DR. MICHAEL GREGER

100+ RETETE BAZATE
PE STUDII STIINTIFICE

Cum sa nu mori


Stamp




Stamp


CUPRINS

Introducere VIII
Duzina Zilnica XX

unu PREPARATE DE BAZA 1
por MICUL DEJUN 10
ret GUSTARI, SOSURI SICREME TARTINABILE 28
rarru SUPE SI SOSURI CHILI 46
cinet SALATE ST DRESSINGURI 68
sast BURGERI, WRAPS SI ALTELE 86
sarre FELURI PRINCIPALE PE BAZA DE LEGUME SIVEGETALE 102
orr LEGUMINOASE PENTRU GURMANZI 122
nouis CELE MAI BUNE CEREALE 140
zece GARNITURI 162
unsprezece DESERTURI 184

poisprezece BAUTURI 204

Exemple de meniuri pentru 14 zile 220
Tehnici de bucatarit 225
Ce cumparam, cum depozitam 227
Referinte 230
Index 237


Stamp


INTRODUCERE

Recunosc.

Da, sunt un tocilar. Sunt fascinat de
nutritie. Imi place la nebunie sa citesc
literatura de specialitate. De ce? Din
pasiune. Pentru ca ma fascineaza modul
in care corpul nostru functioneaza
si toate rebusurile de rezolvat. Cand
eram la liceu, chiuleam de la scoala
si-mi petreceam majoritatea timpului
la sectiunea stiintifica a bibliotecii
universitatii din localitate, stand ore si
orecunasulincelemairecente publicatii
de specialitate. Nu ca intelegeam mare
lucru, dar ma pasiona conceptul de
cercetare stiintificd, modul in care sunt
utilizate dovezile experimentale pentru
a testa teoriile despre universul nostru.

Mi-am luatlicenta in biofizica. Ce ma
interesa cel mai tare era universul din
noi. Desi ma captivau in aceeasi masura
stiinta si  matematica, mi-am dat
seama de un lucru: cauza principala a
mortalitatii la oameni nu este ,particula
lui Dumnezeu”, bosonul Higgs, ci modul
in care mancam. Implicarea profunda
a mamei mele In miscarea pentru
drepturile civile a reprezentat o sursa
de inspiratie pentru mine; astfel, am
decis sa-mi dedic viata Incercarii de a
transforma lumea intr-un loc mai bun,
iar recuperarea miraculoasa a bunicii
mele, care suferea de o boala de inima
in stadiu terminal, gratie unei diete
sandtoase, mi-a indicat directia catre
care sa-mi indrept interesul: am decis
sa devin medic si sd ma specializez in
nutritie.

Si, In ciuda faptului ca nu aveam
certitudinea de a puteavreodata ajuta pe
cineva, tot imi petreceam sapte zile pe
saptamana ratacit printre stive prafuite
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de carti dedicate medicinei de prin
biblioteci aflate prin diferite subsoluri
doar pentru a-mi satisface curiozitatea.
Dar ceea ce ma motiveaza cel mai mult
sd ma ridic dimineata din pat (si sa ma
indrept spre biroul care reprezinta si
sala mea de antrenament) este gandul
la toate vietile pe care le pot schimba si
salva cu ajutorul informatiilor pe care
le descopar. Timp de ani de zile, munca
mea a ajuns la milioane de persoane prin
intermediul site-ului NutritionFacts.org,
dar adevdrata nebunie a inceput dupa
publicarea cartii Cum sd nu mori.

Am fost coplesit de reactiile
cititorilor, care mi-au inundat casuta
de e-mail, cea postala sau mesageria
vocald cu mesaje pline de recunostinta,
multumindu-mi pentru informatiile pe
care le-am pus la dispozitie si care i-au
ajutat sipe ei, si pe familiile lor, sd duca o
viatd mai sanatoasa. Nu exista un cadou
mai frumos decat acesta.

