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INTRODUCERE

TREBUIE SA VA FAC o mirturisire: sunt un dezordonat supra-
ponderal si lenes. Ador berea si fast-food-ul si tigara fumata
ocazional in fata unui bar. Si nu-mi amintesc cand am baut
ultima oara mai putin de 14 unitati* de alcool intr-o saptamana.
Am un abonament la sald, dar arareori il folosesc. Dupa munca
ma toldnesc in fata televizorului avind langa mine o multime
de snackuri. Uneori merg cu masina la un magazin pana la care
as putea ajunge usor pe jos, de obicei ca sa cumpar bere. Iau
medicamente pentru a-mi mentine sub control tensiunea arte-
riala, iar indicele meu de masa corporala (IMC) ma plaseaza in
categoria ,,supraponderal”. Ce mai guru al stilului de viata!
Dar iatd incd un lucru. Anul trecut am mers cu bicicleta peste
1 200 de kilometri si am alergat echivalentul a 15 maratoane.
Mananc zilnic cele cinci portii de fructe si legume, md mentin
hidratat, imi supraveghez aportul de sare si nu mananc carne.
Postesc in mod regulat, merg afara s inot, fac Pilates si urc opt
etaje de scari pana la biroul meu, in loc sé iau liftul. Si in ciuda
proastelor mele obiceiuri, cele bune par si fie decisive. Am 50
de ani, dar varsta mea biologicd a fost recent evaluata ca fiind

* 1 unitate = 12 g alcool pur = 1 bere (350 ml) = 1 pahar vin (150 ml) = 1 shot
de tarie (40 ml) (sursa: https://www.cdt-babes.ro/articole/testul-audit-con-
sumul-excesiv-de-alcool.php)
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de 45 de ani. Sunt dovada vie a faptului cd nu trebuie sa fii un
fanatic al sdnatatii si al fitnessului ca sa fii rezonabil de sanatos
si in forma.

Care este secretul meu? Sunt un jurnalist de stiintd cu expe-
rienta in biochimie si mi-am petrecut aproape toata viata pro-
fesionald tinand pasul cu cele mai recente idei din stiinta bio-
medicala si scriind despre ele pe intelesul tuturor. Prin urmare,
sunt in stare sd evaluez stirile de sanatate despre alimentatie,
sport, suplimente nutritive si nu numai. Pot sesiza de la o posta
un titlu senzational, pot depista o moda si pot separa faptele de
fictiune.

Si pun in practica ceea ce stiu. Nu pretind cd as fi inventat
regimul ideal de sanatate si fitness, dar duc o viatd sandtoasa si
nu prea restrictivd, bazata pe evidente. Si acesta este scopul cartii
de fata: sa-ti insufle puterea de a proceda la fel. Iar prin asta in-
teleg chiar ,,a insufla putere”. O sdnatate buna este ceva pentru
care toti ar trebui sa depunem eforturi, fiindcd opusul - séna-
tatea proasta — nu este plicut, iar in cele din urma te va ucide.

A sti ce sa faci nu este usor. Stiinta biomedicald avanseaza
mereu, acesta fiind motivul pentru care traim in mod frecvent
péana la vérste foarte inaintate si ne bucuram de o sdnatate mai
buna decat bunicii nostri. Dar odaté cu aceasta perfectionare a
cunostintelor apare si o complexitate crescuta si riscul excesului
de informatii. In prezent, pe piatd gisesti mai multe sfaturi ca
niciodata, care incearca sa-ti castige atentia, dar nu provin in-
totdeauna din cele mai sigure surse.

Obiectivul meu este sa merg la esenta problemei. Am adunat
cele mai recente si mai riguroase cercetdri din domeniul sana-
tatii si le-am transformat in sfaturi utile si realizabile, vizand
marile intrebari despre sanatate: vom aborda alimentatia, dieta,
pierderea in greutate, hidratarea, exercitiile fizice, medicina
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preventiva, somnul si imbatranirea. Pe parcurs voi explica sti-
inta care std la bazd, voi demonta miturile frecvente, iti voi oferi
instrumentele de care ai nevoie pentru a evalua critic afirmatii
si contraafirmatii, ajutandu-te sa vezi dincolo de titluri. Ia-o ca
pe un manual pentru un stil de viatd sdnatos.

Daca ai anumite teluri, cum ar fi pierderea in greutate, im-
bunatatirea dietei, antrenamentul, un somn mai bun, sau care
sunt suplimentele dietetice si superalimentele care merita toti
banii, aici vei gasi informatiile necesare. Dar cartea aceasta este
mai mult decat suma partilor sale. O mantra din stiinta sanatatii
este aceea ca trebuie sa ludm in considerare ,,totalitatea dovezilor
existente”. Asta este ceea ce vei obtine — un ghid cuprinzator si
bazat pe dovezi pentru o viata mai sdnatoasa, mai in forma si
mai lungd, sper.

Desigur, o multime de alti oameni fac afirmatii similare. Lumea
nu se afla niciodatd in pana de sfaturi despre ce sd méananci si
sa bei, cum sd fii in formd, cum sa dormi mai bine si sd traiesti
mai mult. Dar majoritatea acestora sunt bazate pe nimic altceva
decat mituri, iluzii sau scamatorii nestiintifice.

