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INTRODUCERE

In fiecare an se fac mii de descoperiri stiintifice
despre slabit, exercitii fizice, somn, functionarea creieru-
lui si schimbari comportamentale. Cu toate astea, majo-
ritatii oamenilor care cautad ajutor in privinta greutatii
lor nu li se povesteste despre aceasta remarcabila stiinta
noud. In loc si le slujeasci celor care trebuie si afle in cea
mai mare masura despre ea, aceste progrese de ultima
ora raman in laboratoare si in revistele stiintifice.

Cartea de fata va schimba situatia.

Dieta Completa se bazeaza pe aceasta stiinta revo-
lutionara — un program multidimensional, deschiza-
tor de drumuri, care produce rezultate exceptionale in
privinta pierderii in greutate.

Conceputa de mine si de colegii mei — doctorii si
oamenii de stiintd de la Imperial College din Londra
— Dieta Completa s-a nascut din intrebarea: ,Ce-ar fi
daca...?”

,Ce-ar fi daca le-am impartdasi aceasta stiinta
pacientilor nostri?”

,Ce-ar fi daca am putea crea un program de
slabire atat de bine conceput, accesibil si agreabil, incat
pacientii nostri ar putea beneficia de forta transforma-
toare a acestei stitnte nemaipomenite?”
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Am examinat cu atentie dovezile stiintifice, combi-
nandu-le cu expertiza noastra clinicd, si am alcatuit un
program nou de slabire.

Dupa ce alti experti medicali si din lumea stiintei
au trecut programul in revista, am intrebat pacientii de
la Imperial Weight Centre — una dintre clinicile NHS
(Serviciul National de Sanatate) de slabire de prima
mana din Marea Britanie — daca ar dori sa incerce ceva
nou. Au fost de acord, multi dintre ei participand la
un studiu de cercetare clinica pentru Dieta Completa.
Rezultatele, pe care le-am publicat intr-o revista stiinti-
fica de renume, arata ca un program care se bazeaza pe
aceasta teorie stiintifica produce rezultate exceptionale.
De obicei, pacientii nostri pierd un numar de kilograme
asemanator cu al celor care facusera operatia de montare
a unui inel gastric. Ei constata totodata o reducere a
tensiunii arteriale, o remisiune a diabetului si o imbuna-
tatire exploziva a fericirii si starii lor de bine.

Avand acum rezultatele cercetarii, Dieta Completa
(pe care o denumesc Programul in aceasta carte) a ajutat
din ce in ce mai multi oameni din clinica noastra NHS
sa sldbeascd. Pe masura ce s-a raspandit vestea despre
remarcabilele rezultate in privinta pierderii in greutate
ale Programului, a devenit limpede c4, indiferent cat de
multi oameni consultam, existau multi altii carora le-ar
fi putut prinde bine. Acesta-i motivul pentru care am
hotarat sa scriu cartea de fata. Citind aceste capitole, vei
descoperi tot ceea ce afla pacientii mei, astfel ca formula
castigatoare poate functiona si in cazul tau.

Dieta Completad poate ajuta pe oricine, indiferent
cat de multe kilograme vrei sa dai jos — de la doua-trei la
cateva zeci. Dupa ce cunosti informatiile stiintifice legate
de felul in care iti functioneaza trupul si cum poti sa iti
construiesti o viatd launtricd mai confortabild si mai
multumitoare, poti utiliza aceste instrumente universale
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pentru a-ti trai viata avand o greutate potrivita pentru
tine.

Spre deosebire de dietele restrictive care iti lasa o
senzatie de nemultumire, in esenta ei, Dieta Completa
valorifica puterea de a te face sa te simti satul pe care o
are sistemul de foame-satietate al organismului tau, in
asa fel incat sa actioneze in armonie cu obiectivele tale de
pierdere in greutate. Daca arunci o privire peste retetele
de la paginile 231-291, vei constata ca o sa mananci bine.
Aceste optiuni alimentare delicioase te vor face totodata
sd te simti satul, ingaduindu-ti sa te opresti fara efort din
mancat atunci cand trupul tau s-a saturat — nu e nevoie
de vointa, doar de stiinta. Vei actiona acum in colabo-
rare cu biologia organismului tdu — formand un par-
teneriat care te va atrage in aceeasi directie — pentru a
slabi si a-ti trai viata la maximum.

