe
programe fara gluten consumarea acestor produse similare celor din
grau, dar fara gluten, este chiar incurajata. Cu toate acestea, suferinzii
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(supraponderali) de boala celiacd au experimentat o pierdere destul de
substantiala in greutate prin simpla eliminare a glutenului din alimen-
tatia lor.

In mod bizar, cercetitorii care efectueazi aceste studii suspecteazi
,»alti factori” responsabili pentru scaderea in greutate, dar par sa exclu-
da posibilitatea ca acest fenomen sa se datoreze eliminarii graului din
alimentatie.

Un alt aspect interesant este acela ca pacientii care elimina glutenul
din alimentatia lor ajung sa consume mai putine calorii prin compara-
tie cu ceilalti oameni, chiar daca nu le sunt impuse niciun fel de restric-
tii (cu exceptia celei referitoare la gluten). Procentual, aceasta scadere
a numarului de calorii este in medie de 14%. Un alt studiu a descope-
rit cd pacientii care au eliminat glutenul din alimentatia lor au consu-
mat in medie cu 418 mai putine calorii decat cei care nu au eliminat
acest aliment. Pentru un consum mediu de 2.500 de calorii pe zi, aceas-
ta reducere inseamna 16,7 procente. Nu este greu sa banuim ce efect
are ea asupra greutatii corporale.

Reveland perfect subiectivismul dogmelor nutritionale conventio-
nale, cercetatorii care au participat la primul studiu au etichetat dieta
urmatd de participantii care incercau sa isi vindece boala celiaca:
»dezechilibratd”, intrucat aceasta nu continea paste, paine sau pizza,
incluzand in schimb alte ,,alimente naturale inadecvate” (da, chiar asa
s-au exprimat) cum ar fi carnea, oudle si branza. Cu alte cuvinte, cer-
cetatorii au demonstrat valoarea unei diete fara grau care reduce apeti-
tul si inlocuieste caloriile inutile cu unele reale fard sa vrea si fara sa
realizeze ce faceau! In mod similar, o lucrare recenta scrisi de doi spe-
cialisti foarte bine cotati in boala celiaca nu mentioneaza deloc pierde-
rea in greutate la care conduce renuntarea la gluten. Cu toate acestea,
datele obtinute In urma acestor studii stiintifice afirma cat se poate de
clar ca renuntarea la grau conduce in mod automat la o pierdere in
greutate. In mod subiectiv si penibil, cercetitorii pun pierderea in greu-
tate rezultatd in urma dietelor fard gluten si fara grau pe seama lipsei
varietdtii alimentelor, si nu pe seama absentei graului din alimentatie.
(Asa cum vom vedea mai tarziu, nici nu se pune problema unei lipse a
varietdtii alimentare din cauza eliminarii graului din dietd. Exista foar-
te multe alte alimente extrem de valoroase pe care cei care renunta la
grau le pot consuma).

Indiferent daca acest lucru se datoreaza lipsei exorfinelor, atenuarii
ciclului insulind-glucoza care declanseaza foamea sau altor factori, cert
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este ca eliminarea graului din dieta reduce consumul caloric cu 350-400
de calorii, chiar daca dieta nu impune nicio alta restrictie asupra grasi-
milor, carbohidratilor si portiilor consumate. Ea nu impune portii mai
mici, mestecarea Indelungatd a alimentelor sau consumul mai multor
mese reduse. Singurul lucru pe care 1l solicitad este renuntarea la grau.

Nu avem niciun motiv sd credem ca pierderea In greutate datorata
renuntarii la grau este valabila exclusiv pentru suferinzii de boala celia-
ca. Acest mecanism este universal valabil, indiferent daca cel care 1l
aplica este sensibil sau nu la gluten.

Asa se face cad dacd le recomandam sa renunte la grau oamenilor
care nu suferd de boala celiacd, asa cum am facut eu cu mii de pacienti
ai mei, asistam imediat la acelasi fenomen: o pierdere dramatica si ime-
diatd in greutate, similara celei care se petrece in cazul suferinzilor
obezi de boala celiaca.

SCAPA DE BURTA

Slabeste 5 kilograme 1n doud saptamani. Stiu, sund ca o reclama TV
la ultimul produs de slabit lansat pe piata.

Cu toate acestea, am asistat personal de nenumarate ori la acest
fenomen: toti pacientii carora le-am recomandat sa renunte la produse-
le care contin grau in orice forma au constatat o topire rapida a kilogra-
melor 1n surplus, uneori intr-un ritm de pana la o jumatate de kilogram
pe zi, si asta fara produse de slabit, fara retete speciale, fard inlocuitori
de mese si fard shake-uri sau retete de ,,purificare”.

in mod evident, acest ritm nu poate fi mentinut la infinit, cici altfel
in scurt timp nu ar mai rdmane nimic din corp, dar in etapa initiala el
poate fi de-a dreptul socant, echivaland cu ritmul slabirii la care ar con-
duce un post negru. Personal, sunt absolut fascinat de acest fenomen.
De ce conduce renuntarea la grau la o slabire intr-un ritm echivalent cu
infometarea? Eu cred ca acest lucru se datoreaza Intreruperii ciclului
glucoza-insulind-depunere de grasimi, la care se adaugad reducerea
naturald a caloriilor ingerate. Indiferent daca aceasta este sau nu cauza
reala, cert este ca am asistat de nenumarate ori la acest fenomen in
practica mea clinica.

Renuntarea la grau se recomanda frecvent in dietele bazate pe redu-
cerea carbohidratilor. Un numar din ce in ce mai mare de studii
demonstreaza ca reducerea cea mai accelerata a greutatii corporale se
produce in timpul dietelor sarace in carbohidrati, iar experienta perso-

nald m-a invatat ca cel mai important rol in cadrul acestor diete 1l joaca
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renuntarea la grau. Dacd doresti sa reduci cantitatea carbohidratilor
ingerati, esti nevoit, vrei nu vrei, sa reduci cantitatea de grau consuma-
td. Dat fiind ca acest aliment predomind in dieta adultilor moderni,
renuntarea la grau elimind din start principala cauza a problemei.
(Apropo, am asistat inclusiv la esecul anumitor diete bazate pe reduce-
rea carbohidratilor tocmai pentru cé acestea eliminau orice alte surse de
carbohidrati mai putin graul).

Ce-i drept, zaharul si ceilalti carbohidrati isi aduc si ei aportul la pro-
cesul de ingrasare. De aceea, daca renunti la produsele din grau, dar con-
tinui sa bei bauturi carbogazoase bogate in zahar si sd consumi zilnic
batoane de ciocolata si fulgi de porumb, cea mai mare parte a beneficii-
lor obtinute prin renuntarea la grau se va pierde. Un adult rational stie ca
trebuie sa renunte la astfel de produse dacad doreste sa scada in greutate.
Mai greu este sa 1si dea seama ca trebuie sa renunte inclusiv la grau.

Renuntarea la produsele din grau reprezinta o strategie pe cat de efi-
cientd, pe atdt de neglijatd atunci cand vine vorba de adoptarea unei
diete alimentare care sd permitd slabirea rapida, si indeosebi topirea
grasimii viscerale. Personal, am asistat de mii de ori la acest mecanism
care conduce la disparitia rapida a ,,colacilor” abdominali in urma
renuntarii la grau. Mai mult, cine renunta la grau slabeste rapid si fara
niciun efort, de multe ori 25, 30 sau chiar 50 de kilograme intr-un an,
in functie de gradul initial de obezitate. Ultimii 30 de pacienti pe care
i-am tratat §i care au renuntat la grau au slabit in medie 12 kilograme
in cinci sau sase luni.

Partea cea mai uimitoare legatd de eliminarea acestui aliment care
stimuleaza pofta de mancare si conduce la un comportament dependent
este cd aceasta determind o relatie complet diferitd cu hrana. Ajungi
astfel sa mananci pentru a-{i satisface nevoile energetice si fiziologice,
nu pentru cd ti-au fost stimulate poftele de un ingredient alimentar care
confera impulsul de a manca din ce in ce mai mult. Daca vei renunta la
grau, vei constata cd de-abia daca i se face foame la amiaza, ca vei
trece fara sa-i pese pe langa brutiria din colt si ca vei refuza gogosile
colegilor din pauza de pranz fara sa clipesti. Pe scurt, nu vei mai simti
dorinta neajutorata de a manca tot timpul, stimulata de acest aliment.

Este absolut logic: daca elimini din dieta ta alimentele care declan-
seazd un ciclu exagerat al glicemiei si insulinei, tu intrerupi practic
ciclul foamei si al satietatii de moment, elimini sursa alimentara a exor-
finelor care dau dependenta si te simti din ce in ce mai satisfacut man-
cand mai putin. In acest fel, greutatea in exces se dizolvi si tu revii la
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o greutate normala din punct de vedere fiziologic. Colacii din jurul
abdomenului iti dispar §i poti uita pentru totdeauna de ,,burta de grau”.

Q‘ Am slabit 47 de kilograme...
."' Mai trebuie sa dau jos 9 kilograme

[ 4 Cand l-am cunoscut pe Geno, acesta avea infatisarea familiara a
majoritatii pacientilor mei: era palid, parea obosit si nu era deloc
atent. Avea o Tnaltime de 1,75 m si o greutate de 146 de kilograme,
care includea o burta ce se revarsa mult peste curea. Geno a venit la
mine pentru un program de prevenire a bolii coronariene, fiind
ingrijorat din cauza unei scandri a inimii din care a rezultat ca sufe-
ra de o placa aterosclerotica coronariana ce 1i inducea un potential
risc de atac de cord.

Asa cum era de asteptat, analizele medicale au aratat mai multi
indicatori metabolici anormali, inclusiv o glicemie in gama diabetu-
lui, un procent ridicat de trigliceride, un colesterol HDL redus si
altii, toti contribuind la placa coronariana si la riscul de atac de cord.

Desi parea indiferent la tot ce 1i spuneam, am reusit cumva sa ii
atrag atentia si sa 1l determin sa se focalizeze, indeosebi cu ajutorul
bucatarului $i cumparatorului principal de alimente al familiei: sotia
sa. La inceput, ideea de a renunta complet la ,,sanatoasele cereale inte-
grale” din dieta sa, inclusiv la multiubitele sale paste si de a le inlocui
cu alte alimente pe care pand acum le-a ignorat complet, cum ar fi
nucile si alunele, ouale, uleiurile, branza si carnea, 1-a socat pe Gene.

Sase luni mai tarziu, Geno s-a intors in biroul meu, complet
transformat. Era perfect focalizat, atent si zambitor. Mi-a spus ca
intreaga sa viata s-a schimbat dramatic. Nu numai cé slébise 29 de
kilograme, iar talia i se micsorase cu 35 de centimetri, dar isi redo-
bandise energia tineretii. De-abia astepta sa socializeze cu prietenii
si sd calatoreascd cu sotia, facea plimbari prelungite pe jos si cu
bicicleta, dormea mult mai bine §i avea un optimism pe care nu il
mai avusese de mult. In plus, toti indicatorii analizelor de laborator
erau in parametri normali: glicemia era bund, colesterolul HDL se
dublase, iar trigliceridele 1i scazusera de la cateva sute de miligrame
la valoarea normala.

Peste alte sase luni, Geno slabise inca aproximativ 20 de kilogra-
me, cantirind 99 de kilograme. In total, a slabit 47 de kilograme
intr-un an.

»Mi-am propus sa ajung la 90 de kilograme, greutatea pe care
am avut-o cand m-am insurat, mi-a spus el cu zambetul pe buze.
Mai am doar 9 kilograme de dat jos.”
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ADOPTA O DIETA FARA GLUTEN, DAR NU
MANCA , ALIMENTE FARA GLUTEN”

Cum!?

Asa cum spuneam, glutenul este principala proteina din grau si este
responsabil pentru multe efecte adverse generate de consumul de grau,
chiar daca nu pentru toate. El este principalul vinovat pentru leziunile
inflamatorii produse asupra intestinelor in cadrul bolii celiace. Indeo-
sebi suferinzii de aceastd boala trebuie sa evite cu atentie orice aliment
care contine gluten, ceea ce inseamna ca trebuie sa renunte la grau, dar
si la alte cereale care contin gluten, precum orzul, secara, graul spelta,
triticale, kamut si eventual ovazul. De aceea, multi pacienti din aceas-
ta categorie cautd produse ,,fara gluten” care imitad preparatele din faina
de grau. In acest scop, s-a dezvoltat o intreagd industrie, care produce
cele mai variate alimente, de la painea fara gluten si diferite prajituri si
deserturi fara gluten.

Majoritatea alimentelor din aceastd categorie sunt preparate prin
inlocuirea fainii de grau cu amidon de porumb, de orez, de cartofi sau
de tapioca (amidon extras din radacina plantei cassava) si sunt extrem
de nepotrivite pentru orice om care incearcd sa slabeasca 10, 15 sau mai
multe kilograme. Desi nu declangeaza reactia sistemului imunitar sau
cea neurologica la glutenul din grau, aceste alimente activeaza totusi
ciclul glicemie-insulina care conduce la cresterea in greutate. Produsele
din grau duc acest ciclu la extrem, mai mult decat celelalte alimente,
dar retine: produsele preparate din amidon se numara printre putinele
produse care conduc la o glicemie chiar mai mare decat cea provocata
de grau.

Asadar, produsele ,,fard gluten” nu sunt alimente care nu provoaca
probleme. Dimpotriva, ele reprezinta cauza cea mai probabild a ingra-
sarii suferinzilor de boala celiaca ce renunta la produsele din grau, dar
nu slabesc. Dupa parerea mea, aceste alimente fara gluten ar trebui
complet excluse din alimentatia oricarui om, exceptand poate anumite
excese de moment, caci efectul lor metabolic nu difera cu nimic de cel
pe care l-ar produce consumarea unei farfurii cu jeleuri.

Asadar, renuntarea la grau nu echivaleaza exclusiv cu renuntarea la
gluten, ci mai degraba cu renuntarea la amilopectinele A din grau, acei
carbohidrati complecsi care cresc glicemia mai mult decat zaharul de
bucatarie si decat batoanele de ciocolatd. Amilopectinele A nu trebuie
inlocuite nsa cu carbohidratii inca si mai usor de absorbit din amido-
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nul de porumb, de orez, de cartofi si de tapioca. Cu alte cuvinte, nu tre-
buie sa inlocuiesti caloriile din grau cu alti carbohidrati care se absorb
rapid si care declanseaza secretia de insulina si depunerea de grasimi
viscerale. Asadar, evita glutenul, dar si ,,alimentele fara gluten”.

Voi comenta mai tarziu 1n aceastd carte avantajele si dezavantajele
renuntdrii la grau, respectiv ce presupune aceasta renuntare, de la ale-
gerea altor alimente sanatoase la starea de sevraj. Dupa ce am asistat la
succesul obtinut de mii de pacienti ai mei, pot spune ca am devenit un
specialist n aceasta privinta.

Inainte de a intra insa in detalii, doresc sd ofer mai multe informa-
tii despre boala celiacd. Chiar daca nu suferi de aceastd boald devasta-
toare, intelegerea cauzelor si remediilor ei ne permite sa realizdm mai
bine rolul graului in dieta umana. Pe langa lectiile legate de slabit pen-
tru care ni le furnizeaza, boala celiaca ne ofera si alte informatii utile,
chiar daca nu suferim de ea.

De aceea, lasa deoparte cornul sau covrigul pe care il rontdi si haide
sd vorbim despre boala celiaca.
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CAPITOLUL 6

Salut, intestinule. Sunt eu, graul.
Graul si boala celiaca

Sarmanul tau intestin isi vede zilnic de treaba, Impingand radmasi-
tele partial digerate ale ultimei tale mese de-a lungul celor sapte metri
ai intestinului subtire, la care se adauga un metru si ceva al intestinului
gros, pana cand se transforma in materiile fecale pe care le elimini si
despre care vorbesc atat de frecvent pensionarii. Pe scurt, intestinul nu
se opreste nicio clipa din activitate, indeplinindu-si neobosit sarcina,
fara sa ceard vreodatd o marire de salariu sau un concediu de odihna.
Indiferent daca mananci oud umplute, fripturd de pui sau salata de spa-
nac, el le transforma pe toate in familiarul produs secundar al digestiei,
acele deseuri semisolide colorate de bilirubinad dupa care tragi apa, fara
sd-ti pui prea multe intrebari.

Intrusul care intrerupe acest ciclu normal de activitate este glutenul
din grau.

Dupa ce Homo sapiens si ceilalti predecesori ai nostri au consumat
milioane de ani la rand produsele din meniul limitat oferit de vanatoa-
re si de culesul fructelor salbatice, graul a intrat in sfarsit in dieta
umand, practicd ce nu s-a dezvoltat decat in ultimii 10.000 de ani.
Acest interval relativ scurt de timp, de numai 300 de generatii, s-a
dovedit insuficient pentru a le permite tuturor oamenilor sa se adapte-
ze la aceasta planta cu proprietati unice. Dovada cea mai dramatica a
incapacitatii de adaptare la grau este boala celiacd, ce consta in pertur-
barea bunei functionari a intestinului subtire de catre glutenul din
grau. Exista si alte exemple ale incapacitatii de a ne adapta la anumi-
te alimente, cum ar fi intoleranta la lactoza, dar niciunul nu produce
efecte la fel de grave asupra sanatatii i expresii atat de variate ca

boala celiaca.
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Chiar daca nu suferi de aceasta boald, invitatia mea este sa continui
sd citesti acest capitol. Desi nu mi-am propus sd scriu o carte despre
boala celiaca, este practic imposibil sa vorbim despre efectele graului
asupra starii noastre de sanatate fara a face un scurt comentariu referitor
la aceastd boala. Boala celiaca este prototipul intolerantei la grau, stan-
dardul cu care putem compara toate celelalte forme de intolerantd la
acest produs. Incidenta ei se afla intr-o continud crestere, multipli-
candu-se de patru ori in ultimii 50 de ani, fapt care reflecta cel mai pro-
babil transformarile pe care le-a suferit graul in aceasta perioada de
timp. Daca ai 25 de ani si nu suferi de boala celiaca nu inseamna ca nu
poti face aceastd boala la 45 de ani. In plus, boala se manifesta printr-o
intreagd varietate de simptome noi, in afara perturbarii functiei intesti-
nale. De aceea, chiar daca te bucuri de o sanatate buna a intestinelor si
iti poti compara regularitatea ,,evacuarii” cu cea a bunicilor tai, nu poti
fi sigur ca un alt sistem fiziologic nu iti este afectat in mod similar.

Primele descrieri ale diareii caracteristice bolii celiace au fost facu-
te de medicul din Grecia antica Aretacus, in anul 100 e.n. Acesta le
recomanda pacientilor sdi sa tina post. In secolele care au urmat au apia-
rut destule teorii care au incercat sa explice de ce sufera pacientii de
boala celiaca de diaree, crampe si malnutritie. Medicii le-au recoman-
dat acestora diferite tratamente, majoritatea complet inutile, precum
uleiul de ricin, clismele frecvente si recomandarea de a praji painea
inainte de a 0 manca. Au existat si tratamente care s-au bucurat de un
anumit succes, cum ar fi dieta cu midii, recomandata prin anii 1880 de
dr. Samuel Gee sau cea cu opt banane pe zi, a doctorului Sidney Haas.

Conexiunea dintre boala celiaca si consumul de grau a fost facuta
pentru prima datd de medicul pediatru olandez dr. Willem-Karel Dicke,
in anul 1953. Acesta a pornit de la observatia intamplatoare facuta de
mama unui copil bolnav de aceastd afectiune, care a remarcat ca urti-
caria fiului siu se imbunitatea atunci cand nu-i mai didea paine. In
perioada de sfarsit a celui de-al Doilea Razboi Mondial, cand alimen-
tele se gaseau greu, iar painea a devenit foarte rara, Dicke a constatat o
imbunatatire flagranta a simptomelor copiilor suferinzi de boala celia-
ca. De indata ce avioanele suedeze au aruncat containere cu paine in
Olanda devastata de razboi, simptomele acestora s-au deteriorat ime-
diat. Dr. Dicke a facut analiza deseurilor copiilor, care a confirmat ca
sursa periculoaselor simptome care le puneau acestora in pericol viata
era glutenul din grau, orz si secard. Eliminarea glutenului din alimen-
tatie a condus rapid la o imbunatatire dramatica a simptomelor, infinit
mai mare decat in cazul curelor cu midii sau banane.
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Desi boala celiaca nu este expresia cea mai comuna a intolerantei la
grau, ea ilustreaza dramatic ce este capabild sd faca aceasta plantd
atunci cand are de-a face cu un intestin nepregatit sa ii faca fata.

BOALA CELIACA: FERESTE-TE DE
ATOTPUTERNICA FIRIMITURA DE PAINE

Boala celiaca este o afectiune foarte grava. Pare de-a dreptul incre-
dibil ca o boala care genereaza o slabiciune atat de mare, potential fata-
1a, poate fi declansata de ceva atat de insignifiant ca o firimitura de
paine sau un cruton.

Circa 1% din populatie are intoleranta la gluten, indiferent cét de
mici este cantitatea consumata din acest aliment. In cazul in care acesti
oameni consuma gluten, delicatul tesut al intestinului subtire care sepa-
ra materiile fecale in formare de restul corpului incepe sa se destrame,
fapt care conduce la diaree, crampe si fecale colorate in galben care
plutesc la suprafata apei din WC din cauza grasimilor nedigerate. Daca
boala este lasatd sa progreseze de-a lungul anilor, pacientul devine
incapabil sd absoarba substantele nutritive, Incepe sa slabeasca si sufe-
ra de diferite deficite nutritionale, cum ar fi cel de proteine, acizi grasi
si vitaminele By, D, E, K, folat, fier si zinc.

Distrugerea tesutului intestinal permite componentelor din grau sa
ajunga in zone 1n care nu-si au locul, cum ar fi sangele, fapt care per-
mite de altfel diagnosticarea bolii, datoritd prezentei anticorpilor pe
care 1i genereaza organismul impotriva gliadinei din grau, una din com-
ponentele glutenului. Organismul genereaza anticorpi inclusiv Impotri-
va componentelor produse de tesutul intestinal care se destrama, cum
ar fi transglutaminaza si endomisium, doud proteine ale muschiului
intestinal care permit de asemenea diagnosticarea bolii celiace prin
analiza anticorpilor corespondenti. Bacteriile in general ,,prietenoase”
care 1si au sediul in tubul intestinal isi elimina si ele deseurile in fluxul
sanguin, declangand noi reactii inflamatorii §i imune anormale.

Pana acum cativa ani boala celiaca era considerata relativ rard,
neafectand decat o persoana din cateva mii. Pe masura ce mijloacele de
diagnosticare a bolii au inceput sa se dezvolte insd, s-a constatat ca
numarul suferinzilor de aceastd boala este de unul la 133. Rudele apro-
piate ale bolnavilor au o probabilitate de 45% de a o dezvolta, iar cei
cu simptome intestinale care amintesc de cele ale bolii celiace au o pro-
babilitate de 17% de a suferi de aceasta boala.
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Asa cum vom vedea in continuare, nu numai ca in urma dezvoltarii
metodelor de diagnosticare s-a constatat ca boala celiaca este mult mai
larg raspanditda decat se credea, dar insasi incidenta ei continud sa
creascd. In mod paradoxal, boala continui si rimani un secret bine
pastrat. De pilda, in Statele Unite un raport de 1 la 133 inseamna peste
doud milioane de persoane care sufera de aceastd boald, dar mai putin
de 10% din acestea stiu acest lucru. Unul din motivele pentru care
1.800.000 de americani nu stiu ca suferd de boala celiaca este faptul ca
aceasta este o ,,Mare Imitatoare” (titlu acordat anterior numai sifilisu-
lui). Cu alte cuvinte, ea se manifestd printr-o varietate foarte mare de
simptome. Aproximativ 50% dintre pacienti sufera de simptomele cla-
sice ale bolii: diareea, crampele si pierderea in greutate, dar cealalta
jumatate suferd de cu totul alte simptome, cum ar fi anemia, migrene-
le, artrita, diferite simptome neurologice, infertilitate, statura scunda (la
copii), depresie, oboseala cronica sau o intreaga varietate de alte sim-
ptome si conditii care la prima vedere par sd nu aiba nimic de-a face cu
boala celiaca. Exista si pacienti care nu sufera de niciun fel de simpto-
me, dar care fac mai tarziu boli neurologice, incontinentd, dementa sau
cancer gastrointestinal.

Maniera in care se prezintd boala celiaca se schimba la randul ei.
Pana pe la jumatatea anilor 80, copiii erau diagnosticati de regula prin
pierderile in greutate si incapacitatea de a creste, diaree si inflamatii
abdominale. Ceva mai recent au aparut alte simptome care permit diag-
nosticarea acestei boli, precum anemia si durerile abdominale cronice.
Unii nu prezintd niciun fel de simptome si nu pot fi diagnosticati decat
dupa varsta de opt ani. Un studiu de mare amploare facut la Spitalul de
Copii Stollery din Edmonton, Alberta, a condus la diagnosticarea unui
numar de 11 ori mai mare de copii intre anii 1998 si 2007. Interesant
este faptul ca 53% dintre copiii care au fost diagnosticati cu ajutorul
testelor pentru anticorpi, dar care nu manifestau simptomele clasice ale
bolii, au afirmat ca se simt mai bine dupa eliminarea glutenului din ali-
mentatie.

Aceastd modificare a simptomelor a fost observata si in cazul adul-
tilor suferinzi de boala celiaca. Un numar din ce in ce mai mic dintre
acestia se plang de simptomele ,,clasice” precum diareea si durerile
abdominale si din ce in ce mai multi se plang de anemie, urticarii pre-
cum dermatita herpetiforma sau alergiile, ori pur si simplu nu par sa
manifeste niciun fel de simptome.

Cercetatorii nu au reusit sa se pund de acord asupra motivelor pen-
tru care simptomele bolii celiace s-au schimbat si pentru care inciden-
78



Salut, intestinule. Sunt eu, graul. Graul si boala celiaca

ta bolii este in crestere. Teoria curentd cea mai populard da vina pe
numarul din ce in ce mai mare de mame care alapteaza (da, si eu am ras
cu suspine cand am auzit aceasta prostie).

Cu sigurantd, multe simptome schimbate pot fi atribuite diagnosti-
carii mai rapide datorate testarii anticorpilor din sange. Boala insasi
pare sa se schimbe insa la modul fundamental, fapt care ne face s ne
intrebam daca aceasta transformare nu se datoreaza continuei evolutii
a graului. Stiu cd aceasta intrebare l-ar face sd se rasuceasca in mor-
mant pe inventatorul graului pitic, dr. Norman Borlaug, dar exista date
concludente care sugereaza ca planta numitd grau s-a transformat dra-
matic n ultimii 50 de ani.

Un studiu fascinant efectuat la Clinica Mayo prezinta un tablou unic
al incidentei bolii celiace in randul americanilor in ultimii 50 de ani.
Cercetdtorii au obtinut mostre de sange vechi de 50 de ani In urma unui
studiu referitor la infectiile cu streptococi, care au fost pastrate conge-
late. Mostrele au fost colectate intre anii 1948-1954 de la peste 9.000
de recruti de sex masculin de la Baza Aeriand Warren din Wyoming.
Dupa ce au verificat autenticitatea mostrelor, cercetdtorii le-au testat
pentru a descoperi incidenta indicatorilor bolii celiace (anticorpii la
transglutaminaza si endomisium), comparand apoi rezultatele cu cele
obtinute de la doud grupe de pacienti moderni. A fost ales un grup ,,de
control” alcatuit din 5.500 de barbati nascuti in aceiasi ani ca si recru-
tii militari, primele mostre fiind luate in anul 2006 (barbati de peste 70
de ani). Un al doilea grup de control a fost alcatuit din 7.200 de barbati
cu varste similare cu ale recrutilor (37 de ani).

In timp ce indicatorii bolii celiace nu au aparut decat la un procent
de 0,2% dintre mostrele de sdnge prelevate de la recrutii bazei aeriene,
ei au aparut la 0,8% din barbatii cu aceeasi ani de nastere si la 0,9% din
barbatii moderni cu aceeasi varstd. Acest rezultat sugereaza ca inciden-
ta bolii a crescut de patru ori incepand din anul 1948, atat la aceeasi
generatie cat §i la tinerii moderni. (Incidenta ar putea fi §i mai mare la
femei, caci in general numarul femeilor care sufera de boala celiaca
este mai mare decat cel al barbatilor. Din pacate, recrutii de la care
s-au prelevat mostrele de sange folosite in acest studiu au fost toti de
sex masculin). O alta concluzie a studiului a fost cd recrutii in sangele
carora s-au descoperit indicatorii bolii celiace au fost de patru ori mai

predispusi sa moara in cei 50 de ani care au urmat, de reguld de cancer.
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Cauta anticorpul

La ora actuala sunt efectuate trei tipuri de teste pentru anticorpi care
permit diagnosticarea bolii celiace, sau cel putin a unei reactii puterni-
ce a sistemului imunitar la prezenta glutenului:

Anticorpi impotriva gliadinei. Doi dintre anticorpii cautati de
medici pentru a depista boala celiaca sunt IgA (cu durata scurtd de
viatd) si IgG (cu o duratd mai lungd de viata). Desi testele sunt usor de
facut, ele nu conduc decat la diagnosticarea a aproximativ 20-50% din-
tre pacientii care sufera cu adevarat de boala celiaca.

Anticorpul impotriva transglutaminazei. Distrugerea tesuturilor
intestinale de catre gluten conduce la aparitia unor proteine care declan-
seazd formarea anumitor anticorpi. O astfel de proteina este transgluta-
minaza. Anticorpul care i corespunde poate fi masurat cu usurinta in
sange, indicand reactia autoimuna a organismului. Prin comparatie cu
biopsia intestinald, testarea anticorpului impotriva transglutaminazei nu
permite decat identificarea a 86-89% din cazurile de boala celiaca.

Anticorpul impotriva endomisium. La fel ca si testarea anticorpu-
lui Tmpotriva transglutaminazei, cea a anticorpului impotriva endomi-
sium depisteaza o alta proteind din tesutul intestinal care declanseaza o
reactie a sistemului imunitar. Introdus pe la jumatatea anilor 90, acest
test este considerat la ora actuala cel mai precis, identificind peste 90%
dintre suferinzii de boala celiaca.

Daca ai renuntat deja la grau, vei constata ca aceste teste iti pot iesi
negative 1n decurs de cateva luni si iti vor iesi aproape sigur negative
sau diminuate dupa sase luni. De aceea, ele nu sunt importante decat
pentru oamenii care continua sa consume produse din grau sau pentru
cei care au renuntat doar recent la aceste produse. Din fericire, exista
insa si alte teste disponibile.

HLA DQ2, HLA DQ8. Acesti indicatori nu reprezinta anticorpi, ci
indicatori genetici pentru antigenii umani ai leucocitelor (HLA). Atunci
cand sunt prezenti, acestia predispun catre imbolnavirea de boala celia-
ca. Peste 90% din pacientii diagnosticati cu boala celiaca prin biopsie
intestinala au in tesuturile analizate unul sau amandoi indicatorii HLA,
indeosebi DQ?2.

in final, sd analizam urmatoarea dilema: 40% din populatie are indi-
catorii HLA sau anticorpii care o predispun catre boala celiaca, dar nu
manifestd simptome sau alte dovezi ale disfunctiei sistemului imunitar.
Studiile au demonstrat Insa ca acesti oameni se simt automat mai bine
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daca renunta la glutenul din grau. Acest lucru arata ca o pondere impor-
tantd din populatie este sensibila la gluten.

Testarea rectului. Nu este vorba de un nou joc TV, ci de un test
efectiv care consta in plasarea unei mostre de gluten in interiorul rectu-
lui pentru a vedea daca aceasta declanseaza o reactie inflamatorie. Desi
testul este destul de corect, el dureaza patru ore si presupune anumite
dificultati logistice care 1i limiteaza utilitatea.

Biopsia intestinului subtire. Principalul standard dupa care sunt
masurate toate celelalte teste este biopsia jejunului (partea superioara a
intestinului subtire) cu ajutorul unui endoscop. Partea buna a acestui
test este diagnosticul absolut corect. Partea proastd este ca necesitd o
endoscopie si o biopsie. Majoritatea gastroenterologilor recomanda
efectuarea unei biopsii intestinale minore pentru a confirma diagnosti-
cul in cazul aparitiei unor simptome sugestive, cum ar fi crampele cro-
nice si diareea, si daca testele anticorpilor sugereaza existenta bolii
celiace. Un numar din ce in ce mai mare de experti afirma insa ca gra-
dul de precizie al testelor cu anticorpi (cum ar fi cel pentru endomi-
sium) este suficient de mare pentru a face inutild necesitatea unei
biopsii intestinale.

Majoritatea expertilor in boala celiaca recomanda pentru inceput un
test pentru endomisium si / sau pentru transglutaminaza, urmat de o
biopsie intestinala in cazul in care testul iese pozitiv. in situatia in care
simptomele indica limpede posibilitatea bolii celiace dar testele pentru
anticorpi ies negative, se recomanda oricum biopsia intestinala.

Intelepciunea conventionala afirma ci dacd unul sau mai multe teste
pentru anticorpi sunt anormale, dar biopsia intestinald nu indica exis-
tenta bolii celiace, pacientul nu trebuie sa elimine din alimentatia sa
glutenul. Personal, consider ca aceste opinii sunt din start gresite, caci
cele mai multe dintre aceste persoane sensibile la gluten suferd de o
boala celiaca latenta care se va dezvolta de-a lungul timpului sau vor
tinde sa faca alte complicatii neurologice ori sa se imbolndveasca de
artrita reumatoida.

Privind lucrurile dintr-o alta perspectiva, daca esti decis sa elimini
graul din alimentatia ta, impreuna cu alte surse bogate in gluten, pre-
cum orzul si secara, cel mai probabil testele de mai sus devin nenece-
sare. De fapt, singurele cazuri in care ele sunt necesare sunt cele in care
apar simptome sau indicii ale unei potentiale intolerante la grau, iar
pacientul doreste sa elimine posibilitatea altor cauze. in plus, depista-
rea indicatorilor bolii celiace te poate ajuta sa iti mentii hotararea de a
renunta definitiv la gluten.
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L-am intrebat pe dr. Joseph Murray, liderul grupului de cercetatori
care a efectuat studiul, daca s-a asteptat sa descopere aceasta crestere
accentuata a indicatorilor bolii celiace. Mi-a raspuns ca nu: ,,Prezumtia
mea initiala a fost ca boala celiaca a existat de foarte mult timp, dar nu
a putut fi diagnosticatd pana recent. Datele obtinute au demonstrat ca
aveam dreptate pana la un punct, dar ca incidenta bolii se afld intr-o
continua crestere. Alte studii au aratat ca boala poate aparea inclusiv la
pacientii varstnici, nu doar la copii.”

Un studiu similar a fost efectuat de un grup de oameni de stiinta din
Finlanda, in cadrul unui efort mai mare de a stabili schimbarile produ-
se in domeniul sanatatii de-a lungul timpului. Circa 7.200 de finlandezi
(de ambele sexe) cu varste de peste 30 de ani au furnizat mostre de
sange ntre anii 1978-1980, cu scopul de a identifica indicatorii bolii
celiace. 20 de ani mai tarziu, intre anii 2000-2001, au fost prelevate
mostre de sange de la alti 6.700 de finlandezi cu varsta de peste 30 de
ani. In urma masurarii anticorpilor la transglutaminaza si endomisium
din mostrele prelevate s-a constatat ca incidenta bolii celiace a crescut
de la 1,05% la 1,99%, aproape dublandu-se.

Exista asadar dovezi solide ca sporirea incidentei bolii celiace (sau
cel putin a indicatorilor sistemului imunitar care arata o intoleranta la
gluten) nu se datoreaza exclusiv unor metode mai bune de testare.
Boala insasi si-a amplificat de patru ori incidenta in ultimii 50 de ani,
respectiv de doua ori in ultimii 20 de ani. Ca si cum toate acestea nu ar
fi de ajuns, cresterea incidentei bolii celiace este dublata de o crestere
dramaticd a cazurilor de diabet de tip 1, a bolilor autoimune precum
scleroza multipla si boala Iui Crohn, si a alergiilor.

Dovezile de ultima orad sugereaza ca expunerea din ce in ce mai
mare la glutenul din graul modern ar putea explica cel pufin partial
incidenta 1n crestere a bolii celiace. Un studiu efectuat in Olanda a
comparat 36 de varietati moderne de grau cu 50 de varietati de grau
cultivate cu un secol in urma. Cercetatorii au constatat ca structurile
proteice ale glutenului care declanseaza boala celiaca sunt mult mai
prezente in graul modern, In timp ce cele care nu declanseaza aceasta
boala sunt prezente intr-o mai mica masura.

Pe scurt, 1n timp ce 1n trecut boala celiaca era diagnosticatd indeo-
sebi la oamenii care slabeau si sufereau de diaree si de dureri abdomi-
nale, 1n secolul XXI este foarte posibil sa fii gras si constipat, ba chiar
suplu si fard probleme de evacuare, si sa suferi de aceastd boald. Mai
mult decat atat, omul modern este mult mai predispus sa facad aceasta
boala decat bunicii sai.
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Desi o perioada de timp de 20 sau 50 de ani este considerata lunga
din perspectiva maturarii vinului sau a ipotecilor pe casa, ea este mult
prea scurtd pentru ca oamenii sa fi avut posibilitatea sa se schimbe din
punct de vedere genetic. Cele doua studii care au demonstrat cresterea
in timp a incidentei anticorpilor celiaci, unul efectuat in anul 1948, iar
celalalt in anul 1978, corespund schimbarilor dramatice ale graului in
urma incrucigdrilor si modificarilor genetice si nlocuirii varietatii
comune cu graul pitic, cultivat la ora actuala peste tot in lume.

ZONULINELE: CUM AJUNGE GRAUL IN SANGE

Proteina numita gliadinad din glutenul de grau este prezenta in toate
produsele de panificatie, inclusiv in painea organica cu multicereale, si
are capacitatea unica de a face ca intestinul sa devina permeabil.

In mod normal, intestinele nu ar trebui sa fie permeabile. Prin tubul
digestiv trec multe substante ciudate, asa cum poti observa cu usurinta
dimineata, in timpul ritualului clasic de evacuare a deseurilor.
Minunata transformare a sandviciului cu sunca sau a pizzei cu salam 1n
substantele care alcatuiesc corpul tau, simultana cu evacuarea deseuri-
lor nenecesare, reprezintd un fenomen cu adevarat fascinant. Procesul
trebuie 1nsa reglementat cu cea mai mare atentie, astfel incat sa nu per-
mita patrunderea in fluxul de sdnge decat a componentelor selectate din
alimentele si bauturile ingerate.

Ce se intampla insa daca celelalte componente patrund din greseala
in fluxul sanguin? Unul din efectele indezirabile care apar este autoi-
munitatea, adica reactia sistemului imunitar care se activeaza si ataca
organele normale, cum ar fi glanda tiroida sau tesuturile incheieturilor.
Acest fenomen poate conduce la boli autoimune cum ar fi tiroidita lui
Hashimoto sau artrita reumatoida.
baza a celulelor care captusesc fragilul tub intestinal. O serie de studii
recente au aratat ca gliadina din grau declanseaza secretia unei proteine

Zonulinele au capacitatea particulara de a dezasambla bariera de obi-
cei sigurd dintre celulele intestinale. Atunci cand gliadina declanseaza
secretia de zonuline, legaturile stranse dintre celulele tesutului intesti-
nal sunt rupte, iar gliadina si alte proteine nedorite din grau patrund in
fluxul sanguin. Sistemul imunitar reactioneaza imediat, activand limfo-
citele cum sunt celulele T, care incep un proces inflamator impotriva

diferitor proteine produse de sistem. Asa apare boala celiacd, imbolna-
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virea tiroidei, a incheieturilor si astmul. Gliadina si proteinele din grau
pot deschide orice usi din interiorul corpului uman, permitand astfel
intrusilor sa ajunga in locuri in care nu au ce cauta de obicei.

Putine alte substante in afara gliadinei au o capacitate atit de mare
de perturbare a bunei functionari a intestinelor. Printre factorii care
declangeaza secretia zonulinelor si care perturba permeabilitatea intes-
tinelor se numara agentii infectiosi care provoaca holera si dizenteria.
Diferenta consta in faptul ca aceste boli sunt contractate prin ingerarea
de alimente sau apa infectate cu fecale, in timp ce boala celiaca este
contractatd prin consumul de covrigei si brioge frumos ambalate.

S-AR PUTEA SA-TI DORESTI
SA SUFERI DE DIAREE

Dupa ce vei afla mai multe informatii despre efectele potentiale pe
termen lung ale bolii celiace, s-ar putea sa iti doresti sa suferi de diaree.

Simptomele traditionale ale bolii celiace sunt centrate in jurul dia-
reii. Dacd nu apare acest simptom, nu se poate vorbi de boala celiaca.
Acest lucru nu mai este considerat insa adevarat la ora actuald. Boala
celiaca este mai mult decat o conditie intestinala insotita de diaree. Ea
nu afecteaza numai tubul intestinal §i se poate manifesta printr-o larga
varietate de simptome.

Gama afectiunilor asociate cu boala celiaca este uluitor de ampla,
mergand de la diabetul copiilor (de tip 1) si pand la dementa sau scle-
rodermie. Aceste conditii sunt foarte putin intelese la ora actuald de
catre oamenii de stiintd. De pilda, nu se stie daca anticiparea sensibili-
tatii la gluten si eliminarea acestui produs din alimentatie poate reduce
sau elimina riscul aparitiei diabetului la copii, fapt care ar putea revo-
lutiona medicina. Ca si boala celiaca, aceste afectiuni raspund pozitiv
la testele pentru anticorpi celiaci, fiind declansate de diferite fenomene
imune si inflamatorii declansate de predispozitiile genetice (prezenta
indicatorilor HLA DQ2 si HLA DQS8) si de expunerea la glutenul
din grau.

Unul din cele mai tulburatoare aspecte ale afectiunilor medicale
asociate cu boala celiaca este acela ca este foarte posibil ca simptome-
le intestinale sa nu se manifeste deloc. Cu alte cuvinte, o persoana care
suferd de boala celiaca poate manifesta dezechilibre neurologice cum
ar fi pierderea echilibrului si dementa, dar nu si crampe abdominale,
diaree si pierderea in greutate. Din acest motiv, putini medici reusesc
sd puna diagnosticul corect.
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In loc si ii spunem boali celiaca fard manifestarea intestinald a con-
ditiei, mai corect ar fi s numim aceasta afectiune: intoleranta la glu-
ten mediata de sistemul imunitar. Dat fiind ca aceste conditii neintesti-
nale ale sensibilitatii la gluten au fost identificate la inceput prin faptul
ca impartasesc indicatorii imuni i genetici HLA cu boala celiaca intes-
tinala, medicii au convenit sa vorbeasca despre o boald celiaca ,,laten-
ta” sau fara simptome intestinale. Personal, anticipez faptul ca pe
masura ce lumea medicald va invata sa recunoasca mai bine intoleran-
ta la gluten mediata de sistemul imunitar, dandu-si seama ca aceasta nu
este totuna cu boala celiaca, medicii 1i vor spune altfel (de pilda, asa
cum am numit-o eu: intolerantd la gluten mediata de sistemul imuni-
tar), considerand boala celiacd un simplu subtip al acesteia.

Conditiile medicale asociate cu boala celiaca, respectiv cu ceea ce
eu numesc intoleranta la gluten mediata de sistemul imunitar, includ:

¢ Dermatita herpetiforma — o urticarie caracteristicd ce se
numara printre cele mai comune manifestari ale bolii celiace sau
ale intolerantei la gluten mediatd de sistemul imunitar.
Dermatita herpetiforma este o forma de mancarime extrem de
nepldcutd care apare de reguld in zona coatelor, genunchilor sau
spatelui. Ea dispare de indata ce glutenul este eliminat din ali-
mentatie.

* Afectiuni ale ficatului asociate cu boala celiaca — acestea pot
lua multe forme, de la dezechilibrele moderate care ies la anali-
zele ficatului si pana la hepatita cronica activa, ciroza biliara sau
cancerul biliar. La fel ca in cazul altor forme de intoleranta la
gluten mediata de sistemul imunitar, simptomele intestinale cla-
sice si diareea nu sunt prezente printre manifestarile acestor boli,
in pofida faptului ca ficatul face parte integrantd din sistemul
gastrointestinal.

¢ Bolile autoimune — este vorba de atacuri ale sistemului imuni-
tar impotriva diferitelor organe, care sunt mai comune la oame-
nii care suferd de boala celiaca. De pilda, acestia sunt mai
predispusi sa se imbolndveasca de artrita reumatoida, de tiroidi-
ta lui Hashimoto, de boli ale tesuturilor conective precum lupu-
sul, de astm, de boli inflamatorii ale intestinelor precum colita
ulceroasa sau boala lui Crohn, precum si de o intreaga gama de
alte boli inflamatorii si imune. Artrita reumatoida este o forma
extrem de dureroasa de artrita care desfigureaza incheieturile si
care este tratatd cu medicamente antiinflamatorii. S-a demonstrat
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Este sau nu boala celiaca?
O poveste adevarata

Doresc sa iti relatez povestea lui Wendy.

Timp de mai bine de zece ani, aceasta s-a luptat fara niciun succes
cu o colitd ulceroasa. La varsta de 36 de ani, profesoara de scoala gene-
rald si mama a trei copii, Wendy avea crampe permanente, diaree si
hemoragii frecvente, necesitand uneori chiar transfuzii de sange. Ea a
suportat mai multe colonoscopii si avea nevoie de trei medicamente
pentru a-si tine sub control boala, inclusiv de metotrexat, un medica-
ment extrem de toxic folosit in tratamentul cancerului i pentru provo-
carea medicald a avorturilor.

Am cunoscut-o pe Wendy atunci cand aceasta a venit la mine din
cauza unor palpitatii cardiace minore care s-au dovedit a fi benigne, ast-
fel incat nu au necesitat tratament medical. Cu aceastd ocazie, Wendy
mi-a spus ca Intrucat colita sale ulceroasa nu reactiona la medicamen-
te, gastroenterologul ei a sfatuit-o sa 1i lase pe medici sa i extirpe colo-
nul si sa i creeze o ileostomie. Este vorba de un orificiu artificial la
nivelul intestinului subtire (ileu) de care sa fie fixata o punga pentru
adunarea deseurilor fecale.

Dupa ce am ascultat istoricul medical al lui Wendy, am sfatuit-o sa
incerce sa renunte la grau.

—Nu stiu daca o sa functioneze in cazul tau, i-am spus, dar de vreme
ce te confrunti cu posibilitatea extirpdrii chirurgicale a colonului si cu
o ileostomie, nu vad ce ai avea de pierdut.

— Dar de ce sd renunt? m-a intrebat ea. Am fost testata deja pentru
boala celiacd si medicul mi-a spus ca nu sufar de aceasta boala.

— Da, stiu, dar asa cum spuneam, nu ai nimic de pierdut. incearca
acest lucru timp de patru siptamani. {ti vei da seama imediat daci orga-

nismul tau reactioneaza la aceasta dieta.
Desi scepticd, Wendy a fost de acord sa incerce regimul.
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insa ca ea se poate imbunatati si uneori chiar vindeca prin simpla
eliminare a glutenului din alimentatie. Indeosebi riscul imbolna-
virii de boli inflamatorii ale intestinului gros, de colitd ulceroasa
si de boala lui Crohn este cu deosebire ridicat, incidenta acestor
boli fiind de 68 de ori mai mare in cazul suferinzilor de boala
celiacd decat in cel al persoanelor care nu sufera de aceasta
boala.
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Trei luni mai tarziu ea s-a intors in biroul meu. Nu parea s poarte
niciun sac asociat cu ileostomia.

— Ce s-a Intamplat? am Intrebat-o.

— Ei bine, mai intai de toate am slabit 17 kilograme.

Si-a trecut mana peste abdomen, ca sa-mi arate.

— In al doilea rand, colita mea ulceroasi este aproape vindecati. Nu
mai am deloc crampe sau diaree. Singurul medicament pe care il mai
iau este Asacol (un derivat al aspirinei folosit frecvent pentru tratarea
colitei ulceroase). Pe scurt, ma simt grozav!

in anul care a trecut de atunci, Wendy a evitat cu grija produsele din
grau si glutenul, astfel cd intre timp a renuntat si la Asacol, fara ca
simptomele sd revina. Cu alte cuvinte, s-a vindecat. Nu mai suferd de
diaree, de hemoragii, de crampe, de anemie, nu mai ia medicamente si
nu si-a facut nicio ileostomie.

De vreme ce colita lui Wendy a iesit negativa la testele pentru anti-
corpi celiaci, dar a reactionat, ba chiar s-a vindecat prin eliminarea glu-
tenului din alimentatie, cum putem numi boala ei? O putem numi oare
boala celiaca cu reactie negativa la anticorpi? Intolerantd la grau cu
reactie negativa la anticorpi?

Dupa cum putem vedea, este foarte riscant sa asociem conditii
medicale precum cea de care a suferit Wendy exclusiv cu boala celia-
ca. Aceasta asociere a condus-o foarte aproape de extirparea chirurgi-
cald a colonului ei, fapt care i-ar fi complicat la infinit viata, ca sd nu
mai vorbim de stanjeneala si de inconvenienta purtarii unui sac pentru
ileostomie.

in pofida reactiei sale extraordinare la eliminarea glutenului din
grau, nu exista inca un nume oficial pentru afectiuni precum cea de care
a suferit Wendy. Experienta ei ilustreaza multiplele necunoscute ale
acestei lumi a sensibilitatii la grau, la fel de devastatoare pe cat de sim-
plu este remediul.

e Diabetul insulino-dependent — Copiii care suferd de diabet
insulino-dependent de tip 1 au o predispozitie extrem de ridica-
ta de a avea in sange indicatorii anticorpilor care arata prezenta
bolii celiace, manifestand un risc de 20 de ori mai mare de a face
aceasta boala. Nu este limpede daca glutenul din grau este cauza
diabetului, dar cercetatorii au emis ipoteza ca o subgrupd a dia-
betului de tip 1 se dezvoltd ca urmare a expunerii la gluten.
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* Dezechilibrele neurologice — Este vorba de anumite afectiuni
neurologice asociate cu expunerea la gluten si pe care le vom
examina mai detaliat ceva mai tarziu in aceastd carte. Rata pre-
zentei indicatorilor celiaci in randul oamenilor care sufera de
pierderi inexplicabile ale echilibrului si ale coordonarii (ataxie)
sau de pierderea senzatiilor si controlului asupra musculaturii
picioarelor (neuropatie periferica) este neobisnuit de ridicata, in
jur de 50%. Exista chiar o conditie inspdimantatoare numita
encefalopatie, provocatd de gluten, caracterizatd prin dureri de
cap, ataxie si dementa, care mai devreme sau mai tarziu se dove-
deste fatald. Aparatele de scanat prin rezonantd magnetica
(MRI) depisteaza in astfel de cazuri anormalitati la nivelul mate-
riei albe din creier.

¢ Deficite nutritionale — Incidenta anemiei provocate de deficitul
de fier este neobisnuit de ridicata in randul suferinzilor de boala
celiaca, pe care ii afecteaza in proportie de 69%. La fel de comu-
ne sunt deficitele de vitamina B,,, acid folic, zinc, precum si de
vitaminele solubile in grasimi A, D, E si K.

Pe langa bolile indicate mai sus, existd literalmente sute de alte con-
ditii medicale care au fost asociate cu boala celiaca si/sau cu intoleran-
ta la gluten mediata de sistemul imunitar, ce-i drept, mai rar intalnite.
Exista studii care aratd ca reactiile mediate de gluten afecteaza toate
organele din corpul uman, fard sa crute vreunul. Anticorpii Impotriva
glutenului au fost descoperiti in ochi, in creier, in sinusuri, in plamani,
in oase... si in orice alte organe la care te-ai putea gandi.

Pe scurt, consecintele nefaste ale consumului de gluten depasesc
orice imaginatie. El poate afecta toate organele corpului, la orice var-
std, generand mai multe simptome decat amantele lui Tiger Woods. In
aceste conditii, reducerea bolii celiace la o banala diaree, asa cum fac
foarte multi medici, simplificd excesiv lucrurile, fapt care poate avea
consecinte fatale.

GRAUL SI SARITURILE IN GOL CU COARDA
ELASTICA (BUNGEE-JUMPING)

La fel ca alpinismul sau sariturile in gol cu coarda elastica, consumul
de grau este un sport extrem. Graul este singurul aliment comun care are
propria sa ratd pe termen lung a mortalitatii.
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Unele alimente, cum sunt fructele de mare si arahidele, au potentia-
lul de a provoca reactii alergice acute (urticarii sau soc anafilactic) ce
se pot dovedi periculoase, iar in cazuri mai rare chiar fatale. Graul este
insa singurul aliment comun care are propria sa rata masurabila a mor-
talitatii in cazul in care consumul sdu este observat de-a lungul decenii-
lor. Un studiu de mari proportii efectuat pe o perioadda de 8,8 ani a
ardtat ca probabilitatea de a muri este cu 29,1% mai mare in cazul per-
soanelor care sufera de boala celiaca sau care ies pozitive la testele pen-
tru anticorpi impotriva acestei boli decat in cazul celor care nu intra in
aceste categorii. Cel mai mare risc de mortalitate In urma expunerii la
glutenul din grau apare la tinerii de 20 de ani si la copii, fiind urmat de
categoria tinerilor cu vérste intre 20 si 39 de ani. Incepand din anul
2000, mortalitatea a crescut la toate categoriile de varsta, dar cea a per-
soanelor carora testele pentru anticorpi impotriva glutenului din grau le
ies pozitive, fara sa sufere insa de boala celiacd, s-a dublat prin compa-
ratie cu cea de dinainte de anul 2000.

Ardeii verzi, dovlecii, afinele sau branza nu genereaza o mortali-
tate pe termen lung. Doar graul face acest lucru. Si nu este necesar sa
manifesti simptomele bolii celiace pentru a suferi din aceasta cauza.

Si totusi, Departamentul pentru Agriculturd din guvernul american
(USDA) ne incurajeaza sa consumam acest aliment. Personal, nu cred
cd ar fi mare lucru ca Agentia Americand pentru Reglementarea
Alimentelor (FDA, care la ora actuala reglementeaza consumul de
tutun) sa impuna introducerea unui avertisment pe produsele din grau
similar celui de pe pachetele de tigari.

Imagineaza-ti cum ar putea arata acesta:

Avertisment al Chirurgului General: ,,Consumul de grau in toate
ipostazele sale dauneaza grav sanatatii.”

In iunie 2010, FDA a adoptat o lege care le impune producitorilor
de tigari sa renunte la amagitoarele etichete cu ,,light”, ,,mild” si
,,low” (diferite grade ale continutului redus de nicotind) de pe pachete-
le de tigari, fiind evident ca acestea sunt la fel de nocive ca si celelal-
te. Nu ar fi interesant sa vedem o lege similara care sa declare ca grdul
este grdu, indiferent dacd produsele preparate din el sunt ,,din faina
integrala”, ,,cu multicereale” sau ,,bogate in fibre”?

Prietenii nostri de dincolo de Atlantic au publicat o analiza extraor-
dinard a opt milioane de rezidenti din Marea Britanie, identificand
peste 4.700 de suferinzi de boala celiaca si comparandu-i cu cinci
subiecti de control pentru fiecare suferind identificat. Toti participantii
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au fost observati timp de trei ani §i jumatate pentru a vedea incidenta
eventualelor cancere. De-a lungul perioadei de observare, participantii
care sufereau de boala celiacd au dovedit o predispozitie cu 30% mai
mare de a face o forma de cancer, unul din 33 de participanti facand
chiar aceastd boald, in pofida perioadei relativ scurte de observare. In
marea lor majoritate, cancerele s-au dovedit a fi tumori maligne gas-
trointestinale.

Observarea a peste 12.000 de pacienti suedezi bolnavi de boala
celiacd a demonstrat un risc similar, cu 30% mai mare, de a face can-
cer gastrointestinal. Numarul mare de participanti la studiu a permis
revelarea unei varietdti enorme a cancerelor gastrointestinale care pot
aparea, inclusiv a limfoamelor intestinale maligne si a cancerului la gat,
la esofag, la intestinul subtire, la sistemul hepatobiliar (ficatul si vezi-
ca biliard) si la pancreas. Cercetatorii au stabilit cd mortalitatea pacien-
tilor care sufera de boala celiaca este de doud ori mai mare decat cea a
suedezilor care nu suferd de aceastd boala.

Asa cum cred ca iti aduci aminte, ceea ce expertii numesc boala
celiacd ,,latentd” este de fapt o conditie care conduce la teste pozitive
ale anticorpilor pentru aceasta boala, dar fara dovezi evidente ale unei
inflamatii intestinale observate prin endoscopie si biopsie, adicd ceea
ce eu numesc intolerantd la gluten mediatd de sistemul imunitar.
Observarea a 29.000 de oameni care sufereau de boala celiaca de-a lun-
gul unei perioade de aproximativ opt ani a aratat ca riscul de a face un
cancer fatal, o boala cardiovasculard sau una respiratorie este cu 30-
49% mai mare n cazul pacientilor care suferda de boala celiaca in sta-
diul ei ,latent”. Latent nelatent, cu sigurantd boala nu este inactiva.
Dimpotriva!

Daca boala celiaca sau intoleranta la gluten mediata de sistemul
imunitar rimane nediagnosticatd, ea poate conduce la un limfom al
intestinului subtire (nu de tip Hodgkin), conditie medicald greu de tra-
tat si adeseori fatald. Persoanele care suferad de boala celiaca sunt expu-
se unui risc de 40 de ori mai mare de a face acest tip de cancer prin
comparatie cu cele care nu suferd de ea. Riscul se reduce si revine la
normal abia dupa cinci ani de renuntare la gluten. Persoanele care sufe-
ra de boala celiaca dar nu renuntd la gluten, au un risc de a face limfom
de 77 de ori mai mare si unul de a face cancer la gura, la gat si la eso-
fag de 22 de ori mai mare.

Sa ne gandim putin: graul provoaca boala celiaca sau intoleranta la
gluten mediata de sistemul imunitar, conditie foarte rar diagnosticata
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corect de medici, de vreme ce numai 10% din suferinzii de boala celia-
ca stiu ca au aceasta boala. Celelalte 90 de procente nu au nici cea mai
mici idee. In aceste conditii, ne mai mirdim de epidemia actuala de can-
cere! Da, graul poate produce cancer, si din pacate de cele mai multe
ori genereaza acest efect exact la persoanele care suspecteaza cel mai
putin riscul de a face aceastd boald din cauza alimentatiei lor gresite.

Cel putin atunci cand sari de pe un pod cu o coarda elastica de 70
de metri stii cd faci ceva stupid, dar sa mananci ,,sanatoasele cereale
integrale” si sd te imbolndvesti grav... cine ar banui cd bungee-jum-
ping-ul nu este decat o distractie pentru copii cuminti prin comparatie
cu riscul pe care ti-1 asumi in acest caz?

NU MANCA SFANTA IMPARTASANIE
DACA AI RUJ PE BUZE

Desi sunt avertizati de consecintele dureroase si potential severe ale
consumului de produse care contin gluten, mul{i suferinzi de boala
celiacd au dificultati in a evita complet aceste produse, desi la prima
vedere pare cel mai simplu lucru din lume. In realitate, graul a devenit
practic omniprezent, fiind adaugat adeseori la alimentele procesate, la
medicamente si chiar in produsele cosmetice. Cu alte cuvinte, graul a
devenit regula, nu exceptia.

De pilda, daca vei incerca sa consumi un mic dejun, vei constata ca
marea majoritate a produselor clasice din care este alcatuit acesta con-
tin faind sau cereale de grau. Clatitele, vafele, baghetele frantuzesti,
cerealele, briosele englezesti, rulourile, painea prajita... ce mai ramane
daci elimini toate aceste produse!? In mod similar, daca incerci s ser-
vesti 0 gustare, aproape cd nu vei gasi nimic fara grau, cel putin nu
covrigeii, biscuitii si prajiturile de orice fel. Este posibil sa incerci un
medicament nou si sa faci diaree si crampe din cauza infimei cantitati
de grau din el. Chiar si o banala guma de mestecat contine faina, care
o impiedica sa devina lipicioasd. Daca i speli dintii, poti descoperi ca
pasta de dinti contine faina de grau. Daca te dai cu ruj, vei descoperi ca
acesta contine proteine hidrolizate din grau, pe care le poti ingera prin
simpla umezire a buzelor cu limba, fapt care iti poate produce o iritare
la nivelul gatului sau dureri abdominale. Chiar si ritualul bisericesc
presupune inghitirea Sfintei Impartasanii, care este ficuta din... fiina
de grau!