Poti asculta aceste sfaturi dacd vrei. Sau poti sa-ti pui incre-
derea in oamenii a caror meserie este sa descopere ce functio-
neazd cu adevarat: oamenii de stiinta. Pentru fiecare celebritate
care tine un regim existd sute de nutritionisti, fiziologi sportivi,
specialisti in somnologie si cercetdtori in biomedicina care fac
studii si le transpun in practica. Nu vei citi despre acestea in re-
viste ori bloguri de sanatate si nici nu le vei vedea la televizor —
majoritatea se gasesc in paginile publicatiilor serioase de stiinta
si tehnicd -, dar dacd esti cu adevarat interesat sa duci o viata
mai lungd, mai sandtoasd si mai fericitd, aici se afld lucrurile pe
care trebuie sa le stii.

INTRODUCERE 11



Mai intéi, totusi, un avertisment. Contrar lucrurilor pe care
ti le vor spune multi guru autoproclamati, drumul spre sana-
tate, formd fizica si stare de bine nu este nici simplu, nici usor.
Stiinta este adeseori incertd, contradictorie sau greu de tradus
in sfaturi concrete. Schimbarea in bine a stilului tau de viata
implicd in mod inevitabil efort, vointa si sacrificiu. Daca vrei
solutii rapide si usoare, aceastd carte nu este pentru tine. (Dar
inainte sd o pui jos si sa mergi in cautarea unor solutii rapide si
usoare, lasa-ma sd-ti spun — pe gratis — ca oricine iti promite o
astfel de solutie te crede fraier si vrea sa te usureze de bani.) Nu
ldsa certitudinea sacrificiului sa te descurajeze. Un minimum
de efort poate aduce mari castiguri. Si chiar stiind numai faptul
ca sfaturile sunt bazate pe stiinta veritabild, poate fi un motiv
puternic de a actiona.

Acest aspect este totodata cel care face cartea de fata sa iasa
in evidenta. Este usor sa te hotarasti sa-ti schimbi viata in bine.
Cu totii am luat o decizie in ianuarie, ca sd abandonam cursa la
jumitatea lui februarie. Dar, repet, stiinta ne poate ajuta. O mare
parte din bétalie consta in a intelege vointa, motivatia si forma-
rea obiceiurilor si cum sa le exploatezi in avantajul tau.

Siiti promit ca va da roade. Nu ai decét o viatd, care se mic-
soreazd cu fiecare zi. Dacd te bucuri ca esti viu si sdnatos si vrei
mai mult, aceasta este cartea potrivita pentru tine.

Separarea realitatii de fictiune

Inainte si ne apucim de mancat felul principal de sfaturi de
sanatate, ar fi o idee bund sa luam un antreu de statistica: stiinta
de a trage concluzii valide din date brute. A intelege putind ma-
tematica poate fi esential pentru demontarea unui titlu senza-
tional.
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Gandeste-te la afirmatia cd suplimentele de multivitamine
previn cancerul. Pentru a vedea dacd acest lucru sta in picioare,
trebuie sa faci un experiment in care un grup de persoane ia
multivitamine, iar altul nu. Dupa un anumit interval de timp,
observi cate cazuri de cancer au survenit in cele doua grupuri.
Acestea sunt datele tale brute. Pentru a le transforma intr-o con-
cluzie valida din punct de vedere stiintific, trebuie sé le treci
prin aparatul statistic.

Poate crezi ca daca ar fi mai multe cazuri de cancer in grupul
fara vitamine ti-ai demonstrat punctul de vedere. Dar nu ai fa-
cut-o — rezultatul ar putea fi datorat intamplarii. Pentru a exclude
aceasta situatie trebuie sa cunosti ,semnificatia statistica” a dife-
rentei dintre cele doud grupuri. Existd o ecuatie standard pentru
a o calcula, de care nu trebuie sd ne ocupam in cazul de fata.
Este suficient sd spunem cd raspunsul va fi o cifra intre 0 si 1.

Pentru ca un rezultat sd fie considerat semnificativ, numarul
trebuie sa fie cel putin 0,95. Asta inseamna ca trebuie sa fie o
probabilitate de 95% sa nu se fi produs din intamplare, asadar
ca reflecta realitatea.

Anumite studii impun o limita mai ridicata — de 0,99 -, dar
0,95 este standardul minim de dovada care trebuie cdutat. Tine
minte ce inseamnd de fapt aceasta: existd o sansa din 20 cd este
o intdmplare. De aceea, sunt necesare multiple testdri medicale
pozitive pentru a convinge autoritatile medicale cd un efect
este real.