Vei mai descoperi, asemenea multora dintre
pacientii mei, si ca rezultatele Dietei Complete trec
dincolo de pierderea in greutate. De la un somn imbu-
natatit la entuziasmul starnit de exercitiile fizice si la
senzatia ca ai mai multa energie sau la un sentiment mai
profund de compasiune fata de sine, Programul creeaza
o puternica reactie in lant pe toate palierele vietii. Acest
lucru este oglindit in titlul cartii, Dieta Completa, ales
nu doar pentru efectele fizice ale satietatii, ci si pentru
ca Programul abordeaza si satura foamea emotionala,
reformuland felul in care te ingrijesti si te apreciezi ca
fiinta umana pretioasa.

Tot ce iti trebuie este o doza de curiozitate legata
de felul in care functioneaza corpul tau genial si o minte
deschisa fata de strategiile practice care i-au ajutat pe
atatia altii Inaintea ta sa se simta bine si sa slabeasca.

Bine ai venit la Dieta Completa: viitorul tdu mai
sanatos, mai fericit si mai implinit este pe cale sa inceapa.
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CUM SA FOLOSESTI ACEASTA CARTE

Continutul capitolelor din cartea de fata oglindeste
sedintele bilunare din Program la care pacientii mei
participa in cadrul unui grup. La fel ca aceste capitole,
sedintele clocotesc de stiinta, informatii si expertiza
practicad. De la atentia acordatd bacteriilor intestinale
la intelegerea mecanismelor lduntrice ale creierului,
sedintele noastre sunt la fel de captivante ca vizionarea
unor seriale sau DVD-uri nemaipomenite — pacientii mei
spun adesea: ,,De-abia astept sa aflu ce se mai intampla!”

Si chiar asa ar trebui sa fie; esentiald pentru
conceptia Programului este ideea ca stiinta este palpi-
tantd, indeosebi cand ne intrebam ce poate face pentru
noi in vietile noastre de zi cu zi. Aceastd bogatie de
strategii practice — instrumentele din Program — este
marea dezvaluire de la finalul fiecarei sedinte sau capitol.
Instrumentele tale sunt schimbarile aduse de Program,
cele care te vor purta catre succes in privinta sldbirii.
Utilizarea unui anumit instrument nu este o ,regula” —
in Program nu exista ,reguli”. Dimpotriva, ai optiuni.
Stiinta este ghidul care iti arata de ce o optiune sau un
instrument sunt recomandabile. Poti apoi sa decizi daca
ti se par potrivite pentru tine si pentru situatia ta. Este
Programul tau si tu tii fraiele in mana.

Similar, poti alege ritmul in care vei dori sa citesti
aceasta carte. Poate preferi sa o citesti din scoarta in
scoartd si apoi sa te apuci de treaba. Alternativ, poti
sd faci o pauza la finele fiecarui capitol si sa te apuci
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rapid de lucru cu noul tdu instrument inainte sa treci
la urmatorul. Ceea ce-ti convine cel mai mult este cea
mai buna solutie. Nu-i un sprint catre o linie de finis
imaginara. Dimpotriva, este un proces al unei schimbari
de stil de viatd pe termen lung despre care vei descoperi
ca devine mai bogata si mai satisfacitoare pe masura ce
mergi mai departe.

Toti cei de care ma ocup in Program au parte de o
consultatie medicali prealabild. Inainte si incepi Dieta
Completa, te rog sa discuti cu medicul tau (a se vedea
pagina 295). In cazul in care, dupai ce iti treci in revisti
impreund cu el istoricul medical si orice medicatie ai
urma, cadeti amandoi de acord ca Programul ti se potri-
veste de minune, atunci esti pregatit sa-1 incepi.