Existd oameni atat de sensibili la grau incat este suficient s consu-
me cateva firimituri de paine sau sa se dea pe maini cu o crema care con-
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tine gluten pentru a face diaree sau crampe. Neglijenta legata de evita-
rea glutenului in orice forme poate avea consecinte extrem de neplacu-
te pe termen lung, cum ar fi un limfom la nivelul intestinului subtire.

De aceea, cei care sufera de boala celiaca pot deveni extrem de aga-
santi 1n restaurante, magazine si farmacii, fiind nevoiti sa se intereseze in
permanenta daca produsele pe care doresc sd le achizitioneze contin sau
nu gluten. De altfel, cel mai adesea vanzatorii sau farmacistii epuizati nu
au nici cea mai mica idee. Chelnerita de 19 ani care iti serveste micul
dejun nu stie si nu este interesata sa afle ce inseamna ,,fara gluten”. Chiar
si prietenii, vecinii si membrii familiei ar putea crede ca esti fanatic.

De aceea, o persoana care suferd de boala celiaca trebuie sa fie in
permanenta atenta la orice produs care contine grau sau la alte surse de
gluten, precum orzul si secara. Comunitatea acestor persoane isi vede
viata foarte mult ingreunata din cauza numarului urias de alimente si de
produse care contin grau, ce devine din ce In ce mai mare de la un an
la altul, reflectand astfel lipsa de apreciere a severitatii si frecventei
acestei conditii medicale, dar si popularitatea in crestere a ,,sandtoase-
lor cereale integrale”.

Comunitatea suferinzilor de boala celiaca ofera mai multe resurse
pentru a-i ajuta pe bolnavi sa reugeasca sd evite glutenul. Societatea
Celiaca (www.celiacsociety.com) prezinta o listd a alimentelor fara glu-
ten, inclusiv a restaurantelor si a producatorilor care ofera astfel de pro-
duse. Fundatia pentru Boala Celiaca (www.celiac.org) ofera la randul
ei resurse stiintifice. Singurul pericol consta in faptul ca unele organi-
zatii care se ocupa de boala celiaca isi obtin veniturile prin promovarea
produselor fara gluten, dieta destul de periculoasa, intrucat poate actio-
na precum carbohidratii din junk food*. Cu toate acestea, multe din
resursele si informatiile oferite de aceste organizatii pot fi utile. Cea
mai putin comerciald dintre toate este Asociatia Psihoza Celiaca
(www.csaceliacs.org), care ofera si cele mai utile resurse, organizand
totodata grupuri de sprijin.

DERIVATELE BOLII CELIACE

Desi boala celiaca nu afecteaza decat 1% din populatie, exista doua
afectiuni intestinale comune care afecteaza mult mai multi oameni: sin-
dromul colonului iritabil (SCI) si refluxul acid (numit si reflux esofa-

* Produse alimentare de tip fast food, fara valoare nutritionala, dar bogate in carbohidrati,
care ingrasa, dar nu ii ofera corpului substantele nutritive de care acesta are nevoie. (n. tr.)
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gian, o afectiune datoratd inflamarii esofagului). Este posibil ca ambe-
le conditii medicale sa reprezinte forme mai putin grave ale bolii celia-
ce, sau derivate ale acesteia.

SCI este o conditie medicala putin Inteleasa la ora actuala, dar foar-
te frecvent intalnitd. Se manifesta prin crampe, dureri abdominale si
diaree sau fecale moi care alterneaza cu constipatia, si afecteaza intre 5
si 20% din populatie, in functie de felul in care este definita. intr-un fel,
am putea spune ca aceasta boala se datoreaza unui intestin confuz, care
nu isi mai indeplineste asa cum trebuie functia. Medicii executa de
reguld mai multe endoscopii i colonoscopii pentru gasirea cauzei, dar
de cele mai multe ori nu descopera nicio patologie vizibild. Prin urma-
re, multi dintre ei ajung la concluzia ca boala nu existd sau o trateaza
cu antidepresive.

Refluxul acid are loc atunci cand acidul din stomac se intoarce in
esofag datoritd unui sfincter gastroesofagian slabit (este vorba de o
valva circulara care are exact rolul de a nu permite iesirea acidului din
stomac). Dat fiind ca esofagul nu este pregatit sa tolereze continutul
acid al stomacului, acesta actioneaza asupra esofagului la fel cum
actioneaza acidul asupra vopselei exterioare a unei masini: il dizolva.
Refluxul acid este experimentat de regula sub forma de arsuri la stomac
si printr-un gust amar in partea din spate a gurii.

Exista doua categorii pentru ambele boli: SCI si reflux acid insofite
de indicatori pozitivi pentru boala celiaca, si respectiv SCI si reflux acid
care nu sunt insotite de acesti indicatori. Oamenii care sufera de SCI au
o probabilitate de 4% sa fie testati pozitiv pentru indicatorii bolii celia-
ce, iar cei care suferd de reflux acid au o probabilitate de 10%.

Invers, 55% dintre suferinzii de boala celiacd au simptome care
corespund SCI, iar 7-19% dintre ei sufera de reflux acid. Interesant este
si faptul ca 75% dintre acesti pacienti scapa de refluxul acid dupa ce
renuntd la grau, in timp ce persoanelor care nu suferd de boala celiaca
le revine de regula reflexul acid dupa fiecare tratament cu medicatie de
suprimare a lui, In conditiile in care ei continud sa consume gluten.
Oare graul este cel care provoaca acest reflux?

Asadar, prin eliminarea graului din alimentatie, atat refluxul acid
cat si simptomele SCI se imbunatatesc. Din pacate, acest efect nu a fost
cuantificat, dar oamenii de stiinta au emis ipoteza ca glutenul ar putea
juca un rol decisiv in cazul SCI si al refluxului acid, chiar daca pacien-
tii nu sufera de boala celiaca. Personal, am asistat de sute de ori la vin-
decarea completa sau partiala a pacientilor mei de simptomele SCI si
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de refluxul acid dupa eliminarea glutenului din dieta lor, indiferent
daca aveau sau nu indicatori pozitivi pentru boala celiaca.

LASA BOALA CELIACA SA TE ELIBEREZE

Boala celiaca este o condifie medicala permanenta. Cu alte cuvinte,
chiar daca ai renuntat de multi ani la gluten, ea nu se vindeca, iar into-
leranta la acest produs se manifesta pe loc daca il consumi din nou.

Dat fiind ca susceptibilitatea la boala celiaca are cauze cel putin par-
tial genetice, ea nu dispare prin adoptarea unei diete sdnatoase, a
exercitiilor fizice, pierderii in greutate, suplimentelor nutritionale,
medicamentelor, clismelor zilnice, folosirii cristalelor vindecatoare sau
scuzelor adresate soacrei. Cu alte cuvinte, ea te va insoti de-a lungul
intregii vieti, atat timp cat nu i{i vei putea schimba structura genetica.
Pe scurt, boala celiaca este o boala pe viata.

Acest lucru inseamna ca orice expunere la gluten, oricat de rara ar
fi, va avea consecinte asupra starii de sanatate a persoanelor care sufe-
ra de boala celiaca sau care sunt sensibile la gluten, chiar daca aceasta
sensibilitate nu se manifestd prin simptome directe cum ar fi diareea.

Pe de alta parte, nu totul este pierdut daca suferi de aceasta boala.
Hrana poate fi la fel de savuroasa si dupa renuntarea la grau, ba de
multe ori devine chiar mai placuta. Unul din fenomenele esentiale, desi
prea putin apreciate, care Insotesc renuntarea la grau si la glutenul din
alimentatie (deopotriva de catre cei care suferd de boala celiaca si de
catre cei sanatosi) este aprecierea intr-o mai mare masurd a gustului si
a texturii alimentelor. Organismul nu mai are pofte necontrolabile
declansate de consumul de grau, se mulfumeste cu mesele principale
ale zilei si le apreciaza implicit mai mult.

Asadar, daca se intampla sa suferi de boala celiaca, nu trebuie sa te
gandesti la ea ca la o povara. Dimpotriva, gandeste-te la ea ca la o
eliberare.
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CAPITOLUL 7

O natiune a diabeticilor: graul si
rezistenta la insulina

M-am luptat personal cu aceastd boald, m-am rafuit cu ea si am
insultat-o in fel si chip. Sa analizam putin acest dezechilibru numit dia-
bet, privindu-l drept in fata.

PRESEDINTELE CLUBULUI SUPEI DE OASE

Cand eram copil, am crescut pe malul Lacului Hiawatha, in New
Jersey. Ori de cate ori vedea pe cineva care se didea mare in micutul
nostru orasel care nu avea mai mult de 5.000 de locuitori, mama obis-
nuia sa spuna ca era ,,presedintele clubului supei de oase”. Odata, sotul
unei prietene de-a ei s-a laudat ca ar putea rezolva toate problemele cu
care se confruntd aceastd tard daca ar fi ales presedinte, chit ca era
somer, 1i lipseau doi dinti din fatd si in ultimii doi ani fusese arestat de
doua ori pentru conducerea masinii sub influenta alcoolului. De atunci,
mama i-a numit pe toti cei ca el presedinti ai clubului supei de oase.

In mod similar, graul este liderul unui grup de alimente indezira-
bile, continand cei mai nocivi carbohidrati din cati exista, cei care
conduc direct catre diabet. Cu alte cuvinte, graul este presedintele pro-
priului sau club al supei de oase, alcatuit din alimente bogate in carbo-
hidrati. in mod bizar, desi este tot timpul beat, stirb si murdar, purtand
aceleasi haine de sdptamana trecutd, el este ridicat in slavi de catre
»expertii” agentiilor care ofera recomandari dietetice, care 1l numesc:
»bogat in fibre”, in ,,carbohidrati complecsi” si o ,,cereala integrala
sdndtoasa”.

Datoritd capacitatii sale incredibile de a ridica aproape instantaneu
glicemia din sange pana la nivele foarte mari, graul declanseaza ciclul

nociv al glucozei din sange si al secretiei de insulind care da nastere la
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tot felul de pofte, genereaza exorfine ce dau dependenta si induc o stare
de euforie, si conduce la acumularea de grasimi viscerale. De aceea,
este principalul aliment care trebuie eliminat complet din alimentatie
de catre cei care doresc sa prevind, sa reduca sau sa se vindece de dia-
bet. Exista tot felul de alimente care pot fi eliminate din alimentatie,
cum ar fi nucile si alunele, spanacul sau castravetii, carnea de porc sau
de vita, dar acestea nu au niciun efect asupra diabetului.

in schimb, este suficient sa elimini graul din alimentatie pentru a
declansa un intreg efect de domino si cele mai incredibile schimbari:
scaderea glicemiei din sange, eliminarea exorfinelor care te fac sa iti
doresti sa continui sa consumi acest aliment si disparitia ciclului gluco-
za-insulina care te determina sa iti doresti sa rontai tot timpul ceva. Atat
timp cat acest ciclu nu mai functioneaza, singurele pofte de mancare
apar atunci cand organismul chiar are nevoie de hrana pentru a-si aco-
peri nevoile fiziologice. Atunci cand apetitul scade, consumul de
calorii scade si el, grasimea viscerala dispare, rezistenta la insulina se
reduce, la fel ca si glicemia din sange. In acest fel, diabeticii pot deveni
nediabetici, lucru valabil inclusiv pentru prediabetici. Toate fenomene-
le asociate cu un metabolism redus al glucozei dispar, inclusiv hiper-
tensiunea, fenomenele inflamatorii, glicatia, colesterolul LDL si
trigliceridele.

Pe scurt, daca vei elimina graul din alimentatia ta, vei inversa o
intreagd gama de fenomene negative care pot conduce la diabet si care
au consecinte nefaste asupra starii de sanatate, vei putea renunta la
minim 3-4 medicamente (uneori chiar la 7) si iti vei prelungi viata cu
ani de zile.

Gandeste-te putin: costurile personale si societale pentru tratarea
diabetului sunt substantiale. In medie, o persoana care sufer de diabet
cheltuieste intre 180.000 si 250.000 de dolari pentru facturi directe si
indirecte legate de sanatate dacd este diagnosticatd la varsta de 50 de
ani §i moare cu opt ani inaintea unei persoane care nu sufera de diabet.
Asta inseamna o cheltuiald de un sfert de milion de dolari si o perioa-
da destul de lungé in care nu iti poti vedea copiii crescand din cauza
acestei boli provocate in cea mai mare parte de alimentatie, dar mai ales
de anumite alimente precise, in capul listei aflandu-se graul.

Datele clinice care documenteaza efectele eliminarii graului asupra
diabetului sunt intrucatva ocultate de introducerea acestui aliment in
categoria mai mare a carbohidratilor. In mod normal, oamenii atenti la
sanatatea lor care urmeaza recomandarile dietetice conventionale de a
reduce grasimile si de a manca mai multe ,,cereale integrale sanatoase”
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consuma aproximativ 75% din caloriile provenite din carbohidrati din
grau. Acest lucru este suficient pentru a-i propulsa pe spirala descen-
denta a costurilor medicale, complicatiilor pentru sanatate §i scurtarii
vietii pe care le suportd majoritatea diabeticilor. Pe de altd parte, cei
care refuza sa consume aceste alimente pot scdpa cu usurinta de toate
aceste consecinte neplacute.

ELIMINAREA DE APA CU GUST DE MIERE

Graul si diabetul sunt foarte strans asociate. Intr-un fel, istoria grau-
lui nu diferad cu nimic de istoria diabetului. Oriunde existd grau, exista
si diabet. La fel si invers. Relatia dintre grau si diabet este la fel de
stransa ca si cea dintre McDonald’s si hamburgeri. Pana nu demult, dia-
betul era o boald a oamenilor bogati. In era noastra, el a patruns in toate
straturile societatii. Pe scurt, a devenit o Boalda Universala.

Diabetul era practic necunoscut in Era Neolitica, pana cand natufie-
nii au inceput sa recolteze pentru prima datd graul einkorn salbatic.
De-a lungul milioanelor de ani ai Erei Paleolitice care au precedat
ambitiilor agricole ale natufienilor neolitici, aceastd boald nu a fost
cunoscutd. Dovezile arheologice si observarea triburilor moderne de
vanatori-culegatori sugereaza ca inainte de introducerea cerealelor in
alimentatia umana oamenii nu stiau ce este diabetul si nu cunosteau
complicatiile generate de aceasta boala.

Potrivit dovezilor arheologice, introducerea cerealelor in dieta
umana a fost urmata de un numar din ce in ce mai mare de infectii, boli
ale oaselor precum osteoporoza, cresterea mortalitatii infantile si redu-
cerea duratei de viatd, inclusiv de aparitia diabetului.

De pilda, ,,Papirusul lui Eber” descoperit in necropolisul egiptean
Teba si datdnd din anul 1534 1.Ch., dintr-o perioada in care egiptenii
din antichitate au introdus pentru prima data graul in dieta lor, descrie
producerea excesivda de urind specifica diabetului. Diabetul adultilor
(de tip 2) este descris inclusiv de medicul indian Sushruta, care a trait
in secolul V 1.Ch. si care il numea madhumeha, sau producerea de
,urind cu gust de miere”, adica foarte dulce (da, Sushruta diagnostica
diabetul prin gustarea urinei), care atrdgea furnicile si mustele.
Sushruta a fost unul din primii medici care a facut o asociere intre dia-
bet si obezitate, respectiv inactivitate, si care a recomandat exercitiile
fizice ca tratament pentru aceasta boala.

Medicul grec Aretacus a descris aceastd conditie misterioasa

numind-o diabet, adica ,,eliminarea apei ca un sifon”. Peste multe seco-
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le, un alt medic care diagnostica diabetul prin gustarea urinei, dr.
Thomas Willis, a addugat si termenul de mellitus, care Inseamna ,,cu
gust de miere”. Deci, diabetul inseamna o eliminare a apei (urinei) cu
gust de miere. Cred ca dupa ce ai aflat toate aceste informatii nu iti vei
mai privi niciodatd cu aceiasi ochi matusa diabetica!

Incepand din anii 1920, tratamentul pentru diabet a ficut un salt
urias inainte prin descoperirea si administrarea insulinei, care a salvat
viata foarte multor copii. Diabetul la copii distruge celulele beta ale
pancreasului, cele care produc insulina, impiedicandu-1 pe acesta sa
mai producd acest hormon. Daca nu este tinutd sub control, glicemia
din sdnge poate ajunge la nivele periculoase, actionand ca un diuretic
(generand eliminarea apei prin urina). in acest fel, metabolismul este
dat peste cap, caci glucoza nu mai poate patrunde in celulele corpului
din cauza lipsei de insulina. In absenta unei administrari artificiale de
insulind apare o conditie numita ketoacidoza diabetica, urmata de coma
si de moarte. Descoperirea insulinei i-a adus medicului canadian Sir
Frederick Banting decernarea premiului Nobel in anul 1923 si a condus
la o erd in care tuturor diabeticilor, fie ei copii sau adulti, a Inceput sa
le fie administrata insulina.

Desi descoperirea insulinei s-a dovedit intr-adevar salvatoare pen-
tru copii, ea a deturnat pentru foarte multi ani intelegerea diabetului la
adulti. Dupa descoperirea insulinei, distinctia dintre diabetul de tip 1 si
cel de tip 2 a ramas neclard. De aceea, prin anii 50 oamenii de stiinta
au avut surpriza sa descopere ca bolnavilor care sufera de diabet de tip
2 nu le lipseste insulina decdt in fazele foarte avansate ale bolii.
Dimpotriva, cei mai multi dintre ei produc chiar o cantitate foarte mare
de insulina (de cateva ori mai mare decat cea normald). Abia prin anii
80 a fost descoperit conceptul de rezistenta la insulind, care explica de
ce produc diabeticii adulti atat de multa insulina.

Din pacate, descoperirea acestui concept de rezistentd la insulind nu
a condus la o mai buna intelegere a acestui mecanism. Prin urmare, pe
la jumatatea anilor 80 a inceput o campanie fara precedent de recoman-
dare a renuntirii la grasimi in favoarea carbohidratilor. in centrul ei
trona ideea cad ,sandtoasele cereale integrale” vor salva sanatatea
milioanelor de americani amenintati de consumul excesiv de grasimi.
A urmat astfel un experiment national care a durat 30 de ani si care a
ilustrat perfect ce se intdmpla cu cei care renunta la grasimi, dar le inlo-
cuiesc cu ,,sanatoasele cereale integrale” precum graul.

Pe scurt, consecintele au constat intr-o crestere masiva in greutate,
intr-o epidemie de obezitate, in abdomene care se revarsa mult in afara
din cauza grasimii viscerale si intr-o explozie a diabetului la o scara
care nu a mai fost vazutd pana acum. Aceste simptome 1i afecteazd in
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egald masura pe barbati si femei, pe bogati si saraci, pe vegetarieni si
pe carnivori, pe americanii de diferite rase si varste, care au inceput sa
»elimine apa ca un sifon si cu gust de miere”.

O NATIUNE A CEREALELOR INTEGRALE

De-a lungul istoriei, diabetul adultilor a fost apanajul celor privile-
giati care nu trebuiau sd vaneze sau sa are pentru a-si procura hrana si
care nu trebuiau sd si-o pregateasca singuri. Este suficient s ne amin-
tim de Henric al VIII-lea, regele obez care suferea de guta, avand o cir-
cumferinta a taliei de 135 de centimetri si care tinea zilnic banchete
bogate, mesele sale fiind pline de produse din martipan, paini intregi,
budinci dulci si multe altele. Consumul zaharozei (zaharului de buca-
tarie) nu s-a extins si nu s-a generalizat decat la sfarsitul secolului XIX
si Inceputul secolului XX, ocazie cu care diabetul a inceput sa se ras-
pandeasca mai mult.

Asadar, prima explozie a diabetului s-a produs la trecerea de la
secolul XIX la secolul XX, dupa care boala s-a stabilizat timp de foar-
te multi ani. In cea mai mare parte a secolului XX, incidenta diabetului
la adulti in Statele Unite a rdmas relativ constanta, pana pe la jumata-
tea anilor 80.

Incepand din acest moment, lucrurile au inceput si o ia razna.
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Procentul adultilor americani care au suferit de diabet intre anii 1980-
2009. Sfarsitul anilor 80 de marcat un trend ascendent abrupt, cele mai dra-
matice cresteri producandu-se in anii 2009-2010 (cel din urma nu apare pe
grafic). Sursa: Centrele pentru Controlul si Prevenire a Bolilor
La ora actuala, diabetul cunoaste o dezvoltare epidemica, fiind la fel
de comun ca si barfele din tabloide. In anul 2009, 24 de milioane de
americani erau diabetici, cifrd care indicd o crestere exploziva prin
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comparatie cu procentul diabeticilor care existau cu doar cativa ani
inainte. Numarul americanilor care se imbolnavesc de diabet creste mai
rapid decat orice altd conditie medicald cu exceptia obezitatii (daca o
putem numi pe aceasta conditiec medicald). Chiar daca nu esti tu insuti
diabetic, cel mai probabil ai prieteni, colegi, vecini $i membri de fami-
lie care sunt. Data fiind incidenta exceptional de mare a diabetului la
persoanele varstnice, cel mai probabil parintii tai sunt diabetici.

lar diabetul nu reprezintd decat varful aisbergului. Pentru fiecare
persoand diabetica exista trei sau patru prediabetice (care suferd de un
dezechilibru al glucozei si al tolerantei la glucoza, precum si de sindro-
mul metabolic), care asteapti la rand. In functie de definitia acestui ter-
men medical, un procent incredibil de 22% pana la 39% dintre adultii
americani suferd de prediabet. Numarul total al diabeticilor si predia-
beticilor americani in anul 2008 a fost de 81 de milioane, ceea ce
inseamna un adult din trei (cu varsta de peste 18 ani). Acest numar
depaseste numarul total al populatiei Statelor Unite din anul 1900!

Daca 1i punem la socoteala si pe cei care nu indeplinesc toate crite-
riile prediabetului, dar care au o glicemie ridicatd in primele doua ore
de dupa fiecare masa, la care se adauga un procent ridicat de trigliceri-
de si de colesterol LDL si o reactie scazuta (rezistenta) la insulind —
fenomene care pot conduce la boli cardiace, cataracta, afectiuni ale
rinichilor si in final la diabet — nu mai raman decat foarte putini oameni
care nu intrd in aceastd categorie, lucru valabil inclusiv pentru copii.

Problema cu aceasta boald nu se limiteaza la faptul ca esti gras si
trebuie sd iei medicamente. Ea poate conduce la complicatii grave, cum
ar fi insuficienta renala (40% din totalul cazurilor de insuficienta rena-
12 sunt provocate de diabet) sau amputarea membrelor (numarul ampu-
tarilor datorate diabetului depdsesc totalul amputarilor datorate altor
boli). Pe scurt, vorbim de complicatii cu adevarat grave.

Asadar, avem de-a face cu un fenomen modern absolut inspaiman-
tator: democratizarea generalizatd a unei boli aproape necunoscute
pana recent. Principalele recomandari pe care le oferd medicii pentru
prevenirea acestei boli sunt: mai putine gustari, mai multe exercitii fizi-
ce... si mai multe ,,cereale integrale sanatoase”.

ASALTUL SI AGRESIUNEA IMPOTRIVA
PANCREASULUI
Aceasta explozie fara precedent a diabetului i prediabetului a mers

in paralel cu o epidemie similara a obezitatii.
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Mai corect ar fi sd spunem ca explozia diabetului si prediabetului a
fost cauzata in cea mai mare parte de epidemia de obezitate, caci creste-
rea in greutate conduce inevitabil la o sensibilitate dezechilibrata la
insulind si la 0 acumulare a grasimii viscerale — cele doua conditii funda-
mentale necesare pentru declansarea diabetului. Cu alte cuvinte, cu cat
americanii devin mai grasi, cu atat mai mare este numarul celor care fac
diabet si prediabet. In anul 2009, 26,7% dintre americanii adulti, respec-
tiv 75 de milioane de oameni, indeplineau criteriile necesare pentru
declansarea diabetului, adica un indice al masei corporale (IMC) egal sau
mai mare de 30, iar un numar incd si mai mare corespundeau criteriilor
supraponderabilitatii (IMC intre 25-29,9). Niciun stat american nu tinde
sd se apropie macar de obiectivul de 15% pentru obezitate stabilit de
Chirurgul General al Statelor Unite, care a emis directiva intitulata
Chemare la actiune pentru prevenirea §i reducerea supraponderabilitatii
si obezitatii. (In consecintd, Chirurgul General a subliniat in nenumarate
randuri ca americanii trebuie sa faca mai multe exercitii fizice, sd manan-
ce mai pugine grasimi si, da, sd consume mai multe cereale integrale).

Cresterea in greutate datorata consumului de grau este insotita de dia-
bet si prediabet, desi declansarea efectiva a bolii depinde de la un individ
la altul, in functie de constitutia genetica a fiecaruia. De pilda, o femeie
cu o Tnaltime de 1,65 m poate face diabet la o greutate de 115 kilograme,
in timp ce o altd femeie cu aceeasi indltime se poate Tmbolnavi la o greu-
tate de doar 65 de kilograme. Astfel de variatii sunt determinate genetic.
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Trendurile obezitatii si supraponderabilitatii la americani intre anii 1960-
2008. Supraponderabilitatea este definita printr-un IMC de 25-30, obezitatea
printr-un IMC mai mare sau egal cu 30, iar obezitatea extrema printr-un IMC
mai mare sau egal cu 35. In timp ce procentul americanilor supraponderali a
ramas constant, cel al americanilor obezi a crescut exploziv, iar cel al ameri-
canilor cu obezitate extrema a crescut alarmant. Sursa: Centrele pentru
Controlul si Prevenire a Bolilor.
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Costurile economice ale acestor trenduri sunt ametitoare. Procesul
de ingrasare este exceptional de costisitor, atat din perspectiva cheltu-
ielilor cu sanatatea cat si din cea a deteriorarii propriu-zise a sanatatii.
Exista estimari care afirma ca in urmatorii 20 de ani nu mai putin de
16-18% din totalul cheltuielilor cu sandtatea vor fi inghitite de trata-
mentele bolilor si complicatiilor generate de greutatea excesiva, nu de
malformatiile genetice, de defectele din nastere, de bolile psihice, de
arsuri sau de stresul post-traumatic generat de ororile rdzboiului — nu,
pur si simplu de grasimea excesiva! Costul tratarii obezitatii va egala
costul tratarii cancerului. Mai multi bani vor fi cheltuifi pentru tratarea
consecintelor obezitatii decat pentru educatie.

Mai exista un factor care a mers in paralel cu trendurile diabetului,
prediabetului si obezitatii. Ai ghicit: este vorba de consumul de grau.
Indiferent daca acesta a crescut din pura placere de a consuma produse
fainoase sau in numele ,,sanatatii”, cert este ca americanii au devenit
din ce in ce mai mult niste ,,grau-colici” neajutorati, consumul anual pe
cap de locuitor al produselor din grau (paine alba si integrala, paste
dure etc.) crescand cu 12 kilograme incepand din anul 1970. Daca am
imparti consumul total de grau intre toti americanii, fard sa tinem cont
de varsta, am obtine un consum mediu de 60 de kilograme de grau
anual, ceea ce echivaleaza cu aproximativ 200 de paini, respectiv cu
ceva mai mult de o jumatate de paine pe zi. De bund seama, dat fiind
ca avem de-a face cu o medie, acest lucru inseamna ca foarte multi
americani consuma de fapt mult mai mult decat aceasta cantitate, caci
niciun copil nu ar putea manca atat de mult.

Asadar, bebelusii, copiii, adolescentii, tinerii, adultii i varstnicii
consumad grau. Fiecare grupa de varstd are propriile sale preferinte:
cum ar fi grisul pentru copii si biscuitii in forma de animale, fursecurile
si senvisurile cu unt de arahide, pizza si biscuitii Oreo, pastele si pai-
nea din faina integrald, painea prajita si pesmetii Ritz etc., dar in final
toate acestea se reduc la aceeasi materie prima. In paralel cu acest con-
sum sporit de grau asistam si la inlocuirea tacita a varietdtii de grau
Triticum aestivum, inaltd de peste un metru, cu graul pitic care contine
noi proteine de gluten, pe care constitutia noastra genetica nu le poate
recunoaste.

Din punct de vedere fiziologic, relatia dintre grau si diabet se expli-
ca cu usurintd. Produsele preparate din grau domind dieta noastra si
ridica glicemia mai mult decat orice alte produse. In acest fel, indica-
tori precum HbAlc (care aratd media glucozei din sange din ultimele
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60-90 de zile) cresc din ce in ce mai mult. Ciclul glucoza-insulina con-
duce la mai multe momente de varf de-a lungul zilei, generand astfel
depunerea grasimii viscerale (,,burta de grau”). Aceasta grasime ampli-
fica rezistenta la insulina, care genereaza noi culmi ale ciclului gluco-
za-insulina.

Faza timpurie a acumularii grasimii viscerale si a declansarii dia-
betului este Insotitd de o crestere cu 50% a celulelor beta din pancreas
responsabile cu producerea de insulind, adaptare fiziologica necesara
pentru solicitarile enorme ale unui corp rezistent la insulina. Chiar si
aceasta crestere are insa limitele sale, care nu pot fi depasite.

Glicemia ridicata din sange, cum ar fi cea provocata dupa consumul
unei briose cu coacaze consumate In masind, In drum spre serviciu,
genereaza un fenomen numit ,,glucotoxicitate” — distrugerea efectiva a
celulelor beta din pancreas care produc insulind. Cu cat glicemia din
sange este mai ridicatd, cu atat mai nocive sunt efectele produse asupra
acestor celule. Aceste efecte sunt progresive si incep la un nivel al glu-
cozei de 100 mg/dl, valoare pe care foarte multi medici o considera
normald. Dupa doud felii de paine integrald cu piept slab de curcan,
glucoza din sangele unui adult nediabetic creste de regula la 140-180
mg/dl, valoare suficienta pentru a distruge cateva celule beta extrem de
pretioase — care nu vor mai fi niciodata inlocuite.

Aceste sairmane celule pancreatice, extrem de vulnerabile, sunt dis-
truse si de procesul de lipotoxicitate, datorat trigliceridelor si acizilor
grasi din sange, cum ar fi cei care se dezvolta in urma consumului repe-
tat de carbohidrati. Iti reamintesc in aceasta directie ¢ o dietd bogata
in carbohidrati conduce la cresterea colesterolului LDL si a trigliceri-
delor din sange, care persistd in perioadele dintre mese, exacerband
astfel si mai mult distrugerea celulelor pancreatice beta din cauza lipo-
toxicitatii.

Aceasta distrugere a celulelor pancreatice este Inrautatitd si mai
mult de fenomenele inflamatorii cum ar fi cele oxidative, de leptina,
diferitele interleucine si de factorul necrozei tumorilor, toate fiind dato-
rate grasimii viscerale si toate conducand la prediabet si la diabet.

De-a lungul timpului, datoritd socurilor resimgite in urma glucoto-
xicitagii §i lipotoxicitatii, dar si a distrugerilor inflamatorii, celulele
beta se degradeaza si mor, scazand la mai putin de 50% din numarul lor

total. Acesta este momentul in care diabetul devine ireversibil.
Pe scurt, carbohidratii, indeosebi cei din grau, care cresc cel mai

dramatic glicemia din sange si secretia de insulind, declanseaza o serie
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de fenomene metabolice care conduc 1n ultima instanta la pierderea ire-
versibila a capacitatii pancreasului de a produce insulina. Cu alte
cuvinte: la diabet.

PUTEM LUPTA IMPOTRIVA CARBOHIDRATILOR
TOT CU AJUTORUL CARBOHIDRATILOR?

Micul dejun al unui om din Paleolitic sau din Neolitic consta din
peste, reptile, pasari sau alt vanat (nu neaparat gatite la foc), frunze,
radacini, fructe de padure sau insecte. La ora actuala el consta dintr-un
bol cu cereale preparate din faina de grau, amidon de porumb, oviz,
sirop de porumb bogat in fructoza si zaharoza. De buna seama, produ-
catorii nu numesc acest mic dejun ,,un amestec din faina de grau, ami-
don de porumb, ovaz, sirop de porumb bogat in fructoza si zaharoza”,
ci 11 dau un nume generic, precum Crunchy Health Clusters sau Fruity
Munchy Squares. Alternativ, el poate consta din vafe si clatite cu sirop
de artar sau din paine englezeasca prajita si unsa cu dulceata, ori dintr-un
rulou cu seminte si cu crema de branza. Pentru majoritatea americani-
lor, indulgenta extrema fata de carbohidrati incepe de la primele ore ale
diminetii §i continud apoi de-a lungul intregii zile.

In aceste conditii, nu trebuie si ne mirdm ci in conditiile in care
viata a devenit din ce In ce mai comoda §i mai putin solicitanta fizic —
tu cand ai jupuit ultima data un animal, cand l-ai transat, cand ai tdiat
lemne pentru iarna si cand ti-ai spalat manual rufele la rau? —, alimen-
tele pe care le consumam sunt din ce in ce mai usor de metabolizat iar
noi ne rasfatdm din ce In ce mai tare satisfacandu-ne toate poftele, sfar-
sim prin a ne Imbolndvi din cauza exceselor alimentare.

Nimeni nu devine diabetic din cauza ca a mancat prea mult din mis-
tretul pe care I-a vanat, prea mult usturoi sdlbatic sau prea multe fructe
de padure... ori din cauza ca a consumat prea multd omleta cu ceapa,
prea mult somon, prea multd varzi, prea multi ardei sau castraveti. in
schimb, foarte multi oameni se imbolndvesc din cauza prea multelor
rulouri, chifle, cornuri, cereale pentru micul dejun, briose, vafe, clatite,
covrigei, biscuiti, prajituri, croasante, gogosi si placinte.

Asa cum am mai spus, alimentele care cresc glicemia sunt si cele
care provoaca diabetul. Mecanismul este simplu de inteles: carbohidra-
tii declanseaza secretia de insulind din pancreas, care genercaza
depunerea grasimii viscerale, care cauzeaza rezistenta la insulina si
inflamatii. Glicemia ridicata din sange, trigliceridele si acizii grasi dis-
trug pancreasul. Dupa ani de munca foarte solicitanta, acesta cedeaza in
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urma socurilor primite Tn urma glucotoxicitatii, lipotoxicitatii si infla-
matiilor, deteriorandu-se ireversibil si lasand in urma un deficit de insu-
lind si o crestere a glucozei din sange. Aceasta este definitia diabetului.

Tratamentele pentru diabet reflectd acest mecanism. In primele faze
ale diabetului, medicii prescriu medicamente care reduc rezistenta la insu-
lina, precum pioglitazona (Actos), dar si producerea de glucoza a ficatu-
lui, precum metforminul. Atunci cand pancreasul devine epuizat din cauza
anilor de glucotoxicitate, lipotoxicitate si procese inflamatorii, aceste
medicamente devin inutile, si medicii prescriu injectiile cu insulina.

Un aspect standard al prevenirii si tratarii diabetului, boala cauzata
in cea mai mare parte de consumul de carbohidrati... constd in reco-
mandarea reducerii acestui consum.

Cu ani In urma obisnuiam sa le recomand pacientilor mei bolnavi de
diabet dieta ADA*, care include carbohidratii complecsi. Am asistat ast-
fel fara sa vreau la ingrasarea acestora, la deteriorarea controlului
glucozei din sdnge si la nevoia In crestere de medicamente, care condu-
cea la complicatiile diabetic clasice precum insuficienta renala si neuro-
patia. La fel ca in cazul lui Ignaz Semmelweis, care a constatat fara sa
vrea ca pacientii sai nu mai fac febra puerperala daca se spala pe maini
atunci cand 1i trateaza, ignorarea dietei recomandate de ADA si reduce-
rea consumului de carbohidrati conduce la Tmbunatatirea controlului
zaharului din sange, reducerea HbAlc, la o scadere dramatica in greuta-
te si la disparitia tuturor complicatiilor incredibile pe care le provoaca
diabetul, cum ar fi cresterea tensiunii arteriale sau a trigliceridelor.

ADA le recomanda diabeticilor sd reducd grasimile din alimentatie,
indeosebi cele saturate, si sd includa 45-50 de grame de carbohidrati —
de preferinta ,,cereale integrale sanatoase” — in fiecare masa pe care o
consumd, ceea ce Inseamnd 135-180 de grame de carbohidrati pe zi,
fara si punem la socoteala gustirile dintre mesele principale. In esen-
ta, dieta recomandatd de ADA este una centrata pe carbohidrati si care
elimind grasimile, 55-56% din calorii fiind preluate din carbohidrati.
Pe scurt, dieta recomandata de ADA poate fi rezumata astfel: ,,Mancati
cat mai mult zahar si alimente care cresc glicemia din sange, pentru a
va putea prescriec medicamentele noastre, care sd compenseze acest
regim.”

Chiar daca ,,focul trebuie combatut prin foc”, iar ,,cui pe cui se
scoate”, lucru valabil in agricultura sau in cazul vecinilor pasiv-agre-

* Asociatia Americana pentru Diabet. (n. tr.)
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.‘ Adio grdu, adio diabet

¥4 Maureen, o femeie 1n varsta de 63 de ani, mama a trei copii adulti
@’  sibunicd a cinci nepoti, a venit in biroul meu pentru o opinie referitoa-
re la programul de prevenire a bolii cardiace pe care il adoptase. Cu
aceasta ocazie, mi-a spus ca numai in ultimii doi ani suferise doud
operatii de cateterizare a inimii §i trei angioplastii, in pofida medica-
mentelor pentru reducerea colesterolului pe care le lua.

Analizele de laborator au inclus un test al lipoproteinelor, care a ara-
tat un nivel scazut al colesterolului HDL (39 mg/dl) si un nivel ridicat
al trigliceridelor (233 mg/dl) si al particulelor mici LDL. 85% dintre
toate particulele LDL din sangele lui Maureen au fost clasificate ca
fiind mici, un dezechilibru considerat grav.

in plus, Maureen fusese diagnosticati cu diabet cu doi ani inainte,
boala fiind identificatd in timpul uneia dintre internarile sale in spital.
Cu aceasta ocazie, is-au recomandat atat dieta ,,sanatoasa’” a Asociatiei
Americane pentru Inimd cat §i cea a Asociatiei Americane pentru
Diabet. Primul medicament pentru diabet care i-a fost recomandat a
fost metforminul. Dupa cateva luni, medicii i-au prescris si un al doi-
lea, apoi si un al treilea medicament (o injectie pe care trebuia sa o faca
de doua ori pe zi), cu scopul de a-i mentine glicemia in intervalul nor-
mal. Recent, medicul curent al lui Maureen a inceput sa ii vorbeasca
despre posibilitatea injectiilor cu insulina.

sivi, nimeni nu poate scapa de datorii facand noi datorii si nici de dia-
bet consumand mai multi carbohidrati (principala cauza a bolii).

Din pacate, ADA are o influentd decisivd in modelarea atitudinii
fata de nutritie a majoritatii americanilor. Atunci cand o persoana este
diagnosticatad cu diabet, ea este trimisa la un expert in aceastd boala sau
la o asistenta care 1i descrie pe larg principiile dietei ADA. Daca ajun-
ge la spital, primul lucru pe care i-1 recomanda medicul este dieta ADA.
Aceste ,linii directoare” sunt atit de adanc incastrate in constiinta
colectiva incat ar putea fi foarte bine adoptate In ,,Legea sanatatii”. Din
fericire, existd si medici si asistenti inteligenti, care intelegand rolul
carbohidratilor in producerea diabetului, refuza sa {ina cont de sfaturi-
le ADA si le recomanda pacientilor lor sa isi reduca consumul de
carbohidrati. Dat fiind cd aceste recomandari incalca flagrant liniile
directoare ADA, establishment-ul medical le penalizeaza rapid, dandu-i
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Dat fiind ca particulele mici LDL, colesterolul HDL redus si nive-
lul inalt al trigliceridelor sunt strans asociate cu diabetul, i-am reco-
mandat lui Maureen sa isi schimbe dieta pentru a corecta aceste valori
anormale. De buna seama, principalul lucru pe care i I-am recomandat
a fost sa renunte complet la grau. Data fiind severitatea diabetului de
care suferea, am insistat si asupra reducerii altor carbohidrati, indeosebi
amidonul de porumb si zaharul, precum si ovazul, fasolea, orezul si car-
tofii. (In cazul majoritatii oamenilor nu sunt necesare restrictii alimen-
tare atat de severe).

In primele trei luni de dieta, Maureen a slabit 13 kilograme din cele
112 pe care le avea la inceput. Trei luni mai tarziu mai slabise 7 kilo-
grame §i a renuntat la celelalte medicamente, cu exceptia metforminu-
lui (primul medicament care 1i fusese prescris).

Dupa un an, Maureen slabise in total 23 de kilograme, coborand sub
90 de kilograme pentru prima datd in ultimii 20 de ani. Dat fiind ca
valoarea glucozei din sange scazuse In mod consistent sub 100 mg/dl,
i-am cerut sa nu mai ia metformin. Ea si-a mentinut dieta si a continuat
sa slabeasca gradual, iar valorile glucozei din sange au ramas in inter-
valul nediabetic.

Asadar, Intr-un singur an Maureen a slabit 23 de kilograme si a spus
adio pentru totdeauna diabetului. Atat timp cat nu se va intoarce la
vechiul ei regim alimentar, indeosebi la ,,sdnatoasele cereale integrale”,
ea se poate considera vindecata de aceasta boala.

afard pe acesti rebeli impotriva sistemului. Nu trebuie sa subestimam
niciodatd convingerile conventionale, lucru valabil cu deosebire in
medicina.

Lista alimentelor recomandate de ADA include:

* Produsele de panificatie din cereale integrale, cum ar fi graul sau
orzul

* Cerealele integrale pentru micul dejun, bogate in fibre

* Cerealele gatite, precum grisul, terciul si budincile

* Orezul, pastele, tortilla

* Leguminoasele boabe gitite, precum fasolea si mazarea

* Cartofii, fasolea verde, porumbul, lintea, cartofii dulci, dovleceii
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* Biscuitii si chipsurile fara grasimi, covrigeii si floricelele de
porumb

Pe scurt, mancati cat mai mult grau, grau, porumb, orez si grau.

Daca intrebi orice diabetic care sunt efectele acestei diete, iti va
spune ca toate aceste alimente ridica glicemia pana la 200-300 mg/dl
sau mai sus. Potrivit ADA, acest lucru este normal... atit timp cat iti
monitorizezi glicemia si 1i spui medicului sa iti ajusteze medicamente-
le sau injectiile cu insulina.

Contribuie in vreun fel dieta ADA la vindecarea diabetului?
Organizatia isi face reclama afirmand ca ,,lucreaza pentru vindecare”,
dar chiar asa sa fie?

In apararea acestor oameni, eu cred ci cei mai multi dintre ei nu
sunt neaparat rai, ba chiar isi doresc sa descopere un remediu impotri-
va diabetului de tip 1. Mai cred insa ca au fost hipnotizati de propagan-
da reducerii cu orice pret a grasimilor din alimentatie, care a dat peste
cap sanatatea marii majoritdti a americanilor.

Din pacate, ideea absurda de a trata diabetul prin cresterea consu-
mului de alimente care il provoaca, dublata de prescrierea de medica-
mente pentru controlul glicemiei, continua sa persiste.

Vestea bund este cd noi putem inversa acest proces, la fel cum am
derula inapoi un film pe video: daca eliminam carbohidratii, indeosebi
cei din ,sanatoasele cereale integrale”, o intreagd constelatie de
afectiuni medicale moderne dispare ca prin farmec.

DEJA VU DIN NOU SI DIN NOU

Medicul indian Sushruta, care a trait in secolul XV 1.Ch., obisnuia
sd le prescrie exercitii fizice pacientilor sai obezi si bolnavi de diabet
intr-o perioada in care colegii sai cautau semne bune in naturd sau in
pozitia stelelor pentru a diagnostica afectiunile pacientilor lor. Medicul
francez Apollinaire Bouchardat, care a trait in secolul XIX, a remarcat
ca zaharul din urina pacientilor sai diabetici a scazut in perioada ase-
diului Parisului de catre prusaci din anul 1870, care a durat patru luni,
perioada in care painea si alte alimente erau foarte greu de gasit. Dupa
ridicarea asediului, Bouchardat gi-a propus sa repete conditiile din tim-
pul acestuia prin reducerea consumului de paine si alte produse pe baza
de amidon, recomandéandu-le pacientilor sdi bolnavi de diabet inclusiv
postul, spre deosebire de colegii sai, care le recomandau cresterea con-

sumului de amidon.
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In secolul XX, tratatul clasic intitulat Principiile si practica medici-
nii, scris de dr. William Osler, autoritate exemplard in domeniul educa-
tiei medicale si unul din cei patru fondatori ai Spitalului Johns
Hopkins, le recomanda diabeticilor o dieta care sa nu contind mai mult
de 2% carbohidrati. In cartea sa publicata in anul 1922, in care si-a des-
cris experimentele initiale prin care a injectat tesut pancreatic copiilor
diabetici, dr. Frederick Banting afirma ca dieta spitalului menita sa {ina
sub control glucoza din urina limita strict consumul de carbohidrati la
numai 10 grame pe zi.

Pare imposibil sa concepi un tratament bazat pe metode primitive
de diagnosticare, cum ar fi adunarea mustelor in jurul urinei, fara
instrumente moderne precum testarea glucozei din sange sau a hemo-
globinei Alc. Daca astfel de metode de testare moderne ar fi fost acce-
sibile 1n acele vremuri, eu cred cd tratamentele pentru diabetici ar fi
putut fi mult mai bune. Pe de alta parte, viziunea moderna, de tip ,,evita
grasimile i consuma mai multe cereale integrale sdnatoase” ne-a facut
sd uitdm de lectiile Invatate In urma unor observatii riguroase precum
cele ale lui Osler si Banting. Tratamentul recomandat de acestia diabe-
ticilor, de restrictionare a carbohidratilor, reprezintd o lectie pe care va
trebui sa o reinvatdm mai devreme sau mai tarziu.

Personal, intrezaresc o luminita la capatul tunelului. Ideea ca diabe-
tul trebuie privit ca o intoleranta la carbohidrati incepe sa prinda teren
in comunitatea medicald. Din ce in ce mai multi medici si cercetatori
afirma la ora actuald ca diabetul este doar produsul secundar al unei
intolerante la carbohidrati. Printre acestia se numara dr. Eric Westman
de la Universitatea Duke, dr. Mary Vernon, fosta directoare medicala a
Programului de Control al Greutdtii sustinut de Universitatea din
Kansas si fostd presedinta a Societatii Americane a Medicilor
Bariatrici*, precum si prolificul cercetator dr. Jeff Volek de la Univer-
sitatea din Connecticut. Spre exemplu, Westman si Vernon afirma ca
pot reduce cu 50% doza de insulind administrata pacientilor care se
angajeaza sa reduca procentul carbohidratilor din alimentatie inca din
prima zi de regim, cu scopul de a evita scaderea prea dramatica a gli-
cemiei din sange. Dr. Volek si echipa sa au demonstrat in mod repetat
pe oameni si pe animale ca reducerea drastica a carbohidratilor din ali-
mentatie inverseaza rezistenta la insulina, dezechilibrele post-prandia-
le si acumularea grasimii viscerale.

* Bariatrica este o ramura moderna a medicinii care se ocupa de cauzele, prevenirea si
tratamentul obezitatii. (n. tr.)
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..‘ Gréul si diabetul la copii (de tip 1)
4

Inainte de descoperirea insulinei, diabetul la copii (de tip 1) era fatal
inca din primele luni de la instalare. Descoperirea insulinei de catre dr.
Frederick Banting s-a dovedit cu adevarat revolutionara din acest punct de
vedere. Ramane insa Intrebarea: de ce se imbolndvesc copiii de diabet?

Anticorpii Tmpotriva insulinei, celulele beta si alte proteine produse
de organism conduc la o distrugere autoimuna a pancreasului. Copiii
care suferd de diabet 1si dezvolta inclusiv anticorpi fata de alte organe
ale corpului. Un studiu stiintific a aratat ca 24% dintre copiii cu diabet
au un procent sporit de ,,auto-anticorpi”, adica de anticorpi impotriva
proteinelor produse de organismul lor, prin comparatie cu numai 6%
dintre copiii care nu sufera de diabet.

Incidenta aga-numitului diabet al adultilor (de tip 2) care apare la
copii se afla intr-o continud crestere datorita supraponderabilitatii, obe-
zitatii si inactivitatii, adicd din aceleasi motive pentru care a explodat
in cazul adultilor. Pe de alta parte, incidenta diabetului de tip 1 creste la
randul ei. Institutele Nationale ale Sanatatii si Centrele pentru
Controlul si Prevenirea Bolilor au sponsorizat studiul SEARCH referi-
tor la diabetul copiilor. Acesta a demonstrat ca intre anii 1978-2004,
incidenta diabetului de tip 1 a crescut cu 2,7% in fiecare an. Cea mai
mare ratd de crestere apare la copiii cu varste mai mici de patru ani.
Registrele medicale din perioada 1990-1999 indica o crestere similara
in Europa, Asia si America de Sud.

De ce continui sa creasci incidenta diabetului de tip 1? In mod evi-
dent, copiii nostri sunt expusi la un factor nociv, care genereaza o reac-
tie anormala a sistemului lor imunitar. Unele autoritati in domeniu au
propus ipoteza unei infectii virale care ar declanga procesul, in timp ce
alti experti au indicat factorii care genereaza reactii autoimune din
motive genetice.

Noi ne intrebam dacad nu cumva principalul factor ar putea fi
graul...

Schimbarile care s-au produs in structura genetica a graului ince-
pand din anul 1960 si care au condus la raspandirea pe scara larga a
graului pitic ar putea justifica recenta crestere a incidentei diabetului de
tip 1. La urma urmelor, acest proces coincide cu cresterea incidentei
bolii celiace si a altor boli moderne.

Mai multe studii efectuate n ultimul deceniu au demonstrat ca redu-

cerea carbohidratilor din alimentatie conduce la pierderea in greutate si

la scaderea glicemiei diabeticilor. Intr-unul din aceste studii, subiectii au
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Existd o conexiune pe care nimeni nu o poate disputa: copiii care
suferd de boala celiaca sunt de zece ori mai predispusi sa faca diabet de
tip 1 decat ceilalti copii, iar cei care sufera de diabet de tip 1 sunt de 10-
20 de ori mai predispusi sa aiba anticorpi impotriva graului si/sau sa faca
boala celiaca. In mod evident, cele doua conditii medicale sunt inrudite,
iar probabilitatea ca acest lucru sa fie intdmplator este foarte mica.

Mai mult decat atat, relatia dintre diabetul de tip 1 si boala celiaca
pare sa devina din ce 1n ce mai stransa in timp. Chiar daca nu toti copiii
diabetici dau semne ca sufera de boala celiaca inca din primul moment
al diagnosticarii lor, in anii care urmeaza ei devin din ce in ce mai pre-
dispusi sa facd aceasta boala.

Apare astfel o intrebare de baraj: ar putea conduce oare evitarea
consumului de grau incé de la nastere la prevenirea dezvoltarii diabetu-
lui de tip 1? La urma urmelor, studiile facute pe cobaii susceptibili
genetic la diabetul de tip 1 arata ca eliminarea glutenului din grau redu-
ce riscul de aparitie a diabetului de la 64% la 15% si previne leziunile
intestinale caracteristice bolii celiace. Din pacate, studiul nu a fost
extins asupra copiilor, agsa ca nimeni nu poate raspunde in mod oficial
la aceasta intrebare tulburatoare.

Desi personal nu sunt de acord cu multe din politicile Asociatiei
Americane pentru Diabet, sunt de acord cu una din recomandarile aces-
teia, si anume ca toti copiii diagnosticati cu diabet de tip 1 trebuie tes-
tati pentru eventuala identificare a bolii celiace. Personal, as adduga ca
el trebuie retestati de mai multe ori de-a lungul anilor pentru a stabili
daca nu cumva boala celiaca s-a instalat mai tarziu, lucru valabil chiar
si dupa atingerea varstei de adult. Desi nicio agentie oficiald nu reco-
manda acest lucru, eu nu cred cé ar costa ceva pe cineva sa le reco-
manzi parintilor copiilor care sufera de diabet sd se gandeasca in mod
serios le eliminarea completa a glutenului din grau din alimentatia aces-
tora, impreuna cu alte surse de gluten.

O altd intrebare pe care meritd sd ne-o punem este: trebuie oare
familiile care au cel putin un membru ce suferd de diabet de tip 1 sa
evite consumul de grau la copiii nou-nascuti inca din primele zile de
viatd, pentru a evita astfel efectul autoimun care conduce la aceasta
boala? Nimeni nu gtie cu precizie, dar ar merita sa fie facute studii pen-
tru a raspunde la aceasta intrebare. Incidenta in crestere a acestei boli
va spori cu siguranta urgenta identificarii rdspunsului corect in anii care
VOr urma.

redus cantitatea de carbohidrati consumati zilnic la 30 de grame pe zi si
au slabit in medie cinci kilograme, in timp ce indicatorul HbAlc (care

reflectd media glucozei din sange din ultimele 60-90 de zile) s-a redus
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de la 7,4% la 6,6% de-a lungul unui an. Un alt studiu, efectuat la
Universitatea Temple asupra diabeticilor obezi, a aratat ca reducerea
carbohidratilor la 21 de grame pe zi a condus la o pierdere medie 1n
greutate de 1,6 kilograme in doua sdptamani, in timp ce indicatorul
HbAlc a scazut de la 7,3 la 6,8, iar reactia organismului la insulina s-a
imbunatatit cu 75%.

Dr. Westman a validat cu succes o concluzie la care ajung mulfi
medici in practica lor clinica: eliminarea virtuala a carbohidratilor din
alimentatie, inclusiv a celor ,,dominanti” din dietele ,,sdnatoase” baza-
te pe consumul de grau, nu numai cd imbunatateste controlul zaharului
din sange, dar poate chiar anihila nevoia de insulina si de medicamen-
te pentru diabetul de tip 2. Cu alte cuvinte, aceastd eliminare conduce
practic la vindecarea bolii.

Intr-unul din studiile recente ale doctorului Westman, 84 de diabe-
tici obezi au urmat o dietda foarte stricta saraca in carbohidrati — fara
grau, amidon de porumb, zaharuri, cartofi, orez sau fructe, reducandu-si
astfel consumul de carbohidrati la 20 de grame pe zi (similar cu cel
recomandat de Osler si Banting la inceputul secolului XX). Dupa sase
luni, talia pacientilor s-a redus in medie cu peste 10 centimetri, trigli-
ceridele au scazut cu 70 mg/dl, greutatea lor a scazut in medie cu 11
kilograme, iar HbAlc a scazut de la 8,8 la 7,3. Mai mult, 95% dintre
participanti si-au putut reduce medicamentele impotriva diabetului, iar
25% le-au eliminat complet, inclusiv insulina.

Cu alte cuvinte, urmand protocolul nutritional, nu medicamentos,
recomandat de dr. Westman, 25% dintre participanti s-au vindecat de
diabet, sau cel putin si-au Tmbunatatit glicemia suficient de mult pentru
a nu mai avea nevoie de medicamente, prin simpla ajustare a dietei.
Ceilalti subiecti au ramas diabetici, dar au obtinut un control mai bun
al glucozei si si-au redus considerabil nevoia de insulina si de alte
medicamente.

Studiile cele mai recente au oferit si mai multe dovezi ca reducerca
carbohidratilor imbunatateste glicemia din sange si reduce tendinta de
a face diabet. Daca aceasta reducere este dusa la extrem, medicatia pen-
tru diabet poate fi eliminatd in nu mai mult de sase luni. In anumite

cazuri, acest lucru poate fi considerat o vindecare a bolii, cu conditia ca
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pacientul sa nu reinceapa sa consume carbohidrati in exces. Doresc sa
repet: daca au mai ramas suficiente celule pancreatice beta si daca aces-
tea nu au fost complet decimate de glucotoxicitatea, lipotoxicitatea si
procesele inflamatorii pe termen lung, este absolut posibil ca cel putin
o parte dintre persoanele prediabetice si diabetice (daca nu chiar marea
majoritate) sa se vindece de boala lor, rezultat imposibil de obtinut prin
dietele conventionale bazate pe reducerea grasimilor din alimentatie,
cum ar fi cea recomandata de Asociatia Americand pentru Diabet.

In plus, aceste studii sugereaza ci prevenirea diabetului (nu vinde-
carea lui) poate fi obtinutd cu usurintd, cu un efort dietetic mult mai
mic. La urma urmelor, existd surse de carbohidrati precum afinele,
zmeura, piersicile si cartofii dulci care furnizeaza substante nutritive
importante, dar nu cresc glicemia din sange la fel de mult cum o fac
carbohidratii ,,periculosi” (stii la ce carbohidrati ma refer).

Ce se va intampla asadar daca adoptam un regim alimentar mai
putin strict decat cel recomandat de Westman pentru ,,vindecarea dia-
betului”, prin simpla eliminare a alimentului care domina cel mai mult
dieta occidentald si care amplifica cel mai mult glicemia din sange?
Experienta mea personala si clinica m-a invatat ca acest regim reduce
imediat glicemia si valoarea HbAlc, topeste grasimea viscerala (burta
cauzatd de consumul de grau) si reduce la zero riscul de a participa la
actuala epidemie de obezitate, prediabet si diabet. El inverseaza diabe-
tul la nivelul de dinainte de anul 1985, restabileste talia la nivelul celei
pe care o aveau oamenii inainte de anii 50 si te ajuta sa stai confortabil
in scaun in cazul in care calatoresti cu avionul aldturi de al{i oameni cu
o greutate normala.

,DACA DOVEZILE NU SE POTRIVESC,
TREBUIE ACHITAT”

Graul, ca principal vinovat de epidemia de obezitate si de diabet,
imi reaminteste de procesul Iui O. J. Simpson, in care acesta a fost
acuzat de crima. In pofida dovezilor gisite la fata locului, a comporta-
mentului suspicios al acuzatului, al manusii murdare de sange care il
asociau cu victima, al motivelor si oportunitatilor pe care le-a avut... el
a fost achitat prin folosirea unor tertipuri juridice.
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in mod similar, graul pare din toate punctele de vedere principalul
vinovat pentru producerea diabetului: el creste glicemia mai mult decat
aproape orice alt aliment, conducand la glucotoxicitate, lipotoxicitate si
inflamatii; genereaza acumularea de grasimi viscerale; a avut un trend
absolut identic cu cel al cresterii in greutate si al obezitatii din ultimii
30 de ani — dar continua sa fie absolvit de toate crimele de catre
»Echipa de Vis” alcatuitd din Departamentul pentru Agricultura al
Statelor Unite, Asociatia Americand pentru Diabet, Asociatia Ame-
ricand a Dieteticienilor etc., care recomandd la unison consumarea
graului in cantitdti cat mai mari. Nici chiar Johnny Cochran* nu
s-ar fi descurcat mai bine.

Este greu sa nu ne duca gandul la o eroare justitiara. ..

Din fericire, in tribunalul sanatatii personale fiecare dintre noi avem

posibilitatea de a corecta aceasta eroare prin condamnarea vinovatului,
respectiv prin eliminarea graului din viata noastra.

* Avocatul american care l-a aparat pe O.J. Simpson in procesul mult mediatizat in urma caru-
ia acesta a fost achitat. (n. tr.)



CAPITOLUL 8

Acidificarea: graul — marele
perturbator al pH-ului

Corpul uman este un mecanism cu un pH foarte strict controlat.
Este suficient sd oscilam intr-un sens sau in celalalt cu doar 0,5 de la
pH-ul normal de 7,4 pentru... a muri.