Chiar dacd o descoperire este 99% sigura, asta inseamnd ca
exista 1% sanse sd nu fie. Dar acesta nu este un argument pentru
a respinge toate descoperirile stiintifice, dat fiind ca 99% in-
seamnd exact urmatorul fapt: cd este in mod preponderent po-
sibil sa fie adevarate.
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Semnificatia statisticd nu este totul. Al doilea pas este sa te
uiti la dimensiunea esantionului - numarul de persoane din
studiul tau. Cu cat este mai mare un esantion, cu atat este mai
probabil ca rezultatul sa fie valid. Seamdnd putin cu datul cu
banul. Din cinci aruncari poti da de patru ori cap si o daté pa-
jurd, dar ar fi stupid sa conchizi cd probabilitatea de a obtine
un cap este prin urmare de 0,8. Continua sd arunci moneda, sa
zicem de 100 de ori, si (presupunand ca moneda nu este mas-
luitd) inclusiv acele aberatii statistice initiale se vor anula si va
aparea o probabilitate mai apropiata de 0,5.

Esantioanele mari sunt totodatd necesare pentru a releva
diferentele minore dintre interventie si absenta actiunii. Daca
un studiu de nutritie are un numar foarte mic de participanti, sa
zicem de 20 sau 50 de persoane, trage orice concluzie dintr-un
praf de sare.

Cu toate acestea, cel mai important numar care apare din
analiza statistica este riscul. In exemplul nostru, acesta ar fi ris-
cul de a nu lua multivitamine versus riscul de a le lua.

Dar hai sa folosim un alt exemplu. S zicem cé dai peste des-
coperirea cd femeile care folosesc pudrd de talc sunt cu 40% mai
predispuse sd dezvolte cancer ovarian. Infricosator sau nu? Este
usor sa interpretezi (sau sa dezvolti) aceasta descoperire, inte-
legand ca oricine foloseste pudra de talc zilnic are 40% sanse
de cancer ovarian.

In realitate nu are sanse, pentru cd 40% este un ,risc rela-
tiv” — riscul suplimentar pe care ti-l asumi folosind talc. In-
seamnd putin daca nu cunosti riscul absolut, sau cit de probabil
este sa faci cancer ovarian dacd nu folosesti talc. Acel numér
este de aproximativ 27 per 100 000 sau 0,027%. Prin urmare, o
crestere de 40% face sa se ajunga la 38 per 100 000 - deloc ne-
glijabil, dar nu este un motiv de panica.
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Asemenea reguli de baza te pot ajuta oriunde vezi o afirma-
tie statistica. Ele au propriile limite — sunt incapabile sd arate
cand cineva si-a selectat datele sau si-a ,,coafat” cifrele. Dar ele
constituie un bun punct de pornire in cazul separarii minciu-
nilor crase de statistici.

Aceasta carte este destinata exclusiv scopurilor informative
si nu trebuie considerata drept sfat medical individual. Daca
ai probleme medicale, ar trebui sa consulti un doctor. Ar tre-
bui de asemenea sa consulti un doctor inainte sa faci schim-
bari in dieta sau programul tau de exercitii fizice, mai ales
daca ai avut anumite probleme de sanatate.
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ADEVARUL
DESPRE HRANA



EXISTA O SCENA CELEBRA in filmul lui Woody Allen din 1973,
Sleeper, in care doi oameni de stiinta din anul 2173 discuta sfa-
turile dietetice ale sfarsitului secolului XX. ,Vrei sd spui cd nu
existau grasimi concentrate, friptura, placinte cu crema sau cio-
colatd calda?” intreaba unul, neincrezator. ,, Acestea erau consi-
derate nesandtoase”, raspunde celalalt. ,,Exact opusul a ceea ce
stim noi acum ca este adevarat.” , Incredibil”, spune primul.

Nu ne aflim incd pe deplin in teritoriul incredibilului, dar
grasimile concentrate si placintele cu crema incep sa fie mult
mai putin nesinitoase decit erau cindva. In ultimii ani, gra-
simile saturate — odinioara paria farfuriei tale — au fost subiectul
unei regandiri temeinice.

Si nu numai grasimea. Inceputul secolului XXI a fost o peri-
oadd de transformari si cautdri pentru stiinta nutritiei. Aproape
tot ce credeam ca stim a fost contestat, iar o parte a fost rastur-
natd cu susul in jos. Grupele de alimente considerate odinioard
nesandtoase sunt reabilitate; si viceversa.

Acest fapt este probabil cunoscut de oricine care este atent la
ultimele noutati despre dieta si sandtate, cu scopul de a incerca
sd manance corect. Este derutant. Din anumite motive, sfaturile
continud sa se modifice si sfirsesti nemaistiind daca méananci
ce trebuie.

Un lucru, totusi, rimane absolut dincolo de orice dubiu. Esti
ceea ce mananci. Dieta are o influenta uriasa asupra sdnatatii
tale si este temelia unui stil de viatd sdnatos. Acest capitol te va
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tine la curent cu cele mai recente idei despre unele grupe ali-
mentare majore si unele substante nutritive, de la grasimi si za-
hér la sare, carne, lactate si gluten, apoi va incheia cu o serie de
mesaje practice.

Dar mai intai, o avertizare de sandtate. Stiinta nutritiei este
dificil de aplicat in mod optim si rareori produce raspunsuri de-
finitive. Concentrarea pe un grup alimentar — grasimi, sd zicem,
sau fibre — nu surprinde intreaga complexitate a ceea ce mancam
pe parcursul vietii, sau cum interactioneaza aceste alimente di-
ferite intre ele, respectiv cu alti factori proprii stilului de viata,
pe care ii vom analiza in capitolele urmatoare.