Dar si mai implinitor a fost sa simt
aprecierea oamenilor indeaproape,
personal, de lainima la inima. Calatorind
prin lume pentru a-mi prezenta cartea,
am avut ocazia de a asculta un numar
infinit de povesti despre transformari
profunde. Uneori, dupa prelegeri,
oamenii care asteptau la coada pentru
a-mi putea vorbi erau atat de multi incat
treceau ore bune inainte de a reusi sa
ma intorc la aeroport.

Povestile pe care le auzeam eu nu
erau cele pe care le aud doctorii de
obicei, despre durere si boala. Erau
povesti despre sanatate recapatata, cu
final fericit. Ce putea fi mai frumos de
atat? Si pentru mine, si pentru ei.

Permiteti-mi sa va impartasesc una
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dintre aceste povesti. Pe Chris, un barbat
de varsta mijlocie, l-am intalnit dupa o
prelegere pe care am tinut-o la Boston, la
Institutul Oncologic Harvard Dana-Farber,
unde era angajat. Diagnosticat cu diabet
de tip 2 de vreo zece ani, Chris venise la
prelegerea mea fiindca nu era dispus
sa accepte sa depinda toata viata de
medicamente si monitorizare, dupa cum
afirmase medicul sdau cd era necesar.

Medicul 1i spusese ca diabetul avea
cauze genetice si ca trebuia sa ia pastile,
adaugand ca ar trebui ,sa fie atent cu
zaharul” (ce-o maifiinsemnand siasta?!).
Chris stia ca diabetul poate provoca sialte
complicatii precum orbirea si amputarea,
iar medicul sau nu pdrea prea optimist in
legatura cu prognosticulul sau si nici nu
i-a pus la dispozitie alte recomandari.

Cu zece ani In urma, cand Chris a
plecat din cabinetul medicului sau, s-a
simtit lipsit de speranta si neajutorat,
condamnat la moarte. Dar nu a Incetat
niciodata sa caute alternative, ceea ce l-a
adus sila prelegerea mea.

Dupa ce Chris si-a povestit experienta,
i-am spus cd, in ciuda a ceea ce ar putea
crede medicul sau, avem, de fapt, o putere
extraordinara asupra destinului sanatatii
noastre. Majoritateadeceselor premature
si a dizabilitatilor pot fi prevenite
printr-o dieta pe baza de plante si
modificandu-ne stilul de viata intr-unul
sanatos,iardiabetul de tip 2 este exemplul
perfect de boala corectabila.

Chris mi-a intins apoi Cum sd nu
mori, sa-1 dau autograf. Asa cum fac
intotdeauna cand imi semnez cartile, am
adaugat adresa mea personala de e-mail
si numarul de telefon mobil si l-am
incurajat s ma contacteze daca el sau
familia sa aveau nevoie de ajutorul meu.

Cam zece luni mai tarziu, am primit un
e-mail de la Chris:

Stimate domnule doctor,

N-o0 sd va vind sd credeti! NU MAI
SUFAR DE DIABET! L-am Invins,
domnule doctor! Cum sd nu mori
chiar mi-a salvat viata! Si maivreti sd
stiti ceva? Sotia mea a avut probleme
cu greutatea din adolescentd. Am
tinut amdndoi o dietd pe bazd de
plante si, pentru prima datd dupad
ani de zile, sotia mea a ajuns la o
greutate normald! Suntem incredibil
de fericiti, parca am fiiar adolescenti!
(Oare v-am povestit cd suntem
impreund de pe vremea liceului? Asta
a fost cu foarte mult timp in urmd,
dar acum nu ni se mai pare chiar atdat
de mult!)

De asemenea, vreau sd subliniez
cd aceasta dieta te ajutd sd econo-
misesti bani seriosi! Inainte cheltu-
iam peste 70 de dolari pe lund pe
medicamente contra diabetului,
glucometru si teste. Acum punem
banii economisiti pe medicamente in
ghiciti ce? Pusculita pentru momente
fericite!