Raportul intre acizi si baze din interiorul organismului uman este
foarte fin acordat si este controlat mai strict chiar decat rata dobanzii de
catre Banca Rezervelor Federale. De pilda, infectiile bacteriene grave
pot deveni fatale tocmai din cauza produsilor secundari acizi generati
de bacterii, care depasesc capacitatea organismului de a neutraliza
acesti acizi. In mod similar, disfunctiile renale conduc la complicatii
exact din cauza incapacitatii rinichilor de a mai elimina din corp pro-
dusii secundari acizi.

in mod normal, pH-ul corpului riméne stabil la valoarea de 7,4, gra-
tie unui sistem foarte elaborat de control cu care este inzestrat. Anumiti
produsi secundari ai metabolismului, cum ar fi acidul lactic, au un pH
acid (dupa cum le spune si numele). Acizii coboara pH-ul si declangea-
74 o reactie de tip panica din partea organismului, pentru a compensa
aceasta reducere. Corpul reactioneaza prin extragerea tuturor substan-
telor alcaline de care dispune, de la bicarbonatul din sange la sarurile
alcaline de calciu cum ar fi carbonatul de calciu si fosfatul de calciu din
oase. Dat fiind ca mentinerea pH-ului normal este atat de importanta
pentru el, organismul este dispus chiar sa isi sacrifice sanatatea oaselor
in acest scop. La limita, el ar fi dispus chiar sa 1si vada oasele facute
terci decat sa cedeze vreun pic in privinta pH-ului. In aceste conditii,
atunci cand pH-ul usor alcalin este mentinut, oasele si incheieturile se
simt extrem de bine.

Devierea pH-ului de la media sa Intr-o directie sau alta este extrem
de periculoasa. Mecanismul este foarte subtil i nu se reflecta in pH-ul
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sangelui, dar poate fi masurat in pH-ul urinei, prin care se elimind majo-
ritatea acizilor derivati din alimentatie si din procesele metabolice.

O parte din acesti acizi provin direct din alimente. Exista surse die-
tetice de acizi, cum ar fi bauturile carbogazoase de tip cola, care contin
acid carbonic. Unele dintre ele, cum ar fi Coca-Cola, contin inclusiv
acid fosforic. PH-ul acid extrem al bauturilor carbogazoase solicita la
maxim capacitatea corpului de a neutraliza acizii. Ca un exemplu,
extragerea continud a calciului din oase este asociatd cu un numar de
cinci ori mai mare de fracturi in cazul fetelor de liceu care consuma
frecvent bauturi carbogazoase.

Exista insa si alimente care nu reprezintd surse atat de evidente de
acizi in acest mediu cu un pH atat de strict controlat. Indiferent de
sursa, corpul trebuie sa ,,contracareze” orice tentativa de acidificare
(dar si cele de alcalinizare excesiva). Cel care determina aceste deze-
chilibre ale pH-ului este continutul dietei alimentare.

Principalele produse care produc acizi in interiorul corpului sunt
proteinele de origine animald. Carnea de pui, de porc si de vita repre-
zintd una din cele mai importante surse de acizi din dieta americanilor.
Acesti acizi (cel uric si cel sulfuric, similar cu cel din bateria masinii
tale sau din ploile acide) trebuie contracarati de organism. Produsul fer-
mentat al glandelor mamare ale bovinelor (branza!) este o altd sursa de
alimente extrem de acide, Indeosebi branzeturile cu continut redus de
grasimi i bogate 1n proteine. Pe scurt, orice aliment de origine anima-
la genereaza acizi, indiferent daca este proaspat, fermentat, in sange,
bine prajit, cu sau fard un sos de fripturd langa el.

Cu toate acestea, produsele de origine animala nu sunt atat de peri-
culoase pentru echilibrul pH-ului din organismul uman cum pare la
prima vedere. Cercetari recente au indicat ca produsele din carne boga-
te in proteine au si alte efecte, care contracareaza partial aciditatea lor.
Astfel, proteinele de origine animala intaresc oasele prin stimularea
factorului de crestere similar insulinei (IFG-1), care declanseaza cres-
terea si mineralizarea oaselor. (Expresia ,,similar insulinei” se refera la
similitudinea dintre structura acestui factor si cea a insulinei, nu la o
similitudine intre efectele celor doud substante). Astfel, efectul net al
proteinelor de origine animala este unul de imbunatatire a sanatatii
oaselor, in pofida proprietatilor lor acide. Spre exemplu, studiile au ara-
tat ca copiii, adolescentii si batranii care consuma mai multe proteine
din carne au oase mai bogate in calciu, si implicit mai rezistente.

Pe de alta parte, legumele si fructele reprezinta principalele alimen-
te alcaline din dietd. Practic toate alimentele din aceastd categorie au
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tendinta sa orienteze pH-ul corpului in directia alcalina. De aceea, con-
sumul generos al fructelor si legumelor tinde sa neutralizeze aciditatea
generatd de produsele de origine animala.

SPARGATORUL DE OASE

Dieta specifica vanatorilor-culegatorilor, bazatd pe carne, legume si
fructe, la care se adauga nucile si radacinile relativ neutre, are un efect
alcalin net. De buna seama, vanatorii-culegatorii primitivi nu erau
preocupati de reglarea pH-ului, ci mai degraba de uciderea invadatori-
lor sau de ravagiile facute de cangrene. De aceea, reglarea pH-ului nu
juca un rol major in sandtatea si longevitatea lor, ceea ce explica de ce
putini dintre ei supravietuiau dincolo de varsta de 35 de ani. Cu toate
acestea, obiceiurile nutritionale ale stramosilor nostri au stabilit struc-
tura genetica biochimica la care ar trebui sa se adapteze omul modern.

In urma cu circa 10.000 de ani, pH-ul alcalin al dietei umane s-a
schimbat intr-unul acid odata cu introducerea cerealelor in alimentatie,
si mai ales a graului. Dieta umand modernd bazatd pe o cantitate cat
mai mare de ,,cereale integrale sdndtoase”, in detrimentul fructelor si
legumelor, este puternic acida, conducand la o conditie medicald numi-
ta ,,acidoza”. De-a lungul anilor, aceasta conditie lasa o amprenta foar-
te grea asupra oaselor noastre.

La fel ca si Rezerva Federala, sistemul osos (de la craniu la coccis)
joacd un rol de depozit, ce-1 drept, nu de bani, ci de saruri ale calciului.
Acest element (care apare de pilda in pietre sau in cochiliile moluste-
lor), mentine oasele rigide si puternice. Sarurile de calciu din oase se
afla intr-un echilibru dinamic cu sangele si cu tesuturile, asigurand o
sursd mereu activa de alcalinizare pentru contracararea aciditatii. Din
pacate, la fel ca in cazul banilor, aceasta rezerva nu este infinita.

in timp ce in primii 18 ani de viatd organismul creste si isi constru-
ieste sistemul 0sos, in tot restul vietii noi ne distrugem sistematic acest
sistem prin pH-ul nostru. Acidoza cronicd datorata metabolismului se
inrautateste cu varsta, incepand in adolescenta si continuand pana la 80-
90 de ani. PH-ul acid extrage carbonatul si fosfatul de calciu din oase
pentru a mentine pH-ul general al corpului la valoarea sa ideald, de 7,4.
Mediul acid stimuleaza de asemenea resorbtia celulelor oaselor in inte-
riorul acestora, unde genereaza formatiuni numite osteoclaste, pentru a
sili astfel oasele sa elibereze din ce in ce mai rapid pretiosul calciu.

Problema consta in faptul ca noi consumam din ce n ce mai multe
alimente acide, epuizand astfel depozitele de calciu pentru a neutraliza
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acesti acizi. Agsa cum spuneam, desi oasele contin foarte mult calciu,
rezerva nu este inepuizabila. In final, oasele ajung si se demineralize-
ze. Cu alte cuvinte, depozitele de calciu din oase se golesc, fenomen
care genereaza osteopenie (demineralizare moderatd) si osteoporoza
(demineralizare severd), conducand la fragilitate si la fracturi. (De
regula, fragilitatea si osteoporoza merg mana in mand, caci densitatea
oaselor si masa musculara evolueaza de regula in paralel). Apropo de
acest lucru, luarea suplimentelor cu calciu nu este cu nimic mai eficien-
ta pentru refacerea mineralizarii oaselor decat aruncarea catorva saci cu
ciment §i cu cardmizi in curtea din spate cu scopul de a construi o aripa
noua a casei.

O dietd excesiv de acida conduce inevitabil la fracturi ale oaselor.
Un studiu impresionant al incidentei mondiale a fracturilor la sold a
demonstrat existenta unei conexiuni izbitoare: cu cat raportul dintre
proteinele de origine vegetala si cele de origine animala este mai mare,
cu atat mai rare sunt fracturile la sold. Diferenta este substantiala: un
raport intre proteinele de origine vegetala si cele de origine animala de
1:1 sau mai mic este asociat cu 200 de fracturi la sold la suta de mii de
oameni, in timp ce un raport cuprins intre 2:1 si 5:1 este asociat cu mai
putin de 10 fracturi la suta de mii de oameni, reducere mai mare de
95%. (La un raport inca si mai mare, incidenta fracturilor la sold prac-
tic dispare).

Fracturile care apar datorita osteoporozei nu sunt neaparat fracturi
datorate cazaturilor. Un simplu stranut poate provoca o fracturare a
unei vertebre, luarea unei curbe poate conduce la o fracturare a soldu-
lui, iar folosirea unui facalet poate conduce la o fracturare a bratului.

Asadar, dieta modernd creeaza o acidoza cronica ce conduce la
osteoporoza, la fragilitatea oaselor si la fracturi. La varsta de 50 de ani,
53,2 dintre femei se pot astepta la o fractura in viitorul apropiat, lucru
valabil si pentru 20,7% dintre barbati. Prin comparatie, riscul de cancer
la san la femeile de peste 50 de ani este de numai 10%, iar cel de can-
cer endometrial (la uter) este de 2,6%.

Pana recent se credea ca osteoporoza este o boala specificd femei-
lor care ajung la menopauza, din cauza diminuarii secretiei de estrogen,
un hormon cu efecte de protectie. La ora actuala se stie Insa ca deterio-
rarea densitatii osoase incepe cu mulfi ani inainte de instalarea meno-
pauzei. Studiul Canadian al Osteoporozei, care a analizat un numar de
9.400 de subiecti, a aratat ca declinul densitatii osoase la femei incepe
cu soldurile, vertebrele si femurul inca de la varsta de 25 de ani, acce-
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lerandu-se mult dupa 40 de ani. In cazul barbatilor, declinul este mult
mai putin accentuat si Incepe abia la varsta de 40 de ani. O noud acce-
lerare a scaderii densitatii osoase incepe dupa varsta de 70 de ani, atat
in cazul femeilor cat si in cel al barbatilor. La 80 de ani, 97% dintre
femei au osteoporoza.

Asadar, nici méacar tineretea nu protejeaza sistemul osos. Principalul
motiv este acidoza creatd prin dieta noastrd, care devine cronicd in
timp, necesitand cantitati din ce in ce mai mari de calciu din oase in
scopul neutralizarii ei.

CE AU IN COMUN PLOILE ACIDE, BATERIILE
MASINILOR SI GRAUL?

Spre deosebire de celelalte alimente de origine vegetala, cerealele
genereaza produsi metabolici acizi, fiind practic singurele plante care
fac acest lucru. Graul fiind de departe cereala cea mai consumata in
dieta americanilor, el contribuie substantial la povara acida generata de
consumul de carne.

Graul este una din sursele cele mai bogate de acid sulfuric, substan-
ta pe care o contine intr-o cantitate mai mare (per gram) decat orice tip
de carne (este depasit numai de ovaz). Acest acid este foarte periculos.
De pilda, daca il picuram pe mana, el ne va arde si ne va face o gaura
in palma. Dacd ajunge in ochi, conduce la orbire (dacd doresti sa te
convingi de efectele sale extrem de periculoase asupra sanatatii, este
suficient sa citesti avertismentele care apar pe orice baterie de automo-
bil). Acidul sulfuric din ploile acide erodeazd monumentele din piatra,
ucide copacii si celelalte plante si perturba grav comportamentul repro-
ductiv al animalelor acvatice. De buna seama, acidul sulfuric pe care il
contine graul este mult diluat, dar chiar si in aceasta cantitate redusa el
continua sd rdmand unul dintre cei mai puternici acizi, depasind cu
mult capacitatea de neutralizare a organismului.

Cerealele cum este graul sunt responsabile pentru 38% din acidoza
produsa de alimente americanilor, inclinand decisiv balanta pH-ului in
favoarea aciditatii. Chiar si in cadrul dietelor care limiteaza consumul
caloriilor din produsele de origine animald la numai 35%, graul inclina
balanta de la un pH net alcalin la unul puternic acid.

O modalitate de a masura extragerea calciului din oase pentru
neutralizarea acizilor consta in masurarea calciului din urind. Un studiu
efectuat la Universitatea din Toronto a examinat efectul consumului
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sporit de gluten de paine asupra procentului de calciu pierdut prin
urind. Cercetdtorii au constatat cd acest procent a crescut cu nu mai
putin de 63%, la care s-au adaugat si alti indicatori din sdnge care indi-
ca pierderea calciului din oase si aparitia osteoporozei.

Ce se intampla asadar in cazul in care consumi foarte multa carne,
dar nu contrabalansezi aciditatea generatd de ea prin consumul unei
cantitafi cat mai mari de produse alcaline de origine vegetala, cum ar fi
spanacul, varza si ardeii? Asa cum spuneam, aceasta dietd conduce la o
conditie numitd acidoza. Daca echilibrul pH-ului este dezechilibrat si
mai mult prin consumul de cereale precum graul, situatia tinde sa se
deterioreze cu adevarat.

Rezultatul: acidoza cronica ce imbolnaveste oasele.

GRAUL, PERUCA SI MASINA DECAPOTABILA

Iti mai aduci aminte de Otzi? Este vorba de omul primitiv gasit
mumificat in ghetarii din Alpii italieni §i prezervat intact de la moartea
sa produsd cu mai bine de 5.000 de ani in urma, in jurul anului 3300
1.Ch. Desi in stomacul sau s-au gasit urme de grau einkorn, majoritatea
continutului acestuia era alcituit din carne si plante. Otzi a triit si a
murit cu 4.700 de ani dupa introducerea graului in alimentatia oameni-
lor, dar totusi acest aliment nu juca un rol foarte important in dieta
muntenilor tirolezi din acea perioada. In cea mai mare parte a anului,
Otzi era vanitor-culegitor. Cel mai probabil, el se afla la vanitoare cu
arcul cand si-a gasit sfarsitul violent fiind ucis de un alt vanator-cule-
gator.

Dieta bogati in carne a vanitorilor-culegitorilor precum Otzi gene-
ra destuld aciditate in organismul acestora. Oamenii precum Otzi con-
sumau mai multa carne decat cei moderni (35-55% din dieta lor erau
alimente de origine animald). De aceea, ei ingerau o cantitate mai mare
de acid sulfuric §i de alti acizi din surse organice decdt oamenii
moderni.

In pofida consumului ridicat de produse de origine animald, nume-
roasele plante (altele decat cerealele) pe care le consumau acesti vana-
tori-culegatori le asigurau acestora cantitati generoase de saruri alcali-
ne de potasiu, precum citratul si acetatul de potasiu, care contracarau
acizii din carne. Se estimeaza ca alcalinitatea dietelor primitive era de
6-9 ori mai mare decat cea a dietelor moderne, datorita cantitatii masi-
ve de produse de origine vegetala consumate. Asa se face ca urina lor
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avea un pH net alcalin, de 7,5-9, spre deosebire de cea a omului
modern, care este net acida (pH 4,4-7).

Cand graul si celelalte cereale au inceput sa prevaleze din ce in ce
mai mult in dieta oamenilor, echilibrul pH-ului a fost deturnat, fiind
orientat catre aciditate. Asa a inceput pierderea calciului din oase.
Consumul relativ redus de grau einkorn al lui Otzi 1i asigura acestuia o
dietd net alcalini de-a lungul anului. in lumea modernd a abundentei,
in care produsele din grau au devenit extrem de ieftine, gasindu-se
practic pe masa tuturor oamenilor, pH-ul din organismele noastre tinde
din ce in ce mai mult cdtre valorile acide.

De vreme ce graul si celelalte cereale inclind balanta pH-ului citre
aciditate, ne intrebam ce s-ar intdmpla daca am scoate graul din dieta
omului modern si I-am inlocui cu alte alimente de origine vegetala, pre-
cum legumele, fructele, leguminoasele boabe si nucile (de toate feluri-
le)? Cu siguranta, pH-ul ar redeveni alcalin, la fel ca pe vremea vana-
torilor-culegatorilor primitivi.

Asadar, graul este marele perturbator al pH-ului. El este precum
amanta barbatului de varsta mijlocie care trece prin criza specifica: per-
turba fericirea intregii sale familii. Graul modifica pH-ul unei diete net
alcaline transformandu-1 intr-unul net acid, fapt care provoaca pierde-
rea calciului din oase.

Remediul conventional recomandat pentru dietele acide bagate in
»cereale integrale sdnatoase” sunt medicamentele precum Fosamax si
Boniva, care pretind ca reduc riscul fracturilor generate de osteoporo-
74, indeosebi la nivelul soldului. Piata medicamentelor impotriva
osteoporozei a depasit deja 10 miliarde de dolari pe an, bani grei chiar
si pentru standardele in general ridicate ale industriei farmaceutice.

Asadar, avem de-a face cu un nou efect perturbator produs de grau
asupra sdndtatii oamenilor care genereaza venituri consistente producd-
torilor de medicamente. Si ne mai miram ca acest aliment este sustinut
atat de vehement de Departamentul pentru Agricultura.

DOUA , SOLDURI AFECTATE DE GRAU” CARE SA
SE ASORTEZE CU ,BURTA DE GRAU”

Ai remarcat vreodata cd oamenii care au o ,,burtd de grau” sufera
inclusiv de artrita uneia sau mai multor incheieturi? Daca nu, observa
cat de des se plang persoanele grase de dureri ale soldurilor, genunchi-
lor sau spatelui.
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Osteoartrita este forma cea mai comuna de artrita, mai frecvent
intdlnitd decat artrita reumatoida, guta sau orice altd varietate.
Distrugerea cartilajelor dintre oase a condus la 773.000 de operatii de
inlocuire ale genunchilor si soldurilor numai in anul 2010 (in Statele
Unite).

Problema nu este asadar una minord. Mai mult de 46 de milioane de
americani (adicd unul din sapte) au fost diagnosticati cu osteoartritd de
catre medicii lor. Multi altii sufera de aceasta boala fara sa fie diagnos-
ticati.

Ani la rand, explicatia conventionala a fost ca artrita comuna a sol-
durilor si genunchilor este rezultatul greutatii acumulate timp de foarte
multi ani, la fel ca si cauciucurile uzate de prea multii kilometri par-
cursi. Astfel, o femeie cu o greutate de 52 de kilograme nu va avea
niciodatd probleme cu soldurile si cu genunchii, dar incheieturile uneia
cu o greutate de 105 kilograme trebuie sa suporte o povarda mult mai
mare $i se epuizeaza in timp. Greutatea in exces a oricarei parti corpo-
rale — cum ar fi fesele, abdomenul, pieptul, picioarele si bratele — gene-
reazad un stres mecanic asupra incheieturilor.

Experienta m-a invatat insa ca lucrurile sunt ceva mai complicate.
Inflamarea generata de grasimea viscerala care conduce la diabet, boli
cardiace si cancer, genereaza inclusiv o inflamare a incheieturilor.
Hormonii care mediaza inflamatiile, cum ar fi factorul alfa de necroza
a tumorilor, interleucinele si leptina, inflameaza si erodeaza inclusiv
tesuturile incheieturilor. S-a demonstrat ca indeosebi leptina are un
efect profund distructiv asupra incheieturilor: cu cat greutatea in exces
(IMC) este mai mare, cu atat mai mare este cantitatea de leptind secre-
tatd 1n fluidul incheieturilor, respectiv severitatea leziunilor produse
cartilajelor si incheieturilor. Nivelul leptinei de la nivelul incheieturilor
reflectd cu precizie nivelul acestei substante n sange.

Asadar, riscul de artritd este mare in cazul persoanelor care au o
cantitate mai mare de grasime viscerald provocatd de consumul de
grau, lucru dovedit de triplarea riscului de a face operatii de inlocuire
de sold sau de genunchi la persoanele cu o circumferintd mai mare a
pantecului. Acest lucru explica inclusiv de ce chiar si incheieturile care
nu suportd greutatea suplimentara generata de obezitate, cum ar fi cele
ale palmelor si degetelor, se imbolnavesc de artrita.

S-a dovedit ca pierderea In greutate, si implicit dizolvarea grasimii
viscerale, imbunatateste artrita intr-o masurd mai mare decat cea pe
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care am putea-o pune pe seama reducerii greutatii corporale. Un studiu
efectuat asupra unor subiecti obezi care sufereau de osteoartrita a ara-
tat ca simptomele si functiile articulatiilor se imbunatatesc cu 10% pen-
tru fiecare procent de grasime pierduta.

Prevalenta actuald a artritei §i imaginile frecvente ale oamenilor
care 1si freacd palmele dureroase si genunchii inflamati ne fac sa cre-
dem ca artrita insoteste procesul de imbatranire la fel de inevitabil cum
sunt taxele si impozitele, moartea sau hemoroizii. Ei bine, acest lucru
nu este adevirat. Incheieturile au potentialul de a ne sluji asa cum tre-
buie timp de opt sau noud decenii... atat timp cat nu le distrugem in
mod deliberat prin acumularea unei aciditati excesive si a moleculelor
inflamatorii cum ar fi leptina secretata de celulele grasimii viscerale.

Un alt fenomen care se adauga la loviturile date incheieturilor de
catre grasimea viscerald este asa-numitul proces de glicatie. Asa cum
spuneam mai devreme, graul creste glicemia (glucoza) din sange mai
mult decat aproape orice alt produs alimentar. Cu cat consumam mai
multe produse din grau, cu atdt mai mult ne creste glicemia, si implicit
procesul glicatiei. Acesta se referd la o modificare ireversibila a protei-
nelor din sange si din tesuturi, inclusiv ale celor din incheieturi, de
pilda din genunchi, din solduri si din palme.

Cartilajele incheieturilor sunt cu deosebire susceptibile la procesul
glicatiei, intrucat celulele lor nu se reproduc. Odata distruse, ele nu se
mai pot recupera. Cu alte cuvinte, celulele pe care le ai la varsta de 25
de ani sunt aceleasi pe care le ai (daca ai noroc) la 80 de ani. De aceea,
aceste celule suportd toate socurile biochimice din viata ta, inclusiv
aventurile glicemiei tale. Daca proteinele cartilajelor, cum ar fi colage-
nul si agrecanul, sunt glicate, ele devin extrem de rigide. Leziunile pro-
duse de procesul glicatiei sunt cumulative, iar in urma lor cartilajele
devin casante, sfarsind prin a se rupe. Astfel apar inflamarea incheietu-
rilor, durerile si leziunile — adica semnele artritei.

Asadar, glicemia crescuta care determind aparitia ,,burtii de grau” si
implicit activitatea inflamatorie a celulelor grasimii viscerale si glica-
tia cartilajelor, conduc la distrugerea oaselor si cartilajelor incheieturi-
lor. Astfel apar de-a lungul anilor familiarele dureri si umflaturi ale
soldurilor, genunchilor si mainilor.

Chiar daca aceasta bagheta de paine ti se pare nevinovata, te asigur
ca efectul ei asupra incheieturilor tale va fi unul infinit mai dureros
decat iti imaginezi la ora actuala!
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Barbatul care a reinceput sa umble
dupa ce a renuntat la grau

Jason este un programator in varsta de 26 de ani, inteligent si gata
sa accepte orice idee care i se pare convingatoare. El a venit in biroul
meu insotit de tandra sa sotie intrucat dorea o consultatie pentru a afla
cum sa devind ,,mai sanatos”.

Cand mi-a spus ca in copilarie a suferit o operatie de reparare a
unui defect congenital al inimii, l-am intrerupt imediat:

— Uau, Jason! Cred ca ar trebui sa vezi un alt medic. Acesta nu este
domeniul meu de expertiza.

— Da, stiu, mi-a raspuns el. Am venit la dumneata dintr-un alt motiv,
pentru a deveni mai sanatos. Alti medici mi-au spus ca as putea avea
nevoie de un transplant de inima. Imi pierd foarte rapid respiratia si am
fost internat de mai multe ori pentru a-mi trata o insuficienta cardiaca.
Am venit la dumneata pentru a afla daca pot face ceva pentru a evita
transplantul de inima, iar daca nu, pentru a afla ce pot face pentru a ma
simti mai bine dupa efectuarea lui.

Solicitarea lui Jason mi s-a parut rezonabila, asa cé i-am facut semn
sa se Intindd pe masa de examinare.

— Bine, i-am spus, o sa te consult.

Jason s-a ridicat din scaunul lui si s-a intins pe masa, miscandu-se
greoi si gemand la fiecare pas. in mod evident, avea dureri.

— Ce te doare? l-am intrebat.

Jason a oftat:

— Totul ma doare. Toate incheieturile mele sunt inflamate. De-abia
reugesc sa merg. Uneori aproape ca nu ma pot da jos din pat.

— Ai consultat vreun reumatolog?

— Da, trei. Niciunul nu mi-a putut spune ce nu este in reguld. De
aceea, mi-au prescris medicamente antiinflamatorii si analgezice.

— Te-ai gandit sa iti modifici dieta alimentara? 1-am intrebat. Cunosc
foarte multi oameni care si-au Iimbunatatit dramatic artrita prin simpla
renuntare la grau.

—La grau? Vrei sa spui la paine si la paste? m-a Intrebat Jason, usor
socat.
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— Da, la asta ma refer. Va trebui sa renunti la painea alba, la cea inte-
grala, la cea cu multicereale, la rulouri, briose, covrigei, biscuiti, cereca-
lele pentru micul dejun, paste, macaroane, clétite si vafe. Chiar daca
ti se pare ca aceste alimente reprezintd cea mai mare parte din dieta
ta, te asigur cd iti vor ramane foarte multe altele pe care le vei putea
consuma.

I-am explicat apoi in detaliu cum sa se descurce cu o dieta fara grau.

— Incearcd, am continuat. Renunta la grau tip de patru sdptimani.
Daca te vei simti mai bine, iInseamna ca aceasta este solutia ideald pen-
tru tine. Daca nu, inseamna ca va trebui sa incerci altceva.

Jason s-a intors in biroul meu trei luni mai tarziu. inca din prima
clipa, m-a uimit cat de usor se misca, fara sa dea vreun semn ca l-ar mai
durea ceva.

Mi-a spus ca imbunatatirea simptomelor a fost profunda si aproape
instantanee:

— Dupa numai cinci zile nu mai aveam niciun fel de durere. Nu-mi
venea sa cred! Initial m-am gandit ca ar putea fi vorba de o simpla
coincidenta, asa cd mi-am facut pe loc un senvis. Dupad numai cinci
minute aproximativ 80% din dureri mi-au revenit. Acum mi-am inva-
tat lectia.

Un alt lucru care m-a impresionat a fost acela ca de aceasta data nu
am mai sesizat nicio insuficienta cardiaca, desi la prima lui vizita aceas-
ta era evidenta. Pe langa disparitia durerilor incheieturilor, Jason mi-a
spus ca respiratia i s-a imbunatatit mult, astfel incat putea alerga pe dis-
tante scurte sau putea chiar juca un meci nu foarte solicitant de baschet,
lucru pe care nu il mai facuse de ani de zile. Prin urmare, i-am redus
considerabil medicatia pentru insuficienta cardiaca.

Asa cum cred ca ti-ai dat seama, personal sunt un mare suporter al
alimentatiei fard grau, dar adevarul este ca atunci cand asisti la expe-
riente atat de dramatice precum cea care i-a schimbat viata lui Jason,
este greu sa nu devii un entuziast al acestei diete. Incd mai am frisoane
pe sira spinarii atunci cand ma gandesc ca exista solutii atat de simple
pentru probleme atat de dureroase precum cele cu care s-a confruntat
acest tanar, care practic a fost mult timp un schilod.
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INCHEIETURA ABDOMINALA ESTE CONECTATA
CU CEA A SOLDULUI

La fel ca lectia despre slabit si despre efectele graului asupra creie-
rului, studierea bolii celiace ne poate oferi informatii pretioase legate
de efectele graului asupra oaselor si incheieturilor.

Osteopenia §i osteoporoza sunt foarte frecvente la oamenii care
sufera de boala celiaca, indiferent daca acestia manifesta sau nu sim-
ptome intestinale. Pe scurt, aceste boli afecteaza circa 70% dintre
oamenii care au in sdnge anticorpi celiaci. Dat fiind ca osteoporoza este
atat de comuna in randul suferinzilor celiaci, unii cercetétori au suge-
rat cd orice om care suferd de osteoporoza ar trebui investigat pentru
boala celiaca. Un studiu clinic al oaselor efectuat la Universitatea din
Washington a descoperit ca 3,4% dintre subiectii care aveau osteoporo-
za sufereau de boala celiaca fard a fi diagnosticati, spre deosebire de
numai 0,2% dintre subiectii fard osteoporoza. Eliminarea glutenului
din dieta participantilor celiaci care aveau osteoporoza a condus ime-
diat la Tmbunatatirea densitatii oaselor acestora, fara ajutorul medica-
mentelor.

Printre motivele densitatii scazute a oaselor se numara si absorbtia
dezechilibrata a substantelor nutritive, indeosebi a vitaminei D si a cal-
ciului, precum si accentuarea inflamatiilor care declanseaza secretia
citocinelor ce demineralizeazd oasele, precum interleucinele. Elimi-
narea graului din alimentatie reduce inflamatiile si permite absorbtia
mai buna a acestor substante nutritive.

Severitatea slabirii oaselor este ilustrata de povesti adevarate de
groaza precum cea a femeii care a suferit zece fracturi ale coloanei ver-
tebrale si ale extremitatilor in 21 de ani, incepand de la varsta de 57 de
ani, toate petrecute spontan. in final femeia a ajuns in scaunul cu roti-
le. Abia atunci i-au diagnosticat medicii boala celiaca. Prin comparatie
cu oamenii care nu suferd de boala celiaca, suferinzii de aceasta boala
au un risc de trei ori mai mare de fracturi.

Spinoasa chestiune a indivizilor cu teste pozitive pentru anticorpii
la gliadina, dar care nu au simptome intestinale, se aplica inclusiv
osteoporozei. De pilda, un studiu stiintific a evidentiat ca 12% dintre
bolnavii de osteoporoza, dar care nu afisau alte simptome ale bolii
celiace, au avut teste pozitive pentru anticorpii la gliadind. Cu alte
cuvinte, s-a dovedit cd acestia sufereau de intoleranta la grau sau de
asa-numita boala celiaca ,tacuta”.
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Graul poate genera si alte efecte inflamatorii asupra oaselor, nu doar
osteoporoza si fracturi. De pilda, artrita reumatoida, o conditie extrem
de dureroasa care desfigureaza incheieturile mainilor, genunchii, soldu-
rile, coatele si umerii, pare sa fie direct asociata cu sensibilitatea la
grau. Un studiu efectuat asupra unor subiecti care suferecau de artrita
reumatoida, dar nu si de boala celiaca, a aratat ca dupa adoptarea de
catre acestia a unei diete vegetariene fard gluten, 40% dintre ei si-au
imbunatatit artrita si si-au redus nivelul anticorpilor la gliadina. Chiar
daca sugestia ca glutenul din grau ar putea fi insasi cauza ce a declan-
sat artrita nu a fost dovedita, cert este ca efectele inflamatorii ale aces-
tuia asupra incheieturilor au agravat cu sigurantd boala.

Experienta clinicd m-a invatat ca artrita neinsotitd de anticorpi
celiaci poate raspunde la fel de bine la eliminarea graului din alimenta-
tie. Am asistat personal la vindecarea dramatica a multor pacienti care
sufereau de dureri insuportabile ale incheieturilor prin simpla schimba-
re a dietei alimentare. Dat fiind cd anticorpii conventionali ai bolii
celiace nu ies intotdeauna 1n analizele sangelui, acest lucru este greu de
cuantificat i de verificat prin alte metode decat declaratiile subiective
ale oamenilor. Fenomenul este nsa greu de ignorat, putand fi marea
solutie pentru toti suferinzii de artrita.

Putem oare extrapola riscul crescut de osteoporoza si de dureri ale
incheieturilor in cazul suferinzilor de boala celiaca inclusiv la oamenii
care nu suferd de aceastd boald, dar care consuma grau? Parerea mea
personala este ca da. Eu cred cu toatd convingerea ca graul exercita un
efect distructiv direct i indirect asupra oaselor si incheieturilor, indife-
rent daca cel care il consuma are sau nu o sensibilitate la gluten.
Singura diferenta este ca aceste efecte sunt mai evidente in cazul celor
care suferad de boala celiaca si care au anticorpi la gluten.

Ce-ar fi daca, la varsta de 62 de ani (sa zicem), in loc sa optezi pen-
tru o inlocuire a goldului sau a genunchilor, ai opta pentru o renuntare
completd la consumul de grau?

Efectele pe scara larga ale perturbarii echilibrului acizi-baze din
organism abia Incep sd fie descoperite si apreciate. Orice om care a
facut un curs elementar de chimie stie ca pH-ul reprezintd un factor
esential In determinarea reactiilor chimice. O schimbare oricat de mica
a pH-ului poate influenta profund echilibrul unei reactii. Acest lucru
este valabil inclusiv pentru organismul uman.

,»Cerealele integrale sanatoase” precum graul stau la baza unui pro-

cent insemnat din aciditatea la care conduce dieta alimentara moderna.
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Pe langa imbunatatirea sanatatii oaselor, existd dovezi care sugereaza
ca o dieta preponderent alcalind are potentialul de a reduce atrofierea
muschilor odata cu avansarea in varsta, riscul de a face pietre la rinichi,
hipertensiunea sensibila la sare, infertilitatea si afectiunile renale.

De aceea, recomandarea mea calduroasa este sa renunti la grau si sa
te bucuri de reducerea inflamatiilor articulare si a glicemiei care gene-
reaza glicarea cartilajelor, modificandu-ti echilibrul pH-ului intr-unul
alcalin. Te asigur ca vei obtine astfel rezultate infinit mai bune decat cu
Vioxx*.

* Medicament antiinflamator foarte puternic. Se gaseste inclusiv in Romania. (n. tr.)
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CAPITOLUL 9

Cataracta, ridurile si cifoza: graul si
procesul de imbatranire

Secretul tineretii este viata traita onest, mestecatul lent si
minciunile legate de varsta.

Lucille Ball

Vinul si brinza devin mai bune pe misurd ce se matureazi. in
cazul oamenilor, lucrurile nu stau insa chiar asa. Procesul de imbatra-
nire 1i face pe multi sa minta deschis in ceea ce priveste varsta pe care
0 au, iar pe altii sa apeleze la operatiile de chirurgie plastica.

Ce inseamnad de fapt sa Imbatranesti?

Desi nu toata lumea este unanim de acord cu simptomele care des-
criu acest proces, putem porni de la premisa ca, la fel ca in cazul por-
nografiei, orice om 1l recunoaste atunci cand il vede.

Rata imbatranirii diferd de la om la om. Cunoastem cu totii oameni
care aratd la 65 de ani ca la 45, pastrandu-si flexibilitatea tinereasca si
dexteritatea mentala. Ei au putine riduri, coloana dreapta si parul des.
Cunoagstem nsa si oameni care aratd mai batrani decat sunt in realitate.
Pe scurt, varsta biologica nu corespunde intotdeauna cu cea cronologica.

Si totusi, procesul de imbatranire este inevitabil. Mai devreme sau
mai tarziu, cu totii imbatranim. Nimeni nu poate scapa de acest proces,
chiar daca fiecare imbatraneste in propriul sau ritm. Desi varsta cronolo-
gica nu inseamna mai mult decat un mic calcul matematic pornind de la
data indicata 1n certificatul de nastere, cea biologica este cu totul altceva.
Cum putem stabili cel mai usor cat de mult s-a degradat corpul datorita
varstei, sau invers, cat de mult si-a pastrat el tineretea si vitalitatea?

Sa spunem ca vezi o femeie pentru prima datd. Cand o intrebi ce
varstd are, iti raspunde: ,,25 de ani”. iti vine greu sa crezi acest lucru,

129



Dieta fara gluten

caci are riduri adanci in jurul ochilor, pete pe dosul palmelor (care arata
un ficat disfunctional), iar mainile ii tremurd usor. Partea superioard a
coloanei 1i este inclinata 1n fata (afectiune cunoscuta sub numele de cifo-
74 sau sub denumirea populard de ,,cocoasa babei”), iar parul ei este rar
si subtire. Pe scurt, femeia arat ca o pensionara, nu ca cineva in floarea
varstei. Si totusi, ea insista ca are 25 de ani, desi nu are niciun certificat
legal de nastere cu care sa demonstreze acest lucru, ba chiar iti arata ini-
tialele noului ei iubit pe care si le-a tatuat pe incheietura mainii.

Cum i poti dovedi ca minte?

Nu este un lucru usor. Daca ar fi un cerb, i-ai putea masura coarne-
le. Daca ar fi un copac, l-ai putea taia si i-ai putea numadra inelele.

Oamenii nu au 1nsa inele sau coarne care sa permita masurarea cu
acuratete a varstei si care sd confirme ca aceasta femeie are 70 si ceva
de ani, nu 20 si ceva (indiferent cate tatuaje are).

Nimeni nu cunoaste indicii vizibile ale varstei care sa permita sta-
bilirea exacta a acesteia, nu ca nu le-ar fi cautat. Cercetatorii care stu-
diazd fenomenul mbatranirii au cautat indelung astfel de indicatori
biologici care sa poata fi identificati si masurati, indicand cu precizie
varsta cronologica. Exista unele indicii empirice ale varstei, cum ar fi
masurarea capacitatii maxime de oxigenare, respectiv a cantitatii de
oxigen consumatd de corp atunci cand face exercitii fizice la limita
epuizarii; pulsul maxim in timpul exercitiilor controlate; si viteza pul-
sului arterial, respectiv timpul necesar pentru ca un puls sa fie transmis
de-a lungul lungimii unei artere, indicator care reflecta flexibilitatea
arteriala. Aceste masuratori sufera un declin odatd cu avansarea in var-
std, dar totusi nu se coreleaza perfect cu varsta cronologica.

Nu ar fi interesant daca cercetatorii ar putea identifica un test pe
care sd il poti aplica singur si care sa indice cu precizie varsta biologi-
ca a corpului? De pilda, daca ai 55 de ani, dar ai adoptat o dietd sana-
toasa si faci exercitii fizice, nu ar fi placut sa faci acest test si s afli ca
ai varsta biologica de numai 45 de ani, sau invers, ca ultimii 20 de ani
in care ai facut exces de alcool, tutun si cartofi prajiti te-au facut sa
ajungi la o varsta biologica de 67 de ani si ca a sosit timpul sa iei masuri
drastice pentru a-ti restabili sanatatea? Desi exista teste elaborate care
asigura un astfel de index al Tmbatranirii, nu existd metode simple si
usor de aplicat pe cont propriu care sa ifi indice cu certitudine cat de
mult corespunde varsta biologica a corpului tdu cu cea cronologica.

Cercetdtorii procesului de imbatranire au cautat cu obstinatie un
indicator util al acestui proces, pornind de la premisa ca acesta nu poate
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fi manipulat in absenta unui parametru masurabil. Cu alte cuvinte, cer-
cetarile legate de incetinirea procesului de Tmbatranire nu se pot baza
pe simplele observatii vizuale. Oamenii de stiinta au nevoie un indica-
tor biologic obiectiv care sa poata fi urmarit in timp.

De buna seamad, existd mai multe teorii diferite, unele complemen-
tare, referitoare la procesul de imbatranire, care indica diferite mar-
catoare biologice si care pot indica cel mai precis varsta biologica a
organismului. Unii cercetdtori cred ca leziunile oxidative reprezintd
principalul proces care determind aceastd varstd si cd un indicator
obiectiv al varstei trebuie sa includa neaparat masurarea acestor leziuni
cumulative. Altii propun ca indicator al batranetii cantitatea de deseuri
celulare acumulate in urma deteriorarii genetice. O alta categorie cred
ca procesul de Tmbatranire este absolut inevitabil, fiind determinat de
diminuarea secretiei de hormoni si de alte fenomene fiziologice progra-
mate genetic.

Majoritatea cercetatorilor care studiazd fenomenul imbatranirii con-
siderd ca nu exista o singurd teorie care sa explice toate experientele
acestui proces, de la adolescenta caracterizata de suplete, energie si
memorie buna la batranetea caracterizatd de rigiditate, oboseala si uita-
re. Din punctul lor de vedere, varsta biologica nu poate fi stabilitd
tinand cont de un indicator singular. Cu alte cuvinte, oamenii de stiin-
ta cred ca diferitele manifestari ale procesului de imbatranire reprezin-
ta consecinta mai multor procese.

Putem intelege mai bine procesul de Tmbdtranire dacd observam
efectele imbatranirii accelerate. In acest scop, nu trebuie sa studiem
cobaii experimentali; este suficient sd 1i observam pe oamenii care au
diabet. Intr-adevir, aceastd boala conduce la o imbdtranire accelerat,
toate fenomenele specifice acestui proces petrecandu-se mai rapid: boli
cardiace, atacuri cerebrale, hipertensiune, afectiuni renale, osteoporo-
74, artrita, cancer. Cu alte cuvinte, cercetarile efectuate asupra diabetu-
lui au aratat ca sporirea glicemiei prin consumul de carbohidrati acce-
lereaza evolutia catre scaunul cu rotile si catre internarea in spital.

NU EXISTA NICIO TARA PENTRU BATRANII
MANCATORI DE PAINE

In ultima vreme, americanii au fost literalmente bombardati cu o
avalansa de termeni noi, extrem de complecsi, de la datoriile colatera-
le la contractele derivative, termeni pe care nu ii pot intelege decat

expertii specializati 1n investitiile bancare. Un alt termen extrem de
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complex pe care il vei auzi din ce in ce mai mult in anii care vor urma
este: AGE*.

Produsele care conduc la o glicatie avansatd (advansed glication
end — AGE) reprezintd o categorie de produse care includ toate alimen-
tele care ingroasa peretii arterelor (ateroscleroza), intunecad lentilele
ochilor (cataractd) si deterioreaza conexiunile neuronale ale creierului
(dementa), fenomene care se regasesc din plin la oamenii in varsta. Cu
cat imbatranim mai mult, cu atat mai mare este densitatea de produse
AGE acumulate 1n tesuturile rinichilor, ochilor, ficatului, pielii si celor-
lalte organe ale noastre. Desi putem vedea cu ochii liberi o parte din
efectele produselor AGE, cum ar fi ridurile si pielea cazuta a femeii din
exemplul de mai sus, care urmeaza sfatul lui Lucille Ball si minte, pre-
tinzand ca are 25 de ani, la care se adauga opacitatea laptoasd generata
de cataractd si degetele incovoiate generate de artrita, niciunul din
aceste efecte nu poate fi cuantificat cantitativ. Din punct de vedere cali-
tativ insd, produsele AGE identificate in urma biopsiei (dar si cele vizi-
bile cu ochiul liber) indica o gradatie a degradarii biologice.

Produsele AGE sunt deseuri inutile care conduc la degradarea tesu-
turilor pe masura ce se acumuleaza in ele. Ele nu joaca niciun rol util:
nu pot fi arse pentru obtinerea de energie, nu asigura vreo lubrifiere si
nu indeplinesc functii de comunicare, nu asigura asistentd enzimelor
sau hormonilor din imediata apropiere si nu reconforteaza pe nimeni in
noptile friguroase de iarna. Dincolo de efectele vizibile, acumularea
produselor AGE conduce la pierderea capacitatii rinichilor de a filtra
sangele pentru a elimina deseurile, pastrand insa proteinele, formeaza
placa aterosclerotica in interiorul arterelor, rigidizeaza si deterioreaza
cartilajele din incheieturi, de pildd din genunchi si din solduri, si ucid
numeroase celule cerebrale, inlocuindu-le cu cocoloase de deseuri
AGE. Pe scurt, la fel ca pamantul din frunzele de spanac care nu au fost
bine spalate sau ca dopul unei sticle de cabernet care nu poate fi scos,
produsele AGE pot da peste cap chiar si cea mai reusita petrecere.

O parte din produsele AGE patrund in corp direct prin alimentatie,
in timp ce altele sunt produsul secundar al glicemiei ridicate, fenomen
care defineste diabetul.

Suita evenimentelor care conduc la formarea produselor AGE este
urmatoarea: procesul incepe cu ingerarea alimentelor care cresc glice-
mia din sange. Moleculele de glucoza reactioneaza cu diferitele protei-

* Acronim explicat in paragraful urmator. Cuvantul age inseamna in limba engleza ,,varsta”.
De pilda, ,,batranete” se traduce prin old age sau ,,varsta inaintata”. (n. tr.)
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ne din tesuturi, crednd molecule mixte glucoza-proteine. Chimistii vor-
besc de produse complexe extrem de reactive precum produsele
Amadori si produsele intermediare Schiff, combinatii ale glucozei cu
proteinele numite colectiv sub denumirea genericd AGE. Odatd forma-
te, produsele AGE sunt ireversibile si nu mai pot fi desfacute. Ele se
aduna in lanturi de molecule si genereaza polimeri AGE extrem de dis-
tructivi. Produsele AGE sunt renumite pentru faptul ca se acumuleaza
in locurile in care se afla, formand cocoloase de deseuri inutile rezis-
tente la orice incercare a corpului de a le digera sau de a le elimina.

Asadar, produsele AGE apar ca urmare a unui efect de domino
declansat ori de cate ori creste glicemia din sange. Oriunde se deplasea-
za glucoza (practic pretutindeni in corp), ea conduce la o acumulare de
produse AGE. Cu cat glicemia din sange este mai ridicata, cu atit mai
multe produse AGE se acumuleaza si cu atat mai accelerat este proce-
sul de degradare asociat cu imbatranirea.

Diabetul este cel mai bun exemplu din lumea reald care ne arata ce
se Intdmpla atunci cand glicemia din sange ramane tot timpul ridicata
(diabeticii au valori ale glucozei in sange de 100-300 mg/dl de-a
lungul intregii zile, neputand reduce acest nivel decat cu ajutorul medi-
camentelor sau al injectiilor cu insulind; prin comparatie, nivelul glu-
cozei din sange in perioadele de post este de 90 de mg/dl sau mai mic).
Uneori, glucoza din sdnge poate ajunge chiar la valori mult mai mari.
De pilda, dupa ingerarea unei farfurii cu terci de ovaz, ea poate ajunge
cu usurinta la 200-400 mg/dl.

Daca este adevarat ca aceste glicemii ridicate repetitive conduc la
probleme ale sanatatii, ar trebui ca aceste probleme sa fie foarte mari in
cazul diabeticilor... si chiar sunt. Spre exemplu, diabeticii sunt de doua
pana la cinci ori mai predispusi sa faca boli ale arterelor coronare si ata-
curi de cord decat oamenii obignuiti. 44% dintre ei se Imbolnavesc de
ateroscleroza arterei carotide sau a altor artere din afara inimii, iar 20-
25% fac afectiuni renale sau insuficientd renald in urmatorii 11 ani (in
medie) de la diagnosticare. Pe scurt, mentinerea unui nivel ridicat al gli-
cemiei de-a lungul mai multor ani garanteaza aparitia complicatiilor.

Dat fiind nivelul ridicat al glicemiei la diabetici, ne putem astepta
ca produsele AGE din sangele lor sa se acumuleze de asemenea Intr-un
ritm mai alert. Intr-adevar, chiar asa stau lucrurile. Diabeticii au un
nivel cu 60% mai mare de produse AGE in sange decat cei care nu
sufera de aceasta boala.

Produsele AGE care rezultd in urma glicemiei ridicate repetitive din

sange sunt responsabile pentru marea majoritate a complicatiilor de
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.‘ Ce se intampla de fapt atunci cand

(Y4 imbatranim?

[ 4 Pe langa complicatiile generate de diabet, exista o serie de maladii
grave asociate cu producerea excesiva de produse AGE:

* Afectiunile renale. Atunci cand produsele AGE sunt administra-
te unui cobai de laborator, acesta se Tmbolnaveste automat de
rinichi. Produsele AGE se gasesc inclusiv in rinichii oamenilor
care sufera de afectiuni renale.

Ateroscleroza. S-a dovedit ca administrarea orald de produse
AGE animalelor sau oamenilor genereaza blocarea arterelor, o
disfunctie endoteliald anormald a arterelor asociata cu ateroscle-
roza. In plus, produsele AGE modifica particulele de colesterol
LDL, blocand absorbtia lor normald de catre ficat si generand
absorbtia lor de catre celulele inflamatorii din peretii arterelor,
fenomen care conduce la formarea placii aterosclerotice.
Produsele AGE pot fi analizate in tesuturile prelevate si indica
cu precizie severitatea placii aterosclerotice. Cu cat procentul
produselor AGE din tesuturi este mai ridicat, cu atat mai severa
este ateroscleroza arterelor.

Dementa. In cazul persoanelor care suferd de dementa Alzhei-
mer, continutul de produse AGE din creier este de trei ori mai
mare decat cel dintr-un creier normal, acumulandu-se in placile
amiloide si in agregatele neurofibrilare caracteristice acestei
conditii medicale. Direct proportional cu formarea de produse
AGE la diabetici, dementa este de cinci ori mai comuna la acesti
bolnavi decat la oamenii care nu sufera de aceastd boala.

care sufera diabeticii, de la neuropatie (leziuni ale nervilor care conduc
la pierderea senzatiilor la nivelul picioarelor) la retinopatie (defecte ale
vederii si orbire) si nefropatie (afectiuni renale si insuficienta renald).
Cu cat glicemia din sange este mai ridicata i cu cat ea ramane mai mult
timp la astfel de valori ridicate, cu atat mai multe produse AGE se acu-
muleaza si cu atat mai multe leziuni produc acestea la nivelul organe-
lor interne.

Diabeticii incapabili sa 1si controleze glicemia din sange, care rama-
ne ridicata foarte mult timp, sunt cu deosebire predispusi la complica-
tii datorate abundentei produselor AGE formate, lucru valabil de la cele
mai fragede varste (inainte de controlul ,,riguros” al glicemiei in cazul

diabetului de tip 1, nu erau deloc rare situatiile in care bolnavii faceau
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* Cancer. Desi datele acumulate pana in prezent sunt sporadice,
relatia dintre produsele AGE si cancer este cu siguranta una din-
tre cele mai importante dintre toate fenomenele asociate cu
AGE. Dovezi ale unor acumulari anormale de produse AGE au
fost identificate in cazul cancerelor la pancreas, la san, la pla-
mani, la colon si la prostata.

* Disfunctii erectile masculine. Daca pana acum nu am reusit inca
sd atrag atentia cititorilor de sex masculin, acum cu siguranta
le-o voi atrage: produsele AGE reduc capacitatea erectila. Ele se
depoziteaza in tesuturile care raspund de reactia erectild (corpu-
rile cavernoase), reducand capacitatea penisului de a se umfla cu
sange, proces cunoscut sub numele de erectie.

* Sénatatea ochilor. Produsele AGE degradeaza tesuturile ochilor,
generand diferite afectiuni de la cataractd la retinopatie sau
uscarea glandelor lacrimale (ochi uscati).

Multe din efectele de degradare generate de produsele AGE se dato-
reaza unor procese de oxidare si inflamatorii care pot cauza numeroase
boli. Pe de alta parte, anumite studii recente arata ca reducerea expunerii
organismului la produsele AGE reduce indicatorii inflamatori din sange
precum proteina c-reactiva (CRP) si factorul de necroza a tumorilor.

Acumularea de produse AGE explica marea majoritate a fenomene-
lor asociate cu procesul de imbatranire. De aceea, controlul glicemiei
din sange si al acumularii de produse AGE (datorita glicatiei) ar putea
fi o modalitate eficienta de reducere a tuturor consecintelor provocate
de acumularea produselor AGE.

insuficientd renald sau orbeau 1nainte de varsta de 30 de ani. De cand
mijloacele de control al glicemiei s-au Tmbunatatit, astfel de situatii au
devenit mult mai putin comune). Studii stiintifice de mare anvergura,
cum ar fi Studiul referitor la Controlul Diabetului si al Complicatiilor
(DCCT), au aratat ca reducerea stricta a glicemiei din sange conduce la
un risc redus de a face complicatii asociate cu diabetul.

Explicatia consta in faptul ca rata formarii de produse AGE depin-
de de nivelul glucozei din sange. Cu cat cea din urma este mai mare, cu
atat mai multe produse AGE se formeaza.

Produsele AGE apar inclusiv atunci cand glucoza din singe este

normald, dar mult mai lent prin comparatie cu situatia in care glicemia
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din sange este ridicatd. Cu alte cuvinte, acumularea de produse AGE
caracterizeaza un proces de imbatranire normal, care face ca o persoa-
na de 60 de ani sa arate exact de vérsta ei. In cazul diabeticilor, acest
proces este mult accelerat, fapt care conduce la o imbatranire infinit
mai rapida. De aceea, diabetul a fost folosit dintotdeauna ca model de
catre cercetatorii fenomenului imbatranirii, care au putut observa efec-
tele accelerarii acestui proces in conditiile unei glicemii ridicate.
Complicatiile generate de diabet, cum ar fi ateroscleroza, afectiunile
renale si neuropatia, sunt inclusiv principalele boli ale batranetii, fiind
extrem de comune la oamenii cu varste peste 60 de ani, dar mult mai
putin comune la cei de 20 sau 30 de ani. Din acest punct de vedere, dia-
betul ne invata ce se intampla cu organismele in care procesul glicatiei
este accelerat, conducand la acumularea rapida a produselor AGE. Te
asigur: nu se Intampla nimic bun!

Povestea nu se incheie insa aici. Nivelul ridicat al produselor AGE
conduce la aparitia in sange a indicatorilor stresului oxidativ si a celor
inflamatorii. Receptorul produselor AGE, numit RAGE*, genereaza o
intreaga suita de reactii oxidative si inflamatorii, cum ar fi secretia cito-
cinelor inflamatorii, a factorului de crestere endoteliald vasculara si a
factorului de necrozd a tumorilor. Cu alte cuvinte, produsele AGE
declanseaza o intreagd gama de reactii oxidative si inflamatorii care
conduc la boli ale inimii, cancer, diabet etc.

Asa cum spuneam, formarea produselor AGE nu inceteaza nicioda-
ta, nici chiar atunci cand nivelul glucozei din sange este normal (90
mg/dl sau mai mic 1n conditii de post). Cu cat nivelul glicemiei din
sange este mai mare, cu atat mai rapid se formeaza insa aceste produ-
se. Pe de alta parte, nu exista niciun nivel al glucozei din sange la care
aceste produse sa nu se formeze deloc.

Asadar, faptul ca nu ai diabet nu inseamna ca vei fi scutit de forma-
rea produsele AGE. Ele se acumuleaza inclusiv in organismul nediabe-
ticilor §i genereazd efectele lor devastatoare, asociate cu procesul
imbatranirii. Este suficient ca glicemia sa creasca cu doar cateva mili-
grame pentru ca produsele AGE si inceapa sa distrugd organele. in
timp, ele conduc la aceleasi efecte pe care le intdlnim in cazul diabeti-
cilor, dar intr-un ritm mult mai lent.

* Cuvantul format de acest acronim inseamna ,,furie” in limba engleza. (n. tr.)
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Alaturi de cei 25,8 milioane de diabetici, in Statele Unite exista la
ora actuald 79 de milioane de prediabetici. La acestia se adauga un
numar mare de americani care nu Intrunesc criteriile stabilite de
Asociatia Americana pentru Diabet pentru a fi etichetati drept predia-
betici, dar a caror glicemie creste foarte mult dupd ce consuma carbo-
hidrati. (Daca nu crezi ca glicemia creste dupa fiecare mar sau bucata
de pizza consumatd, cumpara un banal test de masurare a glucozei din
sange de la farmacia ta locala. Testeaza-ti glicemia la o ora dupa ce ai
consumat alimentul respectiv. Cel mai adesea, vei fi socat sa constati
cat de mult ti-a crescut glicemia. Iti mai amintesti de experimentul pe
care l-am facut eu, cu cele doua felii de paine alba? Ei bine, glicemia
mi-a crescut atunci pana la o valoare de 167 mg/dl. Aceasta nu este
deloc normala).

in timp ce ouale, nucile, uleiul de masline, carnea de porc sau somo-
nul nu cresc glicemia, carbohidratii fac acest lucru, de la cei din mere
si portocale pana la bomboane si cerealele integrale. Asa cum spuneam
mai devreme, din punctul de vedere al glicemiei, graul are efecte mai
nocive decat aproape orice alt aliment, ridicand glicemia pana la cer, la
valori comparabile doar cu cele ale diabeticilor (lucru valabil inclusiv
pentru nediabetici).

Retine: carbohidratii ,,complecsi” pe care 1i contine graul reprezin-
td o varietate unicd de amilopectind (amilopectina A), care diferda de
toate celelalte, cum ar fi cea din fasole sau din banane. Amilopectina
din grau este tipul cel mai usor de digerat de citre enzima numita ami-
laza, fapt care explica abilitatea acestui produs de a creste foarte mult
glicemia din sange. Capacitatea organismului de a digera mai rapid si
mai eficient amilopectina din grau Inseamna o glicemie mai ridicata in
primele doua ore de dupd masa si implicit un proces mai accelerat de
formare a produselor AGE. Daca formarea acestor produse ar fi un con-
curs, graul ar castiga detasat, invingand alte alimente precum merele,
portocalele, cartofii dulci, inghetata si batoanele de ciocolata.

In aceste conditii, produsele din grau, cum ar fi cornul cu mac sau
focaccia cu legume gratinate, declangeaza cel mai accelerat procesul de
formare a produselor AGE. Ca sa nu mai lungim vorba, prin efectele
sale unice de crestere a glicemiei din sange, graul te face sa imbatra-
nesti mai rapid, sau mai bine zis accelereaza aparitia ridurilor, disfunc-
tiilor renale, dementei, aterosclerozei si artritei.
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Produsele AGE din interior si din
exterior

Pana acum ne-am focalizat atentia doar asupra produselor AGE care
se formeaza in interiorul corpului, in urma consumarii de carbohidrati.
Exista insa si o a doua sursa de produse AGE, care deriva direct din ali-
mentatie, mai exact din consumul de produse de origine animald. Dat
fiind ca lucrurile se complica destul de mult, iti propun sd o luam de la
inceput.

Produsele AGE au in general doua surse:

Produsele AGE endogene sunt produsele AGE care se formeaza in
interiorul corpului, asa cum am aratat mai devreme. Principalul meca-
nism de formare a lor incepe cu cresterea glicemiei din sange.
Alimentele care amplifica glicemia din sange intensifica in acelasi timp
si formarea produselor AGE endogene. Cu alte cuvinte, toti carbohidra-
tii (alimentele care amplifica glicemia) declanseaza formarea produse-
lor AGE endogene. Unii carbohidrati conduc insa la o glicemie mult
mai ridicata decat altii. Din punctul de vedere al produselor AGE endo-
gene, un baton Snickers nu declangeaza decat in mod moderat forma-
rea de produse AGE, in timp ce painea integrala declangeaza mult mai
intensiv acest proces, datoritd glicemiei mult mai ridicate pe care o pro-
voaca.

Interesant este si faptul ca fructoza, un alt aliment a carui populari-
tate a explodat literalmente in ultimii ani, fiind folosit intensiv in pre-
pararea alimentelor procesate moderne, amplifica de cateva sute de ori
formarea produsele AGE prin comparatie cu glucoza. De altfel, acest
ingredient (de reguld sub forma siropului de porumb, foarte bogat in
fructoza) insoteste cel mai adesea faina de grau in prepararea produse-
lor de panificatie moderne. Este aproape imposibil sa mai gasesti la ora
actuala alimente procesate care sd nu contind fructoza intr-o forma sau
alta, lucru valabil de la sosurile de ketchup la castravetii murati. De alt-
fel, zaharul de bucatarie sau zaharoza nu este altceva decat fructoza si
glucoza in proportii egale. Alti indulcitori foarte bogati in fructoza sunt
mierea, siropul de artar si cel de agave.

Produsele AGE exogene se gasesc in alimentele pe care le consu-
mam la micul dejun, la pranz sau la cina. Spre deosebire de produsele
AGE endogene, acestea nu se formeaza in organism, ci sunt ingerate
direct.