In orice caz, desfacerea dietelor noastre complexe in partile
lor componente este un punct util de pornire pentru intelegerea
legaturii dintre dietd si sdnatate si constituie baza sfaturilor nu-
tritionale oficiale. Sd incepem cu poate cel mai interesant si mai
gresit inteles grup alimentar dintre toate — grasimile.

ADEVARUL DESPRE GRASIMI

De zeci de ani, norma dietetica a fost aceea cé grasimea este o
veste proastd. Nu doar ca este dusmanul siluetei tale, ci totodata
blocheaza arterele si provoaca boli de inima. Fraza ,,un atac de
cord pe farfurie” a fost inventatd pentru descrierea micului
dejun englezesc, care musteste de grasime. Ideea céd infulecarea
unui asemenea meniu poate duce la un atac de cord este o a
doua natura pentru multi dintre noi; probabil ci este cel mai
convingator sfat nutritional oferit vreodata.

Nu existd nicio indoiala ca méncarea grasa contribuie la obe-
zitate — grasimea este cea mai densa caloric dintre toate grupele
alimentare —, iar supraponderalitatea reprezinta un factor de
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dospit, care este lasat sa creasca pentru cateva ore folosind droj-
die naturald. Daca péinea este ldsata sa fermenteze mai mult
timp, carbohidratii sai vor ajunge in intestin intr-o stare predi-
gerata, iar bacteriile din intestin nu vor avea atat de mult de
lucru. Asadar, inainte sa o elimini din alimentatia ta, foloseste-ti
inteligenta si incearca mai intai sa cumperi o paine mai buna.

ADEVARUL DESPRE
CELE CINCI PORTII PE ZI

Oamenii de stiintd stiu de mult timp cd persoanele a céror ali-
mentatie este bogata in fructe si legume sunt mai putin predis-
puse la boli de inima, diabet, dementa, accidente cerebrale si
anumite tipuri de cancer si, deloc surprinzator, tind s traiasca
mai mult. Motivul nu este un mister: fructele si legumele contin
niveluri ridicate de vitamine, minerale, antioxidanti, fibre si alti
compusi sandtosi, plus niveluri scazute de sare si grasimi. Reco-
mandarea oficiald in Regatul Unit este sa mananci cinci portii
pe zi.

Un asemenea sfat este cu sigurantd bazat pe stiinta solida.
Potrivit OMS, existd dovezi convingatoare cé dietele ce cuprind
multe fructe si legume scad riscul bolilor de inima si probabil
al cancerelor. Ele par sa favorizeze o sandtate mentala mai buna.

Dar din anumite motive, obtinerea celor cinci portii pe zi
este adesea privitd ca o mare incercare, de parca fructele si legu-
mele ar fi mai degraba o completare nedoritd in alimentatia
noastra naturald, nu elementul central din ea. Evident ca anu-
mite persoane nu le agreeaza prea mult, dar exista o asemenea
gama de optiuni, incat faptul cd nu-ti plac legumele verzi, sd
zicem, nu ar trebui sa fie un obstacol sa atingi cel mai simplu si
mai benefic dintre obiective.
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O problema constd in a sti ce reprezinta una din cele cinci
portii. Simplu: o portie de fructe sau legume proaspete are 80 de
grame, echivalentul unui mér, doua mandarine sau sapte rosii
cherry. Si fructele uscate sunt luate in calcul: o portie inseamna
30 de grame, aproape o méana de chipsuri de banane (desi ai
grija, acestea sunt adesea acoperite cu zahar). Cartofii nu sunt
luati in calcul, dar fasolea gétitd da — desi numai pana la maxi-
mum o portie pe zi de orice fel de leguminoase si fasole.

Este important sd retii ca, din punct de vedere nutritiv, fruc-
tele si legumele congelate neprocesate sunt aproape la fel de
bune ca si cele proaspete. Dar acest lucru este mai putin valabil
in privinta variantelor procesate ca sucul de fructe, fructele us-
cate sau iaurturile cu bucati de fructe in ele (un pahar de suc de
fructe conteaza, dar, din nou, numai pana la maximum o portie
pe zi; mai mult este doar zahdr). Ca reguld generala, cu cat sunt
mai procesate fructele, cu atat sunt mai putin luate in calcul.

Obiectivele sunt mai ridicate in alte citeva tari. SUA, de
exemplu, recomanda intre opt si zece pe zi. O reexaminare re-
centd, ce cuprinde 95 de studii despre relatia dintre dieta si
sdndtate, a descoperit cd aportul ideal este de zece portii pe zi.**
Persoanele care au consumat aceastd cantitate au cu aproximativ
o treime mai putine riscuri de moarte decét cele care nu au
consumat niciuna pe parcursul studiului — acesta a urmadrit
persoanele timp de 3 pana la 30 de ani. Majoritatea beneficiilor
provin din reducerea ratelor de boli de inima si cancer, cauzele
cele mai raspandite de moarte din térile europene.

Daca deja te lupti sa mananci cele cinci portii zilnice, nu dis-
pera. Se acumuleaza mai multe beneficii pentru sanatate daca
treci de la zero la cinci, decat de la cinci la zece.