Iata-ne aici, intr-unul dintre momentele mele
preferate din Program. In grupurile noastre de pacienti,
este zumzetul de nerdabdare din incdpere inainte de
inceperea primei sedinte. Sau, in cazul nostru, sa fim
doar la o clipa departare de inceperea Capitolului 1.
Dupa ce am vazut efectele pe care Programul le are
asupra pacientilor mei, schimbandu-le viata, ma entuzi-
asmeaza faptul ca te asteaptd aceleasi posibilitati. Mi-as
dori sa ma aflu fata in fata cu tine, dar, ca un antrenor
de pe tusi, o si te incurajez de-a lungul fiecarui pas al
demersului tau.
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CAPITOLUL 1

Mancarea

»Sufeream de hipertensiune arteriala, diabet
de tip 2 si colesterol marit. Accentul cade pe
«sufeream». Acum tensiunea mi-a scazut,
diabetul e in remisiune si am incetat sa mai iau
pastilele despre care mi se spunea ca o sa le iau
pana la sfarsitul vietii. Asadar, ce-am schimbat?
Am fost instruit cum imi functioneaza de fapt
trupul si cum sa folosesc mancarea drept medi-
cament si exact asta am facut.”

Anil — a slabit 30 de kilograme

Imagineaza-ti ca ai primit un automobil sport de
ultima ora. Fiind proprietarul acestei masini elegante,
ai avea cateva alegeri de facut referitoare la cum sa te
porti cu ea. O s-o intretii, o s-o speli, o sa ai grija cand o
conduci si o sa folosesti cel mai bun combustibil ca sa o
faci s mearga in cele mai bune conditii? Sau o s-o faci
praf, o s-o parchezi neglijent, n-o s-o duci niciodata la
mecanic $i o s-o alimentezi cu orice combustibil gasesti,
chiar daca i-ar deteriora motorul si ar strica automobilul?

Poate ca raspunsul pare evident, dar chestia inte-
resanta este ca, desi avem grija instinctiv de bunurile
materiale pe care le consideram pretioase, cum ar fi un
automobil costisitor, trecem adesea pe planul al doilea
grija fata de corpul nostru — care este, in definitiv, infinit
mai pretios — si ne gandim prea tarziu la el. Este o
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abordare care nu va functiona pe termen lung, pentru ca,
spre deosebire de bunuri, corpul tau nu poate fi inlocuit.

Pentru a continua analogia, daca vei alimenta cu
motorind o masina cu motor pe benzina, n-o sd mearga
bine. Cu toate astea, zi de zi, multi dintre noi introdu-
cem combustibilul gresit in corpurile noastre, iar cand
organismul riaspunde cu urlete de protest — sub forma
balonarii, refluxului gastric, durerii de cap, oboselii,
indispozitiei, somnului de proastid calitate si ingrasa-
rii —, 1i ignoram mesajele. Automobilele pe benzina nu
functioneazi cum trebuie cu motorini. In acelasi mod,
nu-ti poti alimenta trupul cu ,mancare” pe care el nu o
recunoaste drept mancare si si te astepti sa te simti bine
— sau sa ai greutatea pe care ti-o doresti.

In acest capitol, vei afla informatiile stiintifice care
explica de ce alimentele pe care le-ai mancat te impiedica
sa slabesti si vei ajunge sa cunosti alimentele care sunt
combustibilul corect pentru corpul tau. Asemenea paci-
entului meu Anil, ale carui cuvinte pline de inspiratie
deschid capitolul, vei vedea cum mancarea iti poate fi
medicament si vei putea alege si tu sa te hranesti intr-o
maniera care iti ofera o reteta robusta pentru a slabi,
pentru a-ti recapata sanatatea si pentru a te simti bine.