Continutul de produse AGE al diferitelor alimente variaza enorm.
Alimentele cele mai bogate in produse AGE sunt cele de origine anima-
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14, precum carnea si branza. Indeosebi carnea si produsele de origine
animala care sunt gatite la temperaturi inalte (de pilda, prin fierbere si
prajire) 1si amplifica procentul de produse AGE de peste o mie de ori.
In plus, cu cat un aliment este gitit la foc mai mult timp, cu atdt mai
bogat devine 1n produse AGE.

O demonstratie impresionanta a puterii produselor AGE exogene de
a perturba functia arteriald a fost facuta in cadrul unui experiment in
care doud grupe de diabetici voluntari au consumat o dieta identica for-
mata din piept de pui, cartofi, morcovi, rosii si ulei vegetal. Singura
diferentd a constat in faptul ca masa primului grup a fost gatita prin
fierbere 1n abur timp de zece minute, iar masa celui de-al doilea grup a
fost gatitd prin prajire si fierbere la o temperatura de 230 de grade
Celsius timp de 20 de minute. Capacitatea de relaxare arteriald a
subiectilor care au consumat masa gatitd mai mult timp si la o tempe-
raturd mai mare s-a redus cu 67%, iar valorile indicatorilor AGE si oxi-
dativi din sangele lor au fost mult mai ridicate decat ale celorlalti
subiecti.

Produsele AGE exogene se gasesc indeosebi In carnea bogatd in
grasimi saturate. Dupa toate aparentele, grasimile saturate au fost acu-
zate pe nedrept ca provoaca imbolnavirea inimii, adevaratul vinovat
fiind produsele AGE. Carnea tratata si condimentata, cum ar fi baconul,
carnatii, salamurile si crenvurstii, este neobignuit de bogata in produse
AGE. Pe scurt, carnea nu este un aliment daunator in sine, dar devine
astfel prin manipularile care conduc la intensificarea formarii de produ-
se AGE.

Filozofia dietei Burta de grdu consta in eliminarea graului din ali-
mentatie §i restrangerea consumului de carbohidrati. Colateral, ea reco-
manda insa si evitarea surselor exogene de produse AGE, respectiv
carnea tratatd si condimentatd, cea preparatd la temperaturi ridicate
(mai mari de 200 de grade Celsius) perioade lungi de timp si toate pro-
dusele prajite. Ori de cate ori este posibil, evita carnea bine prajita si
alege friptura in sange sau nu foarte gatita. (Sashimi ar putea fi o masa
perfectd). De asemenea, alege alimentele gatite In apd, nu in ulei, caci
lichidele limiteaza expunerea la produsele AGE).

Ce-i drept, stiinta produselor AGE este inca la inceputul ei, asa ca
mai raman multe lucruri de descoperit. Totusi, din ceea ce se stic deja
despre efectele potentiale pe termen lung ale acestor produse asupra
sanatatii si procesului de Tmbatranire, eu nu cred ca este prematur sa te
gandesti deja la limitarea expunerii tale la produsele AGE. Cine stie?
Poate ca imi vei multumi candva, la aniversarea a o suta de ani...
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MAREA CURSA A GLICATIEI

Exista un test ugor de facut, care, desi nu asigura un index al varstei
biologice, masoara totusi rata procesului de imbatranire biologica dato-
ratd fenomenului glicatiei. Cunoasterea ritmului de glicare a proteinelor
din sistemul tau te poate ajuta sa afli daca imbatranesti mai rapid sau mai
lent decat indica varsta ta cronologica. Procentul produselor AGE poate
fi stabilit prin biopsia pielii sau a organelor interne, dar asa cum este de
asteptat, putini oameni isi doresc sa le fie introdus in corp un forceps pen-
tru a le fi prelevata o bucatica de tesut. Din fericire, exista o analiza sim-
pla a sangelui care permite stabilirea ratei de formare a produselor AGE:
hemoglobina Alc sau HbAlc. Acest test se face de reguld pentru contro-
lul diabetului, dar permite inclusiv stabilirea indexului glicatiei.

Hemoglobina este o proteind complexd aflatd in celulele rosii din
sange si raspunde de transportul oxigenului. La fel ca si celelalte protei-
ne din organism, ea este supusd procesului glicatiei. Cu alte cuvinte,
molecula de hemoglobina este modificata de glucoza. La fel ca in cazul
celorlalte reactii de tip AGE, si aceasta este ireversibila. De aceea, cu cat
continutul de glucoza din sange este mai mare, cu atat mai ridicat este
procentul hemoglobinei glicate.

Celulele rosii din sange au o durata estimata de viata de 60-90 de zile.
Masurarea procentului de molecule de hemoglobina glicate arata indexul
glicemiei din ultimele 60-90 de zile, instrument util pentru stabilirea gli-
cemiei diabeticilor sau pentru diagnosticarea acestei boli.

Un om suplu cu o secretie normala de insulind care consuma o canti-
tate limitata de carbohidrati sufera o glicare a 4-4,8% din hemoglobina
sa (cu alte cuvinte, are un HbAlc de 4-4,8%). Aceasta este rata obisnuita
(redusa) a glicatiei Intr-un organism normal. Diabeticii au de regula o rata
de 8, 9 sau chiar mai mare de 12%, adica mai mult decat dublul ratei nor-
male. Majoritatea americanilor nediabetici se situeaza undeva la mijloc,
cu rate de 5-6,4%, mai mari decat cea perfectd, dar mai mici decat rata
diabetului ,,oficial” de 6,5%. Adevarul trist este ca nu mai putin de 70%
dintre americanii adulti au un HbAlc cuprins intre 6% si 6,9%.

HbAlc nu trebuie sa fie de 6,5% pentru a genera consecinte adverse
asupra starii de sanatate. Chiar si valorile ,,normale” ale acestui indicator
sunt asociate cu un risc crescut de atac de cord, cancer si cu o mortalita-
te mai mare cu 28% pentru fiecare crestere cu un procent a HbAlc. Pe
scurt, vizitele frecvente la barurile care ofera paste ,,atat cat poti manca”,
la care se adauga cateva felii de paine italiana, iar la sfarsit o budinca din
gris, iti ridica glicemia la valori de 150-250 mg/dl timp de 3-4 ore, fapt
care se reflecta 1n glicarea hemoglobinei si intr-un HbAlc mai mare.
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Hei, vad totul ca prin ceata

Lentilele ochilor sunt niste instrumente naturale absolut minuna-
te, care fac parte integrantd din aparatul ocular si care iti permit sa
vezi lumea exterioara. Cuvintele pe care le citesti acum formeaza
imagini pe care lentilele retinei tale le descifreaza si le transmit prin
sistemul nervos catre creierul tau, care le interpreteaza ca litere
negre pe un fundal alb. Lentilele sunt ca niste diamante: atunci cand
nu au defecte sunt extrem de clare si permit trecerea neafectata a
luminii. Absolut uimitor, daca stai sa te gandesti...

Daca lentilele sunt insa afectate, trecerea luminii va fi distorsionata.

Lentilele sunt alcatuite din proteine structurale numite cristaline.
Ca si celelalte proteine ale corpului, si acestea sunt supuse procesu-
lui de glicatie. Atunci cand proteinele din lentilele ochilor devin gli-
cate si formeaza produse AGE, acestea se acumuleaza si formeaza
cocoloase. In acest fel, lentilele incep sa se deterioreze, acumuland
defecte similare zgarieturilor de pe diamantele mai putin valoroase.
Lumina nu poate trece de aceste defecte. De-a lungul anilor de for-
mare a produselor AGE, defectele acumulate produc opacitatea len-
tilelor oculare sau conditia pe care o numim cataracta.

Relatia dintre glucoza din sange, produsele AGE si cataracta
este foarte precisa. La cobaii de laborator carora le este mentinuta o
glicemie ridicata, cataracta apare in doar 90 de zile. Diabeticii sunt
cu deosebire predispusi fata de cataractd (pana aici nicio surpriza),
riscul de a face aceastd boala fiind de cinci ori mai mare in cazul lor
prin comparatie cu nediabeticii.

in Statele Unite, cataracta este o afectiune frecvent intalnita,
care afecteaza 42% din populatia cu varste cuprinse intre 52 si 64 de
ani, respectiv pana la 91% din populatia cu varste intre 75 si 85 de
ani. In realitate, nicio structurd a ochilor nu scapa de efectul nociv
al produselor AGE, lucru valabil inclusiv pentru retina (degenerare
maculard), lichidul vitros (asemanator unui gel, care umple globii
oculari) si cornee.

Prin urmare, orice aliment care ridica glicemia poate genera o
glicare potentiald a cristalinelor lentilelor oculare. La un moment
dat, deteriorarea acestora depaseste capacitatea lor limitata de a se
autorepara si de a se autoregenera. Acesta este momentul in care
imaginile din fata iti devin cetoase, indiferent daca iti pui sau nu
ochelarii.
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Asadar, HbAlc (hemoglobina glicatd) reprezintd un indicator ideal
pentru controlul glucozei din sange, care reflectd inclusiv gradul de gli-
care a celorlalte proteine din corp, nu doar a hemoglobinei. Cu cat
HbAlc este mai mare, cu atat mai ridicat este procentul glicarii protei-
nelor din lentilele ochilor, din tesuturile renale, din artere, din piele etc.
Pe scurt, HbAlc reprezinta un indicator al ratei de imbatranire: cu cat
HbAlc este mai mare, cu atat mai rapid imbatranesti.

Prin urmare, HbAlc nu este doar un indicator al glucozei din sange
menit sa 1i ajute pe diabetici. El reflecta inclusiv rata de glicare a celor-
lalte proteine din corp, care este similard cu rata imbatranirii. Daca iti
mentii acest indicator la cel mult 5%, poti spune ca imbatranesti
intr-un ritm normal. Daca depasesti insd acest procent, inseamna ca
pentru tine timpul trece mai rapid decat pentru alti oameni, apropi-
indu-te cu fiecare minut de marele ,,azil” din cer.

Asa cum este firesc, alimentele care ridica cel mai mult nivelul gli-
cemiei din sange se reflecta intr-un procent ridicat al HbAlc, care
reflectd la randul lui o ratd mai accelerata a deteriorarii organelor inter-
ne si a Imbatranirii. De aceea, daca iti urasti seful si vrei sa 1i grabesti
pensionarea, oferd-i niste fursecuri pentru cafea!

DIETA FARA GLUTEN (FARA GRAU) ESTE
O DIETA ANTI-IMBATRANIRE

Cred ca ifi mai amintesti ce spuneam mai devreme: ca alimentele
care confin grau ridicd glicemia mai mult decat aproape orice alt pro-
dus, inclusiv decat zaharul de bucatarie. Din acest punct de vedere, o
confruntare Intre grau si alte produse alimentare ar putea fi comparata
cu un meci de box intre Mike Tyson si Truman Capote: practic nu ar fi
nicio luptd, doar un KO instantaneu. Daca nu esti o fata tanara, de 23
de ani, cu mult inaintea menopauzei, foarte supla si care alearga pe dis-
tante lungi, cu o grasime viscerald minima, si implicit cu o sensibilita-
te foarte mare la insulina, dar si cu o secretie abundenta de estrogen,
atunci doua felii de paine integrala iti vor ridica glicemia la peste 150
mg/dl, valoare suficient de mare pentru a declansa o cascadd de feno-
mene asociate cu produsele AGE.

Apare astfel intrebarea: de vreme ce glicatia accelereaza procesul
de imbatranire, nu cumva non-glicatia il incetineste?

Ei bine, existda un studiu efectuat pe cobai care a aratat ca o dieta
bogata in produse AGE conduce la ateroscleroza, cataracta, afectiuni
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renale, diabet si o durata mai scurtd de viatd prin comparatie cu o dieta
saraca in astfel de produse, care asigura o sanatate mai buna si o viata
mai Indelungata.

Ce-i drept, nu a fost efectuat niciun studiu similar pe oameni, care
sd demonstreze efectele dietelor bogate in produse AGE prin compara-
tie cu cele ale dietelor sdrace in astfel de produse, prin examinarea
organelor 1n vederea cautarii eventualelor daune produse de procesul
de imbatranire. Din pacate, aceasta lipsa a informatiilor blocheaza orice
cercetare a procesului de Tmbatranire. Pe de alta parte, este greu sa 1i
spui unui potential subiect: ,,Stimate domn, dorim sa te integram
intr-un studiu referitor la produsele AGE. Vei face parte fie din grupa
celor care adopta o dietd bogata in astfel de produse, fie din cea a
subiectilor care adopta o dieta saraca in produse AGE. Dupa cinci ani,
urmeaza sa iti stabilim varsta biologicd.” Cine ar accepta o inrolare
voluntara in grupa celor care consuma o dietd bogata in produse AGE?
Si cine ar putea masura varsta biologica?

Pare totusi plauzibil sa tragem concluzia ca de vreme ce glicatia si
formarea produselor AGE stau la baza multor fenomene asociate cu
procesul de imbatranire, iar anumite alimente declanseaza o formare
mult mai intensiva a produselor AGE decét altele, o dietd saraca in ast-
fel de alimente ar Incetini procesul de imbdtranire, sau cel putin acele
fenomene specifice acestui proces care se datoreaza procesului glica-
tiei. O valoare redusa a indicelui HbAlc echivaleaza cu o glicatie endo-
gend mai redusd, deci cu un risc redus de a face cataractd, afectiuni
renale, riduri, artritd, ateroscleroza si toate celelalte manifestari ale gli-
catiei care 1i afecteaza pe oameni, indeosebi cele produse de consumul
de grau.

Cine stie? Poate ca o astfel de dietd ti-ar permite chiar sa spui ade-
varul despre varsta ta...
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CAPITOLUL 10

Particulele mele sunt mai mari decat
particulele tale: graul si bolile inimii

in biologie, mirimea inseamna totul.

Exista creveti care masoara doar cinci centimetri in lungime si care se
hranesc cu plancton si cu alge microscopice suspendate in apa oceanului.
La randul lor, pestii mai mari si pasarile se hranesc cu acesti creveti.

In lumea vegetala, plantele cele mai inalte, cum ar fi copacii kapok
din padurile tropicale, cu o inaltime de 70 de metri, domind intregul
peisaj vegetal al junglei si au acces direct la lumina soarelui de care au
nevoie pentru fotosinteza, umbrind copacii si plantele cu indltimi mai
mici decat ei.

Regasim aceeasi importantd a marimii in intreaga lume animala, de
la pradatorii carnivori la rumegatoarele erbivore. Pe scurt, acest princi-
piu simplu exista in intreaga lume a naturii, precedand aparitia prima-
telor si oamenilor. El poate fi regasit de-a lungul miliardelor de ani de
evolutie, de la aparitia organismelor multicelulare marine care au ince-
put sa se hraneasca cu organisme unicelulare. Asadar, natura ne invata
prin nenumarate exemple cd ,,mai mare inseamna mai bun”.

Aceastd Lege a Marimii pe care o constatdm 1n lumea acvatica si in
cea vegetald se aplicd inclusiv in microcosmosul corpului uman.
Particulele lipoproteinelor cu densitate redusa (LDL) din sangele
uman, pe care multi oameni le numesc in mod gresit ,,colesterol LDL”,
urmeaza aceeasi regula ca si lumea crevetilor si a planctonului.

Asa cum le sugereazd si numele, particulele LDL mari sunt mai
mari decat particulele LDL mici. In interiorul organismului uman, par-
ticulele LDL mari asigura un avantaj gazdei, pe care o ajuta sa supra-
vietuiasca. Diferenta dintre cele doud tipuri de particule este de ordinul
nanometrilor (nm), respectiv al unei miliardimi de metru. Astfel, parti-
culele LDL mari au un diametru mai mare sau egal cu 25,5 nm, iar cele

mici un diametru mai mic de 25,5 nm. (Cu alte cuvinte, particulele
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.‘ Briosele te micsoreazé

¥4 — Bea-ma.

| 4 Alice a baut potiunea si s-a micsorat pana la o indltime de 25 de
centimetri, putand trece de usa pentru a se intdlni cu Palarierul Nebun
si cu Motanul Cheshire*.

Din perspectiva particulelor LDL, chifla sau cornul pe care le-ai
mancat azi dimineata joaca exact rolul potiunii pe care a baut-o Alice:
le micsoreaza. Spre exemplu, dacd ele aveau initial un diametru de 29
de nm, dupa consumul acestor alimente (sau al oricaror alte produse de
panificatie) diametrul lor scade la 23 sau 24 de nm.

Asa cum Alice a reusit sa treacd de micuta usd dupa ce s-a micsorat
pana la 25 de centimetri, particulele LDL micsorate le permit acestora
sa ajunga prin locuri in care particulele LDL normale nu au acces.

La fel ca in cazul oamenilor, particulele LDL au o gama variata de
tipuri de personalitate. Cele mari pot fi comparate cu un functionar
public flegmatic care isi face datoria si isi Incaseaza salariul, anticipand
primirea unei pensii frumoase de la stat, din care va putea trai confor-
tabil. Cele mici au o personalitate frenetica, antisociala, similara cu cea
a consumatorilor de cocaind, care nu asculta de regulile sociale si pro-
voaca fara nicio discriminare tot felul de pagube doar pentru a se dis-
tra. De fapt, daca ne-am propune sa credm in mod deliberat o particuld
malefica special conceputd pentru a forma placa aterosclerotica de pe
peretii arterelor, cu greu am putea inventa ceva mai eficient decat par-
ticulele LDL mici.

Particulele LDL mari sunt absorbite de receptorii LDL din ficat,
care 1si formeaza astfel rezerve pe care le pune la dispozitia organismu-
lui. Acesta este metabolismul normal al particulelor LDL. Spre deose-
bire de ele, cele mici nu sunt recunoscute cu usurinta de receptorii LDL
din ficat, ceea ce le permite sa ramana mult mai mult timp in fluxul san-

LDL mari si mici sunt de mii de ori mai mici decat o celula rosie din
sange, dar mai mari decat una de colesterol. De pilda, in punctul de la
sfarsitul acestei propozitii ar incapea aproximativ 10.000 de particule
LDL).

De bund seama, diferenta dintre marimea particulelor LDL nu
reprezinta diferenta dintre a manca si a fi mancat, la fel ca in lumea ani-
malelor, dar ea stabileste dacd aceste particule se vor acumula sau nu

* Referire la povestea ,,Alice in Tara Minunilor”. (n. tr.)
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guin. In consecintd, particulele LDL mici au mult mai mult timp la dis-
pozitie pentru a crea placa aterosclerotica (in medie cinci zile, prin
comparatie cu cele trei zile in care raman in sange particulele LDL
mari). In acest fel, chiar daca particulele LDL mari sunt produse in ace-
lasi ritm ca si cele mici, numarul acestora din urma ajunge sa 1l depa-
seasca cu mult pe cel al primelor din cauza longevitatii lor mai mari. in
plus, particulele LDL mici sunt absorbite cu usurinta de celulele albe
inflamatorii (macrofage) care rezida in peretii arterelor, amplificind
astfel si mai rapid placa aterosclerotica.

Cel mai probabil ai auzit de beneficiile antioxidantilor. Procesul de
oxidare face parte integranta din cel de imbatranire, 1dsand in urma sa
o sumedenie de proteine modificate si de alte substante care pot condu-
ce la cancer, boli cardiace si diabet. Atunci cand sunt expuse unui
mediu oxidant, particulele LDL mici se oxideazd cu 25% mai usor
decat cele mari. Odata oxidate, ele sfarsesc prin a genera ateroscleroza.

Fenomenul glicarii, despre care am vorbit in capitolul 9, afecteaza
inclusiv particulele LDL mici. Prin comparatie cu cele mari, particule-
le LDL mici sunt de opt ori mai susceptibile la glicarea endogena.
Impreuni cu particulele LDL mici oxidate, cele glicate sunt principale-
le cauze ale placii aterosclerotice. Asadar, carbohidratii actioneaza pe
doua fronturi: pe de o parte duc la formarea particulelor LDL mici
(atunci cand dieta alimentara este foarte bogata in carbohidrati), iar pe
de alta parte cresc procentul glucozei din sange, care glicheaza particu-
lele LDL mici. Prin urmare, alimentele care cresc cel mai mult glucoza
din sange conduc in egald masurd la marirea cantitatii de particule LDL
mici si la accelerarea glicarii acestora.

Asadar, bolile cardiace si atacurile cerebrale nu depind numai de
nivelul ridicat de colesterol, ci si de oxidarea, glicarea si inflamarea
particulelor LDL mici... procese declansate de carbohidrati, indeosebi
de cei din grau.

de-a lungul peretilor arterelor, cum ar fi cele din inima (artere corona-
re) sau din creier §i gat (artere cerebrale si artera carotidd). Pe scurt,
marimea particulelor LDL determina in mare masura daca vei avea un
atac de cord la varsta de 57 de ani sau daca vei continua sa traiesti pana
la varsta de 87 de ani.

Particulele LDL mici sunt una din principalele cauze ale imbolnavi-
rii inimii, respectiv ale atacurilor de cord, angioplastiilor, chirurgiei

bypass si multor altor manifestari ale bolii coronariene aterosclerotice.
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Experienta mea personala ca medic cardiolog care a tratat mii de
pacienti m-a Invatat cad 90% dintre acestia au particule LDL mici in
sange intr-o masura cel putin moderata, daca nu chiar severa.

Industria medicamentelor a considerat convenabil si profitabil sa
clasifice acest fenomen in categoria mult mai usor de explicat a ,,coles-
terolului ridicat”. In realitate, colesterolul nu are aproape nimic de-a
face cu ateroscleroza, nefiind altceva decat metoda convenabild de
masurare ramasa din perioada in care caracterizarea i masurarea dife-
ritelor lipoproteine din sange nu era inca posibila. Este vorba de protei-
ne purtdtoare de grasimi care circula prin sange si care provoacd un
fenomen de degradare a tesuturilor, acumularea placii aterosclerotice,
iar in final atacuri de cord si atacuri cerebrale.

Asadar, nu totul se rezuma la colesterol. Ateroscleroza este cauzata
mai degraba de particulele LDL mici din sange. La ora actuala lipoprotei-
nele pot fi cuantificate si definite cu usurintd, iar colesterolul nu mai este
de actualitate 1n practica medicald, la fel cum nu mai sunt lobotomiile.

O grupa absolut cruciala de particule, pe care le putem considera
stramosii tuturor celorlalte, este cea a lipoproteinelor cu densitate foar-
te redusa, sau VLDL. Ficatul stocheaza diferite proteine (cum ar fi apo-
proteina B) si grasimi (de regula trigliceride), impreuna cu particulele
VLDL, numite astfel deoarece grasimile abundente le reduc densitatea,
facandu-le sa pluteasca pe apa (fapt care explica de ce uleiul de masli-
ne pluteste deasupra otetului in sosul vinegretd). Aceste particule
VLDL sunt eliberate apoi in fluxul sanguin, fiind primele lipoproteine
care patrund 1n acesta.

Particulele LDL mari i mici au aceiasi parinti, si anume particulele
VLDL. Diferite schimbari din sange determind In ce masura vor fi con-
vertite particulele VLDL 1in particulele LDL mari sau mici. Interesant
este faptul ca structura dietei alimentare joacd un rol foarte important
in acest proces de conversie, determinand ce proportie din particulele
VLDL vor fi transformate in particulele LDL mici. Nimeni nu isi poate
alege membrii propriei familii, dar orice om isi poate influenta particu-
lele LDL (si implicit aparitia sau nu a aterosclerozei) prin simplele
optiuni dietetice pe care le face.

SCURTA SI MINUNATA VIAIA
A PARTICULELOR LDL
Cu riscul de a parea obositor, doresc sa iti spun cate ceva despre

lipoproteinele din sangele tau. Te asigur ca toate aceste informatii vor
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incepe sd capete sens peste doar cateva paragrafe. La sfarsit, vei sti
mult mai multe despre acest subiect decat 98% dintre medici!

Lipoproteinele-parinti ai particulelor LDL mici, respectiv particu-
lele VLDL, patrund in fluxul sanguin atunci cand sunt eliberate de
ficat, fiind gata sa dea nastere progeniturilor lor. Atunci cand sunt
eliberate de catre ficat, particulele VLDL sunt pline de trigliceride, sub-
stante care asigurd energia necesara pentru numeroase procese metabo-
lice. In functie de dieta, ficatul produce un numar mai mare sau mai
mic de particule VLDL. Continutul de trigliceride al acestora variaza
de asemenea foarte mult. Intr-o mostra de colesterol standard, particu-
lele VLDL excesive sunt reflectate de nivelul superior al trigliceridelor,
anormalitate frecvent intalnita.

Particulele VLDL sunt neobisnuit de sociabile, fiind animatoarele
oricarei petreceri si interactionand liber cu alte lipoproteine pe care le
intalnesc in cale. Asa se face ca pe masura ce circuld prin sange, ele isi
transmit trigliceridele atat particulelor LDL cat si HDL (lipoproteine cu
densitate mare), in schimbul unei molecule de colesterol. Particulele
LDL imbogatite cu trigliceride sunt procesate apoi printr-o altd reactie
(prin intermediul lipazei hepatice), care elibereaza trigliceridele furni-
zate de particulele VLDL.

Asadar, particulele LDL sunt la Inceput mari, cu un diametru de cel
putin 25,5 nm, si primesc trigliceride de la particulele VLDL in schim-
bul colesterolului. In acest fel, ele scapa de trigliceride, dar si de coles-
terol, devenind implicit cu cativa nanometri mai mici.

In aceste conditii, nu dureaza mult si trigliceridele in exces din par-
ticulele VLDL incep sa creeze particulele LDL mici. La un nivel al tri-
gliceridelor de 133 mg/dl sau mai mare, in limitele marjei ,,normale”
de 150 mg/dl, 80% din oameni isi dezvolta particule LDL mici. Un stu-
diu pe scara larga efectuat asupra americanilor cu varste mai mari de 20
de ani a aratat ca 33% dintre acestia au un nivel al trigliceridelor mai
mare sau egal cu 150 mg/dl, suficient pentru a crea particulele LDL
mici. La categoria de varsta de peste 60 de ani, acest procent creste la
42%. In cazul celor care suferd de boala coronarian, proportia particu-
lelor LDL mici depaseste cu mult toate celelalte dezechilibre din sange.
Pe scurt, particulele LDL mici reprezinta de departe tiparul cel mai
frecvent Intalnit.

Si pand acum nu am vorbit decat de trigliceridele si particulele
VLDL prezente in mostrele de sange luate dupa post. Daca tinem cont
si de cresterea continutului de trigliceride care urmeaza dupa fiecare

masa (perioada ,,post-prandiald), care sporeste acest continut de 2-4 ori
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.‘ A lua sau a nu lua Lipitor*:
..'I Rolul gréului
[ 4 Asa cum spuneam mai devreme, consumul de grau creste colestero-

lul LDL din sénge. Implicit, eliminarea graului din alimentatie reduce
acest colesterol, prin intermediul particulelor LDL mici. Lucrurile sunt
insa ceva mai complicate decat par la prima vedere.

Sa Incercam sa lamurim aceasta confuzie.

Analiza standard a lipidelor pe care se bazeaza medicul tdu pentru
a stabili empiric riscul de atac de cord se refera la o valoare calculata,
nu masurati a colesterolului LDL. In acest scop, medicul calculeaza
colesterolul LDL folosind urmatoarea ecuatie (numitd ecuatia lui
Friedewald):

Colesterol LDL = colesterol total — colesterol HDL — (trigliceride /5)

Singurele valori masurate sunt cele trei din partea dreapta a ecua-
tiei: colesterolul total, colesterolul HDL si trigliceridele. Singurul
colesterol calculat, nu masurat, este LDL.

Problema este ca aceasta ecuatie a fost creatd pornind de la anumi-
te prezumtii. Pentru ca ea sa fie valabila si sd conduca la o valoare
corecta a colesterolului LDL, colesterolul HDL trebuie sa fie de minim
40 mg/dl, iar trigliceridele trebuie sa fie de maxim 100 mg/dl. Orice
deviere de la aceste valori anuleaza complet corectitudinea ecuatiei, si
implicit a valorii colesterolului LDL. Indeosebi diabetul da peste cap
calculele corecte, de multe ori intr-o masura extrema;

Ani la rand, acest lucru le-a scapat cercetatorilor din domeniul
nutritionismului. La urma urmelor, temutele grasimi din alimentatie
sunt alcatuite din trigliceride. In mod logic, consumul marit de produ-
se grase, cum ar fi carnea cu grasime sau untul, ar trebui sa conduca la
un nivel crescut al trigliceridelor din sdnge. Acest lucru s-a dovedit a fi
intr-adevar adevarat, dar numai intr-o masura foarte mica, efectul fiind
foarte rapid trecator.

Mai recent s-a descoperit ca desi consumul sporit de grasimi ali-
mentare furnizeaza intr-adevar o cantitate mai mare de trigliceride fica-
tului si fluxului de sange, el blocheaza simultan productia proprie de

timp de cateva ore, particulele LDL mici sunt produse intr-un ritm inca
si mai alert. Acesta este unul din motivele pentru care trigliceridele

* Medicament pentru reglarea colesterolului. (n. tr.)
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trigliceride a corpului. Dat fiind ca organismul este capabil sa produca
o cantitate foarte mare de trigliceride, care depaseste cu mult cantitatea
relativ redusa din alimentatie, efectul net al grasimilor alimentare nu
modifica aproape deloc nivelul trigliceridelor din sange.

O eroare de 50% nu este deloc rar intalnitd. Un alt factor care poate
da complet peste cap calculele sunt variabilele genetice (cum ar fi
variabilele apo E).

O alta problema care apare in calcularea colesterolului LDL este ca
daci particulele LDL sunt foarte mici, valoarea obtinuta prin calcul va
fi mai mica decat cea reala, in timp ce daca particulele LDL sunt mari,
ea va fi mai mare decat cea reala.

Pentru ca lucrurile sa se complice inca si mai tare, daca particulele
LDL din sange devin din mici mari ca urmare a unei schimbari a dietei
(lucru profund benefic), valoarea calculata a colesterolului LDL pare sa
creasca, desi in realitate ea scade. Astfel, desi ai reusit sd introduci o
schimbare vadit pozitiva prin reducerea particulele LDL mici, medicul
tau va incerca sa te convinga cu orice pret sd iei un medicament de
reducere a colesterolului, chiar daca acesta nu a crescut decat aparent.
(Din toate aceste motive, eu numesc colesterolul LDL: ,,colesterol fic-
tiv”, fapt care nu a impiedicat prolifica industrie farmaceutica sa obti-
na 27 de miliarde de dolari numai din vanzarea medicamentelor antico-
lesterol. Este posibil sa beneficiezi de pe urma acestor medicamente, la
fel cum este posibil sa nu beneficiezi. Realitatea este ca valoarea calcu-
lata a colesterolului LDL nu ne spune nimic in aceasta directie, chiar
dacd aceasta este metodologia aprobatd de Agentia Americand pentru
Medicamente si Alimente, FDA, care conduce la valori calculate foar-
te mari ale colesterolului LDL).

Singura modalitate de a afla cum stai in realitate consta in numara-
rea efectivd a particulelor LDL mici (printr-o metoda de laborator
numita rezonantd magnetica nucleara sau NMR, ori prin analiza lipo-
proteinelor) sau a apoproteinelor B. (Dat fiind ca nu existd decdt o
singurd molecula de apoproteina B pentru fiecare particula LDL, numa-
rarea apoproteinelor B reprezinta o metoda corecta de evaluare a parti-
culelor LDL). Procedeul nu este foarte complicat, dar necesitd medici
dornici sa investeasca 1n educatia lor pentru a intelege aceste chestiuni.

masurate in afara perioadei de post anticipeaza atit de corect atacurile
de cord, riscul de a face un astfel de atac fiind de 5 pana la 17 ori mai
mare in cazul persoanelor care au un conginut ridicat de trigliceride in

sange in perioadele dintre mese (nu de post).
151



Dieta fara gluten

Asadar, particulele VLDL sunt lipoproteinele care declanseaza
intreaga cascada de evenimente ce conduc la formarea particulelor
LDL mici. Orice factor care creste productia ficatului de particule LDL
si/sau continutul de trigliceride al acestora declanseaza acest proces.
Cu alte cuvinte, orice aliment care creste cantitatea de trigliceride si de
particule LDL la cateva ore dupa o masa (in perioada post-prandiald)
conduce in mod automat la formarea unei cantititi mai mari de particu-
lele LDL mici.

ALCHIMIA NUTRITIONALA: CONVERSIA PAINII
IN TRIGLICERIDE

Ce anume declangeaza acest proces al cresterii numarului de parti-
culele VLDL/trigliceride, ce conduc la randul lor la formarea particu-
lelor LDL mici care genereaza placa aterosclerotica?

Un singur lucru: carbohidratii. Si care este alimentul cu cei mai
nocivi carbohidrati? Graul, desigur.

Pe de alta parte, carbohidratii nu contin aproape deloc trigliceride.
Doua felii de paine integrala, o chifla cu ceapa sau niste covrigei din
aluat acru nu contin decat o cantitate neglijabild de trigliceride. Asa
este, dar carbohidratii au capacitatea unica de a stimula secretia de
insulina, care declanseaza sinteza acizilor grasi de catre ficat, proces
care inunda sangele cu trigliceride. In functie de susceptibilitatea gene-
ticd a fiecaruia, carbohidratii pot declansa secretia in sange a sute sau
chiar mii de mg/dl de trigliceride. Corpul uman este atat de eficient in
producerea de trigliceride incat poate sustine valori foarte ridicate, de
300, 500, 1000 mg/dl sau mai mult, timp de 24 de ore pe zi, sape zile
pe saptamana, foarte multi ani la rand, cu singura conditie ca fluxul de
carbohidrati sa continue.

Recenta descoperire a novo-lipogenezei, un proces alchimic prin
care ficatul converteste zaharurile 1n trigliceride, a revolutionat per-
spectiva nutritionistilor asupra alimentelor si efectelor lor asupra lipo-
proteinelor si metabolismului. Unul din fenomenele cruciale pentru
declansarea acestei cascade metabolice este nivelul ridicat de insulina
din sange. Acest nivel ridicat stimuleaza lipogeneza ficatului, transfor-
mand in mod eficient carbohidratii in trigliceride, care sunt apoi trans-
mise particulelor VLDL.

La ora actuala, aproximativ jumatate din totalul caloriilor consuma-
te de americani provine din carbohidrati. Cel mai probabil, inceputul
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secolului XXI va ramane in istorie ca Era Consumului de Carbohidrati.
Acest tipar dietetic conduce la o lipogeneza atat de accentuata incat
grasimea excesiva creata se infiltreaza n ficat. Asa se explica de ce boli
precum ficatul gras nealcoolic (NAFLD) si steatoza nealcoolica (NAS)
au atins proportii atat de epidemice Incat gastroenterologii si-au creat
propriile abrevieri pentru ele. NAFLD si NAS conduc la ciroza ficatu-
lui, boala ireversibilad similara celei experimentate de alcoolici, de unde
si precizarea ca aceste boli sunt ,,nealcoolice”.

Ratele si gastele salbatice sunt la randul lor capabile sa isi inveleas-
ca ficatul in grasime, adaptare care le permite sa zboare pe distante
foarte lungi fara sa se hraneascd deloc, obtindndu-si energia din grasi-
mea stocatd in ficat in timpul migrarilor lor anuale. Pentru aceste
pasari, invelirea ficatului in grasime reprezintd o adaptare evolutionis-
td. Fermierii profita de acest lucru pentru a produce ficatul gras de rata
sau de gasca, atat de apreciat de conaisseuri. In acest scop, ei hrinesc
pasarile cu carbohidrati, obtin pateul de ficat, iar gurmanzii consuma
acest produs pe alte felii de paine integrald. Revenind insa la oameni,
ficatul gras reprezintd consecinta perversa si nesanatoasa a faptului ca
acestora li se spune cd consume cat mai multi carbohidrati. Dacd nu
cumva cinezi cu Hannibal Lecter*, nu ai de ce sa-ti doresti un ficat gras
in abdomen.

Carbohidratii sunt alimentele care stimuleaza depunerea grasimilor
cu unicul scop de prezervare a caloriilor pentru perioade de penurie.
Daca ai fi un om primitiv si ai manca un mistret recent vanat cu ceva
fructe salbatice, cel mai probabil ai stoca excesul de calorii pentru
situatia in care nu ai mai reusi s vanezi un alt mistret zile sau sapta-
mani la rand. Insulina permite stocarea energiei excesive sub forma de
grasime, transformand-o in trigliceride depozitate in ficat sau care cir-
cula prin sange, absolut necesare pentru perioadele in care vanatoarea
nu conduce la nicio capturd. Din pacate, in societatea noastrd moderna
a abundentei, fluxul caloriilor, indeosebi al celor provenite din carbo-
hidrati, nu inceteaza niciodata, ci curge la nesfarsit. La ora actuala, fie-
care zi este o zi a belsugului.

Situatia devine incd $i mai rea atunci cand grasimea viscerala in
exces se acumuleaza. Aceasta actioneaza ca un depozit al trigliceride-
lor, generand un flux continuu de trigliceride care ies din celulele grase
si intrd in sdnge, sau invers. In acest fel, ficatul este expus unui procent

* Referire la un erou fictiv dintr-o serie de carti a lui Thomas Harris, un criminal sadic, care
apare inclusiv in doua filme de mare popularitate: Tacerea mieilor si Hannibal. (n. tr.)
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mai inalt de trigliceride din sange, care amplifica si mai mult productia
de particule VLDL.

Diabetul ilustreaza perfect efectele consumului excesiv de carbohi-
drati, specific dietelor bogate in ,.cereale integrale sanatoase”.
Majoritatea cazurilor de diabet de tip 2 (al adultilor) sunt cauzate de
consumul excesiv de carbohidrati. De aceea, prin simpla reducere a
carbohidratilor din alimentatie, glicemia din sange si diabetul pot fi
inversate cu usurinta.

Diabetul este asociat cu o ,triadd a lipidelor” alcatuitd dintr-o
cantitate prea redusa de colesterol HDL, un nivel prea ridicat al trigli-
ceridelor §i o cantitate prea micd de particule LDL mici, tipar care
corespunde Intocmai cu cel creat de consumul excesiv de carbohidrati.

Asadar, grasimile din alimentatie nu contribuie aproape deloc la
productia de particule VLDL, in timp ce carbohidratii isi aduc o contri-
butie uriasa in aceasta directie. Asa se explicd de ce dietele sarace in
grasimi, dar bogate in ,,cereale integrale sdndtoase” au devenit notorii
pentru cresterea nivelului trigliceridelor, lucru pe care adeptii acestor
diete il ignora sau il considerd neddunator. (Propria mea aventura cu o
astfel de dietd pe care am adoptat-o cu multi ani in urma si in care
mi-am redus consumul tuturor grasimilor din alimentatie, deopotriva al
celor de origine animala si al celor de origine vegetala, m-a condus la
o reducere mai mica de 10% a caloriilor ingerate, in pofida faptului ca
dieta a fost foarte strictd. Trigliceridele mi-au crescut atunci la 350
mg/dl, gratie multitudinii de ,,cereale integrale sdnitoase” cu care am
inlocuit grisimile si carnea). In mod normal, dietele sirace in grasimi
ridica nivelul trigliceridelor pana la 150, 200 sau 300 mg/dl. in cazul
oamenilor care se luptd cu metabolismul trigliceridelor pe fond gene-
tic, aceste diete pot duce nivelul trigliceridelor pana la valori aberante
de mii de mg/dl, suficient pentru a cauza bolile ficatului gras NAFLD
si NAS, precum si pentru a distruge pancreasul.

Pe scurt, dietele sarace in grasimi nu sunt deloc benefice. Inlocuirea
inevitabila a caloriilor din grasimi cu cele din carbohidrati declanseaza
cresterea glicemiei, a secretiei de insulind, a acumularii de grasimi vis-
cerale, a particulelor VLDL si trigliceridelor, care conduc la un procent
din ce in ce mai ridicat al particulelor LDL mici din sange.

De vreme ce carbohidratii din alimente precum graul declanseaza
acest efect de domino al particulelor VLDL/trigliceridelor/ particulelor
LDL mici, este evident ca reducerea carbohidratilor din alimentatie va
avea exact efectul contrar, lucru valabil indeosebi pentru principalul
carbohidrat din alimentatie: graul.
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DACA OCHIUL DREPT TE ABATE DE LA CALE...

lar daca ochiul tau drept te abate de la cale, scoate-I i
arunca-l, caci este spre folosul tau sa piara unul din madu-
larele tale si sa nu-fi fie aruncat tot trupul in gheend.

Matei 5:29

Dr. Ronald Krauss si colegii sai de la Universitatea Berkeley din
California au facut cercetari de pionierat in domeniul stabilirii conexiu-
nii dintre consumul de carbohidrati si particulele LDL mici. Studiile pe
care le-au efectuat ei au demonstrat ca atunci cand carbohidratii din
dieta alimentara cresc de la 20% la 65% iar continutul de grasimi scade
in mod proportional, particulele LDL mici cunosc o adevarata explozie
in sange. Chiar si oamenii care incep de la un procent egal cu zero de
particule LDL mici isi creeaza astfel de particule prin consumul de car-
bohidrati. Invers, oamenii care au un continut foarte ridicat de particu-
le LDL mici in sange isi reduc dramatic acest procent (cu aproximativ
25%) prin reducerea consumului de carbohidrati si prin cresterea con-
sumului de grasimi, in doar cateva saptamani.

Dr. Jeff Volek si colegii sdi de la Universitatea din Connecticut au
publicat la randul lor un numar de studii care au demonstrat efectele
asupra lipoproteinelor provocate de reducerea carbohidratilor din ali-
mentatie. Intr-un astfel de studiu, subiectilor li s-a indicat si elimine
din alimentatie faina de grau, bauturile carbogazoase indulcite cu
zahar, alimentele care contin amidon de porumb, cartofii, orezul si alfi
carbohidrati, reducand astfel caloriile din carbohidrati pana la 10% din
total. Lor li s-a spus ca pot consuma oricata carne de vita, de pui si de
peste doresc, oud, branza, nuci §i seminte, precum si legume sarace in
carbohidrati si sosuri pentru salate. In numai trei luni, numarul particu-
lele LDL mici s-a redus cu 26%.

In ceea ce priveste particulele LDL mici, este imposibil si deosebim
efectele graului de cele ale celorlalti carbohidrati, cum ar fi dulciurile,
bauturile racoritoare indulcite si chipsurile, caci toate declangeaza for-
marea de particule LDL mici intr-o masurd mai mare sau mai mica.
Ceea ce putem afirma insa cu toata certitudinea este ca alimentele care
sporesc cel mai mult glicemia determind si cea mai mare crestere a
secretiei de insulind, urmata de stimularea puternica a novo-lipogene-
zei din ficat i de o mai mare depunere a grasimilor viscerale, urmata
de cresterea particulelor VLDL/trigliceridelor si a particulelor LDL

mici. Graul corespunde cel mai bine acestei descrieri, Intrucat generea-
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.‘ Ai spus cumva ,medicamente statine*”?

. " Chuck a venit la mine pentru ca auzise de la alti clienti ca este
Y4 posibil sa 1si reduca procentul colesterolului din sange fara medica-
mente.

Desi alti medici 1i spusesera ca avea un ,,colesterol ridicat”, tes-
tul lipoproteinelor mi-a indicat ca nu avea in realitate decat un mare
exces de particule LDL mici. Testul NMR (prin rezonanta magneti-
ca nucleard) a indicat un numar de 2.440 nmol/L de particule LDL
mici (valoarea dezirabila este zero sau una foarte mica). Acest indi-
cator a condus la calcularea unui colesterol aparent de 190 mg/dl, la
care se adauga un colesterol HDL redus de numai 39 mg/dl si un
nivel ridicat al trigliceridelor, de 173 mg/dl.

Dupa trei luni de la adoptarea unei diete fara grau (in timpul
careia a nlocuit caloriile din grau cu alte alimente reale precum
nucile si alunele, oudle, branza, legumele, carnea, fructele avocado
si uleiul de masline), valoarea particulelor LDL mici ale lui Chuck
s-a redus la 320 nmol/L. Acest lucru s-a reflectat printr-o valoare
calculata a colesterolului LDL de 123 mg/dl, o crestere a colestero-
lului HDL la 45 mg/dl, o reducere a valorii trigiliceridelor pana la
45 mg/dl si o scadere in greutate de 6 kilograme (vizibila Indeosebi
la nivelul abdomenului).

Da: ,.colesterolul” poate scadea dramatic si rapid farda medica-
mente statine.

74 cea mai accentuata crestere a glicemiei prin comparatie cu aproape
toate celelalte alimente.
Asadar, reducerea sau eliminarea graului din alimentatie conduce la

o reducere dramatica a particulele LDL mici, in masura in care calorii-
le pierdute sunt inlocuite cu legume, proteine si grasimi, nu cu alti car-
bohidrati.

ESTE OARE POSIBIL CA UN INGREDIENT
L,SANATOS PENTRU INIMA” SA CAUZEZE
IMBOLNAVIREA INIMII?
Cui nu-i plac povestile cu agenti dubli de genul seriei de filme

Misiune imposibila, in care iubitul sau sotul se dovedeste a fi un spion
care lucreaza pentru inamic?

* Denumire generica pentru medicamentele impotriva colesterolului. (n. tr.)
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Cam aga stau lucrurile si cu graul. Acesta ne-a fost prezentat multa
vreme ca fiind salvatorul nostru in lupta impotriva bolilor cardiace, dar
cercetarile de ultima ord arata ca el este mai degraba cel mai mare dus-
man al nostru. (Angelina Jolie a jucat intr-un film despre multiplele
nivele ale spionajului si tradarii, intitulat Salt (Sarea). Ce-ar fi daca
s-ar face un film similar in care sa joace eventual Russell Crowe si inti-
tulat Graul, despre un om de afaceri de varstd mijlocie care crede ca
manancd sanatos, dar care descopera ca... Ma rog, poate ca ideea nu
este tocmai buna!)

In timp ce Painea-Minune* pretinde ¢ ,,ajuta la cladirea unui corp
sanatos n nu mai putin de 12 maniere”, celelalte varietati de paine si
de produse de panificatie se gisesc pe piatd sub diferite deghizari. In
realitate, indiferent daca ele sunt preparate prin macinare cu pietre de
moara, din seminte incoltite, din aluat acru, din grau organic, daca au
marca fair trade**, sunt ,,preparate manual” sau ,,gatite acasa”, graul
ramane grau. El continud sa fie o combinatie de proteine de gluten, glu-
tenine si amilopectind care declangeaza gama unica de efecte inflama-
torii specifica numai graului, exorfine active neurologic si un nivel
excesiv de mare al glucozei din sange.

De aceea, nu te lasa indus 1n eroare de diferitele pretentii cum ca ar
favoriza sanatatea, acestea fiind afisate pe etichetele produselor din
grau. Chiar daca acestea sunt ,,imbogatite cu vitamina B” (sintetica),
ele raman tot produse din grau. Chiar daca sunt organice, integrale,
macinate cu pietre de moara si imbogatite cu ulei din seminte de in
bogat in omega 3, ele sunt preparate tot din grau. Chiar daca te ajuta sa
al 0 evacuare mai buna a fecalelor si sa iesi satisfacut de la toaleta,
graul ramane grau. Chiar daca preotul iti oferd o prescurd binecuvanta-
ta de papa, aceasta continud sa fie preparata din grau.

Cred ca ai inceput sa intelegi ce vreau sa spun. Insist atat de mult
asupra acestor aspecte deoarece suntem cu totii victime ale unui com-
plot al industriei alimentare. Aceasta adaugd ingrediente ,,sandtoase

39

pentru inima” si numeste produsul final: briose, biscuiti sau paine
»,sandatoase pentru inima”. Spre exemplu, fibrele ofera intr-adevar anu-
mite beneficii modeste pentru starea de sanatate. La fel si acidul lino-
lenic din semintele de in (si din uleiul produs din acestea). Dar niciun

ingredient ,,sanatos pentru inimd” nu va reusi vreodatd sa anihileze

* Wonder Bread, marcé foarte populara de paine in Statele Unite. (n. tr.)
** Din plante provenite din {ari in care lucratorii agricoli nu sunt exploatati, primind un sala-
riu echitabil pentru munca lor. (n. tr.)
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Studiul China: o poveste de dragoste

Studiul China este un studiu de lunga durata (cercetarile au durat 20
de ani) efectuat de dr. Colin Campbell de la Universitatea Cornell, care a
studiat obiceiurile alimentare si sanatatea chinezilor. Dr. Campbell afirma
ca datele obtinute de el demonstreaza ca: ,,Oamenii care consuma cele mai
multe produse de origine animald se imbolnédvesc in cea mai mare méasu-
ra de boli cronice, 1n timp ce cei care consuma cele mai multe produse de
origine vegetald sunt cei mai sanatosi i au tendinta sa evite bolile croni-
ce”. Descoperirile Studiului China sunt considerate de multi dovezi ca
toate produsele de origine animala au efecte adverse asupra starii de sana-
tate si ca dieta umana ar trebui sa fie vegetariand. Datele obtinute de dr.
Campbell au fost puse la dispozitia tuturor celor interesati sub forma car-
tii sale de 528 de pagini intitulatd Studiul China. Cel mai complet studiu
despre nutritie realizat vreodatd, cu implicatii extraordinare asupra
dietei, pierderii in greutate si sanatatii pe termen lung (2012).

O alta persoana profund fascinata de sanatate si de numere a profitat
de generoasa oferta a doctorului Campbell (care si-a pus datele obtinute la
dispozitia tuturor cercetatorilor) si dupa luni intregi de calcule, a executat
o reanalizd extensiva a acestora. Este vorba de Denise Minger, o mare
avocata a alimentatiei bazate pe cruditati in varsta de 23 de ani, fosta vega-
nd. Aceasta a analizat in profunzime datele statistice acumulate de
Campbell, in speranta de a intelege conexiunile dintre aceste date empiri-
ce. Ea si-a publicat rezultatele analizei pe blogul ei in luna ianuarie 2010.

Concluziile trase de ea au declansat un veritabil foc de artificii in
lumea nutritionistilor.

Dupa luni de reanalizd, Minger a ajuns la convingerea ca primele
concluzii trase de Campbell erau gresite si ca multe din asa-zisele sale des-
coperiri se datorau unei interpretari selective a datelor. Dar cele mai uimi-
toare s-au dovedit a fi descoperirile ei legate de grau. O voi cita in
continuare chiar pe ea:

Cand am inceput sa analizez pentru prima data datele originale din
Studiul China, nu aveam intentia sd critic in vreun fel mult-laudata
munca a doctorului Campbell. Pur si simplu sunt o dependenta de
date, asa ca mi-am propus sa descopar cat de mult corespund conclu-
ziile trase de Campbell cu datele colectate de el, doar pentru a-mi satis-
face curiozitatea.

Am fost vegetariand / vegana timp de peste un deceniu si am cel
mai mare respect pentru cei care adopta diete bazate exclusiv pe ali-
mentele de origine vegetala, desi personal am renuntat intre timp la
dieta vegana. Atunci cand am inceput sa analizez Studiul China si
alte studii nutritioniste, dorinta mea a fost sa aflu adevarul despre
nutritie i sanatate fara nicio interferentd a dogmelor si opiniilor
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subiective. Cu alte cuvinte, nu am nicio agenda personald pe care
doresc sd o promovez.

Concluzia la care am ajuns este ca ipoteza emisa de Campbell nu
este in totalitate gresita, dar este incompleta. Desi el a identificat corect
importanta alimentelor integrale si neprocesate pentru sustinerea sana-
tatii, focalizarea lui excesiva asupra produselor de origine animala s-a
facut in detrimentul explorarii — sau chiar recunoasterii — altor tipare
dietetice care se pot dovedi chiar mai relevante pentru sanatatea
oamenilor si pentru cercetarile nutritioniste.
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Corelatia dintre mortalitatea datoratd bolilor coronariene la
100.000 de locuitori si consumul de faina de grau, in grame pe
zi. Graficul reflecta date timpurii din Studiul China si demon-
streaza existenta unei relatii liniare intre consumul fainii de
grau si mortalitatea datorata bolii coronariene. Cu cat consumul
produselor fdinoase din grau este mai mare, cu atdt mai mare
este probabilitatea de a muri de inima.

Sursa: Denise Minger, rawfoodsos.com.

INDICII ALE OMISIUNII

Domnisoara Minger se referd in continuare la anumite valori numi-
te coeficienti de corelare, care au simbolul r. Un r egal cu zero Inseam-
na ca intre doud variabile nu exista nicio relatie si ca orice asociere
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aparenta este pur aleatorie. La extrema opusa, un r egal cu 1.00 inseamna
ca doua variabile coincid perfect, la fel ca ,,albul si orezul*”. Un r negativ
inseamna ca doua variabile au comportamente care se deplaseaza in direc-
tii opuse, cum ar fi cea 1n care se deplaseaza sotii divortati. Ea continua:

Mai tulburatoare chiar decat concluziile distorsionate din Studiul
China sunt informatiile pe care Campbell le evita complet. Nu pot sa
nu ma Intreb de ce stabileste Campbell o corelatie intre alimentele de
origine animala si bolile cardiovasculare (in conditiile in care corela-
tia cu proteinele de origine animala este de doar 0.01, iar cea cu pro-
teinele din peste de doar 0.11), uitdnd sa mentioneze in schimb ca
faina de grau are o corelatie de 0.67 cu atacurile de cord si cu boala
coronariand, iar proteinele din plante se coreleaza intr-o proportie

de 0.25 cu aceste conditii?
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Corelatia dintre mortalitatea datorata bolilor coronariene la
100.000 de locuitori si consumul de fdind de grau, in grame pe
zi, conform datelor ulterioare din Studiul China. Mai mult chiar
decat datele din prima etapa a studiului, aceste date sugereaza
ca sporirea consumului de grau conduce la o mortalitate mai
mare datoratd bolii coronariene, cresterea cea mai bruscad a
mortalitatii producandu-se in cazul unui consum de peste 400
de grame de grau pe zi.

Sursa: Denise Minger, rawfoods.com.

* Expresie specifica americanilor (a dat chiar titlul unui film), care se refera la faptul ca ore-
zul nu poate fi disociat de culoarea alb, fiind in totalitate alb. (n. tr.)
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De ce nu observa Campbell corelatiile astronomice dintre faina
de grau si urmatoarele boli: 0.46 cu cancerul cervical, 0.54 cu hiper-
tensiunea, 0.47 cu atacurile cerebrale, 0.41 cu bolile sangelui si ale
organelor care formeaza sangele, la care se adauga corelatia deja
mentionata de 0.67 cu infarctul de miocard si cu boala coronariana?
Nu cumva ,,Grand Prix-ul epidemiologici*” a descoperit accidental
conexiunea dintre principala cauzd a mortalitatii in lumea occiden-
tald si alimentul ei favorit: cerealele care contin gluten? Nu cumva
alimentul considerat ,,principalul sustinator al vietii” este ,,principa-
lul sustinator al mortii”?

Daca extragem variabila grau din chestionarul prezentat in Studiul
China II, efectuat in anul 1989 si care contine mai multe date inregis-
trate, observand neliniaritatea potentiald dintre acestea, concluziile sunt
si mai izbitoare.
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Corelatia dintre greutatea corporald in kilograme si consumul
zilnic de grau in grame pe zi. Cu cat omul consumd mai mult
grau, cu atat mai mult creste greutatea sa corporala.
Sursa: Denise Minger, rawfoodsos.com.

Graul este cel mai puternic indicator pozitiv care anticipeaza cres-
terea greutdtii corporale (in kilograme; r = 0.65, p<0.001) dintre toate
variabilele dietei alimentare. Iar acest lucru nu se datoreaza exclusiv

* Titlu onorific acordat cartii lui Campbell. (n. tr.) 161
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faptului ca cei care consuma grau sunt mai inalti, caci consumul de
grau se coreleaza foarte strans inclusiv cu indicele de masa corpo-
rala (r=0.58, p<0.001).

Care este unicul lucru pe care il au in comun regiunile din lume
in care prevalenta bolilor de inima este comparabild cu cea din sta-
tele occidentale? Ai ghicit: consumul in cantitati mari al fainii de
grau.

Textul integral al concluziilor trase de domnisoara Minger,
extrem de impresionant, poate fi gésit pe blogul acesteia, Raw Food
SOS, la adresa de Internet http://rawfoodsos.com.
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Corelatia dintre IMC (indicele de masé corporald) si consu-
mul de grau, In grame pe zi. Cu cat consumul zilnic de grau
este mai mare, cu atat mai mare devine IMC. Folosirea IMC
in locul greutdtii corporale sugereaza cd amplificarea
dimensiunilor corpului asociatd cu consumul de grau se
datoreaza greutatii, nu inaltimii.

Sursa: Denise Minger, rawfoodsos.com.

efectele nocive ale graului asupra acestui organ si nu numai. Pdinea
,,sanatoasd pentru inimad” imbogatitd cu fibre si omega 3 va continua sa
creasca foarte mult glicemia din sange, sa accelereze fenomenul glica-

tiei si depunerea grasimilor viscerale, sa creasca numarul particulelor
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LDL mici, sa intensifice productia de exorfine si sa amplifice reactiile
inflamatorii.

DACA NU SUPORTI GRAUL,
IESI DIN BUCATARIE

Ca sa sintetizam, alimentele care cresc cel mai mult glicemia
declangeaza producerea particulor VLDL de catre ficat. Acestea inte-
ractioneaza cu particulele LDL, favorizand formarea de particule LDL
mici care circuld perioade lungi de timp prin sange. Glicemia ridicata
stimuleaza glicatia particulelor LDL, indeosebi a celor care sunt deja
oxidate.

Longevitatea, oxidarea §i glicatia particulelor LDL contribuie in
egald masura la formarea §i cresterea placii aterosclerotice de pe pere-
tii arterelor. Si cine este principalul artizan al crearii particulelor
VLDL, particulelor LDL mici si glicatiei? Graul, desigur.

Exista si o veste buna in tot acest noian de vesti proaste: daca graul
este principalul responsabil pentru crearea particulelor LDL mici si
pentru fenomenele asociate cu acestea, inseamna ca eliminarea acestui
produs din alimentatie ar trebui sd inverseze aceste fenomene. Chiar
asa se si petrec lucrurile.

Asadar, reducerea dramatica a particulelor LDL mici poate fi obti-
nuta prin eliminarea graului din alimentatie, cu conditia ca restul dietei
sd fie sandtoasa si sa nu Inlocuiesti caloriile din grau cu alte alimente
care contin zahar sau sunt convertite cu usurintd in zahar.

Ca sa ne exprimam altfel: orice aliment care genereaza o crestere a
glicemiei va provoca inclusiv o amplificare a nivelului particulelor
LDL mici din sange. Invers, orice aliment care nu conduce la cresterea
glicemiei, cum ar fi proteinele, grasimile si eliminarea carbohidratilor
periculosi precum cei din grau, reduce particulele LDL mici din sange.

De remarcat si faptul cd noua perspectiva asupra particulelor LDL,
diferita de cea asupra colesterolului LDL, ne conduce la concluzii refe-
ritoare la dietd diametral opuse fatd de recomandarile conventionale
date pentru mentinerea sanatatii inimii. Din pacate, fictiunea extrem de
populard a colesterolului LDL calculat a condus la perpetuarea unei
alte fictiuni: cea a beneficiilor pentru inima a reducerii grasimilor din
alimentatie si a cresterii consumului de ,,cereale integrale sanitoase”.
Daca privim lucrurile din perspectiva mult mai corecta a analizei lipo-
proteinelor din sdnge, constatam ca aceste recomandari au exact rezul-

tatul opus celui scontat!
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CAPITOLUL 11

Totul este in mintea ta:
graul si creierul

Bun, deci graul iti distruge intestinele, iti stimuleaza apetitul si te
face de ras prin colacii de grasime pe care ii depune in zona taliei tale.
Dar este el un aliment chiar atat de rau?

Graul influenteaza creierul prin peptidele sale asemanatoare opiate-
lor. Exorfinele din polipeptidele responsabile de aceste efecte apar nsa
si dispar, disipandu-se in timp. Exorfinele iti determina creierul sa iti
solicite sa mananci mai des si mai mult, s consumi mai multe calorii
si sd rastorni disperat punga cu biscuiti atunci cand nu mai gasesti
niciunul pe fund.