Dar daca treci de cinci, ai grijd cum atingi obiectivul. Zece
portii de fructe contin mult zahdr, iar zaharul din fructe nu este
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mai sanatos decat zahdrul din dulciuri. Cel mai bun sfat este sa
mananci o mare varietate de fructe si legume, ceea ce va maxi-
miza si beneficiile de sanatate. Riscul de cancer, bundoara, scade
pe masura ce oamenii mdnancd mai multe legume crucifere
precum varza, varza de Bruxelles, broccoli si alte legume verzi.
Vechea zicala este corecta: mananca-ti verdeturile.

ADEVARUL DESPRE SUPERALIMENTE

Nu este nevoie sa-ti faci cumparaturile la un magazin de alimente
naturale ca sa f auzit zvonurile despre semintele exotice ce iti
refac energia, sau despre boabele din cealalta parte a lumii care
iti fac organele imune la boli. Asa sunt promisiunile asa-ziselor
superalimente, o categorie mereu in expansiune ovationata pen-
tru tot felul de proprietati miraculoase — de reguld, cu o eticheta
pe care este trecut un pret pe masura.

Daci este un curent mediatic, cidem in plasi. Intr-un sondaj
de peste 1 000 de adulti britanici, 61% au recunoscut ca au cum-
pdrat un aliment fiindca l-au considerat un superaliment, 30%
au fost de acord ca ,este dovedit stiintific ca superalimentele
sunt benefice pentru sdnatate” si 14% au afirmat ca sunt dispusi
sa plateasca mai mult in acest sens. Suntem oare pacaliti?

Ce este un superaliment?

Primul aspect este ca termenul ,,superaliment” nu are un sens
stiintific. Dictionarul Oxford al Limbii Engleze il defineste ca
»aliment bogat in nutrienti considerat in mod special benefic
pentru sandtate si stare de bine”, dar cuvantul a fost inventat
pentru a vinde produse. Mda: superalimentele sunt un produs
publicitar.
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In 2007, Uniunea Europeand a interzis efectiv utilizarea cu-
vantului pe ambalaje. Nu exista asemenea reglementari in SUA,
dar Administratia Alimentelor si Medicamentelor poate lua ma-
suri daca descoperd orice mentiuni false sau care induc in eroare.
Chiar si in cazul in care mentiunile nu sunt direct inselatoare,
jargonul stiintific creat pentru atragerea consumatorilor activ
interesati de sandtate este tulbure. Desigur, studiile aratd adesea
ca extractele concentrate sau compusii izolati prezenti din abun-
denta in anumite alimente au anumite efecte intr-un vas Petri
sau pe un soarece. Dar nu inseamna ca functioneaza in acelasi
mod atunci cand sunt consumate de oameni. Sunt rare studiile
sigure, pe termen lung, in sprijinul intdririi majoritatii mentiu-
nilor.

Cele mai atractive mentiuni de sandtate pentru superalimente
tind sa fie asociate cu anumite grupuri de compusi: glucozino-
latii din kale, de exemplu, sau antocianinele din afine. Problema
este cd desi oamenii de stiinta pot studia felul in care compusii
izolati actioneaza asupra celulelor dintr-un vas sau soarecilor,
este mult mai greu sa observi cum actioneaza alimentele ce con-
tin aceste ingrediente asupra corpului omenesc.

Maniera de efectuare a experimentelor este aproape ca tes-
tarea unui medicament: testdnd un nutrient in comparatie cu
ceva ce nu contine acel nutrient. Dar noi nu consumam nutri-
enti izolati. Nici nu avem foarte multe cunostinte despre modul
in care alimentele méancate sunt descompuse in blocurile lor
moleculare, cum interactioneaza intre ele si ce se intampla cu
ele, cand, sau daca, ajung in tesuturi diferite. Exista totodata va-
riatii de la persoana la persoana in privinta bacteriilor intesti-
nale care influenteaza toate aceste procese. Iar in anumite cazuri,
gatitul poate altera nivelurile de ingrediente active.
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Chiar atunci cand oamenii de stiinta testeazd superalimen-
tele pe oameni, este greu de descifrat cum se comporta acestea.
De aceea, majoritatea mentiunilor pe care le auzi se referd la
studii pe celule sau soareci si ar trebui abordate cu precautie.

Cu super sau fara super?

Pentru consumatorul obisnuit, totul poate deveni un pic confuz.
Atunci, care alimente sunt cu adevdrat super, daca exista asa
ceva?

Kale

Kale era leguma la care apelai daci era o criza neprevizuta de
varza, dar acum este una dintre cele mai stralucitoare stele de pe
firmamentul superalimentelor, addugata in piureuri, coaptd ca
chipsuri, decojita si asezonata cu ulei de masline sau servita
crudd in salate. Principalul sdu punct forte consta in ansamblul
de substante chimice vegetale cu sulf, glucozinolati, aflati din
abundentd in toate legumele verde inchis similare verzei (nu-
mite si brasiacee, mustaruri sau crucifere), care le confera gus-
tul amdrui caracteristic.