Insulina: controlorul grasimii

Toata mancarea este alcatuitd din mici elemente
constitutive. Elementul constitutiv al carbohidratilor —
alimente precum painea, pastele, orezul si cerealele de
la micul-dejun — este o zaharida numita glucoza. Cand
mananci aceste alimente, organismul tiu le descompune
rapid in elementele constitutive ale zaharidei (glucoza),
care trec din intestin in singe. Daca la micul-dejun
infuleci doua felii de paine prajita, un castron cu fulgi de
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porumb si un pahar de suc de portocale, nivelul glicemiei
tale va creste cu echivalentul a 24 de lingurite de zahar.
In clipa in care acel zahir iti va intra in fluxul sangvin,
trupul tau nu va avea habar daca ai mancat paine prajita,
cereale si suc la micul-dejun sau o bucata de prajitura —
efectul asupra nivelului glicemiei este acelasi.

Dacd carbohidratii alcatuiesc o proportie masiva
din dieta ta zilnica (a se vedea Lista alimentelor pe
care aleg sa nu le mananc de la paginile 28-30)
si dacda, probabil, mananci cereale si paine prajita la
micul-dejun, un sendvis si suc la pranz si paste la cina
— o dieta considerata adesea complet normala —, vei
fi consumat o cantitate mare de zahar in ziua respec-
tiva, poate echivalentul a peste 40 de lingurite. Pentru
context: corpul are nevoie de echivalentul unei singure
lingurite in sange in orice moment pentru a functiona
cum se cuvine.

Corpului tau nu-i place sa aiba acest zahar supli-
mentar in sange, deoarece 1i tulbura echilibrul natural,
deranjandu-i functionarea corecta. Astfel, pentru a
elimina zaharul in exces din sange si pentru a readuce
glicemia la un nivel normal, organismul produce un
hormon numit insulina.

Imi place si consider insulina ca un fel de ingrijitor
care gestioneaza nivelul glicemiei cu o matura. Insulina
va matura excesul de zahar — din alimente precum
painea, orezul, cartofii si cerealele — din sange, dar ea nu
poate face zahirul si dispari ca prin magie. in schimb,
insulina va matura intr-un depozit orice zahar care
nu-i este necesar imediat corpului pentru a functiona.
Insulina poate matura o cantitate mica de zahar in ficat
si in muschi, dar ficatul si muschii au o capacitate de
depozitare limitata. Odata ce s-au umplut, orice zahar in
exces trebuie depozitat altundeva. Prin urmare, insulina
matura acest zahar rezidual in grasime.
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Asta inseamna cd, pe masura ce mananci mai multa
paine, orez, paste, cartofi, covrigei, cereale, chipsuri si
biscuiti, tot mai mult zahar va ajunge in sangele tau si
mai multa insulina il va matura — incontinuu — pentru a
depozita zaharul respectiv drept grasime. Rezultatul este
ca vei castiga in greutate.

Pacientii mei considera ca acest concept funda-
mental al Programului li se intipareste cu adevarat in
memorie cand atribuim functiei ingrijitorului nostru o
denumire: insulina este ,,controlorul grasimii”.

Din propria-mi experientd, pacientii mei sunt
hotarati sa respecte sfaturile dietetice pe care le primesc.
Cand 1i intalnesc prima oara, imi descriu cd mananca
cereale la micul-dejun, un sendvis la pranz si paste
la cina, asa cum li s-a spus sa facd, dar continua sa se
ingrase. Acum poti sa-ti dai seama de ce.

Acest mod de a manca reprezinta o dieta cu un
continut ridicat de zahar si mare parte din acest zahar va
fi maturat in grasime de insulina, controlorul grasimii.
Consumul acestor tipuri de alimente te transforma intr-o
masindrie foarte eficientd de depozitare a grasimii.

Programul te ajuta sa intrerupi acest ciclu, alegand
in schimb sd minanci alimente delicioase, naturale, cu
continut redus de zahar, care te vor transforma intr-o
masinarie de ardere a grasimii.