Din fericire, toate aceste efecte sunt reversibile. Daca elimini graul
din alimentatie, ele dispar, creierul 1si revine, iar tu iti poti ajuta din nou
fiul adolescent sa rezolve ecuatii de matematica.

Efectele graului asupra creierului nu se limiteaza Insa la acestea.
Printre cele mai perturbatoare efecte ale sale se numara cele care afec-
teaza direct tesuturile cerebrale — nu ,,doar” gandurile si comportamen-
tul, ci chiar structurile cerebrumului, cerebelului si sistemului nervos,
cu consecinte care merg de la pierderea coordonarii la incontinenta si
de la spasme la dementa. Spre deosebire de fenomenul de dependenta
pe care il genereaza, acestea nu sunt intotdeauna reversibile.

UITA-TE PE UNDE CALCI: GRAUL SI SANATATEA
CEREBELULUI

Imagineaza-ti ca te leg la ochi si iti dau drumul intr-un mediu nefa-
miliar plin cu muchii ascutite si lucruri ascunse de care te poti Impie-
dica cu usuringd. Dupa numai cativa pasi ai toate sansele sa te trezesti
la pamant. Asa aratd simptomele unei conditii medicale cunoscuta sub
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numele de ataxie cerebrala, cu diferenta ca oamenii care se luptd cu ea
o fac cu ochii deschisi.

Acestia sunt oamenii pe care i vezi mergand pe strada cu bastoane
si cadre, sau care se impiedica de cea mai mica crapatura care le iese in
cale si care sfargesc prin a-si fractura piciorul sau soldul. Capacitatea
lor de a naviga prin lume este datd peste cap, facandu-i sa isi piarda
controlul asupra echilibrului si coordonarii, functii guvernate de o
regiune a creierului numita cerebel.

Majoritatea oamenilor care suferd de ataxia cerebelului se lasa con-
sultati de neurologi, dar de cele mai multe ori acestia le numesc condi-
tia ,,idiopatica”, adica fard o cauza cunoscutd. Ei nu le pot prescrie
niciun tratament, caci acesta pur si simplu nu exista. Tot ce pot face
neurologii este sd le prescrie un cadru, sa le recomande inlaturarea
potentialelor obstacole din calea lor acasa si sd le sugereze folosirea
scutecelor pentru adulti pentru a evita inconvenientele incontinentei
urinare. Ataxia cerebelului este o boala progresiva, care se inrautateste
cu trecerea anilor pand cand bolnavii nu mai reusesc nici macar sa isi
pieptene parul, sa se spele pe dinti sau sa se duca singuri la baie. Mai
devreme sau mai tarziu, ei trebuie sa le lase ajutati de alte persoane
chiar si pentru cele mai elementare activitati. In acest moment sfarsitul
este aproape, caci aceasta debilitare extrema grabeste aparitia compli-
catiilor precum pneumonia si ulceratiile infectate ale pielii cauzate de
sederea prelungita la pat.

Intre 10 si 22,5% dintre cei care sufera de boala celiaci au sistemul
nervos lezat. Dintre toate cazurile de ataxie diagnosticate, 20% au indi-
catori anormali in sdnge pentru gluten. Acesti indicatori apar inclusiv
la 50% dintre oamenii care suferd de ataxie fard o cauza aparenta care
sd poata fi identificata.

Un aspect care complica si mai tare lucrurile este acela ca majorita-
tea oamenilor care suferd de ataxia declansata de glutenul din grau nu
manifesta simptome intestinale si nici indicatori celiaci care avertizea-
za Tmpotriva sensibilitatii la gluten.

Reactia distructiva a sistemului imunitar care conduce la diaree si
crampe abdominale, specifica bolii celiace, poate fi directionata inclu-
siv Tmpotriva tesutului cerebral. Desi conexiunea dintre gluten si
leziunile cerebrale care conduc la dezechilibre neurologice a fost sus-
pectatd incd din anul 1966, mult timp s-a crezut cd ea se datoreaza
carentelor nutritionale care insotesc boala celiaca. Ceva mai recent, a

devenit limpede ca leziunile cerebrale si cele ale sistemului nervos se
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datoreaza direct atacurilor sistemului imunitar asupra celulelor nervoa-
se. Anticorpii Impotriva antigliadinei declansati de gluten se pot lega
chimic de celulele Purkinje din creier, care nu exista decat in interiorul
cerebelului. Aceste tesuturi cerebrale nu au capacitatea de a se regene-
ra: odatd deteriorate, celulele Purkinje din cerebel dispar... pentru
totdeauna.

Pe langa pierderea echilibrului si a coordonarii, ataxia cerebelului
indusa de grau conduce inclusiv la alte fenomene ciudate, care poarta
nume la fel de ciudate date de neurologi, precum nystagmus (tresariri-
le involuntare laterale ale ochilor), myoclonus (tresaririle musculare
involuntare) si chorea (miscari tremurate haotice ale membrelor). Un
studiu efectuat pe 104 subiecti care sufereau de ataxia cerebelului a ara-
tat cd acestia aveau de asemenea goluri de memorie si dificultati de
vorbire, fapt care sugereaza ca graul poate distruge chiar tesutul cere-
bral, sediul gandirii superioare si al memoriei.

Varsta tipica la care se instaleaza simptomele ataxiei cerebelului
indusa de grau este 48-53 de ani. Analizele creierului cu aparatul de
scanare MRI (cu rezonantd magneticd) arata ca 60% dintre bolnavi pre-
zinta o atrofie a cerebelului care reflecta distrugerea ireversibila a celu-
lelor Purkinje.

Eliminarea glutenului din alimentatie nu permite decat recuperarea
limitatd a functiei neurologice, datorita slabei capacitati a creierului de
a-si regenera tesuturile. Atunci cand nu mai consuma gluten, marea
majoritate a oamenilor nu se vindecd, dar condifia lor nu se mai
inrautateste.

Primul obstacol in diagnosticarea ataxiei induse de grau sunt chiar
medicii. Marea majoritate a acestora nici macar nu iau in considerare
acest diagnostic, cu atat mai mult cu cat cei mai multi dintre ei conti-
nud sa creada ca graul este un aliment extrem de benefic. Chiar si in
cazul celor care se gandesc la aceastd boald, diagnosticarea este ceva
mai dificila decat cea a bolii celiace, caci anumiti anticorpi (indeosebi
cei din gama IgA) nu sunt implicati in aceastd boala a creierului indu-
sd de grau. La toate acestea se adauga si faptul ca marea majoritate a
oamenilor refuza si accepte o biopsie a creierului. De aceea, numai
neurologii foarte bine informati pot pune un astfel de diagnostic, por-
nind de la suspiciunile personale si de la observarea indicatorilor HLA
DQ, la care se adauga observarea stabilizarii conditiei dupa eliminarea

graului si a glutenului din alimentatie.
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N Eliming gréul din alimentatie

¥4 Cand am cunoscut-o pe Meredith, aceasta plangea. Mi-a spus cd a
@  venit la mine din cauza unei probleme minore legata de inimd, care s-a
dovedit benigna.

— Totul ma doare! mi s-a plans ea. Mai ales picioarele. Medicii
m-au tratat cu tot felul de medicamente, dar nu le mai pot suporta, céci
au multe efecte secundare. De pilda, ultimul medicament, pe care am
inceput sa il iau de doud luni, ma face sa imi fie tot timpul foame, asa
ca nu ma mai pot opri din mancat. M-am ingrasat cu sapte kilograme!

Meredith mi-a povestit ca este profesoara de scoala generald, dar
de-abia reuseste sa stea in picioare in fata clasei din cauza durerilor pe
care le simte. In ultima vreme a inceput chiar sa se indoiasca de faptul
ca va mai putea merge vreodatd, cdci incepea sa se simtd instabila si sa
isi piarda coordonarea. Simpla imbracare a hainelor in cursul diminetii
dura din ce in ce mai mult, atat din cauza durerilor cat si datorita lipsei
de coordonare care o Impiedica sd execute chiar si cele mai simple acti-
vitati. Desi nu avea decat 56 de ani, era nevoitd sa meargd in baston.

Am Iintrebat-o daca neurologul ei i-a oferit vreo explicatie pentru
aceasta conditie.

— Niciuna, mi-a raspuns. Toti medicii pe care i-am consultat imi
spun cd nu existd motive aparente. Pur si simplu trebuie sa ma impac
cu aceasta conditie. Tot ce pot face medicii este sa imi ofere analgezi-
ce Tmpotriva durerii, dar cel mai probabil boala va continua sa se inrau-
tateasca.

In acest moment, Meredith a inceput din nou si planga.

Am banuit imediat ca era vorba de o conditie generata de grau. De
altfel, era suficient sa o privesc pentru a-mi da seama de acest lucru. Pe

Realitatea dureroasa si trista este ca in marea majoritate a cazurilor
de ataxie a cerebelului, oamenii nici macar nu stiu cd o au pand cand
nu ajung sa se impiedice in propriile lor picioare, sa se dea cu capul de
pereti sau sa faca pe ei. Din pacate, atunci cand aceste simptome apar,
cerebelul este deja distrus si nu prea se mai poate face nimic.
Eliminarea graului si a glutenului din alimentatie in acest stadiu nu va
face decat sd opreasca Inrautatirea bolii, astfel incat pacientul sa nu
ajunga neaparat la un azil.

Si toate aceste efecte se datoreaza chiflelor si cornurilor calde dupa
care tanjesti atat de mult.
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langa dificultatea ei evidenta de a merge, Meredith avea fata pufoasa si
rogie. Ea mi-a povestit de asemenea de dificultatile pe care le avea din
cauza refluxului esofagian, a crampelor abdominale si a balonarii,
simptome care i-au fost diagnosticate ca sindrom al colonului iritabil.
Avea un surplus de aproximativ 25 de kilograme, iar gleznele si gam-
bele 1i erau usor umflate din cauza unui edem (o retentie de apa).

I-am recomandat lui Meredith sa elimine complet graul din alimen-
tatie. Era atat de disperata si de dornica sa incerce orice, incat a accep-
tat sa faca o Incercare. M-am hazardat §i am programat-o inclusiv
pentru un test antistres care 1i cerea sa mearga cu o viteza moderata pe
o banda de alergare cu panta inclinata.

Meredith s-a intors la mine doua saptimani mai tarziu. Am intrebat-o
daca era dispusa sa Incerce sd meargd pe banda de alergare in panta.

— Nicio problema! mi-a raspuns ea. Imediat dupd ce am vorbit cu
dumneata am eliminat complet graul din dieta mea. Dupa aproximativ
o saptamand, durerea din picioare a Inceput sa se estompeze. La ora
actuald a disparut in proportie de 90% fata de acum doua sdptadmani. Pe
scurt, aproape ca nu ma mai dor deloc picioarele. Am renuntat deja sa
mai iau unul din cele doua analgezice, iar la al doilea ma gandesc sa
renunt sdptdmana aceasta.

Peste toate, nu se mai folosea deloc de baston.

A adaugat ca refluxul esofagian si sindromul colonului iritabil i-au
disparut ca prin farmec. in plus, in cele doud saptimani a slabit patru
kilograme.

In final, Meredith a facut fara probleme testul, mergand pe banda de
alergare in pantd cu o viteza de 5,8 kilometri la ora, la o inclinatie de
14 grade.

DE LA CAP LA TALPI: GRAUL SI NEUROPATIA
PERIFERICA

In timp ce ataxia cerebelului este provocati de atacarea creierului
de catre propriile celule imunitare ca urmare a consumului de grau,
existd o conditie medicald paraleld care afecteazd nervii picioarelor,
pelvisului si celorlalte organe. Este vorba de neuropatia periferica.

O cauza comund a neuropatiei periferice este diabetul. Glicemia
ridicatd care apare in mod repetat In sange de-a lungul anilor distruge
nervii picioarelor, generand diminuarea senzatiilor la acest nivel (fapt

care 1i face pe diabetici sa calce pe piuneze fara sa-si dea seama),
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reducerea controlului asupra presiunii sanguine si a pulsului si golirea
lenta a stomacului (gastropareza diabeticd), printre alte manifestari ale
scurtcircuitarii sistemului nervos.

Un grad similar de haos al sistemului nervos apare datorita expune-
rii la grau. Varsta medie la care se instaleaza neuropatia periferica indu-
sd de gluten este de 55 de ani. La fel ca in cazul ataxiei cerebelului,
majoritatea oamenilor care suferd de aceasta conditie nu manifesta sim-
ptome intestinale care sa sugereze existenta bolii celiace.

Spre deosebire de celulele Purkinje ale cerebelului, care sunt inca-
pabile sa se regenereze, nervii periferici au o capacitate limitata de a se
autorepara dupa eliminarea graului si glutenului din alimentatie, astfel
incat majoritatea celor care adopta acest regim alimentar experimentea-
za cel putin partial o inversare a neuropatiei lor. Un studiu efectuat pe
35 de subiecti sensibili la gluten care sufereau de o neuropatie periferi-
cd si ale caror teste la anticorpii Impotriva antigliadinelor au iesit pozi-
tive a aratat ca 25 dintre participanti, care au adoptat o dietd fara grau
si fard gluten, si-au imbunatatit mult conditia in decursul unui an, in
timp ce aceasta s-a deteriorat $i mai mult in cazul celorlalti zece parti-
cipanti, care au refuzat sa adopte dieta. Au fost efectuate si studii for-
male ale conductivitatii nervilor, care au demonstrat imbunatatirea
acestei functii in cazul grupului care a renuntat la grau si la gluten, dar
si deteriorarea ei in cazul celuilalt grup.

Dat fiind ca sistemul nervos uman este o retea complexa de celule si
retele nervoase, neuropatia periferica declansatd de expunerea la glute-
nul din griu se poate manifesta intr-o largd varietate de feluri, in
functie de nervii afectati. Simptomul cel mai comun este pierderea sen-
zatiilor din ambele picioare si pierderea controlului asupra muschilor
acestora, numitd neuropatie periferica senzorial-motorie axonala. Mai
rar se poate intdmpla ca doar o parte a corpului sa fie afectata (neuropa-
tie asimetrica), sau ca boala sa afecteze doar sistemul nervos autonom
(care guverneaza functiile automate precum presiunea sanguina, pulsul
si controlul intestinelor si al vezicii urinare). In cazul din urma pot apa-
rea fenomene precum pierderea constientei sau ameteala la ridicare
(simptom datorat controlului redus asupra presiunii sanguine), incapaci-
tatea de a-ti goli vezica sau intestinul gros si pulsul nefiresc de rapid.

Indiferent in ce forma se manifestd, neuropatia periferica este pro-
gresiva si se inrautateste Incontinuu pand la eliminarea completa din
alimentatie a graului si a glutenului.
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CREIERUL HRANIT CU GRAU INTEGRAL

Cred ca suntem cu totii de acord ca functiile ,,superioare” ale creie-
rului, cum ar fi gandirea, Invatarea si memoria, ar trebui protejate de
atacul oricaror intrusi. Mintea noastrd este profund personald, fiind
suma tuturor experientelor, gandurilor si emotiilor care ne definesc.
Cine si-ar dori ca vecinii galagiosi sau comis-voiajorii bagaciosi sa aiba
acces la domeniul privat al mintii sale? Desi conceptul de telepatie pare
fascinant la prima vedere, este nefiresc si nelalocul lui ca altcineva sa
iti poata citi gandurile.

Ei bine, graul nu are nimic sfant. Nu-1 deranjeaza sa iti afecteze nici
cerebelul, nici cortexul cerebral. Chiar daca nu poate citi mintea, o
poate influenta cu siguranta.

Efectul graului asupra creierului nu se reduce doar la influentarea
starii de spirit, energiei si somnului. El poate produce chiar leziuni ale
tesutului cerebral, asa cum se intampla in cazul ataxiei cerebelului.
Lucrurile nu se opresc insa aici. Insusi cortexul cerebral, centrul memo-
riei si al gandirii superioare, depozitarul personalitatii unice si al
amintirilor, agsa-numita ,,materie cenugie” a creierului — poate fi atras in
batdlia sistemului imunitar cu graul, rezultatul fiind encefalopatia sau
boala creierului.

Encefalopatia provocata de gluten se manifesta prin migrene §i sim-
ptome asemanatoare atacului cerebral, cum ar fi pierderea controlului
asupra unui brag sau a unui picior si dificultatile de vorbire sau vizua-
le. Scanarea creierului cu aparatul MRI arata in astfel de cazuri leziuni
ale tesutului cerebral din jurul vaselor de sange. Encefalopatia provo-
cata de gluten genereaza simptome asemanatoare celor ale ataxiei cere-
belului, manifestate printr-o pierdere a echilibrului si a coordondrii.

Intr-un studiu tulburitor efectuat la Clinica Mayo pe 13 pacienti
diagnosticati recent cu boala celiaca, acestora le-a fost diagnosticata
inclusiv dementa. Singura patologie identificatd prin biopsia lobului
frontal al creierului sau prin examinarea post-mortem a acestuia a fost
cea asociatd cu expunerea la glutenul din grau. Anterior mortii sau
biopsiei, cele mai comune simptome au fost pierderea memoriei, inca-
pacitatea de a efectua chiar si cele mai simple operatii aritmetice, con-
fuzia si schimbarea personalitatii. Dintre cei 13 pacienti, noua au murit
din cauza deteriorarii progresive a functiilor creierului. Da: graul poate
conduce la aceasta boala fatala — dementa!

Acest lucru ne face s ne intrebdm in ce masurd putem pune dete-
riorarea mintii i memoriei suferinzilor de dementa pe seama graului?
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Nimeni nu a putut raspunde pand acum in mod satisfacator la aceasta
intrebare. Existd totusi un grup de cercetatori britanici care au investi-
gat aceastda chestiune, diagnosticand pand in prezent 61 de cazuri de
encefalopatie, inclusiv de dementa, datorate glutenului din grau.

Asadar, graul este asociat cu dementa si cu disfunctiile creierului,
declansand un raspuns imunitar care afecteazd memoria i mintea.
Cercetarile referitoare la relatia dintre grau, gluten si leziunile cerebra-
le sunt Inca la inceputul lor, multe Intrebari raiméanand fara raspuns, dar
lucrurile pe care le-am aflat deja sunt profund tulburatoare. Numai gan-
dul la ce am putea descoperi in continuare ma face sa ma cutremur.

Sensibilitatea la gluten se poate manifesta inclusiv prin atacuri de
apoplexie. Acestea tind sa apara la oamenii tineri, adeseori chiar la ado-
lescenti. Ele afecteaza de regula lobii temporali, adica acele portiuni ale
creierului aflate in spatele urechilor. Oamenii care fac atacuri la nivelul
lobilor temporali experimenteaza halucinatii ale mirosului si gustului,
sentimente ciudate i inadecvate cum ar fi o teama coplesitoare fara
nicio cauzd si comportamente repetitive cum ar fi plescaitul buzelor sau
diferite gesturi manuale. Un sindrom particular al atacurilor de apople-
xie la nivelul lobilor temporali care nu raspunde la medicamente si este
declansat de depozitele de calciu acumulate in hipocamp (o parte a
lobului temporal responsabila pentru formarea amintirilor noi) a fost
asociat cu boala celiaca si cu sensibilitatea la gluten (evidentiatd prin
teste pozitive ale anticorpilor impotriva antigliadinelor si ale indicato-
rilor HLA, dar fara simptome intestinale).

1-5,5% dintre suferinzii de boala celiacd sunt predispusi la crize de
apoplexie. Aceste crize se imbunatatesc dupa eliminarea glutenului din
alimentatie. Un studiu stiintific a demonstrat ca epilepticii care au crize
mult mai grave §i generalizate au o probabilitate dubla (19,6% prin
comparatie cu 10,6%) de a suferi de sensibilitate la gluten sub forma
nivelului crescut de antigliadine, fara a suferi insa de boala celiaca.

Pe scurt, gandul ca graul are capacitatea de a patrunde in creierul
uman si de a genera schimbari ale modului de a gandi, ale comporta-
mentului si ale structurii cerebrale, mergand pand la provocarea de
crize de apoplexie, este in cel mai bun caz nelinistitor.

ESTE VORBA DE GRAU SAU DE GLUTEN?

Glutenul este acea componentd a graului care este indubitabil aso-
ciatd cu declansarea fenomenelor distructive ale sistemului imunitar,
indiferent daca acestea se manifesta prin boala celiaca, ataxia cerebelu-
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lui sau dementa. Pe de altd parte, multe din efectele nocive ale graului
asupra starii de sanatate, inclusiv cele asupra creierului §i asupra siste-
mului nervos, nu au nimic de-a face cu fenomenele imune declansate
de gluten. De pilda, capacitatea graului de a da dependentd, care se
manifestd prin obsesii §i tentatii coplesitoare si care poate fi blocata
prin aceleasi medicamente care contracareaza efectul drogurilor opiate,
nu se datoreaza direct glutenului, ci exorfinelor din grau, un produs
secundar al glutenului. Desi componenta din grau care este responsabi-
12 pentru tulburarile de comportament ale schizofrenicilor si ale copii-
lor care sufera de autism si de ADHD nu a fost inca identificata, cel mai
probabil aceste fenomene se datoreaza tot exorfinelor din grau si nu
glutenului in sine. Spre deosebire de sensibilitatea la gluten, care poate
fi diagnosticatd de regula prin teste ale anticorpilor din sange, in pre-
zent nu existd niciun indicator masurabil al efectelor exorfinelor.

Pe de alta parte, efectele care nu sunt generate de gluten se pot
adauga la cele generate de gluten. Influenta psihologica a exorfinelor
din grau asupra apetitului si impulsurilor, efectele de tip glucoza-insu-
lind si eventual alte efecte ale graului care nu au fost inca identificate —
se pot petrece independent sau in combinatie cu efectele imune. Astfel,
o persoana care sufera de o boala celiaca intestinald nediagnosticata
poate avea pofte ciudate exact pentru alimentul care 1i distruge intesti-
nul subtire, dar si o glicemie in limitele diabetului dupa consumul de
grau, precum si o stare emotionald foarte instabila. O alta persoana care
nu sufera de boala celiaca poate acumula o cantitate mare de grasime
viscerald si poate face o neuropatie din cauza graului. Altcineva se
poate simti extrem de obosit, poate deveni supraponderal si poate face
diabet, fara a suferi insa de simptome intestinale sau de efecte imune la
nivelul sistemului nervos datoritd glutenului din grau. Suita consecin-
telor negative posibile asupra sanatatii datorate consumului de grau
este cu adevarat impresionanta.

Varietatea uluitoare a efectelor neurologice ale consumului de grau
complica si mai mult ,,diagnosticarea” corectd a acestora. Potentialele
efecte imune pot fi depistate cu ajutorul testelor pentru anticorpi, dar
efectele neimune nu sunt revelate de analizele sangelui si sunt mult mai
greu de identificat si de cuantificat.

Lumea ,,creierului hranit cu grau” abia a inceput sa fie studiata. Din
pacate, cu cat lumina aruncatd asupra acestei lumi devine mai intensa,
cu atat mai hidoasa pare ea.
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CAPITOLUL 12

Fata chiflei: efectul distructiv
al graului asupra pielii

Daca este adevarat cd graul afecteaza organe precum creierul,
intestinele, arterele si oasele, oare nu cumva afecteaza el si cel mai
mare organ dintre toate: pielea?

Ba da, iar efectele sale asupra acestui organ sunt chiar mai nume-
roase decat gogosile dintr-un Krispy Kreme*.

In pofida aparentelor, pielea este un organ foarte activ. Ea reprezin-
td bariera ermeticd ce impiedica atacarea corpului de miliardele de
organisme strdine. In plus, regleaza temperatura corpului prin transpi-
ratie, suporta zilnic tot felul de lovituri si zgarieturi i se regenereaza in
permanenta pentru a continua sa respinga factorii exteriori care ataca
organismul. Pe scurt, pielea este bariera fizicd ce te separa de restul
lumii. Ea asigura un camin pentru zece trilioane de bacterii, dintre care
marea majoritate traiesc in simbioza cu gazda lor.

Orice dermatolog iti poate spune ca pielea este o simpla reflexie exte-
rioard a proceselor interne ale corpului. De pilda, inrosirea fetei arata o
vasodilatare (dilatare a vaselor capilare) faciald acuta si intensa care se
produce atunci cand 1ti dai seama ca persoana de care te-ai ciocnit in mul-
time este seful tau (de pildd). Dar pielea nu reflecta doar starile noastre
emotionale. Ea poate afisa si starea proceselor fizice interne.

Graul are un efect de imbatranire asupra pielii, producand riduri si
pierderea elasticitatii prin formarea produselor finale ale procesului de
glicatie. El are insa si alte efecte asupra sandatatii acestui organ.

Reactia corpului la grau este exprimata prin intermediul pielii. Asa
cum produsele secundare rezultate in urma digestiei graului conduc la
inflamarea incheieturilor, la cresterea glicemiei si produc efecte asupra

* Lant canadian de cafenele specializat in vanzarea de gogosi si cafea. (n. tr.)
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creierului, ele genereaza inclusiv reactii la nivelul pielii, de la micile
urticarii la ulceratiile si cangrenele care pun in pericol viata.

Aceste efecte la nivelul pielii nu sunt niciodata izolate: de cele mai
multe ori ele reflectd faptul ca si alte organe interne, de pilda intestine-
le sau creierul, sunt afectate de reactii indezirabile la grau, chiar daca
nu esti constient de acest lucru.

CAH! COSURI PE FATA!

Acnea, aceasta afectiune atat de comuna la adolescenti si la adultii
tineri, conduce la efecte mult mai neplacute decat lipsa unui partener la
balul de sfarsit de an.

Medicii din antichitate comparau acnea cu urticariile, cu singura
diferenta ca ea nu conduce la mancarimi. Aceastd conditie medicald a
fost atribuitd celor mai variati factori, de la problemele emotionale,
indeosebi cele care implicd sentimentul rusinii i al vinovatiei, $i pana
la comportamentul sexual aberant. Tratamentele impotriva acneei erau
adeseori ingrozitoare, incluzand laxative puternice si clisme, bai n apa
sulfuroasa uradt mirositoare sau expunerea prelungita la raze X.

Oare nu sunt si-asa destul de dificili anii adolescentei?

Ca si cum adolescentii nu ar avea oricum destule motive sa se simta
inadecvati si ciudati, acnea ii afecteazd pe tinerii cu varste cuprinse
intre 12 si 18 ani intr-o misura neobisnuit de mare. In societitile occi-
dentale ea reprezintd practic un fenomen universal, alaturi de alte
efecte hormonale dificile, care afecteaza mai mult de 80% dintre ado-
lescenti in general si pana la 95% dintre adolescentii cu varste intre 16
si 18 ani, putand merge pana la desfigurarea fetei. Nici adultii nu sunt
feriti de aceasta afectiune, jumatate dintre cei cu varste peste 25 de ani
avand atacuri intermitente de acnee.

Desi aceasta boala este practic universala in randul adolescentilor
americani, ea nu reprezintd un fenomen universal in toate culturile.
Exista societati in care acnea este practic necunoscuti. In mod curios,
locuitorii Insulelor Kitava din Papua Noua Guinee, triburile de vana-
tori-culegatori din Paraguay, nativii din Valea Purus din Brazilia, tribu-
rile bantu si zulu din Africa, locuitorii insulei Okinawa din Japonia si
eschimosii inuit din Canada sunt complet feriti de neplacerile si stanje-
neala produse de acnee.

Avem oare de-a face cu o imunitate genetica in aceste cazuri?

Dovezile sugereaza cd explicatia nu are nimic de-a face cu moste-
nirea genetica, ci cu dieta alimentara. Culturile care se bazeaza exclu-
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siv pe alimentele produse local ne permit sa observam mai bine efecte-
le alimentelor adaugate sau eliminate din dietd. Astfel, kitavanii din
Papua Noua Guinee au o dieta specificd vanatorilor-culegatorilor, baza-
ta pe legume, fructe, tuberculi, nuci de cocos si peste. Triburile ache din
Paraguay au o dietd similara, la care se adauga animalele vanate si
manioca, arahidele, orezul si porumbul pe care le cultivd. Membrii lor
nu cunosc acnea. Locuitorii insulei Okinawa din Japonia, probabil cei
mai longevivi de pe planeta, obisnuiau sa consume pana prin anii 80 o
dietd bogata in legume, cartofi dulci, soia, carne de porc si peste. Nici
el nu au cunoscut vreodatd acnea. Dieta traditionald a eschimosilor
inuit este alcatuita din peste, carne de foca, de caribou, alge, fructe de
padure si radacini. Nici ei nu au auzit vreodata de acnee. Dietele tribu-
rilor bantu si zulu din Africa diferd in functie de anotimp si de teren,
dar sunt bogate in plante sdlbatice indigene cum ar fi guava, mango si
rosii, la care se adaugd pestele si animalele salbatice pe care le vanea-
za. La fel ca si celelalte populatii enumerate mai sus, nici membrii
acestor triburi nu stiu ce este acnea.

Asadar, culturile care nu au auzit de acnee nu consuma practic grau,

zahar si produse lactate. Pe masura ce influenta occidentald a introdus
in dieta locuitorilor insulei Okinawa, a eschimosilor inuit si a triburilor
zulu amidonurile procesate din grau si zaharul, acnea a aparut instanta-
neu. Asadar, populatiile care nu cunosteau acnea nu era protejate gene-
tic de aceasta conditie, dar urmau o dietd din care lipseau alimentele
care genereaza aceastd conditie. Este suficient sa introduci in dieta ali-
mentard a unei populatii graul, zaharul si produsele lactate pentru ca
vanzarile la Clearasil* sa ajunga peste noapte pana la cer!

Ironia sortii face ca la inceputul secolului XX sa fi fost o ,,cunoas-
tere comuna” faptul ca acnea este cauzata sau Inrautatitd de consumul
produselor fainoase precum prajiturile si biscuitii. Prin anii 80, aceasta
convingere populard a disparut, in urma popularizarii unui studiu sin-
gular si deloc convingator, care a comparat efectele unui baton de cio-
colata cu cele ale unui baton ,,placebo”. Cercetatorii au conchis ca nu
existd nicio diferenta intre acnea observata in randul celor 65 de parti-
cipanti la studiu, indiferent daca acestia au consumat produsul real sau
placebo-ul. Ce au uitat ei sa precizeze era ca asa-zisul ,,placebo” conti-
nea aceleasi calorii, aceleasi glucide si aceleasi lipide ca si cel ,,real”,
cu singura diferenta ca nu continea cacao. (Asadar, iubitorii de cacao
au toate motivele sa se bucure: acest produs nu genereaza acnee.
De aceea, poti consuma fara probleme ciocolatd amaruie cu 85%

* Medicament impotriva acneei. (n. tr.)
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cacao). De buna seama, acest lucru nu a Tmpiedicat comunitatea derma-
tologilor sa respinga in bloc relatia dintre acnee si dieta alimentara,
recunoscuta timp de atdt de multi ani, argumentul lor fiind acest unic
studiu, pe care l-au citat la infinit.

De fapt, dermatologii moderni isi afiseaza deschis ignoranta, afir-
mand ca nu stiu de ce atat de multi adolescenti si adulti moderni sufe-
ra de aceastd conditie cronicd, care desfigureaza adeseori fata.
Specialistii 0 pun pe seama infectarii cu Propionibacterium acnes, a
inflamatiilor si a productiei excesive de sebum®, iar tratamentele se
adreseaza exclusiv suprimarii efectelor exterioare, nu si identificarii
cauzei. De aceea, dermatologii se grabesc sa prescrie creme si alifii
antibacteriene, antibiotice orale si medicamente antiinflamatorii.

Anumite studii recente au aratat ca substantele responsabile pentru
declangarea acneei sunt carbohidratii, prin intermediul secretiei de
insulina.

Incetul cu incetul, acest mecanism incepe si devind cunoscut.
Insulina stimuleaza secretia la nivelul pielii a unui hormon numit ,,fac-
tor de crestere I, similar insulinei”, sau IGF-I. Acesta stimuleaza cres-
terea tesutului din foliculii parului si straturile de piele situate chiar sub
suprafatd. Insulina i IFG-I stimuleazd de asemenea productia de
sebum, o substanta uleioasa protectoare produsad de glandele sebacee.
Productia excesiva de sebum, la care se adauga cresterea tesuturilor
pielii, conduc la aparitia cosurilor inrosite ale acneei.

Exista si alte dovezi indirecte ale rolului jucat de insulind in provo-
carea acneei. De pilda, femeile care sufera de sindromul ovarian poli-
chistic (PCOS) au o glicemie si o secretie de insulind exagerate, fiind
extrem de predispuse sa faca acnee. Medicamentele care reduc insuli-
na si glicemia la aceste femei, cum ar fi metforminul, reduc inclusiv
acnea. Desi medicamentele orale pentru diabet nu le sunt administrate
de obicei copiilor, s-a observat ca tinerii care iau astfel de medicamen-
te ce reduc glicemia si secretia din insulina suferd intr-o mai mica
masura de acnee.

Secretia de insulind devine maxima dupa consumul de carbohidrati.
Cu cat indicele glicemic al unui aliment consumat este mai mare, cu
atat mai multd insulina secreta pancreasul. De buna seama, prin indice-
le sau glicemic neobignuit de mare, graul genereaza o secretie de insu-
lind mai mare decat aproape orice alte alimente. De aceea, nu ar trebui
sd ne miram de faptul cad acest produs genereaza acnee, mai ales daca

* Secretia glandei exocrine de la radacina parului. (n. tr.)
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este consumat sub forma dulciurilor si produselor de patiserie care
combina faina cu zaharul (ambele avand un indice glicemic foarte ridi-
cat). Acest lucru este adevarat insa inclusiv pentru painea cu multice-
reale, in pofida reclamelor abil concepute care o prezintd drept un

produs ce favorizeazad sandtatea.
Lactatele par sa joace un rol la fel de important asupra formarii

acneei ca si secretia de insulina. Desi majoritatea autoritatilor in dome-
niul sanatatii au facut o veritabila psihoza referitoare la grasimile din
produsele lactate, recomandandu-le numai pe cele cu un continut redus
de grasime, realitatea este cd acnea nu este cauzata de grasime.
Vinovate de secretia disproportionata a insulinei in raport cu zaharuri-
le reduse din produsele lactate sunt proteinele din acestea, care au o
serie de caracteristici unice. Asa se explica sporirea incidentei acneei la
adolescentii care consuma lapte cu 20%.

Adolescentii supraponderali si obezi nu ajung astfel deoarece con-
suma prea mult spanac sau ardei, ori prea mult somon sau alti pesti, ci
din cauza consumului de carbohidrati, cum ar fi cerealele pentru micul
dejun. De aceea, in mod normal ei ar trebui sd faca intr-o mai mare
masurd acnee decat adolescentii supli, lucru care se verifica in practi-
ca: cu cat un copil are o greutate mai mare, cu atit mai predispus este
el sa sufere de acnee. (Asta nu inseamna ca adolescentii cu o greutate
normald nu fac niciodata acnee, ci doar ca probabilitatea statistica de a
face aceasta boala creste direct proportional cu greutatea).

Asa cum ne putem astepta, eforturile nutrifionale de a reduce secre-
tia insulinei si glicemia din sdnge conduc la diminuarea acneei. Un
studiu recent a comparat efectele unei diete bogate in alimente cu un
indice glicemic ridicat cu cele ale unei diete sdrace in astfel de produ-
se 1n cazul unor studenti timp de mai bine de 12 saptaméani. Studentii
care au consumat alimente cu un IG redus au avut cu 23,5% mai puti-
ne leziuni produse de acnee decét cei din primul grup, in timp ce stu-
dentii din grupul de control (cu o dietd normald) au avut cu 12% mai
putine leziuni. Participantii care au redus cel mai mult carbohidratii din
alimentatie au avut o reducere a numarului de leziuni provocate de
acnee cu 50%.

Asadar, alimentele care cresc glicemia si secretia de insulind de-
clangeaza formarea acneei. Efectele graului in aceasta privinta sunt mai
mari decdt ale marii majoritati a alimentelor. Painea din faina integrala
de grau cu care iti hranesti copilul adolescent in numele sanatatii nu
face decat sa agraveze problema. Desi nu pune in pericol viata, acnea
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ii face pe oameni sa apeleze la tot felul de tratamente, unele toxice, cum
ar fi medicamentul numit isotretionin, care diminueaza vederea noctur-
na, modifica gandurile si comportamentul si poate provoca malforma-
tii congenitale grotesti la copiii aflati In pantecul mamei.

Invers, eliminarea graului din alimentatie reduce acnea. Ea nu este
insa intotdeauna suficientd, trebuind sa fie insotita inclusiv de elimina-
rea produselor lactate si a altor carbohidrati, cum ar fi cei din chipsuri,
taco si tortilla, pentru a reduce astfel intr-o mai mare masura secretia de
insulina. Cine stie? Daca iti vei hrani astfel copilul adolescent, ai putea
beneficia chiar de recunostinta acestuia — daca poate exista vreun ado-
lescent recunoscator...

VREI SA-MI VEZI URTICARIA?

O alta reactie imund comuna la grau, in afara celor intestinale, este
dermatita herpetiforma (DH), descrisa ca o inflamare a pielii sub forma
herpesului. Este vorba de o urticarie nsotita de mancarimi, asemana-
toare herpesului (care provoacd leziuni aproape identice, dar nu are
nimic de-a face cu virusul herpesului), extrem de persistenta si care
poate lasa in urma cicatrice albe. Zonele corporale cele mai afectate
sunt coatele, genunchii, fesele, scalpul si spatele, implicand de regula
ambele parti laterale ale corpului, intr-o maniera simetrica. DH se poate
manifesta si in alte maniere mai putin obignuite, cum ar fi aftele dure-
roase din gurd, pe penis sau pe vagin, ori vanatdile ciudate pe palme.
De multe ori este necesara biopsia pielii pentru a identifica astfel de
reactii inflamatorii specifice.

In mod curios, majoritatea persoanelor care suferd de DH nu expe-
rimenteaza simptomele intestinale ale bolii celiace, dar sufera de infla-
marea §i de distrugerea intestinelor caracteristice acestei boli. De aceea,
ei sunt predispusi la toate complicatiile potentiale pe care le pot face
suferinzii de boala celiaca in cazul in care continua sa consume gluten,
inclusiv la limfom intestinal, la boli inflamatorii autoimune si la diabet.

In mod evident, tratamentul indicat pe DH este eliminarea strictd a
graului si a altor surse de gluten din alimentatie. Urticaria poate dispa-
rea In numai cateva zile in cazul unora, in timp ce in cazul altora dis-
pare dupa cateva luni. Cazurile cele mai suparatoare sau recidivele care
se datoreaza reluarii consumului de gluten (in mod regretabil, astfel de
cazuri sunt extrem de numeroase) sunt tratate cu medicamentul oral
dapsone, folosit inclusiv pentru tratarea leprei. Este vorba de un medi-
cament extrem de toxic, care provoaca efecte secundare precum migre-
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nele, slabiciunea generalizata, leziunile la ficat, iar uneori chiar atacu-
rile cerebrale §i coma.
Asadar, oamenii consuma grau si fac o urticarie suparatoare care i

desfigureaza, dupa care iau un medicament extrem de toxic care le per-
mite sa continue sa manance grau, ce-i drept, cu riscul de a face cancer
intestinal si diferite boli autoimune. Tie (i se pare logic!?

Dupa acnee, DH este cea mai comuna afectiune a pielii care apare
ca reactie la glutenul din grau. Exista insd o gama mult mai largad de
conditii medicale (mai putin frecvente) pe care le poate declansa glute-
nul, unele fiind asociate cu cresterea anticorpilor celiaci, iar altele nu.
Majoritatea acestor boli pot fi cauzate inclusiv de alti factori, cum ar fi
drogurile si medicamentele, virusii si cancerul. Aceasta este compania
in care se situeaza glutenul din grau!

Urticariile si celelalte afectiuni ale pielii provocate de glutenul din
grau includ:

Ulceratiile orale. Limba rosie inflamata (glositita), cheilita angula-
ra (ulceratii dureroase in colfurile gurii) si basicile din interiorul gurii
sunt forme comune de ulceratii orale asociate cu glutenul din grau.

Vasculitita cutanata. Este vorba de leziuni ale pielii, asemanatoa-
re unor vanatai, in care vasele de sange sunt inflamate, fapt stabilit prin
biopsie.

Acanthosis nigricans. Este o afectiune care se manifesta printr-o
piele catifelata de culoare neagrd ce apare pe ceafd sau pe antebrate,
coate si genunchi. Este extrem de comuna la copiii si la adultii predis-
pusi catre diabet.

Erythema nodosum. Este numele dat unor leziuni fierbinti, rosii si
dureroase, cu o lungime de cinci centimetri, care apar de regula pe flu-
ierul piciorului, dar pot aparea la fel de bine oriunde altundeva.
Erythema nodosum reprezintd o inflamare a tesutului gras al pielii.
Dupa vindecare, lasa in urma o cicatrice maronie.

Psoriazis. Este o forma de urticarie solzoasa si rosiatica, ce apare
de regula pe coate, genunchi si scalp, dar se poate intinde uneori pe
intregul corp. Diminuarea si vindecarea ei prin eliminarea graului si a
glutenului din alimentatie poate dura luni de zile.

Vitiligo. Este o afectiune manifestata prin pete albe (nepigmentate)
si nedureroase pe piele, foarte comund. Odata aparuta, nu reactioneaza
consistent la eliminarea glutenului din alimentatie.
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Sindromul behcet. Este vorba de o ulceratie la nivelul gurii si a
organelor genitale care 1i afecteaza in general pe adolescenti si pe adul-
tii tineri. Acest sindrom se poate manifesta prin miriade de simptome,
inclusiv psihoza creierului, oboseala extrema si artrita.

Dermatomiozita. Este o urticarie rosie si umflata care este dublata
de slabiciunea muschilor si de inflamarea vaselor de sange.

Eritrodermia ihtioziforma. Este o urticarie ciudata si solzoasa
(,,ihtioziforma™” Inseamna ,,care seamana cu un peste”) manifestata de
regula la nivelul gurii si al limbii.

Pyoderma gangrenosum. Este o ulceratie oribild care desfigurea-
za fata si membrele, si care poate deveni cronicd, lasand in urma ei
cicatrice teribile. Tratamentele includ folosirea unor agenti care supri-
ma sistemul imunitar, cum ar fi steroizii i ciclosporina. Afectiunea
poate conduce la cangrend, la amputarea membrelor si la moarte.

Toate aceste afectiuni au fost asociate cu expunerea la glutenul din
grau, iar Imbunatatirea sau vindecarea lor a putut fi observatd odata cu
eliminarea acestuia din alimentatie. Nu se cunoaste insad proportia
glutenului 1n raport cu alte cauze posibile, iar mulfi specialisti nu con-
siderd ca glutenul reprezintd o cauza potentiala. Din pacate, marea
majoritate a medicilor s-au obignuit sa nu mai caute de mult cauzele si
sa administreze orbeste diferite creme cu steroizi si alte medicamente.

Crezi nu crezi, oricat de inspaimantatoare ar parea lista afectiunilor
de mai sus, ea nu este decat partiala. Exista si alte boli ale pielii aso-
ciate cu glutenul din grau care nu au fost prezentate mai sus.

Asadar, afectiunile pielii provocate de glutenul din grau oscileaza
intre simplele nepliceri si bolile care desfigureaza. In afara ulceratiilor
relativ comune ale gurii si a acanthosis nigricans, majoritatea afectiu-
nilor de mai sus nu sunt comune, dar contribuie la lista impresionanta
a bolilor care conduc la desfigurare, la perturbarea relatiilor sociale si
la dificultati emotionale.

Tie nu {i se pare cd oamenii nu sunt compatibili cu glutenul din
grau?

CINE ARE NEVOIE DE PAR?

Prin comparatie cu primatele mari si cu celelalte maimute, omul
modern, Homo sapiens, nu are foarte mult par pe corp. De aceea, noi
am Invatat sa pretuim putinul par pe care il avem.
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.‘ O méancarime care a durat sapte ani

. " Kurt a venit la mine deoarece i s-a spus ca are colesterolul marit.

@  Ceea ce medicul sau a numit ,,colesterol marit” s-a dovedit a fi un
exces de particule LDL mici, un colesterol HDL redus si un procent
ridicat de trigliceride. De buna seama, i-am recomandat imediat lui
Kurt sd elimine graul din alimentatia sa.

Acesta mi-a ascultat sfatul si a slabit opt kilograme in trei luni,
toate de la nivel abdominal. Pana aici, nicio surpriza. Partea cea mai
interesanta este legata insa de o urticarie pe care Kurt o avea de mult
timp.

Acesta mi-a spus ca a avut o urticarie rosiatic-maronie pe uma-
rul drept, care s-a intins in jos catre cot si catre spate, iritindu-1 timp
de mai bine de sapte ani. A apelat la trei dermatologi, care i-au facut
tot atatea biopsii, dar niciuna nu a condus la un diagnostic ferm. Toti
cei trei medici au fost Insd de acord ca pacientul lor avea ,,nevoie”
de o crema cu steroizi. Kurt le-a urmat sfatul, caci avea uneori man-
carimi severe, iar cremele pareau sa ii ofere o usurare de moment.

La numai patru saptamani de la inceperea dietei fara grau, Kurt
a venit la mine si mi-a aratat bratul si umarul drept: nu mai avea
nicio urma de urticarie.

Asadar, dupa sapte ani de suferinte, trei biopsii si trei diagnosti-
ce gresite, solutia s-a dovedit a fi renuntarea la placinta cu mere (si
la celelalte produse fainoase).

Cand eram copil, tata Tmi dadea sa mananc ardei iuti, spunandu-mi
ca imi ,,va creste parul pe piept”. Ma intreb ce s-ar fi intamplat daca tata
mi-ar fi recomandat sa nu mai mananc grau, caci Imi voi pierde parul
din crestetul capului... Cu siguranta, sfatul Iui mi-ar fi atras mult mai
mult atentia, cdci un piept paros nu a fost niciodatd visul meu cel mai
mare. De altfel, ardeii iuti nu conduc 1n niciun caz la cresterea parului
de pe piept. In schimb, graul conduce intr-adevir la caderea parului de
pe cap.

Pentru foarte multi oameni, parul reprezintd o chestiune intima, o
semnatura personald a Infatisarii si personalitatii lor. Pentru unii dintre
ei, caderea parului este la fel de devastatoare ca si pierderea unui ochi
sau a unui picior.
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.‘ Cazul brutarului chel
"' Doamne, mult timp mi-a luat sa il conving pe Gordon sa renunte la
@  grau!

L-am cunoscut pe Gordon datoritd unei boli coronariene de care
suferea. Printre alte cauze ale acesteia se numarau §i particulele LDL
mici, care erau foarte abundente in sangele sau. [-am cerut lui Gordon
sa elimine complet graul din alimentatia sa pentru a reduce sau pentru
a climina aceste particule, obtinand astfel un control mai bun asupra
sanatatii inimii sale.

Problema era ca Gordon era proprietarul unei brutarii! De aceea,
chiflele, cornurile si briosele faceau parte integranta din viata sa, zi de
zi, sapte zile pe sdptdmand. De aceea, i se parea cel mai natural lucru
din lume sa isi consume propriile produse. Am incercat timp de doi ani
sa 1l conving pe Gordon sa renunte la grau, dar in zadar.

Intr-o zi, Gordon a venit in biroul meu purtind o ciciuli de schi pe
cap. Mi-a spus ca a inceput sa isi piarda masiv parul, rimanand cu pete
goale pe intregul scalp. Medicul sau de familie i-a diagnosticat o alope-
cie, dar nu a reusit sa identifice cauza acesteia. In mod similar, derma-
tologul pe care l-a consultat s-a dovedit incapabil sa rezolve aceasta
dilema. Pierderea parului l-a afectat foarte tare pe Gordon, care i-a
cerut chiar medicului sau de familie un antidepresiv, dupa care si-a
ascuns conditia purtand tot timpul o cdciula pe cap.

Uneori, caderea parului este inevitabild, ca urmare a efectelor medi-
camentelor toxice sau ale bolilor periculoase. Spre exemplu, oamenii
care fac chimioterapie pentru tratarea cancerului isi pierd temporar
parul, caci agentii folositi sunt special conceputi pentru a ucide celule-
le canceroase active, care continud sa se reproduca, dar ucid in treacét
si celule necanceroase, cum ar fi cele din foliculii de par. Boala infla-
matorie sistemica numita lupus erythematosus, care conduce de regula
la afectiuni renale si la artrita, poate fi insotitd la randul ei de caderea
parului, ca urmare inflamarii autoimune a foliculilor.

Caderea parului se poate produce si in alte situatii, mai comune. De
pilda, barbatii de varsta mijlocie 1si pierd frecvent parul de pe cap, dupa
care simt nevoia subitd sa si cumpere o magina sport decapotabila!

Consumul de grau contribuie cu siguranta la caderea parului. Con-
ditia numita Alopecia areata se refera la pierderea completa a parului
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De buna seama, primul lucru care mi-a trecut prin minte a fost ca
adevarata cauza a alopeciei sale era consumul de grau. Acest lucru
corespundea imaginii de ansamblu a starii sale de sanatate: un numar
mare de particule LDL mici, un pantec proeminent, hipertensiune, o
glicemie in limita prediabetului, crampe stomacale, la care acum se
adauga si caderea parului. De aceea, am insistat din nou ca Gordon sa
renunte o datd pentru totdeauna la grau. Dupa trauma emotionala a pier-
derii aproape integrale a parului de pe cap si a nevoii de a purta in per-
manenta o caciula, el a fost in sfarsit de acord sa faca o incercare, chiar
dacid acest lucru presupunea sa isi cumpere mancarea din alta parte si
sd nu mai consume produsele pe care le prepara singur, lucru extrem de
greu de explicat angajatilor sdi. Cum-necum, Gordon s-a decis sa se
tina de cuvant.

Dupa numai trei saptamani, el a venit la mine si mi-a spus ca parul
a Inceput sa 1i creasca din nou pe petele de chelie de pe cap. Dupa alte
doua saptamani, aceasta crestere a devenit foarte viguroasa. La acest
efect s-a adaugat pierderea a cinci kilograme si reducerea circumferin-
tei taliei cu cinci centimetri. Crampele abdominale i-au disparut, iar
glicemia i s-a redus la nivelul normal. Sase luni mai tarziu, analiza par-
ticulelor LDL mici a aratat o scadere a acestora cu 67%.

Reprezinta renuntarea la grau un inconvenient? Poate, dar cu sigu-
rantd nu unul atat de mare ca purtarea unei peruci!

pe alocuri, de regula pe scalp, dar uneori si in alte parti ale corpului.
Exista inclusiv persoane care nu mai au niciun fir de par pe corp ca
urmare a acestei afectiuni.

Consumul de grau conduce la alopecie areata din cauza inflamarii
de tip celiac a pielii. Inflamarea foliculilor de par conduce la caderea
firelor de par si la chelire.

In regiunile corporale care nu mai au par existd substante cu efecte
inflamatorii, cum ar fi factorul de necroza a tumorilor, interleucine si
interferoni.

Atunci cand este cauzatd de grau, alopecia nu persistd decat atat
timp cat omul consuma acest produs. La fel ca la incheierea unei sedin-
te de chimioterapie, eliminarea graului si a celorlalte surse de gluten
din alimentatie conduce de regula la refacerea prompta a parului cazut,
fara ajutorul produselor cosmetice sau al implanturilor de par.
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SPUNE ADIO AFTELOR

Experienta personald m-a invatat cd acnea, aftele din gura, urticarii-
le, pierderea parului si aproape toate celelalte afectiuni ale pielii reac-
tioneaza prompt la eliminarea glutenului de grau din alimentatie. La
urma urmelor, se pare ca aceste boli nu au atdt de mult de-a face cu
igiena personald, cu genele parintilor sau cu folosirea comuna a prosoa-
pelor, cat cu senvisul cu carne de curcan pe care l-ai servit ieri.

Cate alte produse sunt asociate in mod explicit cu aceastd gama
enorma de afectiuni ale pielii? De bund seama, arahidele si crustaceele
pot genera eruptii pe piele, dar practic nu exista un alt aliment care sa
conducd la o gama atat de larga de boli ale pielii, de la urticariile comu-
ne la cangrend, desfigurare si moarte. Personal, singurul aliment pe
care il cunosc capabil sd produca astfel de efecte este graul.
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CAPITOLUL 13

Adio, grau: Adopta o dieta sanatoasa,
delicioasa si complet lipsita de grau

Am ajuns astfel la partea practica a demersului nostru: la fel ca
atunci cand incerci sa 1fi cureti slipul de nisipul infiltrat in el, elimina-
rea acestui produs omniprezent din alimentatie nu este intotdeauna
usoara, caci dieta americand pare aproape imposibila fard grau.

Atunci cand realizeaza cat de mult trebuie sa 1si schimbe continutul
frigiderului si obiceiurile asociate cu cumpararea, gatirea si consumul
alimentelor, clientii mei intra adeseori in panica. ,,Bine, dar nu mai
ramane nimic de mancat! O sa mor de foame!” — se plang ei. Multi din-
tre ei realizeaza ca trecerea a mai bine de doua ore fara sa consume un
produs de panificatie le trezeste pofte insatiabile si anxietatea provoca-
ta de sevraj. Cand te uiti la showul de televiziune The Biggest Loser si
ii vezi pe moderatorii Bob si Jillian tindndu-i de mana pe participantii
care suspind pentru cd nu au reusit sa slabeasca decat un kilogram si
jumatate in aceasta saptdmana, iti poti face o idee legata de agonia pe
care o trezeste 1n sufletele anumitor oameni ideea de a renunta la grau.

Crede-ma insa: meritd sa treci prin aceasta agonie. Dacd ai ajuns
pana in acest punct cu lectura cartii, presupun ca te gandesti intr-o anu-
mitd masura sa divortezi de acest partener de viata abuziv si necredin-
cios care este graul. Sfatul meu este sa nu ii arati niciun fel de mila. Nu
te gandi la timpurile bune petrecute impreund acum 20 de ani, cand fur-
securile in forma de Ingeri si chiflele cu scortisoara te-au consolat dupa
ce ai fost concediat de seful tau, si nu-ti aminti de frumosul tort cu sapte
etaje pe care l-ai avut la nunta ta. Gandeste-te doar la toate problemele
de sanatate cu care te-ai confruntat din cauza lui, la socurile emotionale
si nu numai pe care le-a suportat stomacul tdu si la momentele in care
graul te-a implorat sa il primesti Tnapoi in viata ta, sub pretextul cd s-a

schimbat, numai pentru a o lua apoi de la inceput cu abuzurile.
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Nu-ti mai permite astfel de slabiciuni. Intre tine si grdu nu poate
exista nicio reconciliere. Singura solutie care iti raimane este desparti-
rea definitiva de el. Nu te complace in teatrul ieftin practicat prin tribu-
nale. Declara-te divortat de grau, nu-i cere pensie alimentara pentru
copil si nu mai privi inapoi, amintindu-ti de vremurile ,,bune” de alta-
data. Pur si simplu ia-o la goana si fugi cat mai departe de el!

INVESTESTE IN SANATATE

Uita tot ce ai Invatat vreodatd despre ,,cereale integrale sanitoase”.
Ani la rand ti s-a spus ca acestea reprezintd nsusi fundamentul unei
diete echilibrate. Manipulatorii constiintei te-au convins ca o dietd in
care prevaleaza ,,cerealele integrale sanatoase” te va face sa arati fabu-
los, sa fii plin de energie, sa devii atragitor si plin de succes. In plus,
iti va normaliza colesterolul si procesul de evacuare a deseurilor. Daca
nu vei consuma aceste alimente, te vei imbolnavi, vei deveni malnutrit
si vei cadea prada bolilor de inima si cancerului. Vei fi dat afara din clu-
bul tau rural, din liga jucatorilor de popice si, pe scurt, vei fi ostracizat
de societate.

Uita de toate aceste aberatii si reaminteste-ti incontinuu ca ,,cerea-
lele integrale sanatoase” nu sunt altceva decat o fictiune. Cerealele pre-
cum graul nu sunt mai necesare pentru dieta umand echilibratd decat
este un avocat specializat in daune pentru petrecerea pe care o dai in
curtea exterioard a casei.

In aceasta directie, ingaduie-mi si-ti descriu cum arati un om care
»suferd” de o carenta de grau: el este suplu, cu abdomenul plat, are o
valoare redusa a trigliceridelor, una ridicatd a colesterolului HDL
(,bun”), o glicemie normala, o tensiune sanguind normald, un nivel
energetic excelent, un somn adanc si odihnitor si o functie normala de
evacuare.

Cu alte cuvinte, simptomele ,,sindromului carentei de grau” sunt:
normalitatea functiilor fiziologice, supletea si sandtatea perfecta.

Contrar convingerilor populare, inclusiv cele ale prietenosului die-
tetician din vecinatatea casei tale, eliminarea graului din alimentatie nu
conduce la nicio carentd alimentara, atat timp cat caloriile pierdute sunt
inlocuite cu altele, provenite de la alimente adecvate.

Altfel spus, in cazul in care completezi locul ramas gol in urma dis-
paritiei graului din alimentatia ta cu legume, nuci, alune, carne, oud,
fructe de avocado, masline, branza — adica ceea ce eu numesc alimen-
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te reale —, nu numai ca nu vei face nicio carenta alimentara, dar te vei
bucura de o sanatate mult mai buna, de mai multa energie, de un somn
mai adanc, de o greutate mai mica si de inversarea tuturor fenomenelor
anormale pe care le-am comentat n aceasta carte. Pe de alta parte, daca
veil umple golul rdmas in urma graului cu chipsuri de cartofi sau de
porumb, cu batoane de ciocolata si cu bauturi racoritoare, nu vei face
altceva decat sa Inlocuiesti un aliment indezirabil cu altele la fel de
indezirabile si nu vei obtine niciun beneficiu. Mai mult decat atat, vei
face carente alimentare §i vei perpetua experienta pe care o impartasesc
atat de multi americani, ingrasandu-te si devenind diabetic.

Asadar, eliminarea graului din alimentatie reprezinta primul pas. Al
doilea pas consta Insa in gasirea alimentelor cele mai adecvate pentru
a umple (intr-o mai mica masurd, cdci oamenii care renuntd la grau
consuma 1n mod natural si fara sa-si propuna acest lucru cu 350-400 de
calorii mai putin in fiecare zi) golul ramas.

in forma ei cea mai rudimentara, o dietd din care elimini graul, dar
consumi toate celelalte alimente cu care esti obisnuit, in cantitati ceva
mai mari, este infinit mai buna (desi departe de a fi ideald) decat dieta
initiald. Cu alte cuvinte, daca elimini graul din alimentatie $i mananci
ceva mai mult din toate celelalte alimente, poti spune ca ai adoptat cu
succes dieta recomandata in aceasta carte. De pilda, poti consuma can-
titati mai mari de pui, fasole verde, omleta din oua, salata etc. (daca
asta esti obisnuit sa mananci). Aceasta dietd iti va aduce multe din
beneficiile pe care le-am discutat in aceastd carte, chiar dacd nu pe
toate. Pe de alta parte, dacd m-as limita sa le sugerez oamenilor exclu-
siv sa elimine graul din alimentatie, fard sa schimbe nimic altceva la
dieta lor, as putea fi acuzat de suprasimplificarea lucrurilor. Daca sco-
pul pe care ti-1 propui este sa ajungi la o sanatate ideald, atunci contea-
za cu ce alimente Inlocuiesti caloriile din graul eliminat.

Astfel, dacd doresti sa faci un pas mai departe, nu doar sa elimini
graul din alimentatia ta, atunci va trebui sa il inlocuiesti cu alimente
reale. Din punctul meu de vedere, acestea sunt toate alimentele care nu
au un grad foarte inalt de procesare, nu sunt pline de pesticide, modifi-
cate genetic, preambalate, pline pana la refuz cu sirop de porumb bogat
in fructoza, deshidratate (cum sunt supele instant), ambalate in forme
de eroi din desenele animate, cu pozele unor sportivi celebri sau pur-
tand semnele altor strategii inteligente de marketing.

Aceasta batilie trebuie purtatd simultan pe toate fronturile posibile,

caci presiunile societatii pentru a ne determina sd nu mancam alimente
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reale sunt incredibil de mari. Daca dai drumul la televizor nu vei vedea
niciodata reclame pentru castraveti, branzeturi produse de tarani sau
cofraje cu oud de tard. In schimb, vei fi inundat cu reclame pentru
chipsuri de cartofi, alimente congelate, bauturi racoritoare si celelalte
alimente cu un inalt grad de procesare si infinit mai scumpe decat
ingredientele ieftine pe care ei le folosesc.