Ne-am dorit dintotdeauna un
cdine si, dupd ce am infrant, in
sfarsit, diabetul, sotia mea a spus:
- Este cea mai frumoasda zi din viata
mea, esti din nou sdandtos! Ar trebui
sd sdarbdtorim. I-am spus cd vreau sd
merg la addpost si sd adopt un cdtel.
Cand personalul de acolo a intrebat
ce fel de caine ne-am dori, le-am spus
cdvreau un cdine bun, greu adoptabil.
Un cdtel pe care nimeni nu-I vrea.

Cel mai potrivit pentru MINE este un
catel care meritd a doua sansd. Asa
i-am rugat.

Ceidelaaddposts-auconsultatun
minut si apoi au adus un cdine mare
si negru, care-si tinea capul plecat si
coadaintrepicioare. Ne-amuitat unul
la celdlalt. Mi-au spus cd o cheamd
Joy (Bucurie). Ciudat nume pentru
un cdine trist, nu? Ei bine, ne-am
imprietenit cat ai clipi, iar acum Joy,

100+ RETETE BAZATE PE STUDII STIINTIFICE IX


Stamp


sotia mea si cu mine ne plimbdm
impreund in fiecare dimineatd. Ii
spunem JoyWalk. Joy trdieste acum
o viatd care se potriveste cu numele
ei; sunt convins cd nu doar eu am
salvat-o pe eq, ci si ea pe mine.

In general, alegerile sdndtoase
nu mi se mai par asa dificile, dar
cdnd mai ,deraiez” de la traiectorie, e
suficient sd o privesc pe Joy si sd-mi
amintesc cum era inainte si cd nu mad
voi mai intoarce niciodatd la viata
aceea.

Vd multumesc ca ati gdsit timp sd
stdm de vorbd si cd vd pasd de mine si
de familia mea. Nu veti sti niciodatd
cat de mult inseamnd pentru mine.
Sper sd puteti spune tuturor ce
mi-ati spus si mie: genele NU ne
dicteazd destinul. Existd sperantd
si (cel putin la mine acasd) existd
bucurie.

Multumesc, Dr. Greger!

Cu placere, Chris!

Insd nu toatd lumea este atat de
marinimoasa, sa stiti. Multi sunt furiosi.
De ce medicul lor nu i-a informat in
legatura cu faptul cd alegerile alimentare
le pot salva viata? Cand prezint studii
vechi de decenii, care arata cat de usor
pot fi inversate efectele unora dintre cei
mai importanti factori de mortalitate,
publicul incepe sa se intrebe: ,Cum
adicd? Deci fratele meu putea fi salvat?”
Sau sora, sau mama, sau cel mai bun
prieten. Dr. Dean Ornish a publicat
incd din anii '90 studii care atesta ca
afectiunile cardiace pot fi reversibile
Studiul despre reversibilitatea diabetului
pe care l-am prezentat la evenimentul la
care a participat Chris a fost publicat in
1979. Acesta demonstreaza ca persoanele
care au trait cu diabet zaharat de tip 2
timp de doudzeci de ani, injectandu-si
pana la 32 de unitati de insulina pe zi, ar
putea scdpa de injectiile cu insulina in
mal putin de treisprezece zile*
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Haideti sa reflectam un moment:
persoane care sufera de diabet zaharat
de doudzeci de ani pot renunta la
insulind in mai putin de doua saptamani.
Au suportat efectele diabetului timp de
doudzeci de ani pentru ca nu s-a gasit
nimeni care sa le vorbeasca de dieta
pe baza de plante. Au trait zeci de ani la
distanta de treisprezece zile de o viata
sanatoasa...

Desi, din punct de vedere tehnic,
aceasta este o carte de bucate cu retete
vegetariene, eu unul nu o consider asa.
A manca sanatos nu are legdturd cu a
fi vegetarian, vegan, nici cu alte stiluri
de viata al caror nume se sfarseste in
,-an”. Din punct de vedere nutritional,
motivul pentru care nu-mi plac termenii
vegetarian si vegan este acela ca sunt
definiti prin ce nu trebuie sd méancati.