Cum se intdmpla asta? Ei bine, cand te hranesti cu
alimente de genul ouilor, legumelor, iaurtului si diverse-
lor tipuri de nuci care nu sunt alcatuite din elemente con-
stitutive de tipul zaharului, in sangele tau ajunge foarte
putin zahar dupa ce mananci. Asta inseamna ca organis-
mul tau nu trebuie si produca prea multa insulina ca sa
mature zaharul in exces din sange in grasime. Vestea si
mai buna e ca nivelul scazut al insulinei este un semnal
dat grasimii sa se descompuna — iar cand grasimea este
descompusa, slabesti.
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Coboara din rollercoasterul glicemiei

Daca pana acum ai avut o dieta bogata in carbohi-
drati (cereale, sendvisuri, paste, biscuiti, chipsuri si suc),
in sangele tau va sfarsi dupa ce mananci o cantitate con-
sistenta de zahar. Cresterea brusca a nivelului glicemiei
va fi urmata abrupt de o prabusire a glicemiei pe masura
ce insulina isi face treaba, maturand zaharul din sange
si depozitandu-l in grasime. Aceste oscilari ample ale
nivelului glicemiei perturba echilibrul organismului, iar
unei anumite parti a corpului ii este deosebit de greu sa
faca fata acestei cresteri bruste a glicemiei, urmata de o
prabusire a ei: este vorba despre creier.

Modificarea rapidd a nivelului glicemiei de la
ridicat la scazut te poate face sa te simti tafnos, ametit si
letargic. Deoarece este neplacut sa te simti in felul asta, o
sd vrei mai mult zahar cu care sa contracarezi scaderea.
Astfel, mananci trei biscuiti pe la mijlocul diminetii,
care sunt descompusi rapid in echivalentul a 12 lingurite
suplimentare de zahar, oferindu-ti o alta crestere a
glicemiei.

Temporar, creierul tdu se simte un pic mai bine,
dar apoi dintr-odata insulina matura din nou zaharul
respectiv in grasime. Nivelul glicemiei scade si te simti
obosit si iritabil. Prin urmare, decizi sa iei mai devreme
un pranz constand intr-un sendvis, o punga de chipsuri
si o sticld de suc — adica echivalentul a inca 18 lingurite
de zahar... si astfel rollercoasterul glicemiei merge mai
departe.

Vestea buna este cd optiunile alimentare din
Program iti ofera un bilet de iesire din rollercoasterul
glicemiei. Alimentele ce formeaza baza Programului sunt
alese deliberat pentru ca nu provoaca o crestere brusca
a glicemiei, urmata de o prabusire a ei. Consumand
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alimente precum peste, diverse tipuri de nuci, branze-
turi, carne, fructe, oua si legume, Programul iti stabi-
lizeaza nivelul glicemiei, iar lucrul asta te va face sa te
simti bine. O sa ai o stare de spirit mai bun4, iar nivelul
de energie o sa creasca simtitor.

Intelepciunea straveche a consumului de grasime

De zeci de mii de ani, fiintele umane au consumat
grasime asa cum le-o furnizeaza natura — galbenusurile
aurii de ou, carnea rosie marmorata cu grasime, racori-
torul miez alb al unei nuci de cocos si verdele proaspat al
uleiului de masline.

In urmi cu patruzeci de ani, au fost publicate
recomandari de alimentatie care se bazau pe ideea ca
consumul de grasimi era cauza afectiunilor cardiovas-
culare precum atacurile de cord si era totodata respon-
sabil pentru cresterea in greutate. Grasimea, un aliment
striavechi, consumat de oameni de mii de ani, era acum
invinuita pentru epidemii ale bolilor moderne.

Recent, dovezile din spatele indrumarilor legate
de dietele ,cu continut redus de grasimi” au fost puse
la indoiald, dar chiar si atunci sfaturile au facut obiectul
unor dezbateri aprinse. indoielile multora din comunita-
tea stiintifica in privinta sfatului legat de consumul redus
de grasimi au fost sintetizate in 1980 de doctorul Philip
Handler, pe atunci presedintele Academiei Nationale de
Stiinte a SUA, care a intrebat: ,Ce drept are guvernul sa
le propuna cetatenilor americani sa desfasoare un vast
experiment de nutritie, ei insisi fiind subiecti, pe baza
unui numar atat de redus de dovezi ca 1i va ajuta cu
ceva?”