Marile corporatii alimentare cheltuiesc enorm de multi bani pentru
a-1 determina pe consumatori sa cumpere produse pe care in mod nor-
mal ar trebui sa le evite. De pildd, compania Kellogg’s, cunoscuta pen-
tru cerealele pentru micul dejun pe care le produce (care i-au adus
venituri de 6,5 miliarde de dolari numai in anul 2010), produce de ase-
menea iaurturile din gama Yoplait, inghetata Haagen-Dazs, batoanele
pentru sanatate Larabar, biscuitii Keebler Graham, prajiturelele de cio-
colatd Famous Amos, biscuitii Cheez-It si faimoasele dulciuri Cheerios
si Apple Jacks. Aceste alimente umplu rafturile supermarketurilor, fiind
expuse in locurile cele mai vizibile, la nivelul strategic al ochilor, si
domina literalmente lumea reclamelor TV si din media scrisa. lar
Kellog’s nu este decat una din multele corporatii alimentare. O alta este
Big Food, care subventioneaza o mare parte din ,,cercetarile” realizate
de dieteticieni si de nutriionisti, asigura burse la universitati si colegii
si influenteaza mass-media. Pe scurt, aceste corporatii sunt pretutindeni.

Mai mult decat atat, sunt extrem de eficiente. Marea majoritate a
americanilor au cazut de mult in mrejele reclamelor lor, cumpa-
randu-le in permanenta produsele. De altfel, ar fi si greu s nu faci acest
lucru in conditiile in care Asociatia Americand pentru Inima si alte
organizatii de sanatate le sustin din toti bojocii (spre exemplu, stampi-
la cu ,,Aprobat de Asociatia Americana pentru Inima” apare pe mai
bine de 800 de produse, inclusiv pe cerealele Cheerios cu Nuca si
Miere, iar pana recent a aparut inclusiv pe cele cu marca Cocoa Puffs).

Iar bietul de tine incerci sa le ignori si sa 1ti gasesti propria cale ali-
mentara. Stiu ca nu este deloc usor...

Un lucru ramane insa clar: nu existd nicio carentd nutritionald care
poate aparea in urma eliminarii graului si alimentelor procesate din
alimentatie. Mai mult, daca vei renunta la aceste alimente, te vei expu-
ne intr-o masurd mult mai mica la zaharoza, la siropul de porumb cu
continut mare de fructoza, la diferiti coloranti, aromatizanti si conser-
vanti alimentari, la amidonul de porumb si la toate E-urile care apar pe
etichetele produselor si care reprezinta substante chimice cu nume greu
de pronuntat. Asa cum spuneam, nu vei face nicio carenta nutritionala
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daca vei renunta la aceste produse. Acest lucru nu i-a impiedicat nsa
pe cei din industria alimentara si pe prietenii lor de la Departamentul
pentru Agriculturd din guvernul american (USDA), de la Asociatia
Americana pentru Inima, de la Asociatia Americana a Dieteticienilor si
de la Asociatia Americana pentru Diabet sd sugereze ca aceste alimen-
te sunt cumva absolut necesare pentru o stare buna de sanatate, iar
renuntarea la ele ar fi neindicata. Prostii! Simple aberatii garantate si
patentate in proportie de suta la suta.

Spre exemplu, unii oameni sunt ingrijorati cd dacd vor renunta la
graul integral nu vor consuma suficiente fibre alimentare. Ironia sortii
face 1nsa ca inlocuirea caloriilor din grau cu cele din legume §i nuci
crude sa conduca la o crestere a continutului de fibre. Astfel, daca doua
felii de paine integrald care contin 138 de calorii sunt inlocuite cu o
cantitate de nuci / seminte crude avand acelasi numar de calorii, cum ar
fi migdalele sau nucile comune (aproximativ 24 de nuci), vei obtine cu
sigurantd o cantitate cel putin egald, dar cel mai probabil mai mare,
decit cele 3,9 grame de fibre pe care le-ai fi obtinut din paine. in mod
similar, o salatd cu acelasi numar de calorii alcatuita din legume verzi
asortate, morcovi si ardei, va depasi cu mult aceasta cantitate de fibre.
La urma urmelor, aceasta a fost milioane de ani sursa de fibre a vana-
torilor-culegdtori primitivi: consumul de legume si fructe, nu de cerea-
le si de produse cu un inalt grad de procesare. De aceea, daca vei avea
grija sa inlocuiesti graul cu alimente reale si sanatoase (nu procesate si
pline de aditivi), nu trebuie sa iti faci nicio grija legatd de necesarul de
fibre.

Comunitatea dieteticienilor crede probabil ca te hranesti numai cu
chipsuri si bomboane, asa ca trebuie sd adaugi in alimentatia ta produ-
se ,,suplimentate” cu diferite vitamine. In realitate, aceste prezumtii
sunt nefondate in cazul celor care consuma alimente reale. Vitaminele
din gama B, cum ar fi B, B,,, acidul folic si tiamina, sunt adaugate la
produsele din grau coapte si procesate. De aceea, dieteticienii averti-
zeaza asupra carentelor acestor vitamine in cazul in care nu consumi
aceste produse — un alt mit la fel de fals. Vitaminele B sunt prezente in
cantitati ample in carne, legume si nuci. In timp ce painea alba si cele-
lalte produse din grau trebuie sa contina, conform prevederilor legale,
un supliment de acid folic, este suficient sa consumi o mana de semin-
te de floarea soarelui sau de sparanghel pentru a obtine de cateva ori
cantitatea de acid folic din aceste produse. Spre exemplu, un sfert de
ceasca de spanac sau patru tije de sparanghel contin o cantitate de acid
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folic egald cu cea din cerealele pentru micul dejun. (In plus, folatii din
sursele naturale sunt net superiori acidului folic din alimentele proce-
sate si suplimentate). In general, nucile si legumele verzi sunt surse
exceptional de bogate de folati, aceasta fiind calea naturald prin care
aceste substante ar trebui obtinute de oameni. (Singura exceptie sunt
femeile gravide sau care aldpteaza, care au o nevoie mai mare de acid
folic si de folati, si care ar putea beneficia intr-adevar de suplimentele
care contin aceste produse, pentru a preveni astfel defectele neuronale
ale copiilor lor). In mod similar, vitamina B si tiamina pot fi obtinute
in cantitati mult mai mari din 120 g de carne de pui sau de porc, dintr-
un fruct de avocado sau dintr-un sfert de ceasca de faina din seminte de
in decat din aceeasi cantitate de produse din grau.

In plus, eliminarea graului din alimentatie imbunititeste considera-
bil absorbtia vitaminelor din gama B. De pilda, se intampla frecvent ca
renuntarea la grau sa conduca rapid la o disparitie a carentelor de vita-
mina B,,, de folati, de fier, zinc si magneziu, caci sanatatea sistemului
gastrointestinal se Tmbunatateste mult, si odata cu ea si absorbtia sub-
stantelor nutritive.

Asadar, chiar daca nu este usor sa renunti la grau, cel putin nu tre-
buie sa te temi cad aceasta renuntare te-ar putea imbolnavi.

PROGRAMEAZA-TI DIN TIMP O
GRAU-ECTOMIE RADICALA

Din fericire, renuntarea la produsele de grau din alimentatie nu este
nici pe departe atat de complicatd ca o extirpare a apendicelui fara
anestezie. Multi oameni renuntd in mod natural la aceste produse, tre-
cand fara sa le pese pe langd brutaria locala. Exista insa i oameni pen-
tru care aceastd experientd poate fi comparata cu o obturatie de canal
dentar sau cu viata traita alaturi de socri timp de o luna!

Experienta personald m-a invatat cd modalitatea cea mai eficienta si
in ultima instanta cea mai usoara de a renunta la grau consta in a o face
direct si total. Montagne-russe-ul insulina-glucoza provocat de grau si
efectele generatoare de dependenta ale exorfinelor din acesta fac difi-
cila renuntarea gradata la produsele din grau in cazul anumitor oameni.
De aceea, este de preferat ca renuntarea sa fie totala si brusca. In cazul
celor susceptibili de dependenta, aceastd renuntare va genera un efect
de sevraj, dar depasirea acestei stari neplacute este mai usoara in cazul
renuntarii totale decat in cel al fluctuatiilor poftelor care continua sa
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apara in cazul renuntarii gradate, similare incercarii unui alcoolic de a
se lasa treptat de baut. Ce-i drept, exista si oameni care nu au niciun fel
de probleme in a renunta gradat la produsele din grau, simtindu-se mai
confortabil decat daca ar renunta abrupt la acestea. Oricum ar fi, rezul-
tatul final este insa acelasi.

Cred ca dupa tot ce ai citit pana acum, te-ai lamurit ca atunci cand
vorbim de produse din grau nu ne referim doar la paine. Graul se gases-
te in aproape toate alimentele, fiind practic omniprezent.

Atunci cand incearca pentru prima data sd identifice produsele ali-
mentare care contin grau, foarte multi oameni constata cu stupoare ca
acesta se gaseste 1n toate produsele procesate pe care erau obisnuiti sa
le manance, inclusiv in unele la care nu s-ar fi asteptat niciodata, cum
ar fi supele crema instant si alimentele congelate ,,sanatoase”. Produca-
torii introduc graul in aceste produse din doua motive: pe de o parte are
un gust bun, iar pe de alta stimuleaza apetitul. De bund seama, cel de-
al doilea motiv nu este n beneficiul consumatorilor, ci in cel al produ-
catorilor. Din punctul de vedere al acestora din urma, graul este la fel
ca nicotina din tigari: reprezintd cea mai buna politd de asigurare ca
folosirea produselor lor va continua, si chiar va creste. (Apropo, exista
si alte ingrediente care au acest efect de dependenta si de stimulare a
apetitului, desi nu la fel de puternic precum cel al graului: siropul de
porumb bogat In fructoza, zaharoza, amidonul de porumb si sarea. De
aceea, este bine sa eviti inclusiv aceste produse).

Fara doar si poate, eliminarea graului din alimentatie necesitd o
anumita planificare. Alimentele care contin grau au avantajul incontes-
tabil al convenientei. De pilda, senvisurile si produsele preambalate
sunt usor de transportat si de depozitat i pot fi consumate din mana.
Renuntarea la grau presupune sa te duci la serviciu cu mancarea de
acasa §i sd o consumi cu lingura si cu furculita. Uneori ea presupune sa
faci mai des cumparaturi si — Doamne ajutd! — sa gatesti tu Tnsuti (nu
sd cumperi produse gata preparate). O mai mare dependentd de legu-
mele si fructele proaspete presupune sa te duci la piata sau la magazin
de cateva ori pe saptamana, nu sa iti faci cumparaturile pentru doua
sdptdmani §i sa le pui la congelator.

Din fericire, acest factor al inconvenientei nu este un obstacol insur-
montabil. La urma urmelor, el nu presupune altceva decat sd pierzi
cateva minute pentru a-ti pune la pachet o bucata de branza Impreuna

cu cateva migdale crude si o supd de legume (intr-o cutie). Poate
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presupune de asemenea pastrarea unei cantitati din spanacul de cu seara
pentru a doua zi dimineata. (Vom discuta mai pe larg ceva mai tarziu
despre aceasta strategie extrem de utila: a prelungirii cinei cu micul
dejun).

Oamenii care consuma in mod curent produse din grau devin iritati,
cu mintea neclara si foarte obositi daca trec doua ore fara sa consume
un astfel de produs, adeseori cautand cu disperare ceva de rontdit pen-
tru a scapa de aceasta stare de sevraj — fenomen pe care l-am observat
de foarte multe ori, amuzat si cu detasare, din perspectiva mea confor-
tabild, de persoana care nu consuma grau. De indata ce ai eliminat graul
din dieta ta alimentara, apetitul tdu nu va mai fi dependent de montag-
ne-russe-ul glucoza-insulina si de ciclul satietatii si foamei pe care il
declanseaza acesta, astfel incat nu vei mai avea nevoie de urmatoarea
,»,doza” de exorfine care sa ifi stimuleze creierul. Spre exemplu, daca
mananci dimineata un mic dejun din oua cu legume, ardei si ulei de
masline, cel mai probabil nu {i se va mai face foame pana la ora 1:00
dupa-amiaza. Invers, oamenii care consuma la ora 7:00 dimineata un
bol cu cereale ,,bogate in fibre” manifestd un ciclu al foamei insatiabi-
le de 90-120 de minute, necesitand o gustare la ora 9:00, o alta la ora
11:00 sau un pranz timpuriu. in aceste conditii, nu este de mirare ca
oamenii care renunta la grau consuma in mod curent cu 350 pana la 400
de calorii pe zi mai putin decat ceilalti, fara macar sa isi dea seama de
acest lucru. In plus, ei evitd inclusiv somnolenta de dupi-amiaza (de
regula, intre orele 2:00 si 3:00) care se instaleaza dupa consumarea
unui senvis la pranz, generatd de cresterea accentuatd a glicemiei,
urmata de scaderea la fel de brusca a acesteia. Spre exemplu, un pranz
alcatuit din peste (ton) cu maioneza sau cu un sos ce contine ulei, dar
fara paine, la care se adauga cateva felii de dovlecel si 0 mana-douad de
nuci, nu declangeaza ciclul glucoza-insulind, ci doar o glicemie norma-
14, care nu genereaza nicidecum o stare de somn sau de ceatd mentala.

Celor mai multi dintre oameni le vine greu sa creada ca eliminarea
graului din alimentatie le poate face pe termen lung viata mai usoara,
nu mai grea. Cei care nu consuma grau sunt eliberati de ciclul disperat
al foamei si satietatii la fiecare doud ore si se simt perfect confortabil
atunci cand sunt nevoiti sa nu manance nimic perioade mai lungi de
timp. Cand in sfarsit ajung sd manance, ei se mulfumesc in mod natu-
ral cu o cantitate mai mica de hrand. Asta inseamna sa traiesti... mai
simplu.
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Postul este mai usor de tinut
decat crezi

Postul poate fi unul dintre cele mai puternice instrumente de
recuperare a starii de sdnatate. El conduce la pierderea in greutate,
la scaderea tensiunii arteriale, la imbunatatirea reactiei la insulina,
la longevitate si la imbunatatirea multor afectiuni medicale. Desi
este considerat de mul{i doar o practica religioasa (cum ar fi
Ramadamul in islam, postul Craciunului si cel al Pastelui in cresti-
nism sau postul Adormirii Maicii Domnului in ortodoxie), el este
simultan si o strategie excelentd de recuperare a starii de sanatate,
pe care putini o apreciaza la justa valoare.

Pentru un om obisnuit care consuma o dietd americana tipica ce
include grau, postul poate fi un veritabil cogmar §i necesita o mare
putere de vointd. Oamenii care consuma produse fainoase din grau
rareori pot posti mai mult de cateva ore, renuntdnd imediat $i man-
cand orice aliment care le sare in ochi.

Pe de alta parte, eliminarea graului din dieta alimentara face ca
postul sa devinad o practica extrem de usoara, practic fard niciun
efort.

Postul inseamna sa nu consumi niciun aliment, doar sa bei apa
(hidratarea intensa este unul din secretele postului sandtos). El poate
dura de la 18 ore la mai multe zile. Oamenii care nu consuma grau
pot tine cu usurintd un post de 18, 24, 36, 72 sau mai multe ore,
aproape fara niciun disconfort. De altfel, capacitatea de a {ine post
se afld in genele noastre, corespunzand situatiei in care stramosii
nostri vanatori-culegatori nu gaseau nimic de mancare zile sau sap-
tamani Intregi, din cauza diferitelor obstacole naturale.

Asadar, capacitatea de a tine post este naturala. Incapacitatea de
a posti mai mult de cateva ore este nenaturala.

Pe de alta parte, foarte multi oameni sunt tinuti in sclavie de grau,

fiind nevoiti sa isi adapteze viata si obiceiurile in functie de disponibi-

litatea acestuia. De aceea, grau-ectomia radicald inseamna ceva mai

mult decat simpla renuntare la o componenta alimentara. Ea elimina un

stimulent puternic al apetitului, care controleazd comportamentul si

impulsurile. Pe scurt, renuntarea la grau te va elibera, nici mai mult nici

mai pugin.
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DEPENDENTII DE GRAU SI SINDROMUL
SEVRAJULUI

Aproximativ 30% dintre oamenii care renunta subit la produsele din
grau din alimentatia lor experimenteaza un efect de sevraj. Spre deose-
bire de sevrajul produs de drogurile opiate si de alcool, cel produs de
grau nu conduce 1nsa la crize si halucinatii, la lesin si la alte fenomene
periculoase.

Cea mai apropiata paraleld pe care o putem face este cea intre sevra-
jul produs de renuntarea la grau si cel produs de renuntarea la nicotina.
Pentru unii oameni, experienta este la fel de intensa. La fel ca in cazul
renuntdrii la tutun, sevrajul produs de renuntarea la grau poate condu-
ce la o stare de oboseald, de ceatd mentala si de iritabilitate. El poate fi
insotit de o vaga disforie, adica de un sentiment de usoara depresie si
tristete. Sevrajul produs de renuntarea la grau are de multe ori efectul
unic de a produce reducerea capacitatii de a face exercitii fizice, care
nu dureaza insa mai mult de 2-5 zile. Vestea bund este ca acest tip de
sevraj este de scurtd durati. In timp ce persoanele care au renuntat la
fumat inca se mai urca pe pereti dupa trei sau patru saptamani, cele care
renuntd la grau se simt de reguld mai bine dupd numai o saptaimana.
(Perioada cea mai lunga de sevraj la care am asistat in cazul clientilor
mei a durat patru saptamani, dar astfel de cazuri sunt foarte rare).

Oamenii care sufera de simptomele cele mai intense ale sevrajului
sunt de regula cei care anterior aveau cele mai mari pofte de a consu-
ma produse din grau. Este vorba de oameni care obisnuiau sd manance
zilnic covrigei, biscuiti si paine, din cauza impulsurilor obsesive crea-
te de grau, care se repetd la fiecare doua ore datorita ciclului glucoza-
insulind, specific consumului de grau. Ratarea unei gustari sau a unei
mese le da acestor oameni o stare de nervozitate, 1i face sa tremure, le
da dureri de cap, oboseald si pofte foarte intense, care pot dura de-a
lungul intregii perioade de sevraj.

Ce anume cauzeaza sevrajul generat de renuntarea la grau? Cauza
cea mai probabild sunt nenumaratii ani in care metabolismul s-a obis-
nuit sd depinda de o aprovizionare constanta cu zaharuri si carbohidrati
usor de digerat, precum cei din grau. Eliminarea sursei de zahar fortea-
za organismul sa se adapteze la noul regim prin mobilizarea si arderea
acizilor grasi, caci nu mai are acces la glucide usor accesibile. Procesul
poate dura mai multe zile, dar este absolut necesar pentru convertirea
depozitelor de grasimi in energie disponibila i reducerea grasimii vis-
cerale din zona abdominald. Sevrajul produs de renuntarea la grau
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genereaza aceleasi efecte ca si dietele sarace in carbohidrati. (Adeptii
dietei alimentare Atkins numesc aceste simptome gripa autoindusa: o
stare de oboseala si de durere generalizata care apare in etapa privarii
de carbohidrati din program). Privarea creierului de exorfinele din glu-
tenul de grau accentueaza si mai mult efectul de sevraj, explicand pof-
tele trezite si fenomenul disforiei.

Existd doud modalitati de a diminua aceste efecte. Una consta in
reducerea treptatd a eliminarii graului din alimentatie pe durata unei
saptamani, abordare care li se potriveste anumitor oameni. Doresc sa
atrag atentia Insa ca existd oameni atat de dependenti de grau incat
chiar si acest proces gradual li se pare coplesitor, cici ori de cate ori
continua sa consume un produs din grau ciclul fenomenelor generatoa-
re de dependenti este reluat. In cazul acestor oameni, renuntarea brus-
ca la grau este de multe ori singura sansa pe care o au de a rupe acest
cerc vicios, la fel ca 1n cazul alcoolismului. Daca ai un prieten care bea
zilnic o sticla de coniac si il sfatuiesti sa reduca aceastd cantitate la
doua pahare pe zi, el ar deveni mai sanitos daca {i-ar urma sfatul, dar
cel mai probabil nu va reusi in vecii vecilor.

in al doilea rand, in cazul in care te astepti la o perioada de sevraj,
este important sa 1ti alegi momentul cel mai potrivit pentru a renunta la
grau. De pilda, alege un moment in care nu esti foarte solicitat, cum ar
fi o saptamana de concediu sau un weekend prelungit. Starea de ceata
mentala i de inertie poate fi semnificativa in cazul anumitor oameni,
iar concentrarea necesara la serviciu se poate dovedi dificild in cazul
lor. (In niciun caz nu trebuie si te astepti la simpatie si la intelegere de
la colegii si de la seful tau, care te vor lua cel mai probabil peste picior,
spunandu-ti lucruri de genul: ,,Tom se teme de o biata paine!”).

Desi starea de sevraj generata de renuntarea la grau poate fi extrem
de iritantd, facandu-te sa iti pierzi firea si sa te legi de cei dragi sau de
colegii de muncad, ea nu este practic periculoasa. Personal, nu am asis-
tat niciodatd la efecte adverse cu adevarat riscante, altele decat cele
descrise mai sus, si nimeni nu mi-a spus vreodata ca ar fi experimentat
astfel de efecte. Pentru unii oameni, renuntarea la painea prajita si la
briose se dovedeste dificila, generandu-le o anumitd emotionalitate si
pofte obsesive ce pot reveni chiar si dupa luni sau ani de zile, dar una
peste alta efectele ei pentru starea de sanatate sunt profund benefice, nu
daunatoare.

Din fericire, nu toatd lumea experimenteaza plenar efectul de
sevraj. Multi oameni nu il experimenteaza deloc si se intreaba de ce se
discuta atata despre el. Exista persoane care se lasa de pe o zi pe alta de
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fumat si nu se mai gandesc niciodata la tigari. La fel se petrec lucruri-
le si in cazul renuntarii la grau.

NU MAI EXISTA CALE DE INTOARCERE

Un alt fenomen ciudat care se petrece frecvent este acela ca dupa
mai multe luni In care nu ai consumat produse din grau, reintroducerea
acestora in alimentatie 1{i poate provoca efecte nedorite, precum dure-
rile de articulatii, astmul sau crampele gastrointestinale. Acestea pot
aparea indiferent daca atunci cand ai renuntat la grau ai experimentat
sau nu efectul de sevraj. Simptomele cele mai frecvent intilnite in
cazul reexpunerii la grau sunt gazele, balonarile, crampele si diareea,
care pot dura intre 6 si 48 de ore. In multe privinte, aceste simptome
seamana cu cele ale toxiinfectiei alimentare provocate de consumul
unui pui stricat sau al unui carnat contaminat cu fecale.

Un alt fenomen frecvent intalnit in astfel de cazuri sunt durerile de
incheieturi asemandtoare artritei, care afecteazad de regula mai multe
incheieturi simultan, cum ar fi coatele, umerii si genunchii, si care pot
dura mai multe zile. Al{i oameni experimenteaza o inrautatire subita a
astmului lor, suficientd pentru a necesita folosirea unui inhalator timp
de mai multe zile. Starile de iritare i comportamentele ciudate sunt de
asemenea relativ comune, osciland de la depresie i oboseala la anxie-
tate si crize de furie (de reguld in cazul barbatilor).

Nu se stie exact de ce apar aceste simptome, caci nu au fost efectua-
te cercetari in aceasta directie. Banuiala mea este ca reluarea consumu-
lui de grau conduce la o inflamare relativ redusa a organelor interne
care exista inclusiv inainte de renuntarea la grau si care redevine acuta
in momentul reluarii consumului. Schimbarile de comportament si sta-
rile de iritare se datoreaza cel mai probabil exorfinelor din grau, fiind
similare celor pe care le-au experimentat pacientii schizofrenici in tim-
pul experimentului din Philadelphia.

Cea mai bund modalitate de a evita efectele reexpunerii la grau
ramane asadar evitarea cu orice pret a acestuia odata ce ai renuntat la el.

CE PUTEM SPUNE DESPRE CEILALTI
CARBOHIDRATI?

Daca ai eliminat deja graul din dieta ta alimentara, ce 1{i mai rama-
ne de facut?
Cu siguranta, prin renuntarea la grau ai scapat de cea mai importan-

td sursa care genereaza probleme de sandtate din dieta moderna.
200



Adio, grau: Adopta o dieta sandtoasa, delicioasa si complet lipsita de grdu

.‘ M-am ingrasat cu 14 kilograme
."l pornind de la un singur fursec!

[ 4 Nu, nu este vorba de un titlu de senzatie din tabloidul National
Enquirer, aldturi de articolul intitulat ,,O femeie din New York adop-
ta un pui de extraterestru!”, ci de un lucru care poate fi adevarat in
cazul celor care au renuntat la consumul de grau.

in cazul persoanelor susceptibile la dependenta provocati de
grau, este suficient un singur fursec, un singur biscuit sau un singur
covrigel pentru a-si retrezi toate impulsurile aparent uitate, dar care
continud sa existe in subconstientul lor intr-o forma latentd. O sim-
pla bruscheta sau un pumn de covrigei consumate la o petrecere la
birou pot fi suficiente pentru a nu se mai putea opri niciodata.
Urmeaza apoi noi §i noi cantitati de biscuiti, covrigei si fursecuri,
senvisuri §i cereale la micul dejun, alte produse fainoase consuma-
te ca gustari, paste si pizza la cina etc. La fel ca toti dependentii,
aceste persoane incearca sa isi justifice comportamentul: ,,Nu poate
fi ceva atdt de rau. Am cumparat acest aliment de la magazinul de
produse naturiste”, sau ,,Astazi o sa fac prostioare, dar maine o sa
ma las din nou”. Si uite-aga, Inainte ca ele sa-si dea seama, intreaga
greutate pe care au pierdut-o revine In numai cateva saptimani.
Cunosc oameni care s-au ingrasat astfel 15, 20 sau chiar 35 de kilo-
grame inainte de a se putea opri din mancat.

Din pacate, oamenii cei mai predispusi la acest efect sunt exact
cei care au suferit cel mai mult din cauza sevrajului atunci cand
s-au lasat prima oara de consumul de grau. Pierderea autocontrolu-
lui poate surveni chiar si dupa cea mai mica si mai ,,inocentd” indul-
genta personald. Celor care nu sunt predispusi cétre acest efect nu
prea le vine sa creada ca el se poate intampla, dar personal am asis-
tat la sute de cazuri de acest fel. Cei care sunt predispusi la acest
efect 1l cunosc foarte bine.

Exceptand luarea medicamentelor care blocheaza opiatele, cum
ar fi naltrexona, nu existd nicio modalitate ugoara si sanatoasa de a
trece de aceastd etapd dureroasd, dar necesara. Oamenii predispusi
catre dependenta trebuie sa fie in permanenta in garda si sa nu ascul-
te vocea demonului care le sopteste la ureche: ,,Haide, ia-1! Nu este
decat un fursec mititel!”

Dincolo de orice indoiala, graul este cea mai nociva sursa de carbohi-
drati din cate existd. Nu trebuie sa uiti insa ca si alti carbohidrati iti pot
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provoca probleme de sanatate, chiar daca intr-o masura mai mica decat
graul.

Personal, am convingerea cd americanii au trecut cu greu de ultima
perioada de 40 de ani, in care in dieta lor a prevalat consumul de car-
bohidrati. Ei au cumparat masiv noile produse procesate care au inva-
dat rafturile supermarketurilor incepand din anii 70, consumand
alimente bogate in carbohidrati la micul dejun, la pranz si la cind, ca sa
nu mai vorbim de nenumaratele gustiri. In consecintd, americanii s-au
expus decenii la rand unor mari fluctuatii ale glicemiei i procesului
glicatiei, care le-au indus o rezistentd in crestere la insulind, o sporire
continud a grasimii viscerale si numeroase reactii inflamatorii, care
le-au obosit dramatic pancreasul, ce nu a mai facut fata cererii continue
de insulind. Asa a aparut explozia de cazuri de diabet si prediabet, de
hipertensiune, indicatorii anormali ai lipidelor (procent redus de coles-
terol HDL, procent ridicat de trigliceride si de particule LDL mici), de
cazuri de artrita, de boli ale inimii, de atacuri cerebrale si toate celelal-
te consecinte ale consumului excesiv de carbohidrati.

Din toate aceste motive, eu cred ca pe langa eliminarea graului din
alimentatie este benefica inclusiv o reducere de ansamblu a carbohidra-
tilor consumati. In acest fel, pletora de fenomene generate de carbohi-
drati pe care le-am cultivat cu totii atatia ani la rand poate fi inversata
mult mai rapid.

Asadar, daca doresti sd mergi chiar mai departe si sa reduci si mai
mult efectele de stimulare a apetitului, de perturbare a secretiei de insu-
lind si de creare a particulelor LDL mici ale altor alimente bogate in
carbohidrati, nu doar ale graului, sau daca ti-ai stabilit ca obiectiv o
pierdere accentuatd in greutate, iatd o listd cu alimente pe care merita
sd le excluzi sau sa le reduci in dieta ta alimentara (in afara graului):

* Amidonul de porumb si produsele care il contin, cum ar fi
taco, tortilla, fulgii de porumb, paine din faina de porumb, cerea-
lele pentru micul dejun si sosurile ingrosate cu amidon de
porumb.

* Gustarile — chipsurile de cartofi, prajiturile din faina de orez,
floricelele de porumb. La fel ca si alimentele din amidon de
porumb, aceste produse ridica glicemia pana la cer.

* Deserturile — placintele, prajiturile, briosele, inghetata, serbetul
si orice alt desert care contine foarte mult zahar.
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¢ Orezul — indiferent daca este alb, brun sau salbatic. Cantitatile
mici de orez sunt relativ benefice, dar cele mai mari de o juma-
tate de ceasca genereaza cresterea accentuata a glicemiei.

e Cartofii — albi, rosii sau dulci, cartofii genereaza efecte simila-
re cu cele ale orezului.

¢ Leguminoasele boabe — fasolea de orice fel, mazarea si lintea
au un indice glicemic relativ ridicat. De aceea, consumul acestor
produse nu ar trebui sd depaseasca o jumatate de ceasca.

¢ Asa-zisele alimente ,fara gluten” — Aceste preparate inlocu-
iesc faina de grau cu amidonul de porumb, de orez, de tapioca
sau de cartofi, care au un indice glicemic chiar mai ridicat decat
cel al graului. De aceea, ar trebui evitate cu orice pref.

¢ Sucurile de fructe si bauturile racoritoare — Chiar daca sunt
,haturale”, sucurile de fructe nu sunt atat de benefice pentru
sandtate cum par la prima vedere. Desi contin anumite compo-
nente benefice cum ar fi flavonoidele si vitamina C, continutul
lor de zahar este pur si simplu prea mare pentru a fi suportat ugor
de catre organism. Cantitatile mici, de 60-120 de grame, nu
genereaza probleme, dar cele mai mari decat acestea au conse-
cinte nedorite asupra glicemiei din sange. Bauturile racoritoare,
indeosebi cele carbogazoase, sunt profund nocive, in principal
datoritd zaharului adaugat in ele, siropului de porumb bogat in
fructoza, colorantilor artificiali si pH-ului acid extrem (datorat
acidului carbonic folosit pentru acidularea lor).

* Fructele uscate — merisoare, stafide, curmale, smochine si caise
uscate.

e Alte cereale — Cerealele fara gluten cum ar fi quinoa, sorgul,
hrisca, meiul si eventual ovazul nu afecteaza sistemul imunitar
si nu genereaza exorfine, asa cum face graul, dar sunt totusi
bogate 1n carbohidrati si ridica substantial glicemia din sange.
Personal, consider ca aceste alimente sunt mult mai sigure decat
graul, dar este de preferat sd le consumi 1n cantitati mici (mai
putin de o jumatate de ceascd) daca doresti sa i {ii glicemia sub
control.

Din perspectiva efectelor descrise in aceasta carte, grasimile nu tre-
buie neaparat reduse din alimentatie, dar existd anumite alimente grase
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care meritd sa fie excluse din orice dietd. Este vorba de grasimile
(trans) hidrogenate care apar in foarte multe produse alimentare proce-
sate, uleiurile prajite, care includ cantitati mari de produsi secundari ai
procesului de oxidare si produsi AGE, precum si produsele din carne
prelucrate si condimentate excesiv, cum ar fi salamurile, carnatii, baco-
nul, crenvurstii etc. (toate contin nitriti de sodiu si produse AGE).

VESTEA CEA BUNA

In aceste conditii, ce mai pofi manca?

Exista mai multe principii de baza care iti pot fi de mare folos de-a
lungul campaniei tale de renuntare la grau.

Consumai cat mai multe legume. De altfel, stiai deja acest lucru.
Desi personal nu sunt un fan al intelepciunii conventionale, de aceasta
data sunt absolut de acord cu ea. In minunata lor varietate, legumele
reprezintd alimentul cel mai sdnatos de pe pamant. Bogate in substan-
te nutritive precum flavonoidele si fibrele, ele ar trebui sa reprezinte
nucleul oricarei diete sandtoase. Anterior revolutiei agricole, oamenii
vanau si culegeau plante pentru a supravietui. Atunci cand vorbim de
plante, ne referim la varietati salbatice de ceapa, usturoi, mustar, ciu-
perci, papadii, iarba-grasa etc. Cine spune cd nu ii plac legumele
inseamna ca nu le-a incercat pe toate, cdci universul acestora nu se
reduce la piureul de porumb si la conservele de fasole.

Este imposibil sa nu 1iti placa legumele atunci cand le incerci pe
toate. Varietatea incredibila a gusturilor, texturilor si culorilor lor dove-
deste ca exista optiuni si preferinte pentru toti oamenii, de la vinetele
taiate felii si coapte cu ulei de masline si carnoasele ciuperci portobel-
lo la salata ,,Caprese” din rosii, mozarella, busuioc proaspat si ulei de
masline, la ridichile daikon si la ghimbirul murat langa o portie de
peste. Depaseste-ti limitarile si incearca legume si retete noi.
Exploreaza universul ciupercilor i incearca varietatile shiitake si por-
cini. Condimenteaza-{i mancarurile gatite cu ceapa, usturoi, hasme,
praz, ceapa de apa si arpagic. Nu te limita sa consumi legume numai la
cind. Mananca-le la orice ora din zi, inclusiv la micul dejun.

Manéanca fructe, dar nu in cantitati foarte mari. Te rog sa remarci
ca nu am folosit expresia consacrata: ,,Consuma cat mai multe legume
si fructe”. De altfel, cele doud categorii de produse nu merg bine
impreuna, desi expresia de mai sus se afla pe buzele tuturor dieteticie-
nilor si ai celorlalti exponenti ai gandirii conventionale. In timp ce
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legumele pot fi consumate in cantitati nelimitate, fructele trebuie man-
cate cu moderatie. Intr-adevir, ele contin anumite ingrediente sanatoa-
se, cum ar fi flavonoidele, vitamina C si fibrele, dar multe dintre ele
sunt extrem de bogate in zahar, Indeosebi cele indelung stropite cu sub-
stante chimice, incrucisate si hibridizate. De aceea, consumul excesiv
si frecvent de fructe te poate expune la o cantitate prea mare de gluci-
de, suficientd pentru a-{i amplifica eventualele tendinte diabetice.
Personal, le spun pacientilor mei ca portiile mici, cum ar fi 8-10 afine,
doud capsuni, cateva felii de mar sau de portocala sunt in regula, dar
mai mult decat atat conduce la cresterea glicemiei. Fructele de padure
(afinele, murele, zmeura, la care se adaugda merisoarele, capsunile si
ciresele) au cel mai mare continut de substante nutritive si cele mai
putine zaharuri, in timp ce bananele, ananasul, mango si papaya au un
continut foarte mare de zahar, deci consumul lor trebuie limitat.

Mainanca nuci si alune crude. Migdalele, nucile comune, cele
pecan, fisticul, alunele de padure, nucile de Brazilia si caju sunt ali-
mente ideale, pe care le poti manca in orice cantitati. Sunt pline de
fibre, de grasimi mononesaturate si de proteine. Reduc tensiunea san-
guind, colesterolul LDL (inclusiv particulele LDL mici), iar daca sunt
consumate de mai multe ori pe saptamana iti pot adauga doi ani de
viata.

Consumul de nuci si alune nu poate fi niciodata prea mare, cu con-
ditia sa fie crude (adica neprdjite in uleiuri hidrogenate de bumbac sau
de soia, nici ,,prajite cu miere”, nici alune pentru bere sau alte varietati
de nuci procesate care transforma sandtoasele nuci crude in niste pro-
duse care ingrasa, cresc tensiunea sanguina si colesterolul LDL). Eu nu
iti recomand sa iti limitezi consumul la ,,nu mai mult de 14 nuci o data”
sau sa nu depasesti o suta de calorii, asa cum fac majoritatea dieteticie-
nilor Inspaimantati de moarte de continutul de grasimi al acestora. Cei
mai mul{i dintre oameni nu au habar ca pot méanca oricat de multe nuci
si alune, si nici macar cd acestea se gasesc in comert in stare cruda, in
raioanele specializate ale magazinelor precum Sam’s Club sau Costco,
ori in cele naturiste. Arahidele nu intra in categoria nucilor, ci in cea a
legumelor, neputand fi consumate in stare cruda. Ele trebuie fierte sau
prajite uscat, iar daca le cumperi ambalate, verifica sa nu contina ingre-
diente precum uleiul hidrogenat de soia, faina de grau, maltodextrina,
amidonul de porumb si zaharoza.

Foloseste cu generozitate uleiurile. Limitarea lor in alimentatie
este complet nenecesard, fiind o inventie a nutritionistilor din ultimii 40
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de ani. Recomandarea mea este sa folosesti oricat de multe uleiuri
doresti in dieta ta, desigur, numai din categoria celor sanatoase, precum
uleiul de masline extravirgin, uleiul de cocos, cel de avocado si untul
de cacao. Evita uleiurile polinesaturate precum cel de floarea soarelui,
de sofran, de porumb si de legume (care pot declansa procese de oxi-
dare si inflamatorii). Pe cat posibil, redu procesul de incélzire a lor si
gateste la temperaturi mai mici. Nu consuma niciodata prajeli, caci
acestea conduc la o oxidare extrema si la formarea de produse AGE
(printre alti compusi toxici).

Consumai carne si oua. Fobia impotriva grasimilor care a prevalat
in ultimii 40 de ani i-a facut pe oameni sa evite alimente precum ouale,
carnea de vita si de porc, din cauza grasimilor lor saturate. In realitate,
aceste grasimi nu au fost niciodata o problema. Ce-i drept, carbohidra-
tii in combinatie cu grasimile saturate duc la producerea unei cantitati
uriase de particule LDL mici, mecanismul datorandu-se insa mai degra-
ba carbohidratilor decat grasimilor saturate. Studiile de ultima ora au
exonerat grasimile de statutul lor de agenti principali care provoaca ata-
curile de cord si cele cerebrale. O alta problema este cea a produselor
AGE exogene care insotesc de reguld produsele de origine animala.
Acestea sunt substante nesanatoase care se gasesc in carne si in celelal-
te produse de origine animald, dar vina nu apartine in sine grasimilor
saturate. Reducerea expunerii la produsele AGE exogene din alimente-
le de origine animala tine mai degraba de gatitul la temperaturi mici si
pe perioade mai scurte de timp.

Pe cat posibil, cumpara carne provenitd de la animale hranite cu
iarba (care are un confinut mai mare de acizi grasi omega 3 si mai
putini hormoni artificiali §i antibiotice) si crescute in conditii naturale,
nu de tip Auschwitz, asa cum se intdmpla in fermele moderne. Nu praji
niciodatd carnea (temperaturile mari oxideaza uleiurile si creeaza pro-
duse AGE) si evita complet produsele tratate si condimentate cum sunt
salamurile si carnatii. Consuma de asemenea fara restrictii oud. Nu vor-
besc aici de ,,un ou pe saptamana”, ci de cantitatea pe care {i-o solicita
corpul, caci dupa eliminarea stimulentelor nenaturale cum este faina de
grau, apetitul iti va semnala exact ce cantitati trebuie sd consumi.

Mininca produse lactate. Bucurd-te de gustul savuros al branze-
turilor, un alt produs alimentar uimitor de diversificat. iti reamintesc
incd o data ca grasimea nu reprezintd o problema. De aceea, savureaza
branzeturile cu conginut integral de grasime, cum ar fi varietatile
Cheddar sau branza elvetiana, ori branzeturile exotice precum Stilton,
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Crotin du Chavignol, Edam sau Comté. Branzeturile reprezinta gustari
ideale intre mesele principale, dar pot fi consumate la fel de bine in tim-
pul acestora, alaturi de alte legume si salate.

Celelalte produse lactate, cum ar fi branza de vaci, iaurtul, laptele si
untul, ar trebui consumate in cantitati limitate, o data sau de doua ori
pe zi. Personal, consider ca adultii nu ar trebui sa consume alte produ-
se lactate decat branzeturile, din cauza efectului insulinotropic al pro-
teinelor din ele, respectiv a tendintei de a creste secretia pancreatica de
insulina. (Procesul de fermentatie necesar pentru producerea branzetu-
rilor reduce continutul aminoacizilor responsabili de acest efect). De
asemenea, produsele lactate ar trebui sa fie cat mai putin procesate
posibil. Spre exemplu, alege intotdeauna iaurturile simple cu conginut
integral de grasime, si nu pe cele indulcite cu sirop de porumb bogat n
fructoza.

Chiar si oamenii care au intolerantd la lactoza pot consuma intr-o
anumitd masura branzeturi, atat timp cat acestea sunt naturale si au fost
supuse procesului de fermentatie. (Poti recunoaste branzeturile reale
dupa cuvintele ,,de culturd” sau ,,cultura vie” de pe etichetele lor, care
inseamna ca anumite organisme vii au fost addugate pentru fermenta-
rea laptelui). Procesul de fermentatie reduce continutul de lactoza din
produsul final. Cei care sufera de intoleranta la lactoza au de asemenea
alternativa produselor lactate care includ adaosuri de lactaza (enzima
care digera lactoza) sau de a lua aceastd enzima sub forma de pastile.

Subiectul produselor din soia este extrem de sensibil pentru unii
oameni. Personal, cred ca acest lucru se datoreaza proliferarii soiei in
foarte multe alimente procesate (la fel ca si graul), dar si faptului ca
plantele de soia au fost foarte mult modificate genetic. La ora actuald
este practic imposibil sd mai stabilim ce alimente contin soia modifica-
ta genetic. De aceea, eu le recomand pacientilor mei sd nu consume
soia decat in cantitdti moderate si de preferinta in forma fermentata
(tofu, tempeh, miso si natto), caci procesul de fermentatie degradeaza
lectinele si fitatii din soia, substante care au potentialul de a exercita
efecte intestinale adverse. Laptele din soia poate fi o bautura utila pen-
tru persoanele care au intoleranta la lactoza, dar personal nu il reco-
mand decat in cantititi limitate, din motivele enuntate mai sus.
Precautii similare ar trebui luate si in cazul boabelor de soia integrale.

Alte articole. Maslinele (verzi, kalamata, umplute, murate sau
negre), fructele de avocado, legumele murate (sparanghel, ardei, hrean,

rosii) si semintele crude (de dovleac, floarea soarelui si susan) repre-
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.‘ Abordarea nutritionald Burta de Grau
.'I a starii optime de sanatate

[ 4 Marea majoritate a adultilor moderni au un metabolism haotic si
profund dezechilibrat, datoritd in cea mai mare parte consumului de
carbohidrati. Eliminarea celei mai nocive surse de carbohidrati, graul,
rezolva in buna masura problema. Exista insa si alte surse problematice
de carbohidrati care ar trebui reduse sau eliminate din alimentatie de
catre cei care doresc sa se bucure de beneficii maxime in ceea ce pri-
veste controlul dezechilibrelor metabolice si al greutatii corporale. Iata
in rezumat abordarea noastra legata de dieta alimentara:

Pot fi consumate in cantitati nelimitate:

Legumele (cu exceptia cartofilor si porumbului) — inclusiv ciuper-
cile, plantele ierboase si dovleceii.

Nucile si semintele crude — migdalele, nucile, pecanul, alunele de
padure, nucile de Brazilia, fisticul, cajuul, macadamia; arahidele (fier-
te sau prajite uscat); semintele de floarea soarelui, cele de dovleac si
cele de susan; orice produse alimentare care contin aceste ingrediente.

Uleiurile — uleiul de masline extravirgin, cel de avocado, de nuci, de
cocos, untul de cocos, uleiul din seminte de in, de macadamia si de
susan.

Carnea si oudle — de preferintd organice si provenite de la animale
crescute liber: pui, curcan, vita, porc, taur, strut, vanat, peste, crustacee,
oua (inclusiv galbenusul).

Branzeturi

Condimente neindulcite — seminte de mustar, hrean, salsa, maione-
zd, otet (de vin alb sau rosu, de mere, balsamic), sosuri condimentate
neindulcite, sos de soia.

Alte produse: seminte de in, fructe de avocado, masline, nuci de
cocos, condimente, cacao neindulcita.

Pot fi consumate numai in cantititi limitate:
Produsele lactate, altele decat branzeturile fermentate — laptele,
branza de vaci, iaurtul, untul.

zinta alte articole alimentare extrem de nutritive care asigura varietatea
dietei. Este foarte important sa 1ti extinzi optiunile alimentare dincolo
de obiceiurile familiare, caci un aspect esential al acestei diete este
varietatea, absolut necesard pentru asigurarea tuturor vitaminelor,
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Fructele — cele mai bune sunt fructele de padure: afinele, zmeura,
murele, la care se adauga capsunile, dudele si ciresele. Fructele dulci ar
trebui consumate in cantitati limitate: ananasul, papaya, mango si bana-
nele, printre altele. Fructele uscate, indeosebi curmalele si smochinele,
trebuie evitate, caci au un continut foarte mare de zahar.

Porumbul integral (nu trebuie confundat cu amidonul sau cu fulgii
de porumb, care trebuie evitate).

Sucurile de fructe

Cerealele fara gluten — quinoa, mei, sorg, amarant, hrisca, orez (alb
si brun), ovaz, orez salbatic.

Leguminoasele boabe — fasolea de orice fel, lintea, mazarea; la care
se adauga cartofii (albi, rosii i dulci).

Produsele din soia — tofu, tempeh, miso, natto; edamame; boabele
de soia.

Nu trebuie consumate decét foarte rar sau niciodata:

Produsele din grau — painea, pastele, taiteii $i macaroanele, fursecu-
rile, prajiturile, covrigeii, placintele, briosele, cerealele pentru micul
dejun, vafele, painea libaneza, cuscusul, inclusiv cele preparate din
faina de orz, de secara sau de grau bulgur, triticale ori kamut.

Uleiurile nesanatoase — prajite, hidrogenate, polinesaturate (indeo-
sebi cel de porumb, de floarea soarelui, de sofranas, din seminte de
struguri, din seminte de bumbac, de soia).

Alimentele ,,fara gluten” — indeosebi cele preparate din amidon de
porumb, de orez, de cartofi sau de tapioca.

Fructele uscate — curmale, smochine, prune, stafide, afine

Alimentele prajite

Gustarile indulcite cu zahar — prajituri, inghetata, serbet, batoane
energetice.

Indulcitori bogati in fructozi — sirop (nectar) de agave, miere, sirop
de artar, sirop de porumb, zaharoza.

Condimente indulcite — gemuri, dulceturi, ketchup (in cazul in care
contine zahar sau sirop de porumb), condimente chutney (indiene)

mineralelor, fibrelor si fitonutrientilor de care are nevoie organismul.
(Invers, una din principalele cauze ale esecului dietelor moderne
comerciale este tocmai lipsa lor de varietate. Obiceiul modern de a
reduce sursele calorice la o singura grupa de alimente — cum ar fi graul,
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de pilda — conduce la o carentd de substante nutritive si implicit la
necesitatea suplimentelor).

Condimentele sunt pentru alimentatie ce sunt personalitatile inteli-
gente pentru conversatie: ,,sarea si piperul”. Ele te pot trece prin intrea-
ga gama a emotiilor si a argumentelor rationale, si te pot face sa razi.
Umple-ti cdmara cu o intreaga varietate de produse cu hrean, wasabi si
tipuri de mustar (Dijon, brun, chinezesc, creol, de chipotle, cu wasabi,
cu hrean, precum si varietatile locale unice) §i jura-te sd nu mai pui
niciodata in gura ketchup (indeosebi cele indulcite cu sirop de
porumb). Tapenadele (o umpluturd preparata dintr-o pastd de masline,
capere, anghinare, ciuperci portobello si usturoi copt) pot fi cumparate
de-a gata si reprezintd o umpluturd minunatd pentru vinete, oud sau
peste. Sosurile salsa sunt la randul lor disponibile intr-o mare varietate
pe piata, dar pot fi preparate la fel de usor acasa, in numai cateva minu-
te, cu ajutorul unui robot de bucatarie.

Condimentele nu ar trebui sa se limiteze doar la sare si piper. Exista
o varietate infinitd de condimente vegetale care ar trebui incercate, nu
doar pentru gustul lor minunat, ci §i pentru valoarea lor nutritionala in
sine. Busuiocul proaspdt sau uscat, oregano, scortisoara, chimenul,
nucsoara si zeci de alte condimente se gasesc din abundentd in maga-
zinele bine aprovizionate.

Bulgurul, kamutul, secara, triticale si orzul sunt cereale care au
trasaturi genetice comune cu graul. De aceea, au cel putin o parte din
efectele potentiale ale acestuia si ar trebui evitate. Celelalte tipuri de
cereale si seminte, cum ar fi ovazul (desi, pentru cei care au intoleran-
ta la gluten si Indeosebi pentru cei care suferda de boli generate de sis-
temul imunitar cum ar fi boala celiaca, chiar si ovazul ar trebui trecut
pe lista ,,produselor care nu trebuie consumate niciodatd”), quinoa,
meiul, amarantul, semintele de chia si sorgul, reprezinta in esenta car-
bohidrati fara efectele imune si asupra creierului generate de grau. Desi
nu sunt atat de indezirabile ca graul, ele 1si lasa totusi amprenta asupra
sistemului metabolic. De aceea, cel mai bine este ca aceste alimente sa
fie folosite dupa incheierea perioadei de sevraj generatd de renuntarea
la grau si dupa obtinerea indicatorilor metabolici si a greutatii dorite,
cand dieta poate fi relaxata intr-o anumita masura. Totusi, dacd esti pre-
dispus catre o mare dependenta fatd de grau, ar fi bine sa fii precaut
chiar si cu aceste cereale. Fiind bogate in carbohidrati, ele cresc foarte
mult glicemia in cazul anumitor oameni, desi nu al tuturor. Spre exem-
plu, ovazul creste enorm glicemia. Nicio dieta nu ar trebui sa fie domi-
natd de aceste cereale, care nu sunt deloc necesare pentru o alimentatie
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echilibratd. Marea majoritate a oamenilor se simt insa bine in cazul in
care consuma astfel de produse in cantitati reduse (intre un sfert si o
jumatate de ceasca). Totusi, daca ai fost diagnosticat cu o sensibilitate
la gluten, ar trebui sa eviti cu scrupulozitate orzul, secara, bulgurul, tri-
ticale, kamutul si eventual chiar ovazul.

In lumea semintelor, singura planta care iese in evidenta, fiind alca-
tuita n totalitate din proteine, fibre si uleiuri, este inul. Neavand deloc
carbohidrati care sa creascd glicemia, semintele de in macinate sunt
singurele care pot fi consumate fard rezerve din perspectiva acestei
diete (cele nemacinate nu sunt digerabile). Poti consuma aceste semin-
te cu lapte cald, cu lapte de migdale neindulcit, cu lapte sau apa de
cocos, cu lapte de soia etc., la care poti adauga nuci sau afine; sau le
poti adauga la branza de vaci ori la chili. Alternativ, le poti folosi pen-
tru a da prin ele carnea de pui sau de peste.

Un avertisment similar se aplica si leguminoaselor boabe. Fasolea
de orice fel si celelalte leguminoase boabe au componente sanatoase
cum ar fi proteinele si fibrele, dar sunt relativ bogate in carbohidrati,
motiv pentru care nu trebuie consumate in cantitati mari. O ceasca de
fasole contine de regula 30-50 g de carbohidrati, cantitate suficient de
mare pentru a avea un impact substantial asupra glicemiei pentru foar-
te multi oameni. Din acest motiv, la fel ca in cazul cerealelor, este de
preferat ca aceste produse sa fie consumate in cantitati reduse (o juma-
tate de ceasca).

Bauturile. Stiu ca poate parea auster, dar prima ta optiune ar trebui
sd fie apa. Sucurile de fructe sutad la suta pot fi consumate in cantitati
mici, dar celelalte bauturi racoritoare (inclusiv din gama celor care con-
tin sucuri sau pulpa de fructe) ar trebui evitate. Ceaiul, cafeaua, extrac-
tele din plante cu sau fara lapte, frisca, lapte de cocos sau lapte de soia
pot fi consumate fara probleme. In privinta bauturilor alcoolice, cea
mai recomandatd pentru sanatate este vinul rosu, o sursa bogata de fla-
vonoide, antocianine §i resveratrolul atit de popular la ora actuala. Pe
de altd parte, principala bautura la care ar trebui sa renunti este berea,
care este preparatd din cereale. Ea este bogatd in carbohidrati, indeo-
sebi varietatile negre si cu continut superior de alcool. Daca ai indica-
tori celiaci pozitivi, nu ar trebui sa consumi niciun tip de bere care
contine grau sau gluten.

Unii oameni doresc sd simtd gustul alimentelor din grau cu care se
simt confortabil, dar fara a-si afecta starea de sanatate. Pentru ei am
inclus in planul de meniu de la pagina 214 mai multe alternative pen-
tru produsele din grau, cum ar fi pizza fara grau, painea si briosele fara
grau (retetele pot fi gasite in Anexa B).
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Vegetarienii vor avea mai multe dificultati in a renunta la grau decat
carnivorii, Indeosebi cei foarte stricti i veganii care evita ouale, produ-
sele lactate i carnea de peste. Acest regim este insa posibil chiar si pen-
tru ei. Vegetarienii stricti pot consuma mai multe nuci, alune, seminte,
unt si uleiuri de seminte; fructe de avocado si masline; si 1si pot permi-
te ceva mai multe leguminoase boabe, cum ar fi lintea, fasolea, maza-
rea, orezul salbatic, semintele de chia, cartofii dulci etc. O alta sursa
bogata de proteine sunt produsele din soia, cu conditia sa nu fie modi-
ficate genetic: tofu, tempeh si natto.

PRIMA ETAPA: O SAPTAMANA FARA GRAU

Dat fiind locul proeminent al graului in dieta occidentald si in
universul alimentelor procesate extrem de convenabile, fiind consumat
practic la micul dejun, la pranz si la cind, unii oameni au dificultati
in a-si imagina viata fara acest produs. Insusi acest gand li se pare
inspaimantator.

Indeosebi micul dejun ii sperie pe foarte multi oameni. La urma urme-
lor, daca elimindm graul din alimentatie, eliminam practic toate cerealele
pentru micul dejun, painea prajita, briosele englezesti, cornurile, chiflele,
vafele, gogosile si rulourile, iar atunci ce mai ramane? Ei bine, mai raman

Semintele macinate de in si nucile macinate (inclusiv migdalele,
alunele si pecanul) inlocuiesc perfect cerealele pentru micul dejun,
putand fi servite cu lapte cald, lapte de migdale neindulcit sau lapte de
soia, fiind garnisite cu nuci intregi, seminte de floarea soarelui, afine si
alte fructe de padure. Ouale pot reveni in glorie, ocupandu-si locul de
drept la micul dejun, in toata varietatea lor: fierte tari, moi sau medii,
ochiuri sau omletd. Poti adauga la ele pesto de busuioc, tapenade de
masline, legume tocate, ciuperci, branza de capra, ulei de masline,
carne tocata (dar nu sunca, salam sau bacon), obt{inand astfel o varieta-
te practic infinita de gusturi si texturi. In locul cerealelor cu suc de por-
tocale, incearca o salatd Caprese din rosii taiate cu mozzarella, ulei de
masline si busuioc proaspat. Alternativ, pastreaza o parte din salata de
la cind pentru micul dejun de a doua zi. Daca te grabesti foarte tare, ia
la tine o bucata de branza goala, un avocado si 0 punga cu nuci pecan
si alta cu zmeura. Aplica strategia pe care eu o numesc ,,prelungirea
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cinei cu micul dejun”, consumand la micul dejun alimente pe care le
asociezi de regula cu pranzul sau cu cina. Chiar daca pentru un obser-
vator din afard aceasta dietd poate parea bizara, ea este exceptional de
eficienta pentru o prima masa sanatoasa a zilei.

Iti prezint in continuare un exemplu de dieta fara grau pe o perioada
de o saptamana. De remarcat faptul ca odata eliminat graul din alimen-
tatie si dupa inlocuirea lui cu alte alimente reale si neprocesate, nu mai
este necesar sa 1ti numeri riguros caloriile sau sd adopti diferite formule
care dicteazd procentul optim de calorii din grasimi sau din proteine.
Aceste chestiuni se regleaza de la sine, in afara cazului in care ai o con-
ditie medicald ce necesitd anumite restrictii specifice, cum ar fi guta,
pietrele la rinichi sau o afectiune renala. In cadrul dietei Burta de grdu
nu vei gasi recomandari de genul: ,,Bea lapte degresat ori partial degre-
sat”, sau ,,Limiteaza-te la 120 de grame de carne”, caci astfel de restric-
tii devin inutile atunci cand metabolismul revine la normal, lucru care se
intdmpla intotdeauna atunci cand graul este eliminat din alimentatie, iar
odata cu el si efectele sale perturbatoare asupra metabolismului.

Singura variabild din aceastd dieta sunt carbohidratii. Datorita sen-
sibilitatii extreme la carbohidrati pe care si-au dezvoltat-o marea majo-
ritate a adultilor de-a lungul anilor in care au consumat excesiv aceste
componente alimentare, personal consider ca celor mai multi dintre
oameni le sunt suficiente 50-100 de grame de carbohidrati pe zi. Uneori
este necesara chiar o restrictie ocazionald mai severa (sub 30 de grame
pe zi), daca incerci sa inversezi diabetul sau prediabetul de care suferi,
in timp ce oamenii care fac exercitii fizice perioade prelungite de timp
(de pilda, cei care se antreneaza pentru maraton, sportivii care practica
triatlonul sau biciclistii care parcurg distante foarte lungi) necesitd o
crestere a consumului de carbohidrati in perioadele de antrenament.

In aceste conditii, portiile indicate mai jos nu reprezint decat sim-
ple sugestii, nu restrictii adevarate. Toate felurile de mancare ale caror
retete se gasesc in Anexa B sunt prezentate cu caractere bold si sunt
insotite de un asterisc (*). Anexa B include si alte retete decat cele pen-
tru felurile indicate mai jos. Persoanele care suferd de boala celiaca sau
care au indicatori pozitivi ai anticorpilor ce indica o intoleranta la grau
sau la gluten trebuie sa facd un efort suplimentar si sa verifice daca
ingredientele recomandate in acest meniu si in retetele din Anexa B au
eticheta ,,fara gluten” pe ambalaj. In general, toate ingredientele reco-

mandate se gasesc cu usurinta in variante ,,fara gluten”.
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ZIUA 1
Micul dejun
»Cereale” din seminte de in si nuci de cocos cu lapte cald*
Prinz
O rosie mare umpluta cu carne de ton sau de crab amestecatd cu
ceapa tocatd sau praz §i cu maioneza
O selectie de masline, branzeturi si legume murate
Cina
Pizza fara grau*
Amestec de salate verzi (sau verzi si rosii), ridichi, castravete taiat,
cu un sos de salata ,,Fara griji”*
Prijitura cu morcov*

ZIUA 2
Micul dejun
Omletd cu doud linguri de ulei de masline extravirgin, rosii uscate
la soare, sos pesto de busuioc si branza feta
O mana de migdale, nuci, pecan sau fistic, crude
Prinz
Ciuperci portobello ndbusite cu carne de crab si branza de capra
Cina
Somon salbatic sau ton la cuptor, cu sos wasabi*
Salatd de spanac cu nuci sau seminte de pin si ceapa rosie.
Branza gorgonzola cu sos vinegreta*
Fursecuri cu ghimbir*

ZIUA 3
Micul dejun
Humus cu felii de ardei verde, telind, jicama! si ridichi
»Paine” cu nuci si mere* umpluta cu crema de branza, unt de ara-
hide natural, unt de migdale, unt de caju sau unt de seminte de
floarea soarelui
Pranz
Salatd greceascd cu masline negre sau kalamata, castravete tdiat,
rosii, branza feta taiata cubulete, ulei de masline extravirgin, suc
de lamaie sau sos vinegreta*

1 Tuberculul unei plante mexicane, un tip de cartof dulce. (n. tr.)
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Cina
Pui la cuptor sau vinete la cuptor cu trei tipuri de branza*

»Paste” de dovlecei zucchini cu ciuperci baby bella*2
Mousse de ciocolatda amaruie si tofu*

ZIUA 4

Micul dejun

Cheesecake? clasic cu crusta fara grau* (Da, cheesecake la micul
dejun! Iti poti imagina un ,,regim” mai permisiv ca acesta?)