Am intalnit mult prea des vegani
mandriide dietalorfara produse animale,
plind insa de cartofi prajiti, pseudo-carne
si inghetatd fara lapte. Poate cd meniul o
fivegan, dar nu este tocmai sanatos.

Acesta este motivul pentru care
prefer termenii alimente integrale,
nutritie pe bazd de plante. Facand o
medie intre cele mai credibile dovezi
disponibile, cea mai sanatoasa dieta este
cea care minimizeaza aportul de carne,
oud, lactate si alimente semipreparate,
maximizand aportul de fructe, legume,
leguminoase (fasole, mazare, naut si
linte), cereale integrale, nuci si seminte,
ciuperci, ierburi si condimente, altfel
spus alimente reale, care cresc din
pamant. Dupa parerea mea, acestea sunt
cele mai sanatoase alegeri.

La ce ma refer cand spun alimente
integrale? La alimentele care nu sunt
excesiv prelucrate. Cu alte cuvinte,
alimente la care nu a fost adaugat niciun
produs daunator si care nu si-au pierdut
calitatile esentiale. Un exemplu clasic de
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prelucrare a alimentelor este macinarea
boabelor, cum ar fi transformarea graului
integral in faind alba sau a orezului brun,
Justruit” iIn orez alb. Poate ca orezul
alb arata mai curat, dar este, practic,
lipsit de substantele nutritive esentiale
care se gasesc in orezul brun, cum ar fi
vitaminele B. Inainte ca producéatorii de
alimente sa inceapa sd adauge vitamine
laorezul alb, milioane de oameniau murit
de beri-beri, o boala cauzata de deficitul
de vitamina B, rezultata din consumul de
orez alb fara nicio valoare nutritionala.
Chiar daca in prezent cerealele rafinate
sunt, In general, imbogatite cu cateva
vitamine, tot sunt lipsite de multitudinea
de fitonutrienti care se afla in versiunea
lor integrala.

Conform definitiei mele nimic rdu
addaugat, nimic bun indepdrtat, consider
ovazul maruntit cu lama de otel, fulgii
de ovaz si chiar ovazul instant ca fiind
alimente relativ neprocesate, desi cea
mai buna optiune, ori de cate ori este
posibil, rdman boabele intregi, intacte.
Cand vorbesc de dieta pe bazad de plante,
inteleg o dietd bazata pe cat mai multe
alimente vegetale integrale.

Pentru Cum sd nu mori, am creat
un sistem-semafor: acesta clasifica
alimentele, marcandu-le cu ,verde” pe
cele care ar trebul sa fie consumate cel
mai adesea, cu ,galben’ pe cele pe care ar
trebuisale consumam mairarsicu,rosu”
pe cele pe care ar trebui sa le evitam, in
mod ideal, In fiecare zi. Conteazd prea
putin ce mananca oamenii sdnatosi
de ziua lor de nastere, de sarbatori si la
ocazii speciale.

Diferenta o face comportamentul
alimentar zilnic. Citez din ghidul Kaiser
Permanente Dieta pe bazd de plante: O
modalitate mai sdndtoasd de a manca:
JIn cazul in care nu puteti tine o dieta
pe baza de plante 100% din timp,
atunci tintiti spre 80%. Orice alegere
care favorizeaza alimentele vegetale in

detrimentul celor de origine animala [si a
celor semipreparate] va poate imbunatati
sanatatea!®”

Am incercat sd md asigur cd toate
retetele din aceastd carte contin doar
ingrediente marcate de sistemul meu
semafor cu verde. Nu vreau sa spun ca
toate alimentele procesate ne fac rau.
Alimentele nu se pot cataloga numai
in ,bune” sau ,rele’, ci si in ,sandtoase”
si ,mal putin sanatoase” Alimentele
neprocesate tind sa fie mai sanatoase
decét cele procesate. Va dau un exemplu
simplu: este mai bine sa adaugi migdale la
fulgii de ovaz decéat Lapte de migdale, dar,
pe de alta parte, este mai sanatos laptele
de migdale decat laptele de provenienta
animala.