Glucozinolatii se descompun in intestin pentru a elibera glu-
coza si alte substante numite izotiocianati, care s-au dovedit cd
stimuleaza enzimele cu functia de eliminare a substantelor ce
cauzeaza cancer. Acest fapt a fost observat in studiile efectuate
pe animale si este sustinut de studii ce leaga un consum ridicat
de legume bogate in glucozinolati cu riscul scazut de cancer la
oameni, in special de intestin si plaméani.”

Totusi, toate brasiaceele contin compusi similari in canti-
tati similare, deci kale nu este mai bund decét broccoli sau
varza, sa zicem.
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In plus, existd mai mult de o sutd de glucozinolati diferiti si
fiecare se descompune intr-un izotiocianat, asadar este proba-
bil mai bine sd mananci o varietate larga de brasiacee, nu doar
kale. Aigrija, totusi: fierberea reduce continutul de glucozinolat,
deci preparatd al dente este mai bine.

Brasiaceele contin si alti compusi sandtosi precum polifenoli,
antioxidanti si vitamina C, poate de aceea consumul ridicat a
fost asociat cu un risc scazut de boli cronice. Acesti compusi se
gasesc in special in varietatile traditionale ca varza neagra sau
broccoli.

VERDICT: Super, dar nu mai mult decét alte brasiacee.

Quinoa

Originara din Anzi, quinoa este superalimentul chintesential.
Semintele sale sunt bogate in proteine, fibre, vitamine si mine-
rale; si costd o avere. Faptul ca sunt si fard gluten le sporeste aura.

Numeroase studii au arétat ca inlocuirea cerealelor cu quinoa
poate reduce colesterolul din sange si contribuie la pierderea
in greutate.” Dar dimensiunea esantioanelor este atat de mic4,
incat este dificil sé tragi concluzii ferme.

Asemenea presupuse beneficii sunt in mod obisnuit atribuite
substantelor numite saponine, desi acestea actioneazd alterand
permeabilitatea intestinelor. Beneficiile se mai pot datora si fap-
tului ca produc un gust amdrui ce ne impiedica sa mancam prea
mult. In orice caz, spaland quinoa inainte de a 0 consuma, cum
procedeaza multe persoane, inlaturam saponinele si astfel orice
tip de beneficii. In ciuda curentului mediatic, nu stim foarte
multe in mod cert. Asadar, desi quinoa este o completare per-
fect salutara pentru alimentatia ta, nu exista niciun motiv con-
vingdtor pentru sanatate sa inlocuiesti orezul sau graul clasic.
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VERDICT: Ménanca daca-ti place, nu pentru beneficiile
asupra sanatatii.

Fructele de padure

Fructele de padure - in special cele mov-albastrui — sunt apre-
ciate pentru capacitatea lor de a micsora riscul bolilor cardio-
vasculare. Un studiu efectuat pe 93 000 de femei a arétat cd par-
ticipantele care au consumat trei sau mai multe portii de afine
sau capsuni pe sdptamana au prezentat un risc de atac de cord
cu 32% mai mic decat cele care mancau fructe de padure o datd
pe lund sau mai rar.”

Asemenea beneficii sunt de obicei atribuite unui compus nu-
mit antocianing, care face parte din familia de substante vege-
tale numite flavonoizi. Acestia se gasesc in niveluri deosebit de
ridicate in afine si in fructe rosii, precum cépsunile sau zmeura.
Ceea ce suna minunat, dar este o capcana: foarte putine antoci-
anine ajung in sange.

Este posibil ca nu antocianinele sa-ti protejeze inima, ci sub-
stantele in care se descompun. Acestea ajung in sange in cantitati
mult mai mari decat compusii originari.

Ar putea fi i alte explicatii. Poate un alt component stimu-
leazd sistemul de aparare. Sau poate ca antocianinele actioneaza
asupra microbiomului din colon ca niste gradinari benevol,
conferindu-i un continut mai sanatos.

Fructul care se presupune cd ar avea cele mai multe super-
puteri este goji. Foarte apreciate in medicina chineza, fructele
de goji (Lycium barbarium si Lycium chinense) sunt recunoscute
pentru stimularea sistemului imunitar si protectia impotriva
bolilor de inima si a cancerului. Dar exista putine studii care sa
confirme aceste mentiuni. Cealaltd mentiune mareata este ca
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goji contin niveluri ridicate de antind, un compus asociat cu
prevenirea degenerarii celulelor oculare. Este adevarat, dar
multe alte alimente actioneaza la fel, pe mai putini bani. Daca
zeaxantina este ceea ce cauti, iti poti face plinul din spanac, varza
sau ardei galbeni. Si cu toate ca goji chiar contin mai multd vi-
tamina C decat afinele, obtii aproximativ aceeasi cantitate din
capsuni sau lamai.
VERDICT: Superlative.

Ciocolata

Ar fi minunat dacd ciocolata ar fi un superaliment, dar dovezile
sunt superficiale. Cele mai des auzite mentiuni de sanatate se
concentreaza pe substantele numite flavonoli, compusii bruni
si amari aflati in boabele de cacao. Dar testele pe termen lung
lipsesc si trebuie sd consumi cantitati incredibil de mari pentru
a obtine beneficii. Un studiu despre efectul de imbunatétire a
memoriei pe care il au flavonolii a descoperit o asociatie pozi-
tiva, dar numai dupa consumul a jumatate de kilogram de cio-
colata neagra zilnic. $i in orice caz, multe dintre cercetari sunt
sponsorizate de industria ciocolatei.