O mana de migdale, nuci, pecan sau fistic, crude

Pranz
Foi cu carne de curcan si avocado* (folosind foi din seminte de in*)
Granola*

Cina
Pui cu tapenade si crusta de pecan*
Orez sélbatic
Sparanghel cu usturoi copt si ulei de masline*
Profiterol cu unt de pecan si ciocolata*

ZIUA'S
Micul dejun
Salata Caprese (rosii taiate, mozzarella, frunze de busuioc, ulei de
masline extravirgin)
»PAaine” cu nuci si mere* umpluta cu crema de branza, unt de ara-

hide natural, unt de migdale, unt de caju sau unt de seminte de
floarea soarelui

Prianz
Salata cu ton si avocado*
Fursecuri cu ghimbir*
Cina
Macaroane shirataki prajite uscat*
Bautura racoritoare cu fructe de padure si nuci de cocos

2 Ciuperci champignons micute. (n. tr.)
3 Prajitura cu branza, retetd americand. Numele englezesc este incetatenit in intreaga lume,
inclusiv la noi. (n. tr.)
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ZIUA 6
Micul dejun
Foi cu oua si pesto pentru micul dejun*
O mana de migdale, nuci, pecan sau fistic, crude
Pranz
Supa de legume cu seminte de in sau ulei de masline
Cina
Buciti de carne de porc cu parmezan si legume préjite in otet
balsamic*
»Paine” cu nuci si mere* umplutd cu crema de branza sau unt din
seminte de dovleac

ZIUA 7
Micul dejun

Granola*

»PAaine” cu nuci si mere* umpluta cu crema de branza, unt de ara-
hide natural, unt de migdale, unt de caju sau unt de seminte de
floarea soarelui

Prinz
Salata de spanac si ciuperci* cu sos de salata ,,fara griji”
Cina

Burrito din seminte de in: foi din seminte de in* cu fasole neagra;
carne tocata de vita, de pui, de porc, de curcan sau tofu; ardei
verzi; ardei jalapeno; branza Ceddar, salsa

Supa tortilla mexicana*

Jicama Inmuiatd in guacamole

Cheesecake clasic cu crusta fara grau*

Am exagerat putin cu retetele din acest meniu de sapte zile, tocmai
pentru a ilustra cat de usor pot fi adaptate retetele standard de cétre cei
care doresc sa renunte la grau si s trdiasca o viata sandtoasa. De buna
seama, poti folosi si retete mult mai simple, care nu necesita o planui-
re anterioara atentd, cum ar fi omletele de diferite feluri si 0 mana de
nuci pecan si afine la micul dejun, sau peste la cuptor cu o salata verde
la cina.

Te asigur ca pregatirea meselor fard grau este infinit mai usoara
decat pare la prima vedere. Cu un efort doar putin mai mare decat ti-ar
lua sa calci o camasa, poti pregati mai multe mese pe zi din ingredien-
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te alimentare reale, fard grau, astfel incat sa te bucuri de o sanatate
ideala.

MESELE INTERMEDIARE

Daca vei adopta dieta Burta de Grau, te vei elibera in scurt timp de
nevoia de a ,,rontdi” tot timpul ceva, respectiv de a servi gustari intre
mesele principale. Acest obicei absurd va deveni o simpld amintire din
perioada in care mancai grau si in care apetitul tau era controlat de
ciclul glucoza-insulina de 90-120 de minute, care genera cercul vicios
al foamei si al satietatii alternative. Cu toate acestea, cand si cand este
plicut sa servesti o gustare ocazionald. In cadrul regimului fara gluten,

gustarile sandtoase pot include:

Nuci crude — Repet: alege intotdeauna nucile crude, nu pe cele
prijite, afumate, prijite cu miere, caramelizate sau glazurate. (iti
reamintesc totusi ca arahidele sunt considerate legume, nu nuci,
si trebuie consumate doar prdjite uscat, niciodata crude).

Branzeturi — Acestea nu se termina cu branza Cheddar. Un platou
cu branzeturi, nuci crude si masline poate servi drept o gustare
foarte consistentd. Branzeturile tin bine cateva ore fara refrigera-
re, aga cd pot fi luate cu usurinta la pachet. Lumea branzeturilor
este la fel de diversificata ca si cea a vinurilor, gusturile, mirosu-
rile si texturile lor fiind extrem de variate, fapt care permite com-
binatii inedite cu alte alimente.

Ciocolata amaruie — Aceasta contine cacao, un aliment foarte
valoros din punct de vedere nutritional, si foarte putin zahar,
doar atat cat sa dea gust ciocolatei. Marea majoritate a ciocola-
telor de pe piatd sunt de fapt zaharuri cu un usor gust de cacao.
Cele mai bune pentru sanatate sunt 1nsa ciocolatele cu cel putin
85% cacao. Doua marci dintre cele mai raspandite sunt Lindt §i
Ghirardelli, care distribuie o ciocolata delicioasa cu 85-90%
cacao. Unii oameni trebuie sa se obisnuiascd mai Intai cu gustul
amarui si prea putin dulce al ciocolatei cu continut ridicat de
cacao. Cauta-ti marca favorita, caci gusturile ciocolatelor difera
foarte mult. Personal, prefer ciocolata Lindt cu 90% cacao, caci
continutul foarte redus de zahar imi permite sa consum o canti-
tate ceva mai mare din ea. Doua patratele de ciocolatd nu dau
peste cap glicemia nimanui. Unii oameni, cu un metabolism mai
bun, pot scdpa cu fata curata chiar si dupa patru patratele (40 de

grame, adicd 5 cm pe 5).
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Poti manca ciocolata amaruie cu unt natural de arahide, cu unt de
migdale, de caju sau de floarea soarelui, inlocuind astfel prdjitu-
rile cu unt de arahide cu un aliment mai sanatos. Alternativ, poti
adauga cacao pulbere la diferite retete. Cele mai sdnatoase sunt
produsele cu cacao care nu sunt tratate cu saruri alcaline, dupa
modelul elvetian, intrucat acest proces elimind cea mai mare
parte a flavonoidelor sanatoase care reduc presiunea sanguina,
cresc colesterolul HDL si induc o relaxare a arterelor. Compa-
niile Ghirardelli, Hershey si Scharffen Berger produc astfel de
ciocolate calde. Amestecarea pulberii de cacao cu lapte de vaca,
de soia sau de cocos, cu scortisoara si indulcitori nenutritivi pre-
cum stevia, sucraloza, xilitolul si eritritolul permite obtinerea
unei ciocolate calde foarte bune.

Biscuiti saraci in carbohidrati — Ca regula generala, personal cred
cu toatd convingerea in consumul alimentelor ,reale”, nu in
imitatii si modificari sintetice ale acestora. Totusi, cand si cand
poti consuma de pofta niste biscuiti saraci in carbohidrati si foar-
te gustosi Tmpreund cu humus, guacamole, sos de castraveti (iti
reamintesc ca noi nu limitdm uleiurile sau grasimile) sau salsa.
Un producitor de astfel de biscuiti este Mary’s Gone Crackers.
Acestia sunt produsi din faind din seminte de caraway (chimen
persan, o varietate de chimen care creste in Orientul Mijlociu si
in nordul Africii), condimente, piper negru si ceapa. La fel de
buni sunt si ,,covrigeii” Sticks&Twigs (cu rosii chipotle, sare de
mare si curry), produsi din orez brun, quinoa si seminte de in.
Fiecare biscuit sau covrigel contine doar un gram de carbohidrati
»heti” (respectiv, fard fibrele care nu pot fi digerate). De aceea,
consumul catorva astfel de produse nu conduce de regula la cres-
terea glicemiei. Majoritatea producatorilor au si varietati de bis-
cuiti din seminte de in, cum ar fi biscuitii Flackers produsi de
Minneapolis’ Doctor in the Kitchen. Alternativ, daca ai un aparat
de deshidratare, iti poti prepara singur chipsuri din legume usca-
te, de pilda din dovlecei sau din morcovi.

Paste (sosuri) vegetale — Acestea pot fi preparate cu usurinta din
legume taiate cum ar fi ardeii, fasolea verde, ridichile, dovlece-
il sau prazul, precum §i anumite paste cum ar fi cea de fasole
neagrad, humusul, pastele vegetale, wasabi, un mustar cum ar fi
varietatea Dijon sau cel cu hrean, ori creme de branza. Toate
ingredientele se gasesc cu usurinta pe piata.
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Asadar, chiar daca graul si alti carbohidrati ,,nocivi” lasd un mare
gol 1n alimentatie, acesta poate fi umplut cu o mare varietate de alimen-
te sdnatoase. Ce-i drept, este posibil sa fii nevoit sa iti iesi din zona ta
de confort atunci cand faci cumparaturi alimentare sau cand gatesti, dar
te asigur ca vei descoperi o sumedenie de produse alimentare si de rete-
te care iti vor satisface papilele gustative.

De indata ce aceste papile se retrezesc la viata, iar impulsul de a
manca tot timpul dispare odatd cu renuntarea la grau, majoritatea
oamenilor invatd si aprecieze altfel alimentele. In final, ei ajung s
savureze noile alimente mult mai mult decat le savurau candva pe cele
din grau.

VIATA CONTINUA INCLUSIV DUPA
RENUNTAREA LA GRAU

Odata adoptata dieta fara gluten (fard grau), vei descoperi ca vei
petrece mai mult timp la piata sau la standurile de legume, produse din
carne si lactate ale marilor magazine, si mai putin (sau deloc) la standu-
rile de chipsuri, cereale, produse de panificatie si alimente congelate.

Nu te vei mai simti confortabil nici in fata standurilor cu produse ale
marilor producatori alimentari cu denumirile lor New Age si cu preten-
tiile lor ca produsele contin numai ingrediente ,,organice” sau ,,naturale”.
Dintr-odata, multinationalele alimentare {i se vor parea niste adunaturi de
fosti hippy care incearca sa salveze lumea cu ideile lor naive.

Asa cum pot depune marturie multi suferinzi ai bolii celiace, aduna-
rile sociale sunt veritabile festine ale produselor din grau, pe care le
contin practic in toate preparatele pe care le oferd. Maniera cea mai
diplomatica de a evita felurile de mancare care sunt veritabile ,,bombe
cu grau” consta in a declara cd ai o alergie la grau. Majoritatea oameni-
lor civilizati i vor respecta preocuparea pentru propria sanatate, prefe-
rand sa nu le consumi produsele decat sa faci un soc anafilactic care sa
le strice petrecerea. Daca au trecut cateva saptamani de cand ai renuntat
la grau, iti va fi mult mai usor sa refuzi o bruscheta, niste ciuperci
umplute (a caror umplutura contine de regula paine) sau alte astfel de
»delicatese”, caci impulsurile anormale generate de exorfine de a-ti
umple tot timpul stomacul cu produse din grau vor fi incetat demult. Te
vei limita astfel la coctailul de creveti, la masline si la cruditati.

In mod similar, mesele la restaurant sau invitatiile la masi ale prie-
tenilor pot fi un veritabil teren minat plin cu produse care contin grau,
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zahar, sirop de porumb bogat in fructoza si alte ingrediente nesanatoa-
se. Primul obstacol cu care trebuie sa te confrunti in astfel de cazuri
este tentatia. Atunci cand chelnerul 1ti pune pe masa un cos cu chifle
calde si crocante, abia scoase din cuptor, va trebui sa le refuzi demn.
Daca partenerii de la masa nu doresc in mod particular sa consume
paine, cel mai confortabil este sa 1i ceri ospatarului sa ia cosul de pe
masi, pentru a nu-ti pune vointa la grea incercare. in al doilea rand, nu
te complica cu feluri de mancare sofisticate, ale caror ingrediente nu le
cunosti. Cere o portie de somon la tava cu un sos de ghimbir, care nu
are cum sa contind vreun produs nesanatos. Mancarurile elaborate cu
denumiri franfuzesti pretioase au mult mai multe sanse sa includa
ingrediente nedorite de tine. Dacd doresti sa fii absolut sigur, cel mai
bine este s intrebi ospatarul. Totusi, daca suferi de boala celiaca sau de
o mare sensibilitate a sistemului imunitar la grau, cel mai bine este sa
nu ai incredere in ceea ce iti spune acesta. Asa cum stie orice suferind
de boala celiaca, multe crize sunt provocate de reactia organismului la
gluten in urma consumarii unor produse ,,fara gluten”. Din ce in ce mai
multe restaurante includ la ora actuald in meniul lor produse fara glu-
ten. Acestea nu ofera insa nicio garantie in cazul in care contin amidon
de porumb sau alte ingrediente fara gluten care declanseaza cresterea
glicemiei. Experienta personald m-a invatat ca orice masa luatd in afara
casei prezinta riscuri care nu pot fi decat cel mult minimizate, nicioda-
ta eliminate complet. De aceea, ori de cate ori este posibil, consuma
numai alimente preparate de tine sau de familia ta. In acest fel, vei sti
sigur ce anume consumi.

Pentru cei mai multi dintre oameni, cea mai buna protectie impotri-
va graului este evitarea lui completa, caci consumarea cand si cand a
anumitor produse din grau poate genera tot felul de fenomene ciudate.
Oricat de greu ti-ar fi sa refuzi o prajiturd, dacad pretul platit pentru
aceasta indulgenta sunt crampele la stomac si diareea, cel mai bine este
sa raresti cat mai mult astfel de abuzuri (desigur, daca suferi de boala
celiaca sau ai indicatori celiaci anormali, nu trebuie sa consumi nicio-
data grau sau alte produse care contin gluten).

Societatea in care traim este o ,,Jume a graului integral”, in care pro-
dusele din grau umplu pana la refuz majoritatea rafturilor din magazine
si supermarketuri, precum si bucatariile cafenelelor si restaurantelor,
avand magazine dedicate numai lor, cum ar fi brutariile si gogoseriile.
De aceea, uneori vei fi nevoit sa cauti destul de mult pana vei gasi ceea

ce cauti. Cu toate acestea, la fel ca si somnul, exercitiile fizice i amin-
220



Adio, grau: Adopta o dieta sandtoasa, delicioasa si complet lipsita de grdu

tirea la timp a aniversarii nuntii tale (daca doresti sa ai parte de liniste si
de pace in relatia cu consoarta), eliminarea graului din alimentatie repre-
zintd o necesitate de baza pentru o viatd longeviva si sanatoasd. Cu
siguranta, o viatd traitd fara grau poate fi la fel de savuroasa si de aven-
turoasa ca si alternativa ei, cu diferenta ca este infinit mai sanatoasa.
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Fara nicio indoiala, cultivarea graului in Semiluna Fertild* in urma
cu 10.000 de ani a marcat un moment de cotiturd pentru civilizatia
umana, punand bazele Revolutiei Agricole. Cultivarea graului a fost
principalul pas care i-a convertit pe vanatorii-culegdtori nomazi in
comunitati fixe si nemigratorii care au Inflorit in sate si orase, generand
un surplus de hrand si permitand specializarea ocupatiilor. Fara grau,
viata moderna ar fi extrem de diferita.

Asadar, din multe puncte de vedere 1i datoram graului recunostinta
noastra pentru cd ne-a ajutat sa credm o civilizatie care a condus in timp
la actuala era tehnologica. Chiar aga?

Jared Diamond, profesor de geografie si fiziologie la Universitatea
din Los Angeles (UCLA) si autor al cartii Arme, microorganisme §i
otel, care a castigat Premiul Pulitzer, considera ca ,.trecerea la agricul-
turd, pe care multi o considera pasul decisiv al trecerii la o viatd mai
buna, a fost din multe puncte de vedere o catastrofd In urma careia
oamenii nu si-au mai revenit niciodata”. Dr. Diamond sustine ca potri-
vit datelor acumulate de paleontologia modernd, conversia vanatorilor-
culegatori in comunitati agricole a fost insotita de reducerea
indltimii lor, rdspandirea rapida a bolilor infectioase precum tuberculo-
za si ciuma bubonica si aparitia claselor sociale, de la taranime la rega-
litate, precum si a inegalitatii intre sexe.

In cartile sale, Paleontologia si originile agriculturii si Sandtatea si
nasterea civilizatiei, antropologul Mark Cohen de la Universitatea de

* Regiune in forma de semiluna ce include terenurile mai umede si mai fertile din vestul
Africii, de reguld arid sau semiarid, inclusiv Valea si Delta Nilului. Expresia a fost folosita
pentru prima data de arheologul James Henry Breasted de la Universitatea din Chicago, prin-
zand rapid teren si fiind folosita astazi inclusiv in geopolitica si relatiile diplomatice interna-
tionale.(n. tr.)
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Stat din New York afirma ca desi agricultura a adus un surplus de pro-
duse si a generat diviziunea muncii, ea a condus totusi la mai multa
muncd, nu la mai multd relaxare. Larga varietate a plantelor sdlbatice
consumate de oameni a fost redusa la cele cateva culturi practicate.
Astfel a aparut o intreaga colectie de boli noi, care pana atunci nu fuse-
sera cunoscute. ,,Bu nu cred cd marea majoritate a vanatorilor-culega-
tori au inceput sa practice agricultura pand cand nu au fost absolut
nevoiti. Atunci cand au facut-o, ei au schimbat calitatea pe cantitate”,
scrie el.

Viziunea moderna standard asupra vietii vanatorilor-culegétori este
ca aceasta era scurtd, brutald, disperata si incorectd din punct de vede-
re nutritional. Din aceasta perspectiva, adoptarea agriculturii a repre-
zentat un compromis in urma caruia sanatatea a fost abandonatd in
favoarea convenientei, evolutiei societale si abundentei alimentare.

Oameni moderni au dus la extrem aceastd paradigma, reducand si
mai mult varietatea alimentard prin recomandari populare precum:
»consumati cat mai multe cereale integrale sanatoase”. Convenienta,
abundenta si accesibilitatea ieftina au fost obtinute intr-o masura necu-
noscuta cu doar un secol in urma. Planta sdlbatica cu 14 cromozomi a
fost transformata intr-una cu 42 de cromozomi, fertilizata cu azotati,
care da o productie foarte mare la hectar si care ne permite sd cumpa-
ram zeci de baghete si chifle, sau biscuiti si covrigei In pungi imense,
»pentru toatd familia”.

Accesibilitatea extrema a fost insotita insa de un sacrificiu extrem
pe altarul sanatatii, respectiv prin explozia obezitatii, artritei si incapa-
citatii neurologice, sau chiar moartea datorita unor boli din ce in ce mai
larg raspandite precum boala celiacd. Oamenii au facut un targ faustian
cu natura, oferindu-si sanatatea in schimbul abundentei.

Ideea ca graul nu numai ca ne imbolnaveste, dar chiar ne ucide, pe
unii mai rapid, iar pe altii mai lent, ridica o serie de intrebari esentiale:
ce le putem spune locuitorilor tarilor din Lumea a Treia care, daca ar fi
privati de graul ce permite obtinerea unor recolte mari la hectar, ar avea
mai putine boli cronice, dar ar suferi de foame? Meritd oare sa accep-
tam ideea cd In acest caz, scopul scuza mijloacele, chiar daca acestea
din urma conduc la cresterea mortalitatii?

Ar putea suporta economia din ce in ce mai zdruncinatd a Statelor
Unite socul enorm al renuntarii la culturile de grau in favoarea altor
culturi si surse alimentare? Este oare posibil sa mentinem accesul la ali-
mente ieftine care dau recolte foarte mari pentru zecile de milioane de
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oameni care se bazeaza la ora actuald pe recoltele de grau pentru a-si
cumpdra o pizza la pretul de numai 5 dolari sau o paine cu numai 1,29
dolari?

Merita oare sa inlocuim varietatea de grau pe care o cultivam astazi
cu graul einkorn sau emmer, respectiv cu varietatile antice, de dinain-
tea miilor de hibridizari care au condus la varietatea moderna, cu pre-

tul reducerii recoltelor si a cresterii costurilor?
Eu nu pretind ca detin raspunsurile la aceste intrebari. De fapt, ar

putea trece decenii intregi inainte ca cineva sa poata raspunda corect la
ele. Personal, cred ca cultivarea varietatilor mai vechi de grau (asa cum
procedeaza Eli Rogosa in vestul statului Massachussetts) ar putea
reprezenta o solutie partiald. Aceste varietdti ar putea capata in timp o
importantd din ce In ce mai mare, la fel cum s-a intdmplat cu oudle eco-
logice, care au devenit din ce In ce mai populare. Pentru foarte multi
oameni, graul ancestral ar reprezenta o solutie rezonabila, fiind mult
mai sigur decat cel modern hibridizat, chiar daca are la randul lui anu-
mite efecte daunatoare asupra sanatatii. Intr-o economie in care oferta
depinde de cerere, reducerea interesului consumatorilor pentru graul
modificat genetic ar sili productia agricold sa se transforme din nou,
pentru a se adapta la noul trend.

Ce putem spune nsa in privinta spinoasei chestiuni a hranirii tarilor
din Lumea a Treia? Nu pot decat sa sper ca noile conditii imbunatatite
din anii care vor urma vor permite introducerea unor noi optiuni ali-
mentare, care le vor permite oamenilor sa se elibereze de mentalitatea
,»mai bine decat nimic” care prevaleaza la ora actuala.

Pana atunci, tu ai libertatea de a scdpa de ,,burta de grau” prin pute-
rea dolarilor tai.

Mesajul ,,Consumati cat mai multe cereale integrale sandtoase” ar
trebui sa ajunga in cimitirul recomandarilor nutritionale inadecvate,
impreuna cu alte mesaje similare, precum cel referitor la substituirea
grasimilor saturate cu cele hidrogenate si polinesaturate, a untului cu
margarina sau a zaharozei cu siropul de porumb bogat in fructoza, care
au facut atat de mult rau americanilor.

Graul nu este doar o altd sursa de carbohidrati, la fel cum fisiunea
nucleard nu este doar o alta reactie chimica, una dintre multele.

El este dovada supremd cd oamenii nu pot schimba si manipula
codul genetic al altor specii pentru a-si satisface nevoile personale.
Poate ca acest lucru va deveni posibil in urmatoarea sutd de ani, cand

codul genetic va putea fi manipulat la fel de usor ca si contul bancar,
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dar la ora actuald, modificarea genetica si hibridizarea plantelor culti-
vate continud sa ramana foarte empirice, avand efecte neasteptate asu-
pra oamenilor si animalelor care le consuma.

Plantele si animalele pamantului exista in forma lor actuala ca
urmare a unui proces evolutiv care a durat milioane de ani. Intr-o
perioada absurd de scurtd, care nu a durat decat o jumatate de secol,
oamenii au intervenit 1n acest ciclu natural si au modificat cursul evolu-
tiv al unei plante care a dainuit milenii la rand alaturi de umanitate, sufe-
rind mai tarziu consecintele manipularilor lor lipsite de intelepciune.

De-a lungul calatoriei care a durat 10.000 de ani si care a condus la
transformarea inocentei plante numite einkorn, cu recolte reduse si ale
carei seminte permit obtinerea unui aluat, dar nu foarte bun, in graul
pitic modern creat in laborator, cu recolte mari la hectar, incapabil sa
supravietuiasca in silbaticie, dar adecvat gusturilor moderne, am
asistat practic la o inginerie geneticd deloc diferita de transformarea
animalelor de casa crescute liber in fabrici de carne care musteste de
antibiotice si de hormoni. Agricultura moderna a devenit o catastrofa in
urma careia nu ne vom putea reveni decat foarte greu, iar unul din pri-
mii pasi in aceasta directie ar fi sd recunoastem greselile pe care le-am
facut in privinga acestei plante pe care continudm sa o numim ,,grau”.

Ne mai vedem in raionul de produse alimentare.
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ANEXA A

Cautarea graului acolo unde acesta
nu pare sa existe

Chiar daca listele care urmeaza ar putea fi descurajante, adevarul
este cd adoptarea unei diete fara grau si fara gluten poate fi extrem de
simpla, atat timp cat te rezumi la consumarea unor produse care nu au
nimic de-a face cu ele.

Castravetii, varza, codul, somonul, uleiul de masline, nucile, oudle
si fructele de avocado se incadreaza perfect in aceastd categorie. Ele
sunt alimente naturale si sdnatoase, chiar daca nu contin eticheta ,,fara
gluten”.

Daca te aventurezi insd in afara alimentelor integrale naturale si
familiare, de pilda daca iei masa intr-o situatie sociald, la un restaurant,
ori in cazul in care calatoresti, existd sansa sa te expui fara sa vrei unor
produse care contin grau sau gluten.

Pentru unii oameni acesta nu este un simplu joc. O persoana care
sufera de boala celiaca poate avea parte saptamani intregi de crampe
abdominale, diaree sau chiar hemoragie intestinala in cazul in care
mananca un pui dat printr-o faina care contine macar o urma de gluten.
in mod similar, dermatita herpetiforma poate reapirea (chiar daci a fost
vindecatd) la simplul contact cu un sos de soia care conine o cantitate
infima de faina de grau. Alternativ, o persoana care sufera de simptome
neurologice inflamatorii 1si poate pierde echilibrul si coordonarea din
cauza ca a baut o bere ,,fara gluten” care s-a dovedit a nu fi chiar atat
de lipsita de gluten. Multi oameni care nu suferd de o sensibilitate
extrema la gluten mediatd de sistemul imunitar sau generatoare de
inflamatii pot face totusi diaree, crize de astm, 1si pot pierde acuitatea
mentald, pot suferi de inflamarea sau umflarea incheieturilor, pot face
un edem la picioare sau pot avea crize de iritare in urma expunerii acci-
dentale la grau, mai ales daca suferda de ADHD, autism, tulburare bipo-

lara sau schizofrenie.
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Astfel de oameni trebuie sa fie extrem de vigilenti in ceea ce prives-
te expunerea la grau. Cei care suferd de conditii autoimune cum ar fi
boala celiaca, dermatita herpetiforma si ataxia cerebelului trebuie sa
evite cu orice pret inclusiv celelalte cereale care contin gluten: orzul,
secara, graul spelta, triticale, kamut sau bulgur.

Graul si glutenul existd intr-o mare varietate de forme. Cuscusul,
matzo, orzo, grahamul si tarata nu sunt altceva decat forme de grau. La
fel grisul si pesmetul. Uneori, aparentele pot fi foarte ingelatoare. Spre
exemplu, marea majoritate a cerealelor pentru micul dejun contin faina
de grau, ingrediente derivate din grau sau gluten, chiar dacd poarta
denumiri precum ,,Fulgi de porumb” sau ,,Fulgi de orez”.

Ovazul ramane un subiect controversat in aceastd privinta, cu atat
mai mult cu cat este adeseori procesat in aceleasi fabrici si cu aceleasi
echipamente ca si graul. De aceea, cei mai multi dintre suferinzii de
boala celiaca evita inclusiv acest produs.

Potrivit criteriilor Agentiei Americane pentru Medicamente si
Alimente (FDA), un produs manufacturat (nu cele de restaurant) trebu-
ie sd nu contina gluten si sa nu fie produs intr-o facilitate care utilizea-
za glutenul pentru a putea purta eticheta ,,fara gluten” fara riscul de a fi
contaminat indirect. (Existd oameni atdt de sensibili la gluten incat
chiar si folosirea unui cutit cu care a fost tdiata o paine le poate provo-
ca simptome). De aceea, oamenii cu adevarat sensibili trebuie sa evite
chiar si produsele ale caror etichete nu contin in lista ingredientelor
cuvintele ,,grau” sau alti termeni echivalenti (cum ar fi ,,amidon ali-
mentar modificat”), care pot contine urme de gluten. Daca ai indoieli
in privinta unui produs, cel mai bine este sa suni sau sa trimiti un email
la departamentul de relatii cu clientii al producatorului, pentru a afla
daca acesta a folosit o facilitate in care nu au fost produse alte alimen-
te ce contin gluten. Tot mai multi producatori au inceput sa mentione-
ze pe site-urile lor dacd produsele lor sunt sau nu ,,fara gluten”.

De asemenea, nu trebuie sa uiti ca un produs ,,fard grau” nu este
totuna cu un produs ,.fard gluten”. El poate contine orz sau secara,
ambele cereale continand gluten. De aceea, daca suferi de o sensibili-
tate la gluten, nu trebuie sa pornesti niciodata de la premisa ca un pro-
dus fara grau este automat si fara gluten.

Exista alimente despre care toatd lumea stie cad contin grau sau glu-
ten, cum ar fi painea, pastele si produsele de patiserie. Exista insa si ali-

mente al caror continut de grau nu este la fel de evident, cum ar fi:
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Amidon alimentar modificat
Baghete

Briose

Burrito

Clatite

Crutoane

Cuscus

Einkorn

Faina Graham

Faro (exista diferite varietati de
grau numite faro in Italia)

Foccacia

Foi de placinta
Germeni de grau
Gnocchi

Kamut
Matzo

Orz

Panko (amestec din firimituri de
paine folosit in bucétaria japo-
neza)

Proteine vegetale hidrolizate
Proteine vegetale texturate
Ramen

Roux (sos pe baza de grau sau
agent de Ingrosare)

Seitan (gluten aproape 100% pur
folosit in locul carnii)

Soba (produs preparat din hrisca,
dar care contine de regula si
faina de grau)

Strudele
Tarate
Tarte

Triticale

PRODUSE CARE CONTIN GRAU

Graul reflecta din plin inventivitatea uluitoare a speciei umane, care
a reusit sa transforme aceasta plantd dandu-i o multitudine de forme. Pe
langa numeroasele configuratii pe care le poate lua graul enumerate
mai sus, existd o varietate inca si mai mare de produse alimentare care
contin grau sau gluten in lista ingredientelor lor si pe care le vom pre-
zenta mai jos.

Nu trebuie sa uiti Insa ca data fiind varietatea incredibild a produse-
lor care se gasesc pe piatd, aceasta listd nu este nici pe departe exhaus-
tivd. De aceea, trebuie sa 1fi mentii in permanentd vigilenta si sd pui
intrebari sau sa evifi cumpararea unui produs ori de cate ori ai indoieli
in privinta lui.

Multe din alimentele enumerate mai jos exista inclusiv in variante
»fard gluten”. Unele dintre ele sunt sanatoase si gustoase, cum ar fi
sosul vinegretd pentru salate fard proteine vegetale hidrolizate. Nu
putem spune insa acelasi lucru despre toate produsele fara gluten, cum

ar fi painea, cerealele pentru micul dejun si faina, care sunt produse de
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regula din amidon de orez, de porumb, de cartofi sau de tapioca, sub-
stitute nesandtoase ale graului. Niciun produs care ridica glicemia 1n
limitele diabetului nu ar trebui etichetat drept ,,sdnatos”, indiferent daca
contine sau nu gluten. in cel mai bun caz, poti consuma ocazional ast-
fel de produse, dar nu merita sa le adopti in mod regulat in dieta ta.

Exista de asemenea un intreg univers al produselor care contin grau
si gluten ce nu apar pe etichetele acestora. Astfel, ori de cate ori citesti
pe o eticheta ca produsul contine ,,amidon”, ,,emulsificatori” sau
»agenti de dospire”, cel mai bine este sa pornesti de la premisa ca pro-
dusul contine gluten, pana la proba contrara.

Exista inclusiv indoieli legate de eventualul continut de gluten al
unor produse si ingrediente cum este caramelul. Acesta este produsul
caramelizat al unor zaharuri care de cele mai multe ori provin din sirop
de porumb, dar exista si producatori care il prepard din surse derivate
din grau. Ori de cate ori voi prezenta astfel de produse asupra carora
planeaza incertitudinea, voi pune in dreptul lor un semn de intrebare.

De bund seamad, nu toti oamenii trebuie sa isi faca probleme legate
de cea mai infima expunere la gluten. Lista produselor de mai jos isi
propune doar sa iti atragd atentia asupra omniprezentei graului si glu-
tenului, exceptandu-i pe cititorii care chiar trebuie sa fie foarte vigilenti
in ceea ce priveste expunerea la gluten.

lata, agadar, lista surselor neasteptate de grau si gluten:

Bauturi

Bere de toate tipurile (desi exis-
td un numar din ce in ce mai
mare de varietati fara gluten)

Bloody Mary mixes Coffees,
ceaiuri din plante cu adaos de
grau, malt sau secara

Ceaiuri aromate

Lichior de malg

Vinuri fructate (contin malt de

secard)

Votca  distilata din  grau
(Absolut, Grey  Goose,
Stolichnaya)

Whiskey distilat din grau sau
secard

Cereale pentru micul dejun — Cred ca {i-ai dat deja seama ca anu-
mite marci de cereale precum Shredded Wheat si Wheaties contin grau.
Exista insd si varietati care par sa nu contind grau, dar care contin

totusi.
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Cereale care contin tarate (tara- Cereale cu porumb (Corn Pops)
te integrale, cu stafide etc.) Cereale cu orez expandat (Rice

Cereale ,sanatoase” (Smart Krispies)
Start, Special K, Grape Nuts,  Fulgi de porumb (de diferite
Trail Mix Crunch) varietati)

Cereale din ovaz (Cheerios, Granola

Cracklin® Oat Bran, Honey Muesli, Mueslix
Bunches of Oats)

Branzeturi — Dat fiind ca culturile folosite pentru fermentarea anu-
mitor branzeturi intra in contact cu painea, ele prezinta un anumit risc
de expunere la gluten.

Branza cu mucegai albastru Branza Gorgonzola
Branza de vaca (nu toate tipurile) Roquefort

Coloranti, substante pentru ingrosare, afanare, texturare, etc —
Aceste surse ascunse de gluten sunt dintre cele mai problematice, intru-
cat apar in lista ingredientelor si nu par sa aiba ceva de-a face cu graul
sau cu glutenul. Din pacate, de cele mai multe ori este imposibil sa iti
dai seama daca ele contin sau nu gluten, lucru pe care nu il cunoaste
nici macar producatorul, caci aceste produse sunt realizate de alti pro-
ducatori.

Amidon alimentar modificat Dextrimaltoza

Aroma caramel (?) Emulsificatori

Arome artificiale Maltrodextrina (?)
Colorant caramel (?) Proteine vegetale texturate
Coloranti artificiali Stabilizatori

Batoane energizante, cu proteine si inlocuitoare ale meselor

Batoane Clif Batoane Kashi GoLean
Batoane Gatorade Pre-Game Batoane pentru putere
Fuel Batoane pentru slibit

Batoane GNC Pro Performance

Produse fast food — In cadrul multor restaurante fast food, uleiul
folosit pentru a praji cartofii este de multe ori acelasi in care a fost pra-

jit puiul dat prin pesmet. De asemenea, blaturile folosite pentru gatit
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sunt de obicei aceleasi. De aceea, alimente care in mod normal nu ar
trebui sa contind grau, cum ar fi omleta, nacho chipsurile Taco Bell sau
cartofii pot contine urme de faina. In plus, sosurile, carnatii si burrito-
urile contin de obicei faina de grau.

Adevarul este cd alimentele care nu contin gluten reprezinta excep-
tia in cadrul restaurantelor fast food. De aceea, este aproape imposibil
s gasesti un astfel de aliment in aceste localuri, In care nu ar trebui sa
mananci niciodatad! Exista totusi lanturi fast food cum ar fi Subway,
Arby’s, Wendy’s, si Chipotle Mexican Grill, care sustin ca multe din
produsele lor sunt ,farda gluten” si/sau care ofera astfel de produse in
meniul lor.

Cereale calde

Farina Smantana de grau
Fulgi de ovaz Tarata de ovaz
Malt-O-Meal

Produse din carne

Bacon fals Hamburgeri (preparati din carne
Carnati tocatd si firimituri de paine)
Conservele Hot dogs

Crabi falsi Orice produs dat prin pesmet
Curcan dat prin pesmet Produse Deli (salamuri, etc.)

Diverse — Identificarea graului sau glutenului din aceasta categorie
de produse poate fi extrem de dificila daca aceste ingrediente nu sunt
afisate pe eticheta. In astfel de cazuri trebuie sa suni la producator.

Medicamente (o lista utild cu Rujuri si balsamuri de buze
resurse poate fi gasitd pe Suplimente nutritionale (multi
site-ul glutenfreedrugs.com, producitori specifica pe eti-
fiind facuta de un farmacist) chete dacd produsele lor sunt

Play-Doh (plastilind) sau nu ,,fara gluten”)

Plicuri (lipiciul) Timbre (lipiciul de pe spate)
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Sosuri, dressinguri pentru salate, condimente

Ketchup

Marinate

Miso

Mustar care contine grau
Otet

Condimente

Amestecuri de condimente
Condimente pentru taco

Sirop de malt

Sos de soia

Sosuri ingrosate cu faina
Sosuri pentru salate

Sos Teriyaki

Curry macinat

Gustari si deserturi — Toata lumea stie ca fursecurile, biscuitii si
covrigeii contin grau, dar existd foarte multe alte alimente din aceasta
categorie la care acest lucru nu este atat de evident.

Amestecuri de alune sau de
bomboane

Arahidele prajite uscat
Batoanele de ciocolata
Batoanele de granola
Bomboanele

Chipsuri de cartofi (inclusiv
Pringles)

Chipsuri de tortilla
Chipsurile de porumb
Crustele sau glazura préjiturilor

Fructele uscate (date usor prin
faind)
Supe

Supe, ciorbe, inclusiv la con-
serva

Guma de mestecat
Inghetata

Nuci prajite
Placinte

Prajituri si creme, Oreo, aluat
de prgjituri, cheesecake, malt
de ciocolata

Tiramisu
Turta dulce

Umpluturile din fructe cu agenti
de ingrosare

Baze pentru supe si ciorbe
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Produse din soia si vegetariene

Burgeri vegetali (Boca Burgers,
Gardenburgers, Morningstar
Farms)

Chili vegetarian

indulcitori

Dextrina si maltodextrina
Malt de secara, extract de secara

,Fripturi” vegetariene

Hot dogs si carnati vegetarieni
,»Pui fals” vegetarian
»onitele” vegetariene

Malt, sirop de malt, potentatori
de gust cu malt



ANEXA B

Retete sanatoase care inlocuiesc
graul din alimentatie

Eliminarea graului din alimentatie nu este o sarcina imposibila,
dar necesitd o anumita creativitate in bucatarie, caci nu toti membrii
familiei vor dori sa renunte cu una cu doua la produsele lor favorite. De
aceea, am creat cateva retete simple, dar sanatoase, inclusiv cateva care
inlocuiesc felurile de mancare familiare ce contin grau.

In acest scop, am folosit cateva reguli de baza:

Graul trebuie inlocuit cu alternative mai sinatoase. Acest lucru
poate parea evident, dar majoritatea produselor fara grau si fara gluten
de pe piata nu inlocuiesc acest produse cu alternative mai sanatoase.
Spre exemplu, amidonul de porumb, de orez, de cartofi si de tapioca,
folosit frecvent in aceste retete, va continua sa te Ingrase si sa iti ridice
glicemia in limitele diabetului. In retetele folosite mai jos, faina de grau
este Inlocuitd cu nuci, seminte de in macinate sau faina de cocos, ali-
mente pe cat de hranitoare, pe atat de sanatoase, care nu declanseaza
reactiile metabolice anormale pe care le declanseaza graul si produsele
obisnuite cu care este substituit acesta.

Grasimile nesanitoase precum uleiurile hidrogenate, polinesa-
turate si oxidate trebuie evitate. Grasimile folosite in retetele de mai
jos sunt mai bogate in lipide mononesaturate si saturate, indeosebi ule-
iul de masline si uleiul de cocos bogat in acid lauric neutru.

Expunerea la carbohidrati este minima. Datd fiind importanta
pentru sandtate a continutului redus de carbohidrati, dintr-o lunga lista
de motive, printre care topirea grasimii viscerale, suprimarea fenome-
nelor inflamatorii, reducerea numarului de particule LDL mici §i mini-
mizarea sau inversarea tendintei de a face diabet, care a ajuns sa fie
exceptional de comuna in zilele noastre, toate retetele care urmeaza au

un continut foarte redus de carbohidrati. Singura reteta care contine o
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cantitate mai mare de carbohidrati este cea de granola. Chiar si aceasta
poate fi modificata Insa cu usurintd pentru a corespunde nevoilor tale.

Retetele recomanda folosirea indulcitorilor artificiali. Pentru a
putea crea anumite feluri de mancare familiare care in mod obignuit
confin zahar, am folosit compromisul indulcitorilor artificiali sau nenu-
tritivi pe care 1i consider cei mai benefici si mai bine tolerati de citre
majoritatea oamenilor. Eritritolul, xilitolul, sucraloza si stevia nu au
niciun impact asupra glicemiei i nu genereaza tulburari gastrointesti-
nale, asa cum fac manitolul si sorbitolul. In plus, nu au consecintele
nefaste asupra sanatatii pe care le au aspartamul §i zaharina. Un ames-
tec de eritritol si stevia care se gaseste pe scara larga (care de fapt con-
tine o0 componenta a steviei numita rebiana) este Truvia, indulcitorul pe
care l-am folosit personal pentru testarea majoritatii acestor retete.

in cazul in care cantitatea specificatd pentru acesti indulcitori ti se
pare prea mica, o poti adapta dupd gust. Dupd eliminarea graului din
alimentatie, foarte multi oameni devin extrem de sensibili la gustul
dulce, care ajunge sa li se para gretos. Daca faci parte din aceasta cate-
gorie, poti reduce cantitatea de indulcitori recomandata in retete. Daca
te afli Insd abia la Inceputul dietei fard grau si fard gluten si inca mai
simti nevoia de a consuma dulciuri, poti mari aceasta cantitate.

Un alt aspect de care trebuie sa tii seama este cd puterea anumitor
indulcitori, indeosebi a extractelor din stevia, poate varia destul de mult,
intrucat unii sunt combinati cu alte substante, cum ar fi maltodextrina
sau inulina. Consulta eticheta indulcitorilor pe care i cumperi sau folo-
seste urmatoarea formula pentru a stabili echivalentul sdu in zaharoza.

1 ceasca de zaharoza (zahiar) =

1 ceasca de extract de stevia pur sau amestecat cu maltodextrina

1 ceascd Splenda granulat

1/4 ceasca extract de stevia macinat (Trades Joe’s). Asa cum spu-
neam, mai mult decat 1n cazul altor indulcitori, extractul de ste-
via poate avea un grad de indulcire diferit. Cel mai bine este sa
consulti eticheta produsului cumparat pentru a afla echivalentul
sau in zaharoza.

1/3 ceagca + 1,5 linguri (sau aproximativ 7 linguri) Truvia

2 linguri extract lichid de stevia

1-1/3 cesti eritriol

1 ceasca xilitol
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In sfarsit, am creat aceste retete pentru cei cu programul foarte ocu-
pat si care nu au foarte mult timp la dispozitie, astfel incat sa fie cat mai
usor de preparat. De asemenea, majoritatea ingredientelor folosite pot
fi procurate cu usurinta.

Cei care sufera de boala celiaca, inclusiv de echivalentele ei nein-
testinale, trebuie sa aleaga intotdeauna ingrediente fara gluten. Toate
ingredientele pe care le contin retetele prezentate in continuare se
gasesc inclusiv in varianta fard gluten, dar trebuie sa verifici intotdeau-
na daca producatorii care ofera astfel de alimente se tin de cuvant.

BAUTURA RACORITOARE CU FRUCTE DE
PADURE SI COCOS

Aceasta bautura este ideala pentru micul dejun atunci cand esti foar-
te grabit sau ca gustare rapida. Vei constata cd da o senzatie mai mare
de satietate decat alte shake-uri, gratie laptelui de cocos. Singurul
indulcitor sunt fructele de padure, care nu sunt foarte bogate in zahar.

Ingrediente pentru o portie:

1/2 ceasca lapte de cocos

1/2 ceasca iaurt integral cu continut redus de grasime

1/4 ceasca afine, mure, capsuni sau alte fructe de padure

1/2 ceasca proteine din zer cu aroma de vanilie (sau fara aroma)
1 lingura seminte de in méacinate

1/2 ceasca extract de cocos

4 cuburi de gheata

Combina laptele de cocos, iaurtul, fructele de padure, proteinele,
semintele de in, extractul de cocos si cuburile de gheatd si amesteca-le
cu un blender pana cand rezulta o bautura fina. Se serveste pe loc.

GRANOLA

Aceasta granola satisface dorinta celor mai mul{i dintre oameni de
a servi o gustare crocanta si dulce, desi aratd si are un gust diferit fata
de granola conventionald. O poti consuma inclusiv ca cereale pentru
micul dejun, cu lapte, lapte de cocos, de soia sau de migdale. Ovazul
(sau quinoa) si fructele uscate folosite in aceasta reteta au anumite con-
secinte asupra glicemiei, dar cantitatile folosite nu sunt foarte mari. De
aceea, consecintele vor fi limitate de cele mai multe ori.
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Rezulta 6 portii:

1/2 ceasca fulgi de quinoa sau de ovaz

1/2 ceasca seminte de in macinate (pot fi si seminte de dovleac
macinate)

1/4 ceasca seminte de dovleac intregi

1 ceascd nuci caju maruntite

1/2 ceasca sirop de vanilie fara zahar (Torani sau DaVinci)

1/4 ceasca ulei de nuci

1 ceascad pecan maruntit

1/2 ceasca migdale maruntite

1/4 ceasca stafide, cirese uscate sau merisoare uscate si nein-
dulcite

Incilzeste cuptorul la 160 de grade Celsius.

Combind quinoa sau ovazul macinate cu jumadtate din nucile caju,
siropul de vanilie si uleiul de cocos intr-un bol si ageaza amestecul
intr-o tava. Preseaza-l astfel incat sa capete o grosime de 1 centimetru.
Lasa-1 sa se coaca pana cand devine crocant, aproximativ 30 de minu-
te. Lasa-1 apoi sa se raceasca in tava timp de cel putin o ora.

Intre timp, combina nucile pecan, migdalele, fructele uscate si ce a
mai rdmas din nucile caju intr-un vas.

Rupe in bucatele amestecul racit cu quinoa si amesteca-1 cu celelal-
te nuci si fructe.

CEREALE CALDE CU COCOS SI SEMINTE DE IN

Vei fi surprins sa constati cat de satios este acest mic dejun cu cerea-
le, mai ales daca folosesti lapte de cocos.

Rezulta 1-2 portii.
1/2 ceasca lapte de cocos, lapte de vaca integral, lapte de soia
integral sau lapte de migdale neindulcit

1/2 ceascd seminte de in macinate (pot fi cumparate premacinate)

1/4 ceasca fulgi de cocos neindulciti

1/4 ceasca nuci maruntite, jumatati de nuci sau seminte decojite
de floarea soarelui

Scortisoard macinata

1/4 ceascd capsuni, afine sau alte fructe de padure taiate
(optional)
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Combina laptele, semintele macinate de in, fulgii de cocos si nuci-
le sau semintele de floarea soarelui intr-un vas si lasa-le in cuptorul cu
microunde timp de 1 minut. Daca doresti, poti presara deasupra niste
scortisoard si cateva fructe de padure proaspete.

RULOURI UMPLUTE CU OUA SI PESTO PENTRU
MICUL DEJUN

Aceste rulouri delicioase pot fi preparate de cu seara si tinute la fri-
gider peste noapte pentru un mic dejun convenabil si foarte satios.

Rezulta 1 portie.

1 foaie din seminte de in (vezi refeta urmatoare).

1 lingura pesto de busuioc sau din rosii uscate la soare
1 ou fiert tare, taiat felii subtiri

2 rosii taiate felii subtiri

1 mana de spanac proaspat sau de salata taiata

Daca abia ai terminat de gatit foile, lasa-le mai intai sa se raceasca
timp de 5 minute. Intinde apoi pesto-ul pe o fisie de 5 centimetri in
centrul foii. Plaseazd deasupra feliile de oua si apoi cele de rosii.
Deasupra presara frunzele de spanac sau de salata. Ruleaza combinatia.

FOI DIN SEMINTE DE IN

Foile pentru rulouri preparate din seminte de in si oud sunt surprin-
zator de gustoase. Daca te vei obisnui cu ele, iti vei putea prepara ori-
cand doresti un rulou sau doua, in doar cateva minute. Daca ai doua
tavi rotunde, poti prepara doua astfel de foi simultan, accelerand foar-
te mult procesul (ce-i drept, ele trebuie tinute pe rand in cuptorul cu
microunde). Foile din seminte de in pot fi tinute la frigider timp de
cateva zile. Exista si alte variante sanatoase ale retetei, care inlocuiesc
apa cu suc de morcov sau de spanac.

Rezulta 1 portie.

3 linguri seminte de in macinate (pot fi cumparate premacinate)
1/4 lingurita praf de copt
1/4 lingurita ceapa pulbere
1/4 lingurita boia
1 varf de cutit sare de mare fina sau sare de telind
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1 lingura ulei de cocos topit, la care se adaugd o cantitate mica
pentru unsul tavii

1 lingura apa

1 ou mare

Amesteca semintele de in, praful de copt, cel de ceapd, boiaua si
sarea Intr-un vas mic. Adauga 1 lingura de ulei de cocos, apoi oul si 1
lingura de apa.

Unge cu ulei de cocos o tava de sticld sau plastic pentru cuptorul cu
microunde. Toarnd aluatul si lasa-l1 sda se Intinda uniform. Tine la
cuptorul cu microunde 2-3 minute, pana cand se coace. Lasa sa se
raceasca timp de 5 minute.

Pentru a scoate foaia, ridica mai intai o margine cu o spatuld. Daca
s-a lipit, desprinde-o cu delicatete, racaind sub ea. in final, intoarce
foaia si umple-o cu ingredientele dorite.

RULOURI CU CURCAN SI AVOCADO

Aceasta este una din sutele de modalitati de a umple foile din
seminte de in pentru un mic dejun, un pranz sau o cind gustoase si hra-
nitoare. Daca preferi §i un sos, intinde un strat subtire de humus sau de
pesto pe foaie Tnainte de a adauga celelalte ingrediente.

Rezulta 1 portie.

1 foaie din seminte de in (partea opusd), racitd daca de-abia a fost
scoasa din cuptor

3-4 felii de friptura de curcan

2 felii subtiri de branza elvetiana

1/4 ceasca germeni de fasole

1/2 avocado taiat felii subtiri

1 mana de spanac sau de salatd maruntita

1 lingura maioneza, mustar, maioneza wasabi sau sos de salata
fara zahar

Aseaza feliile de curcan si branza in centrul foii. Presard deasupra
germenii de fasole, feliile de avocado, spanacul sau salata. Adauga
maioneza, mustarul sau condimentul favorit. Ruleaza amestecul.
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SUPA CU TORTILLA MEXICANA

Aceasta supad nu contine cu adevarat tortilla, dar aminteste de aceas-
td mancare mexicana clasicd. Am preparat-o pentru familia mea si am
regretat imediat ca nu am facut o cantitate mai mare, caci s-a terminat
instantaneu, avand un succes enorm.

Rezulta 4 portii.

4 cesti supa de pui cu putina sare

1/4 ceasca ulei de masline extravirgin

1 piept de pui dezosat si fara piele (de aproximativ 450 de grame),
taiat in bucati de 1 centimetru

2-3 catei de usturoi tocati

1 ceapa mare, tocata fin

1 ardei rosu tocat fin

2 rosii tocate fin

3-4 ardei iuti jalapeno, fara seminte si tocati fin

2 fructe de avocado Hass

1 ceasca branza zdrobita Monterey Jack sau Cheddar (120 grame)

1/2 ceasca coriandru proaspat maruntit

4 linguri smantana

Adu supa la fierbere intr-un vas, la foc mare. Da apoi focul mic.

Intre timp, incinge uleiul intr-o tigaie si adauga puiul si usturoiul.
Tine pe foc 5-6 minute, pana cand puiul capata o crustd maronie.

Adaugd puiul gatit, ceapa, ardeii, rosiile si ardeii iuti In supa.
Acopera supa cu un capac si fierbe-o la foc mic o jumatate de ora.
Adauga sare si piper negru dupa gust.

Taie fructele de avocado 1n doud, pe lungime, si decojeste-le. Taie
miezul pe lungime in felii cu o grosime de 0,5 centimetri.

Pune supa in farfurii. Presard deasupra feliile de avocado, branza,
coriandrul si o lingura de smantana.
SALATA CU TON SI AVOCADO

Putine combinatii au o savoare comparabild cu a acestui amestec de
avocado, lamaie verde si coriandru proaspat. Daca reteta este prepara-
td pentru mai tarziu, avocado si lamaia ar trebui adaugate doar Inainte
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de servire. Salata poate fi consumata simplu sau cu un sos de salata (dres-
sing). Sosurile de salata cu avocado se potrivesc extrem de bine la ea.

Rezulta 2 portii.

4 cesti salata sau spanac tdnar maruntit
1 morcov razuit

120 grame ton (la conserva)

1 lingura coriandru proaspat tocat

1 avocado decojit si tdiat cubulete

2 felii de 1amaie verde

Combina salata si morcovul intr-un vas. Adauga tonul si coriandrul
si amestecd-le bine, ca sd se patrunda. Chiar Tnainte de servire, adauga
fructul de avocado si stoarce sucul de lamaie. Amestecad si serveste
imediat.

PIZZA FARA GRAU

Desi ,,crusta” acestei pizza nu este suficient de crocanta pentru a o
putea tine in mana, ea iti va satisface cu sigurantd pofta nostalgica de
pizza, fard a avea de suferit consecintele nefaste ale acesteia. O felie
sau doud sunt de reguld suficiente pentru a te satura, iar copiilor le
place foarte mult. De preferinta, alege un ketchup fara sirop de porumb
bogat in fructoza si fara zaharoza.

Rezulta 4-6 portii.

1 conopida taiata bucéatele de 2,5-5 centimetri

3/4 ceasca ulei de masline extravirgin

2 oud mari

3 cesti branza mozzarella taiata (in total, 360 grame)

Diferite tipuri de carne pentru umplutura:

200 grame carnat (de preferintd neafumat), salam feliat (de prefe-
rintd neafumat); carne de vita, de curcan sau de porc

360 de grame sos de pizza sau 2 conserve de pasta de tomate
(180 g fiecare)
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Diferite legume pentru umplutura: ardei grasi tocati (verzi, rosii sau
galbeni); rosii uscate la soare; ceapa sau praz tocat; usturoi maruntit;
spanac proaspat; masline taiate; ciuperci taiate; broccoli sau sparanghel
taiat

Busuioc proaspat sau uscat
Oregano proaspdt sau uscat
Piper negru

1/2 ceasca branza parmezan rasa

Fierbe conopida in apa sau in abur timp de 20 de minute, pana cand
se inmoaie. Scurge apa i mutd conopida intr-un vas mare. Paseaz-o
pana cand capdtd consistenta unui piure de cartofi, cu cat mai putine
»cocoloase”. Adauga 1/4 ceasca de ulei, oudle si 1 ceasca de mozzarel-
la, si amesteca bine.

Preincalzeste cuptorul la 175°C. Unge o tava pentru pizza cu o lin-
gurd de ulei de masline.

Toarnda amestecul de conopida in tava si preseaza ,,aluatul” pana
cand devine plat, cu o grosime de maxim 1 centimetru. Marginile pot
fi ceva mai groase. Coace ,,aluatul” de pizza timp de 20 de minute.

Daca doresti sa umpli pizza cu carne tocata, caleste-o Intr-o tigaie
pana cand devine bine patrunsa si capata o culoare maronie.

Scoate ,,crusta” de pizza din cuptor (nu stinge focul) si unge-o cu
sos de pizza sau pasta de tomate. Adauga celelalte 2 cesti de mozzarel-
la, legumele si carnea, usturoiul, oregano si piperul. Stropeste totul cu
jumatatea de ceasca de ulei de masline si presara deasupra parmezanul
ras. Introdu din nou pizza la cuptor si las-o 10-15 minute, pana cand se
topeste mozzarella.

Taie pizza in felii si foloseste o spatula pentru a le scoate pe farfurii.

+PASTE” DE DOVLECEI ZUCCHINI CU CIUPERCI
BABY BELLA*

Folosirea dovleceilor in locul pastelor conventionale din grau asigu-
ra acestui fel de mancare o texturd si un gust diferite, dar care nu il fac
cu nimic mai putin delicios. Dat fiind cad dovlecelul nu are un gust la
fel de intens ca si pastele din grau, cu cat sosul si umplutura sunt mai
bune, cu atat mai gustoase vor fi ,,pastele”.

* Ciuperci champignon micute. (n. tr.)
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Rezulta 2 portii.

450 grame dovlecei zucchini

240 grame carnat neafumat (fara nitriti), carne de vita, de curcan,
de pui sau de porc (optional)

3-4 linguri ulei de masline extravirgin

8-10 ciuperci baby bella sau cremini, feliate

2-3 catei de usturoi tocati

2 linguri busuioc proaspat tocat

Sare si piper negru

1 ceascd sos de rosii sau 120 grame pesto

1/4 ceasca parmezan ras

Decojeste dovleceii cu instrumentul de decojire si taie-i pe lungime
in felii subtiri, pana cand ajungi la miezul cu seminte (acesta nu se pre-
teaza la formarea ,,pastelor”, dar il poti pastra pentru o salata).

Daca doresti sa gatesti acest fel cu carne, Incalzeste o lingura de ulei
intr-o tigaie mare si cileste carnea tocati, separand-o cu o lingura. in
final, scurge grasimea. Adauga 2 linguri de ulei de masline in tigaie si
caleste ciupercile si usturoiul timp de 2-3 minute, pana cand se iInmoaie.

Daca nu doresti sa folosesti carne, toarnd 2 linguri de ulei in tigaie
si da focul la mediu. Caleste timp de 2-3 minute ciupercile si usturoiul.

In ambele cazuri, adauga feliile subtiri de dovlecel in tigaie si cales-
te-le pana cand se inmoaie, nu mai mult de 5 minute. In final, adauga
busuiocul tocat, sare si piper dupa gust.

Serveste cu sos de rosii sau pesto si presara deasupra parmezan.

MACAROANE SHIRATAKI GATITE IN WOK

Macaroanele shirataki sunt nigte paste versatile care inlocuiesc
macaroanele din faina. Sunt preparate din radacina de konjac. Nu afec-
teaza deloc glicemia, céci contin foarte putini carbohidrati (mai putin
de 3 grame la un pachet de 250 g). Unele macaroane shirataki contin
inclusiv tofu i amintesc mai mult de textura pastelor din grau. Personal
nu-mi plac, caci imi amintesc de pastele ramen din tinerefea mea. La
fel ca si tofu, macaroanele shirataki absorb gusturile si mirosurile

celorlalte ingrediente, neavand practic un gust al lor.
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Reteta care urmeaza este asiatica si foarte simpla, dar macaroanele
shirataki pot fi folosite pentru orice feluri de mancare italienesti (sau
altele), 1n locul pastelor conventionale din grau. (Exista chiar un pro-
ducator care le da forma de fettucine, penne rigate sau capellini).

Rezulta 2 portii.

3 linguri ulei de susan incélzit

1/2 piept de pui dezosat, carne de porc sau tofu solid tdiat in cubu-
lete de 2 centimetri

2-3 catei de usturoi tocati

100 g ciuperci shiitake proaspete, numai palariile, feliate

2-3 linguri sos de soia (fara grau)

200 g broccoli proaspat sau congelat, taiat in buchetele mici

120 g muguri de bambus feliati

1 lingura ghimbir proaspat razuit

2 linguri seminte de susan

1/2 lingura ardei rosu tocat

2 pungi (a cate 250 g fiecare) cu macaroane shirataki

Incinge 2 linguri de ulei de susan intr-un wok sau intr-o tigaie mare,
la foc mediu. Adauga carnea sau tofu, usturoiul, ciupercile shiitake si
sosul de soia, si lasa pe foc pana cand se patrunde carnea sau pana cand
tofu devine auriu pe toate partile (daca tigaia devine prea uscata, adau-
ga o lingurd de apa).