Cu toate astea, continutul redus de grasimi a
devenit sinonim cu alimentatia sdnatoasa si milioane
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de oameni reduc grasimile din dieta lor. Laptele integral
gras si smantanos a fost inlocuit cu laptele degresat.
Pielita a fost indepartata cu constiinciozitate de pe puiul
prajit la masa duminicala si ldsata neatinsa pe marginea
farfuriei. Taurtul natural gros a fost respins in favoarea
sortimentelor cu continut redus de grasime care au
trebuit ingrosate cu amidon si indulcitori ca sa devina
comestibile. Margarina, pentru care pana la jumatatea
secolului al douazecilea fusesera date dispozitii legale in
anumite state din SUA sa fie colorata in roz sau in alte
culori stridente drept indiciu ca era un aliment nenatural,
a devenit acum optiunea ,sanatoasa”.

Studiile alimentare, cum ar fi raportul anual
efectuat de DEFRA (Departamentul pentru Afaceri
de Mediu, Alimentare si Rurale), aratd ca publicul
a respectat cu responsabilitate sfatul de a consuma
alimente cu ,,continut redus de grasimi”, dar ca se con-
tureazi o tendintd alarmanti. In timp ce inlocuiam
hrana bunicilor nostri cu orice produs poarta eticheta
»degresat” sau ,light”, natiunea se ingrasa din ce in ce
mai mult.

In 1980, chiar inainte de publicarea recoman-
darii legate de continutul redus de grasime, 7% din
populatia tarii era, potrivit clasificarii medicale, obezd, o
afectiune de care sufera acum peste un sfert dintre noi.
Cand includem si numarul de oameni care sunt supra-
ponderali, observam cd 64% dintre noi au o problema
de greutate, ceea ce inseamna ca in Marea Britanie este
astazi mai ,normal” sa fii supraponderal sau obez decat
sa ai o greutate corporala sanatoasa. Cu toate astea, stim
ca oamenii respecta recomandarile si fac ceea ce li s-a
spus ci este corect sa faca.

Interesant, oamenii din culturile traditionale din
jurul lumii carora nu li s-a cerut sa respecte instructiuni
dietetice si au continuat in schimb sd manance asa cum
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o facusera stramosii lor de generatii intregi — inclusiv
grasimi alimentare — au ramas supli, in vreme ce noi
scrasneam din dinti, eliminam grasimile si ne ingrasam.

In trecut, inaintea recomandarilor legate de diets,
respectaseram o culturi a alimentatiei. Inviitam despre
gatit, despre hrana si despre mancat de la parintii si
bunicii nostri. Fiecare societate poseda propria-i inte-
lepciune alimentara care i-a fost de folos sute, poate mii
de ani. Recomandarile despre alimentatie au schimbat
lucrul asta; au pus sub semnul indoielii modul de a
manca ce fusese deprins in familie si ne-a facut sa ne
simtim nesiguri.

Acest lucru a deschis o intreaga piata noua pentru
industria alimentara, iar produsele ultraprocesate care
promit ,continut redus de grasime”, ,fara grasimi” si
Llight” au proliferat pe rafturile supermarketurilor.
Problema gustului dezagreabil si a consistentei apoase
care apare cand este indepartata grasimea din mancare
a fost eludata prin adaugarea amidonului, a agentilor
de ingrosare si a zahirului pentru a face mancarea cu
continut redus de grasimi mai gustoasa.

Daca arunci astizi o privire in bucataria ta, sunt
aproape sigura ca o sa gasesti toate produsele urmatoare
sau unele dintre ele: lapte degresat sau semidegresat,
iaurt dietetic, margarind sau preparate tartinabile cu
continut redus de grasime, spray de gatit fara grasime,
maioneza cu continut redus de grasime, piept de pui fara
pielita, semipreparate cu continut redus de grasime si o
diversitate de cutii si conserve care isi proclama benefici-
ile pentru sanatate datorita lipsei grasimii din ele.