Cartea Cum sd nu mori este inspirata
de bunica mea, o persoana remarcabilg,
careiais-aspus, la doar saizeci si cinci de
ani, ca viata ei se va incheia. Doctorii ei au
trimis-o acasa intr-un scaun cu rotile, sa
astepte moartea. La scurt timp dupa ce a
fost externata din spital, bunica a vazut o
emisiune la televizor, 60 Minutes****; se
discuta despre Nathan Pritikin, pionier
in vindecarea afectiunilor cardiace prin
adoptarea unei diete pe baza de plante. A
luat avionul si s-a dus la centrul Pritikin
din California, in cdutare de ajutor. A
intrat acolo in scaunul cu rotile si a iesit,
mai apoi, pe picioarele ei, sanatoasa.

A mai trait inca treizeci si unu de ani
dupda acea ,condamnarea la moarte”,
continuand sa se bucure de viata si de
nepotii el, printre care ma numar si eu.

Aceasta carte a fost inspirata de voi,
cititoril sl sustinatorii mei, care m-ati
intrebat adesea despre retetele mele
preferate, cerandu-mi  recomandari
specifice privind planificarea meselor si
cele mai bune modalitati de a consuma
cat mai mai multe ingrediente din Duzina
Zilnica. Sper sa pot face pentru familia
voastra ceea ce a facut Pritikin pentru
familia mea.
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Abordarea ,Cum sa nu mori”

Pentru aceia dintre voi care inca nu ati
citit sau nu ati ascultat Cum sd nu mori,
va incurajez sa o cumparati de la libraria
din apropiere ori sd o Imprumutati de la
bibliotecd. Nu am niciun fel de beneficiu
economic din vanzarea acestei carti. Toate
veniturile pe care le primesc din vanzarea
oricareia dintre cartile mele, a DVD-urilor
si biletelor la prelegerile publice, sunt
donate in scopuri caritabile. Prin urmare,
nu interesele personale ma imping sa
va sfatuiesc sa cititi ultima mea carte. Ci
convingerea ca este realmente posibil sa
duceti o viata mai sanatoasa si mai fericita.

Randurile care urmeaza rezuma
subiectele principale abordate In Cum
sd nu mori. Acest breviar va va ajuta sa
intelegeti motivul pentru care am inclus
aceste retete specifice (si delicioase)
in cartea mea de bucate: toate contin
alimente integrale care pot fi extrem de
utile in evitarea bolilor si restabilirea
sanatatil.

La sfarsitul anilor '50, Nathan Pritikin,
un inginer In varstd de patruzeci si
unu de ani, a fost diagnosticat cu boala
coronariana. Doctorii sdi 1-au informat ca
nu putea face mai nimic, doar sa doarma
mult, sa evite scarile si sd petreaca céat
mai mult timp cu familia sa. Dar, in loc sa
astepte inevitabilul, Pritikin a luat situatia
in mana, devorand toate informatiile pe
care le-a putut gasi despre boala cu care
fusese diagnosticat. Cercetarile sale 1-au
inspirat in cele din urma sa adopte o dieta
bazatd pe plante; in doi ani nivelul de
colesterol i-a scazut de la peste 300, 1a sub
160. Pritikin nu a cazut fulgerat de un atac
de cord, asa cum fusese prognosticat, ci a
inceput sa ajute nenumarate persoane sa
se vindece de problemele cardiace. Una
dintre aceste persoane a fost chiar bunica

Xl DR MICHAEL GREGER

mea, care, asa cum este povestit, in detaliu,
in biografia lui Pritikin, a devenit una
dintre cele mai faimoase dintre povestile
sale cu final fericit*

Recuperarea miraculoasa a bunicii
mele m-a inspirat sa urmez facultatea
de medicina. Odata intrat la facultate,
am fost socat sa descopar ca acest intreg
corp de dovezi cu privire la remisia bolilor
cronice prin modificarea stilului de viata
- deblocarea arterelor fara medicamente
sauinterventii chirurgicale - a fost,in mare
masurd, ignorata de medicina traditionala.
Si dacd vindecarea cauzei principale de
mortalitate la oameni a fost ignorata si s-a
pierdut de parca nici nu ar fi existat, cate
alte informatii ar putea ascunde literatura
medicald? Mi-am dedicat viata afldrii
raspunsului la aceasta intrebare. Asa am
lansat site-ul NutritionFacts.org si am
ajuns sa scriu cartea Cum sd nu mori.