Adaugad broccoli, mugurii de bambus, ghimbirul, semintele de
susan, ardeiul tocat si ce a mai ramas din uleiul de susan si ameste-
ca-le cu restul compozitiei 4-5 minute, pana cand broccoli se Tnmoaie.

Cat timp se caleste broccoli, umple un vas cu 4 cesti de apa si pune-1
pe foc. Clateste macaroanele shirataki in apa rece timp de 15 secunde
si scurge-le. Introdu-le apoi in apa care fierbe si géteste-le timp de 3
minute. In final scurge-le si adaugi-le in wok, alaturi de legume. Lasi-le
2 minute sa se patrunda (la foc mediu) si amesteca bine.

PRAJITURI CU CRAB

Aceste prajituri fara grau sunt incredibil de usor de preparat. Daca
sunt servite cu sos tartar sau cu un alt sos compatibil i cu spanac sau
salatd verde, acest fel de mancare poate servi drept fel principal.
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Rezulta 4 portii.

2 linguri ulei de masline extravirgin

1/2 ardei rosu taiat in felii subtiri

1/4 ceapa galbena tocata fin

2 linguri ardei iute verde tocat fin, sau dupa gust
1/4 ceasca nuci macinate

1 ou mare

1,5 lingurite curry macinat

1/2 lingurita chimen macinat

Sare de mare fina

1 conserva carne de crab (180 g), scursa

1/4 ceascd seminte de in macinate (pot fi cumparate premacinate)
1 lingurita praf de ceapa

1/2 lingurita praf de usturoi

Spanac tanar sau salatd verde

Sos tartar (optional)

Preincalzeste cuptorul la 160°C.

Incilzeste uleiul intr-o tigaie, la foc mare. Cileste in el ardeiul,
ceapa si ardeiul iute, 4-5 minute, pana cand se inmoaie. Lasd sa se
raceasca.

Transfera legumele Intr-un vas. Adauga la ele nucile, oul, praful de
curry, chimenul si un praf de sare. In final, adauga carnea de crab.
Amestecd bine, apoi separa in patru gramajoare si pune-le pe o tava
acoperitd cu hartie de copt.

Intr-un vas separat, amesteca semintele macinate de in, praful de
ceapa si praful de usturoi. Presara amestecul rezultat peste prajiturile cu
crab. Pune-le la cuptor si lasa-le sa se coaca circa 25 de minute, pana
cand devin maronii.

Se servesc pe un pat de salatd sau de spanac, eventual cu sos tartar.

PUI DAT PRIN NUCI PECAN CU TAPENADE

Acest fel de mancare reprezintd un antreu excelent sau o gustare
care poate fi luatd la pachet si servitd la pranz. Poate fi preparat foarte
rapid, mai ales daca ti-a ramas nigte piept de pui de la cina de aseara.
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Daca preferi, poti servi puiul cu pesto (de busuioc sau din rosii uscate
la soare), ori cu caponata de vinete, in locul tapenadei.

Rezulta 2 portii.

2 piepturi de pui de 120 g, dezosate si fara piele

1 ou mare

1/4 ceasca lapte de cocos sau de vaca

1/2 ceasca nuci pecan macinate (pot fi cumparate premacinate)
3 linguri parmezan ras

2 lingurite praf de ceapa

1 lingurita oregano uscat

Sare de mare find si piper negru macinat

4 linguri de tapenade, caponata sau pesto, cumparate din comert

Preincalzeste cuptorul la 160°C. Coace puiul aproximativ 30 de
minute.

Bate oul intr-un vas si adauga laptele.

Amestecd separat nucile pecan, parmezanul, praful de ceapa, orega-
no, sarea §i piperul.

Da carnea de pui prin ou, apoi prin amestecul cu pecan. Lasa-1 apoi
la cuptorul cu microunde timp de 2 minute.

Se serveste cald, cu tapenada, caponate sau pesto.

COTLETE DE PORC DATE PRIN PARMEZAN CU
LEGUME COAPTE IN OTET BALSAMIC

Nucile macinate pot fi folosite ca inlocuitor pentru pesmet, formand
0 ,,crustd” gustoasa ce poate fi amestecata cu legume si cu condimen-
tele dorite.

Rezulta 4 portii
1 ceapa alba taiata felii subtiri
1 vanata micd, nedecojita, taiata cubulete de 1 centimetru
1 ardei verde feliat
1 ardei galben sau rosu feliat
2 catei de usturoi tocati mare

1/4 ceascd ulei de masline extravirgin sau mai mult, dacad este

necesar
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1/4 ceasca otet balsamic

Sare de mare (find sau grunjoasd) si piper negru macinat

1 ou mare

1 lingura lapte de cocos

1/2 ceasca migdale sau nuci pecan macinate (pot fi cumparate
premadcinate)

1/4 ceasca parmezan ras

1 lingurita praf de usturoi

1 lingurita praf de ceapa

4 cotlete de porc cu os (de aproximativ 180 g fiecare)

1 1amaie taiata felii subtiri

Preincalzeste cuptorul la 160°C.

Combinad ceapa, vanata, ardeii i usturoiul intr-o tava mare. Adauga
2 linguri de ulei si de otet. Presara sare si piper dupa gust. Acopera tava
cu folie si las-o la copt 30 de minute.

Intre timp, amesteca oul cu laptele de cocos intr-un vas. Combina
migdalele si pecanul, parmezanul, praful de usturoi si de ceapa intr-un
vas separat. Adauga sare si piper dupa gust. Da cotletele de porc prin
ou pe ambele parti, apoi prin amestecul de nuci si parmezan.

Incinge doua linguri de ulei la foc mare. Adauga cotletele de porc si
prajeste-le pana cand capata o crustd aurie, cate 2-3 minute pe fiecare
parte.

Scoate legumele din cuptor (unde s-au copt timp de 30 de minute)
si plaseaza deasupra lor cotletele. Presard deasupra carnii feliile de
lamaie.

Acopera din nou tava cu folie si las-o la copt pana cand se patrund
cotletele (la mijloc trebuie sa fie roz), iar legumele devin foarte moi
(aproximativ 30 de minute).

SALATA DE SPANAC SI CIUPERCI

Aceasta salatd simpla este foarte usor de preparat in cantitati mari
(prin multiplicarea cantitatilor specificate), putand fi consumata inclu-
siv a doua zi (de pilda, la micul dejun). Sosul de salata trebuie addugat
chiar inaintea servirii. In cazul in care cumperi un sos de-a gata, cites-
te cu atentie eticheta, caci astfel de produse contin de multe ori sirop de
porumb bogat n fructoza sau zaharoza. Mai presus de orice, evitd insa
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sosurile fara grasimi sau cu continut redus de grasimi. Daca sosul de
salata (dressing) cumpadrat este preparat dintr-un ulei sdnatos $i nu con-
tine zahar, 1l poti consuma 1n orice cantitate doresti.

Rezulta 2 portii.

8 cesti frunze de spanac timpuriu

2 cesti ciuperci taiate, din varietatea preferata

1/2 ardei rosu sau verde, maruntit

1/2 ceasca praz sau ceapa rosie

2 oua fierte tari, feliate

1/2 ceasca jumatati de nuci

180 g branza feta taiata cubulete

Sos vinegretd preparat acasd (ulei de masline extravirgin plus
otet) sau cumparat din comert

Amesteca spanacul, ciupercile, ardeii, prazul, ouale, nucile si branza
feta intr-un vas mare. Adauga sosul de salata si amesteca bine. Daca nu
o consumi imediat, poti pune salata in doud cutii alimentare inchise
ermetic si o poti tine la frigider. Sosul trebuie addugat chiar inainte de
servire.

Variante: la aceasta reteta poti adauga dupa gust diferite condimen-
te, cum ar fi busuiocul sau coriandrul. Branza feta o poti inlocui cu
branza de capra, crema de branza Gouda sau branza elvetiana. Poti
adauga masline kalamata sau poti folosi un dressing cremos (fara zahar
sau sirop de porumb bogat in fructoza), cum ar fi cel din reteta indica-
ta la pagina 260 (Sos de salata ,fara griji”).

SPARANGHEL CU USTUROI COPT SI CU ULEI DE
MASLINE

Sparanghelul ofera foarte multe beneficii pentru sanatate, chiar daca
este folosit in cantitati mici. Micul efort suplimentar de coacere a ustu-
roiului se va dovedi la randul lui util, conferind un gust deosebit aces-
tui fel de mancare.

Rezulta 2 portii.
1 usturoi intreg
Ulei de masline extravirgin
225 g sparanghel curatat si tdiat in jumatati
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1 lingura nuci pecan sau migdale macinate
1/2 lingurita praf de ceapa

Preincilzeste cuptorul la 200°C.

Separa usturoiul in catei si curata-i de coaja. Unge o bucatica de
hartie de copt cu ulei, plaseaza pe ea un catel de usturoi, apoi Iimpache-
teaz-o si plaseaz-o pe o tava. Lasa cateii de usturoi astfel impachetati
la copt timp de 30 de minute. n final, scoate-i si lasd-i si se riceasca.

incilzeste 1 lingura de ulei intr-o tigaie, la foc mare. Adauga spa-
ranghelul si lasa-1 sa se prajeascd timp de 3-4 minute, pana cand capa-
td o culoare verde stralucitoare. Presard deasupra nucile si migdalele,
apoi praful de ceapa.

Adauga 1n tigaie si usturoiul copt. Continua sa prajesti sparanghelul
pana cand devine crocant, 1-2 minute.

VINETE COAPTE CU TREI TIPURI DE BRANZA

Daca iti place branza, vei savura combinatia de arome a acestui fel
de mancare. Acesta este suficient de substantial pentru a putea fi servit
ca antreu, sau chiar ca fel principal (in portii mai mici), alaturi de o
fripturd la gratar sau de un file de peste. Ceea ce ramane poate fi con-
sumat la micul dejun.

Rezulta 6 portii.

1 vanata taiata transversal in felii cu o grosime de 1 centimetru
1/2 ceasca ulei de masline extravirgin

1 ceapa galbena tocata

2-3 catei de usturoi tocati

3-4 linguri rosii uscate la soare

4-6 cesti frunze de spanac

2 rosii taiate felii

2 cesti sos de rosii

1 ceagca branza ricotta

1 ceascd branza mozzarella din lapte integral (120 g)
1/2 ceagca parmezan ras (60 g)

4-5 frunze proaspete de busuioc tocate

Preincalzeste cuptorul la 160°C.
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Aseaza feliile de vinete intr-o tava si unge-le cu ulei de masline pe
ambele parti (pastreaza totusi 2 linguri de ulei). Coace vinetele timp de
20 de minute. In final, scoate vinetele, dar lasa focul la cuptor aprins.

Incilzeste uleiul rimas la foc mediu. Adaugi ceapa, usturoiul, rosii-
le uscate la soare si spanacul, si céleste-le pana cand se inmoaie ceapa.

Plaseaza rosiile deasupra vinetelor. Presara deasupra lor amestecul
cu spanac. Adauga si sosul de rosii.

Amesteca intr-un vas branza ricotta si mozzarella. Toarna amestecul
deasupra vinetelor cu rosii, apoi presara busuioc. Ultimul strat presarat
va fi de parmezan.

Coace fara folie vinetele cu umplutura pana cand se topeste branza,
aproximativ 30 de minute.

,PAINE” CU MERE SI NUCI

Multi oameni care renuntd la grau isi doresc sd consume din cand in
cand un produs care sa le aducad aminte de paine. Aceasta reteta le satis-
face pofta intr-o maniera sanatoasa, fiind extrem de bogata in proteine
si savuroasa la gust. Painea cu mere si nuci merge de minune cu crema
de branza, cu unt de arahide, de seminte de floarea soarelui sau de mig-
dale, ori cu clasicul unt din lapte de vaca (nesarat daca esti sensibil la
sare). Nu poate fi tdiata insd bine pentru a forma senvisuri, caci are ten-
dinta de a face firimituri, dat fiind ca nu contine gluten.

Desi sosul de mere este o sursa de carbohidrati, o felie sau doua din
aceasta ,,paine” nu contine mai mult de 5 grame de carbohidrati, asa ca
expunerea la acestia este redusa. De altfel, daca preferi, poti renunta la
sosul de mere, fara ca pdinea rezultata sa 1si piarda din gust.

Rezulta 10-12 portii.

2 cesti migdale macinate (pot fi cumpérate premacinate)
1 ceasca nuci taiate
2 linguri seminte de in macinate (pot fi cumparate premacinate)
1 lingura scortisoara macinata
2 linguri praf de copt
1/2 lingurita sare de mare find
2 oud mari
1 ceasca sos de mere neindulcit
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1/2 ceasca ulei de nucd, ulei de masline extra-light, ulei de cocos
topit sau unt topit

1/4 ceasca smantana sau lapte de cocos

Preincalzeste cuptorul la 160°C.

Tapeteaza cu ulei o tava de paine de 24x12 cm (uleiul de cocos este
ideal in acest scop).

Combina migdalele, nucile, semintele de in macinate, scortisoara,
praful de copt si sarea intr-un vas si amesteca-le bine.

Combina oudle, sosul de mere, uleiul si smantana sau laptele de
cocos. Toarnd amestecul rezultat peste ingredientele uscate si amesteca
totul pana cand lichidul se incorporeaza. Daca rezultd un amestec prea
uscat, adaugd 1-2 linguri de lapte de cocos. Aseaza ,,aluatul” in tava si
lasa-1 la copt timp de aproximativ 45 de minute, pana cand se usuca in
interior (verifica cu o scobitoare). Lasd sa se raceasca inca 20 de minu-
te, apoi rastoarna tava. Taie painea si o poti servi.

Variante: aceasta reteta este un model pentru alte tipuri de paine,
cum ar fi pdinea cu banane, cu dovlecei zucchini si morcovi etc. De
pilda, poti inlocui sosul de mere cu 1,5 cesti de piure de dovleac, adau-
gand si 1,5 lingurite de nucsoara. Vei obtine astfel o paine cu dovleac,
ideala pentru sarbatorile de iarna.

BRIOSE CU BANANE SI CU AFINE

La fel ca majoritatea retetelor preparate din ingrediente sanatoase,
care nu contin grau, aceste briose au o texturd mai grosiera ca a celor
din faind de grau. Banana, un fruct recunoscut pentru continutul siu
bogat in carbohidrati, confera acestor briose o parte din dulceata lor,
dar dat fiind cd este distribuita in 10 briose, expunerea la carbohidrati
ramane minima. Afinele pot fi inlocuite cu o cantitate echivalenta de
zmeurd, merigoare sau alte fructe de padure.

Rezulta 10-12 briose.

2 cesti de migdale macinate (pot fi cumparate premacinate)
1/4 ceascd seminte de in macinate (pot fi cumparate premacinate)
Un indulcitor artificial precum Truvia, extract de stevia sau
Splenda, echivalentul a 3/4 ceasca de zahar
1 lingurita praf de copt
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Un praf de sare de mare fina

1 banana coapta

2 oud mari

1/2 ceasca smantana sau lapte de cocos

1/4 ceasca ulei de nucd, de cocos sau de masline extra-light
1 ceasca afine proaspete sau congelate

Preincalzeste cuptorul la 160°C.

Unge cu ulei o tava pentru 12 briose.

Combina migdalele, semintele de in macinate, indulcitorul, praful
de copt si sarea, si amestecd-le bine cu o lingura.

Intr-un alt vas, paseazi banana pana cand devine un piure fin. Adauga
la acesta oudle, smantana sau laptele de cocos si uleiul. Adauga acest
amestec la cel de migdale si freaca-le bine. In final, adauga afinele.

Toarna aluatul in cupele pentru briose, umplandu-le pe jumatate.
Coace briosele pana cand scobitoarea introdusa in ele iese uscatd, res-
pectiv aproximativ 45 de minute. Lasa tava la racit 10-15 minute, apoi
rastoarn-o si lasa briosele sa se raceasca de tot.

BRIOSE CU DOVLEAC SI PIPER DE JAMAICA

Personal, imi place foarte mult s mananc aceste briose la micul
dejun, toamna si iarna. Dacad ungi o briosa cu crema de branza, nu-ti
mai trebuie altceva intr-o dimineatd geroasa de iarna.

Rezultd 12 briose micute.

2 cesti de migdale macinate (pot fi cumparate premacinate)

1 ceasca nuci maruntite

1/4 ceascd seminte de in macinate (pot fi cumpdarate premacinate)

Un indulcitor artificial precum Truvia, extract de stevia sau
Splenda, echivalentul a 3/4 ceasca de zahar

2 lingurite scortisoard macinata

1 lingurita piper de Jamaica macinat

1 lingurita nucsoara macinata

1 lingurita praf de copt

Un praf de sare de mare fina

1 conserva (45 g) de piure de dovleac neindulcit
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1/2 ceasca smantana sau lapte de cocos
2 oud mari
1/4 ceasca ulei de nuca, de cocos (topit) sau de masline extra-light

Preincalzeste cuptorul la 160°C.

Unge cu ulei o tava pentru 12 briose.

Combina migdalele, nucile, semintele de in macinate, indulcitorul,
scortigoara, piperul de Jamaica, nucsoara, praful de copt si sarea, si
amesteci-le bine cu o lingura. Intr-un alt vas, amesteca piureul de do-
vleac cu oudle, smantana sau laptele de cocos si uleiul.

Adauga acest amestec la cel de migdale si freacd-le bine. Toarna
aluatul in cupele pentru brioge, umplandu-le pe jumatate. Coace brio-
sele pana cand scobitoarea introdusa in ele iese uscata, respectiv apro-
ximativ 45 de minute.

Lasa tava la racit 10-15 minute, apoi rastoarn-o si lasa briosele sa se
raceasca de tot.

MOUSSE DE CIOCOLATA AMARUIE SI TOFU

Iti va fi greu sa faci deosebirea intre acest desert si mousse-ul con-
ventional. In plus, aceasta reteta iti oferd o cantitate generoasa din fla-
vonoidele extrem de sdnatoase din cacao. Daca ai o sensibilitate la soia,
inlocuieste tofu si laptele de soia cu 2 cesti (500 g) de iaurt grecesc
integral.

Rezulta 4 portii.

500 g tofu solid

1/2 ceasca praf de cacao neindulcit

1/4 ceasca lapte de migdale neindulcit, lapte de soia cu continut
integral de grasime sau lapte integral de vaca

Un indulcitor artificial precum Truvia, extract de stevia sau
Splenda, echivalentul a 1/2 ceasca de zahar

2 lingurite extract de vanilie pur

1 lingurita extract de migdale pur

Frigca

3-4 capsuni feliate sau 10-12 fructe de zmeura
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Combina tofu, cacaoa, laptele de migdale, indulcitorul si extractele
de vanilie si de migdale si amesteca-le Intr-un blender pana cand devin
cremoase. Serveste in cupe.

Pune deasupra frigca si fructele.

FURSECURI CU GHIMBIR SI CONDIMENTE

Aceste fursecuri fara grau iti vor satisface poftele ocazionale de dul-
ciuri. Inlocuirea fainii de grau cu fiina de cocos face ca fursecurile si
fie mai grele si mai faramicioase, dar de Indata ce prietenii si familia ta
se vor obisnui cu aceasta textura nefamiliara, iti vor cere mai multe. La
fel ca multe alte retete oferite in aceastd carte, §i aceasta poate avea
numeroase variante, care mai de care mai delicioasa. Spre exemplu,
iubitorii de ciocolatd pot adauga la ea chipsuri nu foarte dulci de cioco-
lata, renuntand 1n schimb la piperul de Jamaica, nucsoard si ghimbir,
obtinand astfel echivalentul fara grau al fursecurilor cu ciocolata.

Rezulta 25 de fursecuri (de 6 centimetri).

2 cesti faina de cocos
1 ceasca nuci zdrobite fin
3 linguri fulgi de cocos

2 linguri Truvia, 1/2 linguritd extract de stevia sau 1/2 ceasca
Splenda granulata

2 lingurite scortisoara macinata

1 lingurita piper de Jamaica macinat

1 lingurita ghimbir macinat

1 lingurita nucsoara macinata

1 lingurita praf de copt

1 ceasca smantana sau lapte de cocos

1 ceasca ulei de nucd, de masline extra-light, de cocos topit sau de
unt topit

1/2 ceasca sirop de vanilie fara zahar (DaVinci sau Torani)

3 ouad mari baute

1 lingura coajd de lamaie rasa

1 lingurita extract de migdale pur

Lapte, lapte de migdale neindulcit sau lapte de soia (optional)
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Preincalzeste cuptorul la 160°C. Tapeteaza o tava cu hartie de copt.

Amestecd bine faina de cocos, nucile, fulgii de cocos, indulcitorul,
scortigoara, piperul de Jamaica, ghimbirul, nucsoara si praful de copt
intr-un vas mare.

Intr-o masura de 4 cesti, amesteca smantina sau laptele de cocos cu
uleiul sau untul, siropul de vanilie, ouale, coaja de lamaie si extractul
de migdale. Adauga acest amestec la cel de cocos si freaca-le bine.
(Daca aluatul rezultat este prea gros, adauga lapte, lapte de migdale sau
lapte de soia, lingurad dupa lingura, pana cand obtii consistenta dorita).

Toarnd aluatul in forme. Coace fursecurile timp de 20 de minute sau
pana cand scobitoarea introdusa 1n ele iese uscatd. Lasa-le apoi la racit.

PRAJITURA CU MORCOVI

Dintre toate retetele oferite aici, aceasta seamana cel mai mult cu
reteta originald din faind de griu, putind satisface chiar si gusturile
celui mai dificil iubitor de grau.

Rezulta 8-10 portii.

Blatul

1 ceasca faina de cocos

Un indulcitor artificial precum Truvia, extract de stevia sau
Splenda, echivalentul unei cesti de zahar

2 linguri coaja de portocald rasa

1 lingura seminte de in mécinate

2 lingurite scortisoard macinata

1 lingurita piper de Jamaica méacinat

1 lingurita nucsoara macinata

1 lingurita praf de copt

Un praf de sare de mare fina

4 oua mari

1/2 ceasca ulei de cocos topit

1 ceagca smantana

1/2 ceasca lapte de cocos

2 lingurite extract de vanilie pur
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2 cesti de morcovi rasi fin
1 ceascd nuci pecan zdrobite

Glazura
250 g crema de branza slaba (Neufchatel) la temperatura camerei
1 lingurita suc proaspat de lamaie
1 lingura Truvia, 1/8 lingurita extract de stevia macinat sau 1/4
ceasca Splenda granulata

Preincalzeste cuptorul la 160°C. Tapeteaza cu ulei o tava de 25x25
cm.

Pentru blat: combina faina de cocos, indulcitorul, coaja de portoca-
le, semintele de in macinate, scortisoara, piperul de Jamaica, nucgoara,
praful de copt si sarea Intr-un vas mare i fraimanta amestecul cu mana.

Bate oudle cu untul topit sau uleiul de cocos, smantana, laptele de
cocos si vanilia intr-un vas de marime medie. Toarna amestecul rezultat
peste cel cu faina de cocos. Framanta aluatul cu un mixer electric. Adauga
manual morcovii i nucile pecan. Toarna amestecul in tava de copt.

Lasa blatul la copt timp de o ord, sau pana cand scobitoarea intro-
dusa in prajitura iese uscata. Lasa-1 apoi la racit.

Pentru glazura, combind crema de branza cu sucul de lamaie si
indulcitorul si amesteca-le cu blenderul.

Toarna glazura peste prajitura.

CHEESECAKE CLASIC CU CRUSTA FARA GRAU

Aceasta retetd reprezintd un veritabil motiv de bucurie. Ea permite
obtinerea unei prajituri cu branza fara consecintele nefaste ale graului
asupra sanatatii! Baza acestei prajituri sunt nucile pecan macinate, care
pot fi inlocuite cu nuci sau migdale.

Rezulta 6-8 portii.

Crusta
1,5 cesti nuci pecan macinate

Un indulcitor artificial precum Truvia, extract de stevia sau
Splenda, echivalentul unei jumatati de ceasca de zahar
1,5 lingurite scortisoard macinata
6 linguri unt nesarat, topit si racit
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1 ou mare batut
1 lingurita extract de vanilie

Umplutura
500 g de crema de branza slaba la temperatura camerei
3/4 ceasca smantana
Un indulcitor artificial precum Truvia, extract de stevia sau
Splenda, echivalentul unei cesti de zahar
Un praf de sare de mare fina
3 oud mari
Sucul de la 1 1dmaie mica si 1 lingura de coaja de lamaie rasa

2 linguri extract de vanilie pur

Preincalzeste cuptorul la 160°C.

Pentru crusta: combina nucile pecan macinate, indulcitorul si scor-
tisoara intr-un vas. Adauga untul topit, oul si vanilia, si amesteca bine.

Aseaza aluatul in forma de cheesecake si preseaza-l bine astfel incat
sd imbrace intreaga forma (inclusiv marginile)

Pentru umplutura: amesteca cu un blender (la viteza micd) crema de
branza, smantana, indulcitorul si sarea intr-un vas. Adaugd ouale,
zeama de lamaie, coaja de lamaie si vanilia. Amestecd umplutura cu
mixerul la vitezd medie timp de un minut.

Toarna umplutura peste crusta. Lasad cheesecake-ul la copt timp de
aproximativ 50 de minute, pana cand devine solid in centru. Lasa-1 apoi
la racit, iar 1n final pune-I la frigider, inainte de servire.

Variante: umplutura poate fi modificatd in numeroase feluri. De
pilda, poti adduga 1/2 ceasca praf de cacao si o poti orna cu ciocolata
amaruie, sau poti substitui sucul de lamaie cu lamaie verde. Poti orna
prajitura cu fructe de padure, frunze de menta si frigca.

PROFITEROL CU CIOCOLATA SI UNT DE
ARAHIDE

Cel mai probabil nu existd un profiterol sutd la sutd sanatos, dar
aceasta retetd iti permite sd te apropii foarte mult de acest ideal.
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Consuma cand si cand acest desert pentru a-ti satisface poftele ocazio-
nale de ciocolata si de dulce.

Rezulta 12 portii.

Profiterol
2 lingurite ulei de cocos topit
250 g ciocolata neindulcita
1 ceascd unt natural de arahide la temperatura camerei
120 g crema de branza slaba la temperatura camerei
Un indulcitor artificial precum Truvia, extract de stevia sau
Splenda, echivalentul unei cesti de zahar
1 lingurita extract de vanilie pur
Un praf de sare
1/2 ceasca arahide prajite uscat, nesarate si zdrobite (sau nuci)

Topping (optional)
1/2 ceasca unt natural de arahide la temperatura camerei
1/2 ceasca arahide prajite uscat, nesarate si zdrobite

Tapeteaza o tava de 20x20 c¢cm cu uleiul de cocos topit.

Pentru profiterol: lasa ciocolata la cuptorul cu microunde timp de
1,5-2 minute 1n intervale succesive de cate 30 de secunde pana cand se
topeste. (Verific-o dupa 1 minut, caci ciocolata are tendinta sa 1si pas-
treze forma chiar daca s-a topit).

Combina intr-un vas separat untul de arahide, crema de branza,
indulcitorul, vanilia si sarea. Lasa amestecul la microunde timp de 1
minut, apoi freacd-1 manual pentru a se patrunde bine. In final, ameste-
ca cele doud mixturi (cea cu nucile de pecan si cea cu ciocolata topita).
Daca se ingroasa prea tare, pune din nou amestecul la cuptorul cu
microunde timp de 30-40 de secunde.

Introdu amestecul in tava tapetata si lasa-1 la racit. Eventual, 1l poti unge
cu un strat de unt de arahide si poti presara deasupra arahide zdrobite.

SOS WASABI

Dacd nu ai gustat pand acum sosul wasabi, te avertizez cd acesta
poate fi extrem de picant, dar intr-o maniera unica, absolut indescripti-
259



Dieta fara gluten

bila. ,,Fierbinteala” sosului poate fi temperatd prin reducerea cantitatii
de wasabi folosite. Incepe mai intéi cu o singura linguriti de wasabi si
testeaza-{i toleranta la acest aliment. Sosul de wasabi este ideal pentru
pui si peste, dar si pentru rulourile fara grau (pagina 239). Daca doresti
s Incerci varianta asiatica a retetei, inlocuieste maioneza cu 2 linguri
de ulei de susan si 1 lingura de sos de soia (fard grau).

Rezulta 2 portii.

3 linguri maioneza

1-2 lingurite wasabi macinat

1 lingurita ghimbir proaspat sau uscat, macinat
1 lingurita otet de orez sau apa

Amestecd toate ingredientele intr-un vas mic. Dacd este acoperit,
sosul tine la frigider pana la cinci zile.

SOS VINEGRETA PENTRU SALATE

Aceasta reteta de sos vinegreta este foarte versatila si poate fi modi-
ficatd in zeci de feluri prin adaugarea unor ingrediente precum
mugtarul Dijon, a diferite condimente precum busuiocul, oregano sau
patrunjelul, si a rosiilor uscate la soare. Daca folosesti otet balsamic,
citeste cu atentie eticheta, caci multe astfel de produse contin zahar.
Alte alternative la fel de bune sunt otetul de vin alb sau rosu, de orez
sau de mere.

Rezulta 1 portie.

3/4 ceasca ulei de masline extravirgin
1/4 ceasca otet, la alegere

1 catel de usturoi fin maruntit

1 lingurita praf de ceapa

1/2 lingurita piper alb sau negru macinat
Un praf de sare de mare

Combini ingredientele intr-un borcan cu capac. Inchide borcanul si
agita-1 bine. Poate fi pastrat la frigider timp de o sdptdmana. Inainte de
folosire, agitd din nou borcanul.
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SOS DE SALATA (RANCH-DRESSING*)
,FARA GRIJ1”

Atunci cand 1iti prepari singur sosul de salata (chiar daca folosesti
anumite ingrediente cumparate, cum ar fi maioneza), poti avea un con-
trol mai mare asupra continutului sdu. Acest sos de salatd nu contine
ingrediente nesanatoase, atat timp cat maioneza pe care o folosesti nu
contine grau, amidon de porumb, sirop de porumb bogat in fructoza,
zahar sau uleiuri hidrogenate (marea majoritate nu contin astfel de
ingrediente).

Rezulta 2 cesti.

1 ceagca smantana

1/2 ceasca maioneza

1 lingura otet alb distilat

1/2 ceasca parmezan ras (60 g)

1 lingurita praf de usturoi sau usturoi tdiat fin

1,5 lingurite praf de ceapa

Un praf de sare de mare

Amestecd smantana, maioneza, otetul si o lingurd de apd intr-un

vas. Adaugda parmezanul, praful de usturoi, praful de ceapa si sarea.

Daca doresti ca sosul sd fie mai subtire, mai adauga o lingurd de apa.
Sosul tine bine la frigider.
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Multumiri

Calea pe care am urmat-o pana la eliminarea completd a graului
din alimentatia mea nu a fost una usoara sau dreaptd. A fost mai degra-
ba un zigzag, o lupta continud de a ma convinge ca acest aliment atat
de mediatizat la nivel international este nociv pentru sanatatea mea.
Mai multi oameni au jucat un rol cheie in aceasta directie, ajutandu-ma
sd Inteleg acest lucru si implicit sa pot transmite acest mesaj crucial
cititorilor mei.

fi datorez agentului si prietenului meu Rick Broadhead cea mai vie
recunostintd pentru cd m-a ascultat, desi stiam ca ideile mele pareau
nebunesti. Dupa ce m-a ascultat timp de cateva momente, Rick a deve-
nit un suporter plin de entuziasm al acestui proiect, transformandu-1
dintr-o simpla speculatie intr-un plan perfect realizabil. Rick s-a dove-
dit a fi mai mult decat un simplu agent dedicat. El mi-a oferit sfaturi
legate de redactarea efectiva a cartii astfel incat mesajul sa fie transmis
pe intelesul tuturor, ca sd nu mai vorbim de suportul moral pe care mi
l-a oferit.

Pam Krauss, editoarea mea de la Rodale, a dat prozei mele incoe-
rente forma actuala a cartii. Sunt ferm convins ca Pam a petrecut multe
nopti slefuind textul meu, smulgandu-si in tot acest timp parul din cap
si punandu-si un nou ibric cu cafea la fiert, pentru a putea continua sa
corecteze manuscrisul meu. Pam, i{i datorez intreaga mea recunostinta.

Exista o listd de oameni care meritd mulfumirile mele pentru ajuto-
rul pe care mi l-au acordat astfel incat sa pot intelege mai bine aceste
chestiuni. De pilda, Elisheva Rogosa de la Fundatia Heritage Wheat
(www.growseed.org) nu numai cd m-a ajutat sa inteleg rolul graului din
vechime de-a lungul istoriei de 10.000 de ani in care aceasta planta a
fost cultivata de oameni, dar chiar mi-a oferit un kilogram de grau
einkorn care mi-a permis sd experimentez direct ce inseamna sd con-
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sumi aceastd planta care a fost straimosul graului modern si pe care o
mancau vanatorii-culegatori natufieni. Dr. Allan Fritz, profesor de
incrucisare a graului la Universitatea de Stat din Kansas, si dr. Gary
Vocke, statistician specializat in agricultura si analist al graului la
USDA, mi-au furnizat date si opiniile lor legate de cultivarea graului
modern.

Prin studiile sale clinice revolutionare si prin comunicarea persona-
1a pe care a stabilit-o cu mine, dr. Peter Green, director al Centrului
pentru Boala Celiacd de la Universitatea Columbia din New York,
mi-a oferit fundamentul stiin{ific care m-a ajutat sa inteleg cum se inte-
greaza boala celiaca in chestiunea mai ampla a intolerantei la grau. Dr.
Joseph Murray de la Clinica Mayo a realizat o cantitate enorma de stu-
dii clinice care m-au ajutat sa inteleg care sunt efectele graului modern
si m-a asistat personal, explicandu-mi consecintele ultime ale acestei
cereale de tip Frankenstein care s-a infiltrat in toate aspectele culturii
americane.

Exista alte doua grupuri de oameni, mult prea numerosi pentru a-i
putea numi aici, dar care Tmi sunt foarte dragi, i anume pacientii mei
si cel care urmeaza programul meu online de prevenire a bolii cardia-
ce, intitulat Track Your Plaque (www.trakyourplaque.com). Toti acesti
oameni m-au invatat numeroase lectii din viata reald, care m-au ajutat
sd inteleg mai bine ideile expuse in aceasta carte. Ei mi-au demonstrat
din nou si din nou cat de minunate sunt beneficiile renuntarii la grau si
efectele acesteia asupra starii de sanatate.

Prietenul i guru-1 meu IT, Chris Kliesmet, m-a sustinut de-a lungul
intregului meu demers, oferindu-mi numeroase idei valoroase, la care
nu m-as fi gandit niciodata.

Desigur, 1i datorez o recunostinta infinita sotiei mele Dawn, careia
i-am promis numeroase iesiri cu familia dupa ce voi termina acest pro-
iect care m-a facut sa sacrific mult din timpul alocat acesteia. Draga
mea, te iubesc si 1{i sunt recunoscator pentru cd mi-ai permis sa duc la
bun sfarsit acest proiect atat de important pentru mine.

{i multumesc de asemenea fiului meu Bill, care tocmai si-a inceput
primul an la colegiu, pentru cd mi-a ascultat cu rabdare sporovaiala
neincetatd pe acest subiect. Bill, sunt impresionat de curajul tdu de a
comenta aceste idei cu profesorii tdi de la scoald! Fiicei mele Laurie,
care a devenit jucatoare profesionista de tenis In timp ce lucram la acest
proiect, ii promit ca pe viitor voi asista la mai multe meciuri ale sale.

In sfarsit, doresc s ii dau un sfat prietenesc fiului meu vitreg Jacob,
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care a suportat multe admonestari din partea mea ori de cate ori il
vedeam cu o bucata de paine Tn mana: dorinta mea cea mai vie este sa
te vad reusind n viatd. Doresc sa te vad prosperand si capabil sa te
bucuri de fiecare moment, fara a suferi decenii la rand din cauza cetii
mentale, somnolentei si iritarii emotionale datorate senvisului cu sunca
pe care tocmai l-ai consumat. Inghite si mergi mai departe.
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Referintele subliniate indica tabele sau texte in caseta.

Acanthosis nigricans, 181

Acid sulfuric, 119

Acidoza, 117-119

Acnee, 176-180

Actos (pioglitazona), 105

Adaosuri pentru ingrosare, 231

ADHD (Deficit de atentie si hiperactivitate), 47
Adiponectina, 62

Adoptarea agriculturii, efectele nocive ale, 223-224
Adunari sociale, 219

Aegilops speltoid (iarba caprei), 19

Afectiuni renale, provocate de produsele AGE, 134
Alimente fara gluten, 64, 67, 72-73, 228, 229
Alopecia areata, 184, 185

Alzheimer, produsele AGE care conduc la, 134
Amilopectina A, 32, 33, 34, 64, 72

Amilopectina B, 32

Amilopectina C, 32

Amilopectina, 32, 33

Amiloza, 32, 34

Anafilaza dependenta de consumul de grau indusa de exercitii fizi-
ce (WDEIA), 39
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Anticorpii impotriva HLA DQ2 si HLA DQS, 80-81
Apetit
* 1n timpul postului, 197
» medicamente care blocheaza efectul opiatelor si care reduc ape-
titul, 50, 51
* pofte nocturne, 51-52
* reechilibrat prin evitarea graului, 70
* stimulat de grau, 35-36, 51-53, 70, 96, 195
Arahide, 205, 258-259
Artrita reumatoida, 9
Artrita, 9, 121-123, 127
Astm, 9
Atacuri de apoplexie, 171-172
Ataxia cerebelului, 165-167
Ataxie, 165-167
Ateroscleroza, 145-150, 146147
Autism, efectul graului asupra, 47
Avocado, retete cu, 240, 241-242

Bariera vaselor sanguine din creier, 48
Batoane cu proteine, 231
Batoane de inlocuire a mesei, 231
Batoane energetice, 231
Batoane Mars, 33
Batoane Snickers, 33
Bauturi din fructe, 211
Bauturi racoritoare, 211
Bauturi, 211-212, 230
Bere, 211-212
Biscuiti saraci in carbohidrati, 218
Boala cardiaca
* cerealele integrale si, 57
e graul si, 156-157, 159-160
e Particulele LDL si, 145-152, 150-152

e studiu de caz, 124 —125
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Boala celiaca
* atacuri de apoplexie si, 171-172
e ataxia si, 165-168
* ca i conditie permanenta, 94
* cresterea prevalentei, 75-79, 82—-83
* declangarea dementei din cauza glutenului, 38-39, 75-76
» dementa si, 172—-173
e diabetul asociat cu, 84, 87, 110-111
* diagnosticarea, 66, 77-79, 80-81
« dificultati in evitarea glutenului, 91-92
« dificultati rectale si, 81
* intestinul subtire si, 35-36, 77, 81
* intoleranta la gluten mediatd de sistemul imunitar la, 84-88,
90-91
* in urma incapacitatii organismului de a se adapta la grau, 74-75
» malnutritie datorata, 36, 65-66, 76, 88
» modificarea geneticd a graului si, 25
* precautie referitoare la retete, 237
* rata mortalitatii si, 88—89
* refluxul acid si, 92-93
 Resurse de Internet, 92
* riscul de cancer si, 89-90
* riscul de osteoporoza si, 126—127
* scaderea greutatii datoratd renuntarii la grau si, 35-36, 65—69
* schimbarea fetei, 77-79
* SCI (Sindromul Colonului Iritabil) si, 92-93
* simptome ale, 38-39, 7678, 8488, 227
e studiu de caz, 86-87
* tratamente timpurii pentru, 75
Boala ficatului gras, nealcoolica (NAFLD), 153-154
Boala lui Behget, 182
Boli ale ficatului, 85
Boli autoimune, 85-86

Branza
e care contine grau sau gluten, 231

* intoleranta la lactoza si, 206-207
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* 1n dieta fara grau, 207

* pentru gustari, 217

* retete, 241, 242, 247-249, 250, 257
Briose cu dovleac, 253
Buproprion, 50

Calciu, 117-118, 119-120
Cancer la colon, 59
Cancer la san, 64
Cancer, 59, 64, 135
Carbohidrati
* acnee favorizata de, 177-180
» complex de, in grau, 32, 33, 137
* diete sarace 1n carbohidrati, 69—70, 108—113
* formarea de produse AGE si, 137
* in alimentele fara gluten, 63, 67, 7273, 229-230
* 1n dieta ADA recomandata pentru diabet, 105-108
* in exemplul de meniu pentru 7 zile, 212-213
* in retetele din aceasta carte, 235-236
* nivelul crescut al trigliceridelor datorita, 152—154
* particule LDL asociate cu, 154-156
* procentul carbohidratilor in grau, 32
* reducerea carbohidratilor in dieta fara grau, 202—-203
« relatia diabetului cu, 104-105
* stocarea grasimilor datorata, 153—154
Carnea si produsele de origine animala,
* care contin grau sau gluten, 232
* in dieta fara grau, 206
* osteoporoza si, 119-120
* pH-ul afectat de, 115-117

* produse AGE exogene in, 138-139
* retetd cu cotlete de porc, 247-248

* retete cu pui, 240-241, 244-247
* Studiul China referitor la, 158162
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Cataracta, 135, 141
Caderea parului, 182—-185, 184-185
Cereale

» diferite de grau, 210-211, 228

* nivelul trigliceridelor sporit de, 153—-154

* Mesajul referitor la ,,cerealele integrale sanatoase”, 5-6, 14—15,

56-57, 90, 98, 105-107, 108, 121, 127-128, 154, 191, 223,
224-225

* Produsi secundari acizi ai, 119-120
Cheesecake, 257-258
Ciocolata, 217-218, 254-255, 258-259
Citocine, 61
Colesterol LDL (LDL fictiv), 150-151, 163
Colorare, 231
Complex de carbohidrati, 32, 137
Condimente, 210, 233
Creier. Vezi Efectele graului asupra mintii;

Dezechilibru neurologic

Crestere in greutate, 56—57, 66, 100—102. Vezi si Obezitate si supra-
ponderabilitate
Crize de apoplexie la nivelul lobilor temporali, 172
Culegerea graului de catre natufieni, 16

Deficit de Atentie si Hiperactivitate (ADHD), 47
Dementa, 134, 171-172
Dependenta de grau

e care nu se datoreaza glutenului, 172—-173

e contracararea naloxonei, 49-50

» efectele reexpunerii la grau, 201

* industria de procesare a alimentelor, 60

* Obsesie fata de grau, 44-45

* sevraj, 44, 53, 196, 198-200

* Stimularea apetitului si, 51-52
Dermatita herpetiforma, 85, 180-182, 227

Dermatomiozita, 182
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Deserturi, 233, 254-259
Dezechilibru neurologic
* atacuri de apoplexie, 171-72
* Ataxia, 165-168
* boala celiaca si, 86—87, 165-168
* dementa, 134, 171
* diabetul si, 169—70
» encefalopatie datoratd glutenului, 171-172
* neuropatie periferica, 169-70
Dezvoltarea varietatii de grau Triticum aestivum, 20
Diabet. Vezi si Zahar in sange
+ adaptarea celulelor beta la, 103
* boala celiaca si, 84, 87, 113
* cerealele integrale si, 6, 59
 complicatii ale, 101, 133—-135
* costurile, 96
* cresterea 1n greutate care conduce la, 101-102
* cresterea prevalentei in Statele Unite (1980-2009), 99
* Dieta ADA pentru, 105-108
« dieta sdraca in carbohidrati pentru, 108—113
» efectelor fructelor asupra, 204-205
* Formarea de produse AGE datorata, 133-136
* graul si riscul de, 95-96, 102
* insulino-dependent, 87
* inversat prin evitarea graului, 9
* la copii (de tip 1), 98, 110-111
» medicamente pentru, 105
* prediabet, 100 —101
* prevalenta, 99-100
* prevenirea, 112—113
* Procesul de imbatranire accelerat de, 131
e studiu de caz, 106-107
* studiu de caz, 97-99
e tip 1 vs. tip 2, 98
* triada lipidelor si, 154
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Dieta fara gluten, 67, 68—69
Dieta fara grau
* adunari sociale si mancatul in afara casei, 219-223
* alimente pe care le contine, 204-212, 208-209
* alti carbohidrati care trebuie evitati, 200-204
* beneficii energetice generate de, 196
* calorii ale, 68, 190-91
« dificultati legate de, 189-190, 195-196
» efectele reexpunerii la grau, 200, 201
» exemplu de meniu pentru o saptimana, 212-216
e fibre 1n, 193
* gustari, 217-219
* lista alimentelor care contin grau, 228-229, 230-234
* pentru vegetarieni §i vegani, 213
* pierderea in greutate datorata, 9, 35-36, 66—70
* retete, 237-261
* sevrajul provocat de renuntarea la grau, 196, 198-200
e Vitamine B in, 193-194
Dieta saraca in grasimi, 105, 108, 154
Diete sarace in carbohidrati, 69—70, 108—113
Disfunctii erectile la barbati, 135

E

Economia graului, 225

Ecuatia Friedewald, 150-151

Efectele graului asupra mintii. Vezi si Dependentd de grau;
* asupra copiilor autisti, 46, 47
* Dezechilibre neurologice in cazul ADHD, 47
» dificultati de cuantificare pentru, 43—44
e eliminate prin renuntarea la grau, 5253
* naloxona si, 48-50, 53
* polipeptidele cauzeaza, 48, 50, 165
* schizofrenia si, 45-47, 4849

Encefalopatia datorata glutenului, 171-172

Eritrodermia ihtioziforma, 182
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Erythema nodosum, 181

Estrogen, 64—65

Exemplu de meniu de 7 zile, 212-216
Exorfine, 48-50, 165, 172-173

Factorul de necroza a tumorilor, 61-62
Fast food, 231-232

Fibre, 32, 193

Ficat, 152—153

Fructe, 117, 205, 237, 251-253
Fursecuri, 255-256

G
Genetica graului
* absenta testelor de siguranta, 24-25, 26-30
e acumulare de cromozomi, 19, 20
e crearea graului modern, 21-22, 23-24
» cresterea productiei la hectar, 22-24
e Genomul D, 37-38
e grau timpuriu vs. modern, 15-17, 20, 21, 22
* hibridizare, 22-30, 37-38
» modificare genetica, 28—29
* schimbari ale glutenului, 37-38
* schimbari in proteinele de gluten, 24-25, 8283
* schimbari produse n ultimii 50 de ani, 14-15, 17-18, 28-30, 79,
82-83, 110-111
Ginecomastie, 65
Gliadine, 37, 38-39, 83-84
Glicatie, 123, 140-142, 147
* Produse AGE, 131-139, 134-135, 138-139, 141
Glucotoxicitate, 103

Glucoza. Vezi Zahar in sange
Gluten. Vezi si Boala celiaca
« afectiuni ale pielii datorate, 181-182
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* Beneficiile bolii celiace n absenta, 3638
« diferentele legate de tulpina graului, 37-38
« dificultatea evitarii, 91-92
« exorfinele sporesc efectele, 172—173
» gliadine, 37, 38-39, 83-84
* glutenine, 37
» graul ca sursd principald de, 5-6, 38
* intestinele devin permeabile datorita, 83—-84
* 1n celelalte cereale, in afara graului, 228
* omniprezenta, 91, 92
* polipeptide rezultate din digerarea, 48—49, 50
* procent al proteinelor din grau, 36-37
e schimbari ale graului modern, 24-25
* simptome asociate cu, 227-228
* surse invizibile de, 229-230
Glutenine, 37
Gluteomorfina, 48
Grasime abdominald. Vezi Grasime viscerala
Grasime centrala, 4
Grasime dietetica
» dietd saraca in grasimi, 105, 108, 154-155
* in dieta fara grau, 203-204
» miscarea medicala de recomandare a reducerii de, 59-60
* particulele VLDL nu sunt afectate prea tare de, 153—154
Grasime viscerald. Vezi gi Obezitate si supraponderabilitate
* ca depozite de trigliceride, 153—-154
* citocine produse de, 61-62
* conditii medicale declansate de, 61-62
* estrogen produs de, 64—65
* inflamatii declansate de, 61-62
* inflamatii, 62

* insulina si acumularea de, 63—64
* osteoartrita datorata, 121-123

* rezistenta la insulina datorata, 63—64
* riscul de cancer la san si, 64—65
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e unicitatea, 61— 62
* zaharul din sange si, 34-36, 61-62, 63—64
Grau einkorn
e codul genetic al, 18—-19
* experimentul autorului legat de, 26-27
« folosirea de catre natufieni in Pleistocen, 16
« folosirea graului einkorn de catre primii europeni, 18—19
* graul emmer ca urmas al, 19
* graul modern prin comparatie cu, 22
« in dieta lui Otzi, 120-121
* indepartarea treptata a, 17
* la ora actuala, 21-22, 21
* nu este foarte bun pentru copt, 19, 32
* prezervarea, 21
* resuscitarea, 225
Graul emmer (Triticum turgidum), 17, 19-20, 21-22, 225
Gustari, 217-219, 233, 237-238, 251-254

H
Hemoglobina, testul HbAlc pentru,140-142
Hibridizarea graului, 20-30, 37-38
Hipoglicemie, 63—64

larba caprei (degilops speltoid), 19
IMC, 57, 66, 101, 162
Indice glicemic (IG), 8-9, 32-34, 63-64
Industria alimentelor procesate, 59-60, 192—193
Inflamare, 61-62, 63—64, 103, 122, 123
Insulina
* acnee declansata de, 177178, 180
» acumulare de grasimi datorata, 63—64
* Intelegerea gresita a diabetului datorita, 97-99
* reducerea carbohidratilor din alimentatie si, 109—112
* zaharul din sange si secretia de, 63
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Intestinul subtire, 35-36, 77, 81
Intoleranta la gluten mediata de sistemul imunitar, 84—88, 90, 126
Intolerantd la grau. Vezi Boala celiaca
Intoleranta la lactoza, 206207
Istoria cultivarii graului
e crearea graului modern, 21-22, 23-24
* cresterea productiei agricole la hectar, 22-24
« efectele nocive ale adoptarii agriculturii, 223-224
* introducerea in Lumea Noua, 20
e in Lumea a Treia, 25-28
* Intre secolul XVII si jumatatea secolului XX, 17-18
* la sfarsitul secolului 20, 17-18
* Natufienii din Pleistocen, 16—17
* schimbari genetice in timpul, 15-17, 19-22
Istoria diabetului, 97-100, 108-109

Imbitranire
« accelerata de diabet, 131
* indicatori biologici care nu indica, 129-131
* indicatori propusi pentru, 129-131
* Incetinire prin renungarea la grau, 142—143
* pielea, graul si, 175-176
* procesul de glicatie ca indicator al ratei de, 140-142
e produse AGE care cauzeaza, 131-137, 134135, 138-139, 141
e rate diferite ale, 129130
Indulcitori artificiali, 236
Indulcitori, 234, 236
Inlocuitor de paine (reteti), 251-252

LDL (lipoproteine cu densitate redusa)
* antioxidanti care modifica nivelul, 147
e calculare vs. masurare, 150-151
* cresterea carbohidratilor, 153154, 155156
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* cresterea numarului de, datoritd graului, 163
» glicarea particulelor, 147
» marimea particulelor si boala cardiaca,145-148, 146147, 149
* particulele VLDL si reducerea marimii, 148—152
* reducerea marimii acestor particule datorita graului, 146, 150
e reducerea, 155, 163
* studiu de caz, 156
Legume murate, 207-210
Legume, 117, 119-120, 204, 218
Legume, precautii alimentare, 211
Lepting, 61, 64, 122, 123
Leziuni la nivelul ochilor, produsele AGE cauzeaza, 135, 141
Limfom Non-Hodgkin, 90
Lista alimentelor care contin grau, 229, 230-234
» gama larga de, 91, 92, 195, 228, 229-230

Macaroane Shirataki, 244
Marketingul alimentelor, 191-192
Masa luata in afara casei, 219-221
Medicamente statine, 151
Meniu pentru o sdptamana, 212-217
Metformina, 105
Mic dejun
* cereale cu grau sau gluten, 230-231, 232
* retete, 237-240, 252-254
* sugestii pentru, 210-211, 212-213

N
Naloxona, 48-50, 53
Naltrexona, 50, 201
Neuropatie periferica, 169—170
Nuci, 205, 217, 251-252

Q)

Oase
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* depozite de calciu, 117-118
* extragerea calciului indusa de acizi, 119—120
* osteoporoza, 119-120, 123, 126127
Obezitate si supraponderabilitate. Vezi si Grasime viscerald; creste-
rea in greutate,
e acneea si, 178—181
e corelarea graului cu, 161
» cresterea, dupa jumatatea anilor 80, 5759
* cresterea In urma consumului de cereale integrale, 6
* experienta personald a autorului, 7-8
* IMC (Indicele Masei Corporale), 57-59, 101
* la pacientii suferinzi de boala celiaca, 35-36, 66
* motivatii clasice date, 5
* motive ,,oficiale” pentru, 59—60
e prevalenta, 3, 4 -5, 57-59, 100-101, 101
Osteoartrita, 121-123
Osteoporoza, 118-119, 121, 126-127
Otzi (Omul Zapezilor tirolian), 120-121
Oua, 206, 239-240, 242-243
Ovaz, 210, 211

Pancreas, 103

Paste, 3334, 243-244

pH-ul corpului
e acidoza, 117-119
« alimente alcaline, 117
» dificultati provocate de acizi, 115-116
* efectele graului asupra, 117, 119-121
» efectele produselor de origine animala asupra, 116117
e reglarea, 115-116

Piele
e acnee, 176-180
« afectiuni datorate graului, 186
* caderea parului, 182—-185, 184-185

* procese fiziologice reflectate de, 175-176
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e urticarii, 9, 85, 180-182, 183, 227
Pierdere 1n greutate
* datoratd adoptarii unei diete fara grau, 9, 35-36, 66—70
* naltrexona pentru, 50
« osteoartrita redusa de, 122123
» referitoare la pacientii suferinzi de boala celiaca, 35-36, 66—69
* ritmul initial al, 69
e studii de caz, 58, 71
Pioglitazona (Actos), 105
Piramida alimentelor indicata de USDA, 59-60
Plante aromate si condimente, 210
Pofte nocturne, 51-52
Polipeptide, 48-49, 50, 165
Post, 197
Prajitura cu carne de crab, 245-246
Prajiturd cu morcovi, 256
Prediabet, 99-101, 136-137
Probleme cu rectul generate de boala celiaca, 81
Produse AGE endogene, 138-139
Produse AGE exogene, 138—-139
Produse cu soia, 206-207, 234

Produse de origine animala. Vezi §i Carnea si produsele de origine
animala

Produse finale rezultate in urma unui proces avansat de glicatie
(AGE), 131-137, 134-135, 138-139, 141

Produse lactate, 178—-179. Vezi si Branza

Profiterol, 258259

Prolactina, 65

Proteine, 32, 37, 38-39, 117-118. Vezi si Gluten

Psoriazis, 181

Pyoderma gangrenosum, 182

R
RAGE (receptor AGE), 136
Rata mortalitatii, expunerea la grau si la gluten si, 87-90
Reclame pentru alimente, 192
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Reflux acid (esofagian), 9, 92-93
Restaurante, mancat la, 219-220, 231
Reteta cu cotlete de porc, 247-248
Retete
« ,,Paine” cu mere si nuci, 251-252
« ,,Paste” din dovlecei zucchini cu ciuperci Baby Bella, 243244
* Bautura racoritoare cu fructe de padure si cocos, 237
* boala celiaca si, 237
* Briose cu banane si afine, 252-253
* Briose cu dovleac si condimente, 253-254
* Cereale calde cu cocos si seminte de in, 238239
* Cheesecake clasic cu crusta fara grau, 257-258
* Cotlete de porc date prin parmezan cu legume coapte in otet bal-
samic, 247-248
* Foi din seminte de in, 239-240
* Fursecuri cu ghimbir si condimente, 255-256
 Granola, 237
* in exemplul de meniu de 7 zile, 214-216
* Macaroane Shirataki, 244
* Mousse cu ciocolata amaruie si tofu, 254-255
* Pizza fard grau, 242-243
* Prajiturd cu morcovi, 256-257
* Prajituri cu carne de crab, 245-246
* Profiterol cu ciocolata si unt de arahide, 258-259
* Pui dat prin nuci pecan cu tapenade, 246247
* reguli de baza pentru, 235-236
* Rulouri cu curcan si avocado, 240
* Rulouri umplute cu oua si pesto pentru micul dejun, 239
* Salata cu spanac si ciuperci, 248-249
* Salata cu ton si avocado, 241
* Sos de salata ,,fara griji”, 261
* Sos pentru salata vinegreta, 260-261
* Sos wasabi, 259-260

* Sparanghel cu usturoi copt si ulei de masline, 249
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* Supa cu tortilla mexicana, 241

* Vinete coapte cu trei tipuri de branza, 250-251
Retete cu ciuperci, 243, 244, 248-249
Retete cu fructe de mare, 241-242, 245-246
Retete cu peste si fructe de mare, 241-242, 245-246
Retete cu pui, 240-241, 244-245, 246247
Retete de briose, 252-254
Retete de salate, 241-242, 248-249
Retete pentru feluri principale, 242-248, 250-251
Retinopatie, provocata de produsele AGE, 135
Rezistenta la insuling, 63, 95-96, 98-99
Rulouri, retete de, 239-240

,.Sani la barbati”, 64—65

Schizofrenie, 4547, 48-50

Seminte de in, macinate, 210-211, 239, 240
Seminte, crude, 210

Sindromul colonului iritabil (SCI), 9, 92-93
Soc anafilactic, 39

Sos de salata ,,ranch-dressing”, 261

Sos wasabi, 259-260

Sosuri pentru legume, 218

Sosuri pentru salate, 233, 260-261

Sosuri, 233, 260-261

Spanac, 248

Sparanghel, 249

Steatoza nealcoolica (NAS), 152-154
Studiul China, 158-162

Substante pentru texturare, 231

Sucroza (zaharoza), grau vs., 8, 32, 63
Supe, 233, 241

T
Teste pentru anticorpii din sange, 80—81

Testul anticorpilor impotriva transglutaminazei, 8081
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Testul de sange HbAlc, 140-142
Testul pentru anticorpii impotriva antigliadinei, 80
Textul pentru anticorpi la Endomysium, 80-81
Trigliceride, 148-156
Triticum aestivum (grau de paine)

 compozitia fainii de, 32

e dezvoltarea, 20

* einkorn comparat cu, 22

* impactul pe scara larga al, 6

* schimbarea graduala a folosirii, 17

* schimbari ale proteinelor din gluten, 24-25

* varietatea glutenului la, 37-38

* varietati obtinute prin incrucisari efectuate de oameni, 19, 20
Triticum compactum, 22
Triticum durum, 22
Triticum tauschii, 20
Triticum turgidum (grau emmer), 17, 19-20, 21-22, 225

Ulceratii orale, 182

Uleiurile din dieta fara grau, 205-206
Umpluturi, 234

Urticarii, 9, 85, 180-182, 183, 227

VLDL (lipoproteine cu densitate foarte redusa), 148,149-152,155
Vasculita cutanata, 181

Vegetarieni si vegani, 212

Vinegreta, 260-261

Vinete coapte, 250-251

Vitamine B, 193-194

Vitiligo (vertij), 181

W

Wheat belly (,,burta de grau”). Vezi Grasime viscerala
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Z

Zahar in sange, 32, 33
* cresterea grasimii viscerale si, 61-62, 63—64
» efectele pastelor asupra, 34
« efectul cerealelor altele decat graul asupra, 210-211,
» efectul legumelor asupra, 211
« formarea produselor AGE si, 135-136
* glicatia particulelor LDL si, 147
* glicatie dublata de, 123
* grasime datorata, 34-36
e leziuni datorate, 104—105
* nivel crescut de consumul de grau, 9, 32-34, 35, 63
« nivel ridicat al formarii de produse AGE datorita, 132-136
* procesul de Tmbatranire accelerat de, 131
« secretie de insulind dublata de, 63

Zonuline, 83-84

Zucchini, paste inlocuite de, 243-244
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