Mai mult, orice beneficii ale flavonolilor din cacao trebuie
evaluate comparativ cu faptul ca majoritatea ciocolatelor contin
cantitati mari de zahar si grasime. Aceasta nu inseamnd ca cio-
colata (in special sortimentele scumpe, bogate in cacao) este
ceva ce ar trebui sd eviti — doar nu te ldsa pacalit ca este un ali-
ment sanatos.

VERDICT: In reguld ocazional, dar nu ai nicio scuza si
abuzezi.
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Seminte de chia

Vechea civilizatie Maya a folosit semintele de chia timp de mii
de ani pentru a face orice, de la faind la ceai, dar nu lua acest
lucru ca un fel de intelepciune veche. Procedau astfel din nece-
sitate. Acum semintele de chia sunt unul dintre cele mai la moda
superalimente, adesea considerate o sursa excelentd de Omega-3.

Semintele de chia contin aproape 17 grame de Omega-3 la
o portie de 100 de grame. In comparatie cu sursa universala de
Omega-3, pestele gras, acest lucru pare impresionant: o portie
de 10 de grame de somon atlantic iti dd numai 2,2 grame de
Omega-3. Totusi, spre deosebire de somon, acizii grasi din se-
mintele de chia vin sub forma acidului alfa-lipoic (ALA), pe care
corpul trebuie si-1 converteascd in acid eicosapentaenoic si acid
docosahexaenoic (DHA) pentru a obtine beneficiile complete
pentru sdndtate.

Metabolismul uman nu face acest lucru foarte bine. Variaza
de la persoana la persoana, dar eficienta medie este sub 10%,
asadar cantitatea de Omega-3 util obtinut din 100 de grame de
seminte de chia este de numai 1,7 grame, mai putine decat din
somon. Trebuie totodata sa tii cont cd pentru a converti ALA,
corpul tau trebuie sd digere semintele pentru a extrage grasi-
mile, iar unele seminte trec neprocesate.

VERDICT: Bune, dar pestele gras are mai multi Omega-3.

Kimchi si chefir

Daca poate ti-au scapat, kimchi este mancarea nationala din
varzd fermentata a Coreei, iar chefirul este o bautura din lapte
fermentat din Caucaz (Europa de Est). Acestea si alte alimente
fermentate existd de secole, dar acum sunt promovate intens
ca etaloane de echilibru al microbiomului, cu virtuti dietetice.
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Unele dintre puterile lor sunt puse pe seama procesului de
fermentatie, in care bacteriile digera partial mancarea, elibe-
rand o doza mai mare de nutrienti. Fermentatia pare a imbu-
natiti disponibilitatea fierului: un studiu recent efectuat pe
oameni a ardtat o absorbtie mai mare de fier din legume fer-
mentate decét din legume proaspete.”

Totusi, cea mai importantd mentiune legatd de sanatate sunt
presupusele efecte asupra microbiomului intestinal, milioanele
de bacterii care iti ocupa intestinele si sunt implicate in multe
functii metabolice vitale. Ideea este cd procesul de fermentatie
creste numarul de bacterii benefice prezente in mod natural in
alimente si, prin extensie, in intestinul tau.

Studiile pe animale sugereaza ca alimentele fermentate pot
ajuta la formarea unui amestec sinitos de microbi in intestin.”
De exemplu, adaugarea de chefir in alimentatia soarecilor a
crescut populatia de bacterii benefice ca Lactobacillus si Bifido-
bacterium si le-a redus pe cele potential periculoase.

Totusi, trebuie si fim precauti cAnd vorbim despre beneficiile
de care se bucura oamenii. Alimentele fermentate par sa ajute
flora intestinald, dar nu este clar care este efectul asupra sdna-
tatii tale.

VERDICT: Ar putea fi bune pentru bacteriile intestinale.

larba de grau

Fanii paharelului de iarba de grau, noroiul verde inchis lichefiat
din mugurii tineri de grau, insistd ca aceasta iti va invada tesu-
turile cu oxigen. Povestea spune cd clorofila, compusul pe care
plantele il folosesc pentru a fabrica zaharuri prin fotosinteza,
este structural similara hemoglobinei. Asadar, daca exista mai
multa clorofila in iarba de grau decat in alte plante comestibile,
obtii mai mult oxigen.
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Absurditate pe catalige. Clorofila se gdseste in toate legumele
verzi. Mai concret, nu exista dovezi ca clorofila functioneaza ab-
solut precum hemoglobina. Chiar daca ar fi astfel, nu ar ajunge
in sdnge, deoarece clorofila se descompune in intestin.

VERDICT: Vorbe goale.

Ardei iute

Daca iti place ceva picant, iatd niste vesti bune. Cand oamenii
de stiintd din China au urmarit alimentatia a 480 000 de adulti
aparent sandtosi timp de sapte ani, cei care au mancat ardei iute
aproape zilnic au fost cu 14% mai putin predispusi sa decedeze
pe parcursul studiului decat cei care au méncat mai putin de o
datd pe siptamana.”