Este dovedit ca nutritia pe bazd de
plante este singura dieta care poate
vindeca afectiunile cardiace, In cazul
majoritatii pacientilor. Si daca dieta pe
baza de plante poate face asta, inversand
efectele ucigasului numadrul unu care
sunt bolile cardiace, atunci nu ar trebui
sa fie, implicit, dieta principala de urmat,
cu exceptia cazului in care este dovedit
contrariul? Mai mult, s-a dovedit extrem de
eficace In tratarea, incetinirea si remisia
altor cauze majore de mortalitate.

Cum sdnu morieste o carte despre rolul
pe care dieta il are in prevenirea si tratarea
a cincisprezece cauze principale de
mortalitate prematura. Vile-am enumerat
mai jos, pornind de la cea mai intalnitd,
aceeasi afectiune de care a suferit si de
care s-a vindecat, cu succes, bunica mea.

BOALA CORONARIANA. Printre americani,
,ucigasul numarul unu”ia 375 000 de vieti
in fiecare an® Dar, dupa cum sugereaza
proiectul China-Cornell-Oxford, nu tre-
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buie sa fie asa. Condus de profesorul
Emeritus T. Colin Campbell, acest
studiu exhaustiv a examinat obiceiurile
alimentare si rata de mortalitate a cateva
sute de mii de chinezi care traiau in mediul
rural, ceea ce avea sa devind, mai tarziu,
baza pentru faimosul sau volum, Studiul
China. In mod surprinzator, Campbell
si colegii au descoperit ca multe dintre
epidemiile de boli cronice din Occident,
inclusiv boala coronariand, erau absente
in randul populatiei chineze, care avea o
dieta bazatd pe plante®. Studii similare,
efectuate la iInceputul secolului XX in
Africa rurala, au descoperit acelasi lucru:
populatiile care se hranesc cu alimente
pe baza de plante par sa sufere de cu o
sutd de ori mai putine atacuri de cord
in comparatie cu americanii de aceeasi
varsta’.

Autopsii efectuate la victimele cu
cauza de moarte accidentala au aratat
ca afectiunile cardiace debuteaza foarte
devreme in viatd® De fapt, bolile de
inima pot incepe chiar in pantece, daca
mama are colesterol ridicat®. In 1953, un
studiu publicat in Journal of the American
Medical Association a examinat cadavrele
a trel sute de soldati americani decedati
in Razboiul din Coreea, care aveau o
varstda medie de douéazeci si doi de ani.
Cercetatorii au constatat ca la 77% dintre
soldati se instalasera deja semne vizibile
de ateroscleroza coronariand; mai mult,
unii aveau deja artere 90% blocate sau
mai mult. Alte 10 studii pe victime cu
cauza de moarte accidentala au aratat ca
placile fibro-lipidice - precursorii placilor
complicate - tind sa apara de la varsta de
zece ani printre cei care urmeaza dieta
americand traditionala®™

Dar nu puteam arata cu degetul spre
mancare, totusi, pana cand nu a fost
testat acest aspect. Dr. Dean Ornish a fost
primul care a dovedit, printr-un studiu
randomizat controlat, ca o dietd pe baza de
plante si alte schimbari In favoarea unui
stil de viata sandtos determina remisia in
cazul afectiunilor cardiace® Dr. Caldwell

Esselstyn Jr. a continuat, folosind doar
componenta privitoare la dietd. In 2014, a
publicat un studiu care implica aproape
doud sute de pacienti cu afectiuni cardiace
severe, unii precum bunica mea, care nu
putea ajunge nici macar pana la cutia
postala fara sa experimenteze dureri
atroce. Lainceputul studiului, Dr. Esselstyn
si-a instruit pacientii sai sa adopte o dieta
cu alimente integrale, pe baza de plante.
Dupa ce si-au schimbat dieta, peste 99%
dintre pacientii care au urmat acest stil
de viatd nu au suferit niciun eveniment
cardiac major®.