Cand te uiti la alimentele astea si la ambalajele lor
viu colorate acoperite cu promisiuni pentru sanatate,
esti nerabdator sid le mananci? Te satisface oare un
iaurt dietetic, iar cand lingura ajunge la fundul cutiei te
gandesti deja: ,,Ce sa mai mananc?” Daca ai ramane fara
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lapte si ai fi nevoit sa adaugi apa in ceai in loc de lapte
degresat, ai remarca realmente o diferenta de gust?

De ce ar trebui asadar sa mananci grasimi?

In primul rand, au un gust delicios. N-ai prefera
sa mananci pielita crocanta odata cu puiul prajit sau
sa-ti sotezi legumele in unt, in loc sa le mananci cu un
dressing sarac in grasimi?

In al doilea rand, grisimea iti astimpari foamea.
Oamenii care vin la clinica mea descriu ca, dupa ce
mananca un iaurt cu continut redus de grasimi, raman
infometati, dar exista o limita a cantitatii de iaurt grecesc
gros si cremos pe care poti s 0 mananci, deoarece este
un aliment care contine grasimi naturale, asa ca te face
sa te simti satul. Senzatia de satietate este o parte impor-
tanta din motivul pentru care te simti atat de bine cand
mananci conform Programului.

In cele din urmé, consumul anumitor griasimi, cum
sunt cele care se gasesc in uleiul de masline si in diverse
tipuri de nuci, prezinta beneficii pentru sanatate, inclusiv
reducerea riscului de atac cerebral sau de infarct. Intr-un
studiu clinic de referinta, participantii au fost impartiti
in trei grupuri. Un grup a consumat o dieta cu continut
redus de grasimi, in vreme ce celelalte doua grupuri
au urmat o dietd mediteraneana completata cu ulei de
masline sau cu diverse tipuri de nuci. Beneficiile pentru
sanatatea cardiovasculara a acestor grasimi au fost
demonstrate atat de clar, incat studiul a fost oprit intr-o
faza incipienta — ratele mult mai mari de infarcturi si de
atacuri cerebrale din grupul celor care consumau putine
grasimi au facut ca o continuare a studiului sa fie consi-
derata lipsita de etica.
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Consumul de grasimi nu te ingrasa

In aceasti etapi, pacientii mei mi intreabi
frecvent: ,Daci mananc grasimi, n-o si ma ingras?” Imi
face mereu placere sa 1i asigur ca raspunsul este ,,nu”.
Cum am vazut la inceputul capitolului de fata, zaharul
ne ingrasa, nu si grasimile care existd natural in carne,
peste, ulei de masline, lactate, diverse tipuri de nuci si
seminte. Este pur si simplu un accident nefericit al limbii
ca folosim acelasi cuvant pentru ,gras” in mancare si
~gras” pentru trup. De fapt, termenul medical corect
pentru grasimea corporalad este ,tesut adipos”. Pentru
a scapa de ideea ca dacd mananci grasimi trebuie sa te
ingrasi, incepe sa te gandesti la grasimea corporala ca la
un ,tesut adipos”, ceea ce-ti va intari faptul ca ,grasimea”
din mancare si ,,grasimea” din corp sunt doua chestiuni
cu totul diferite, o coincidenta etimologica ce a dus la
decenii de confuzie.

Cum radmaéane cu colesterolul?

A doua intrebare care mi se pune adesea este:
,Dacd mananc grasimi, o sa-mi creasca colesterolul?”
Este o ingrijorare intemeiata, datorata ideii ca grasimile
pe care le mancam ,ne captusesc” arterele, ceea ce poate
duce la un infarct sau la un atac cerebral.

Colesterolul care este masurat in analizele de sange
nu este colesterolul pe care-l mananci, ci este de fapt
creat inauntrul corpului tau de ficat; aproape ca n-are
nicio legdtura cu cat de mult colesterol mananci sau nu
mananci. De fapt, cele mai noi recomandari de dieta
ale guvernului SUA au eliminat deja limitele sugerate
anterior in privinta consumului de colesterol alimentar.
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