Aceasta s-ar putea datora efectului ardeiului iute asupra me-
tabolismului energetic. Ingredientul activ din ardeii iuti este un
compus ce produce cildurd, capsaicina, si poate activa un tip de
tesut corporal numit grisime bruna. In timp ce grasimea albi
obisnuita stocheaza energie, grasimea brund converteste ali-
mentele direct in caldura corporala. Frigul stimuleaza grasimea
bruna sa porneasca termostatul, convertind caloriile in caldura
si incurajand pierderea in greutate. Capsaicina pare s mimeze
acest efect, ceea ce este logic pentru oricine a experimentat tran-
spiratia dupa un curry fierbinte (desi orice pierdere in greutate
prin aceastd modalitate va fi probabil sabotata de caloriile din
mancarea ta).

Ca de obicei, totusi, existda o capcana. Grasimea bruna pro-
babil s-a dezvoltat pentru a pastra caldura la bebelusi si copii.
Incepe si degenereze in timpul adolescentei, iar majoritatea
adultilor nu o mai poseda.

Dar ardeii iuti sunt bogati in polifenoli, deci tot prezintd un
avantaj. Numai nu presupune cd sunt superiori altor legume.

VERDICT: Iuti, dar nu super.
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Sfecla rosie

Céandva o rezerva de borcane abandonate in spatele frigiderului,
sfecla rosie este acum considerata drept un superaliment care
scade tensiunea arteriald si dinamizeaza metabolismul. Princi-
palii aliati sunt considerati nitratii. Acestia sunt convertiti de
salivd in nitriti si apoi trec prin stomac, unde sunt convertiti in
oxizi de azot — compusi care destind vasele de sange.

Intr-adevir, studiile au aritat ci nitratii alimentari scad
tensiunea arteriald si imbunatatesc circulatia. Ar putea chiar sa
imbunatateasca rezistenta fizica: un studiu a descoperit ca 500
de mililitri de suc de sfecla rosie pe zi imbunatateste perfor-
manta fizicd, aducand 90 de secunde suplimentare de exercitiu
intens inainte de extenuare.

Nu exagera, totusi. Autoritatea Europeana pentru Siguranta
Alimentard (EFSA) stabileste limita de siguranta pentru aportul
de nitrat alimentar la circa 260 de miligrame pe zi pentru un
adult obisnuit — echivalentul a 300 de mililitri de suc de sfecla
sau doua sfecle intregi. Principala amenintare este aceea ca, daca
nitratii se combind cu proteinele din stomac, ar putea forma
nitrozamine, care pot conduce la cancer. Totusi, legatura nu este
dovedita, iar adaugarea vitaminei C poate preveni formarea
nitrozaminelor.

In ansamblu, nitratii sunt o buna completare pentru alimen-
tatia ta, iar sfecla rosie este o sursd excelentd. Ca intotdeauna,
exista o multitudine de alternative: salata verde, rucola si alte
legume cu frunze sunt si ele surse optime.

VERDICT: Chestie bund, dar nu o sfecli prea tare.

Avocado

Daca elimini riscul ,,mainii avocado” - un accident provocat de
alunecarea cutitului in timpul taierii avocadoului, care se pare
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cad ar fi in crestere exact ca popularitatea fructului-racheta -,
atunci consumul de avocado pare a fi bun pentru sdnatatea ta.

Un studiu la care au participat peste 55 000 de adulti a des-
coperit si cd cei ce mananca avocado sunt mai supli decét ab-
stinentii.”’ Numai ca rezultatele au fost obtinute din auto-ra-
poartele participantilor, o metoda cunoscuta ca fiind nesigura.

VERDICT: Consumul de fructe si legume este bun pentru
tine, dar stiam deja aceasta.

ADEVARUL DESPRE
ALIMENTELE ECOLOGICE

Sanatatea si siguranta au de obicei o reputatie proastd, dar cand
vorbim despre mancare nu ne mai saturam de ele. Cine nu ar
vrea sa manance alimente mai sdnatoase si mai sigure? Acesta
este unul dintre motivele pentru care alimentele ecologice sunt
atat de populare (cel putin din perspectiva sanatatii personale;
un alt aspect este acela ca sunt considerate a fi mai putin nocive
pentru mediu si pentru animale). Desi sunt mai scumpe decat
cele neecologice, vanzarile de fructe, legume, carne si lactate
ecologice au crescut in mod constant in ultimii ani.

Ca si in cazul multor afirmatii legate de nutritie, ideea cd
ecologic este egal cu sdnatos face apel la bunul simt. Fructele si
legumele produse in mod obisnuit sunt tratate cu pesticide si
ingrasaminte; animalele crescute intensiv la fermad sunt hranite
cu mancare procesata si indopate cu hormoni si antibiotice.
Oare cresterea de recolte si animale intr-un sistem mai natural
conduce la obtinerea unor alimente mai hranitoare? Asa ai
crede, dar bunul simt nu este un substitut pentru stiinta ade-
vdrata.
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