AFECTIUNI PULMONARE. Cancerul pul-
monar, boala pulmonara obstructiva
cronica (BPOC) si astmul ucid, in total,
296 000 de americani in fiecare an O
dieta pe baza de plante poate ajuta la
prevenirea tuturor celor trei afectiuni
mentionate. Daca cel mai bun mod de a
preveni cancerul pulmonar este sa evitati
fumatul, o singura tulpina de broccoli pe
zi poate stimula activitatea enzimelor
detoxificante in ficat, ceea ce ajuta la
prevenirea cancerului pulmonar, cauza
leziunilor ADN la nivel celular®. Fiecare
portie zilnica de fructe este asociata, la
barbati, cu un risc de mortalitate cu 24%
mai mica in caz de BPOC - o afectiune
care include emfizemul pulmonar, adica
dificultateadearespira,careseinrautateste
in timp. In plus, consumul ridicat de
legume este asociat cu diminuarea pana
la jumatate a probabilitatii de a dezvolta
astm la copii”. In ceea ce priveste tratarea
astmului, prin simpla adaugare a catorva
portii In plus de fructe si legume la dietd,
asa cum a fost demonstrat intr-un studiu
randomizat controlat, reduce atacurile de
astm la jumatate’®

BOLILE SISTEMULUI NERVOS. Doua dintre
cele mai grave boli ale sistemului nervos
sunt accidentul vascular cerebral si
Alzheimer-ul; acestea ucid in total 215 000
americani in fiecare an'®. Ambele mi-au
atins viata - tatal mamei mele a murit din
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cauza unui accident vascular cerebral,
lar mama lui, de Alzheimer. Accidentul
vascular cerebral intrerupe fluxul de sange
catre creier, privandu-1, astfel, de oxigen.
Consecintele cauzate de un accident
vascular cerebral depind de zona creierului
care a fost afectatd. Oamenii care suferd
un accident vascular cerebral lejer se pot
infrunta cu o mica diminuare a functiilor
membrelor inferioare sau superioare, pe
cand cei care sufera un accident vascular
cerebral major, pot fi loviti de paralizie, 1si
pot pierde capacitatea de a vorbi sau, asa
cum prea des se intampla, chiar viata.

Din fericire, o dieta bazata pe plante
poate reduce probabilitatile de a suferi
un accident vascular cerebral. Cresterea
aportului de fibre (care se gasesc numai
in plante) cu numai 7 grame pe zi - adica
aproximativ o cana de zmeura - este
asociata cu o scadere de 7% a riscului de
suferi un AVC?. Mai mult, o metaanaliza
publicatda in Journal of the American
College of Cardiology concluzioneaza ca
o crestere a aportului de potasiu cu 1 640
mg - o cand de legume erbacee gatite
sau o jumatate de cana de fasole - a fost
asociata cu o scadere cu 21% a riscului de
accident vascular cerebral.

Alzheimer, o boala oribila care ne
distruge memoria si simtul identitatii,
nu poate fi nici vindecata, nici tratata
in mod eficient. Totusi, incepe sa se
contureze un consens general conform
caruia aceleasi alimente care infunda
arterele ne pot, de asemenea, ,infunda”
si creierul. Unul dintre oamenii de
stiinta de la Centrul de cercetare a bolii
Alzheimer a intitulat un articol astfel:
“Boala Alzheimer este incurabild, dar
poate fi prevenita?"Autopsiile au aratat
in mod repetat ca pacientii cu Alzheimer
tind sa prezinte o acumulare semnificativa
de placi aterosclerotice si ingustarea
arterelor cerebrale?.

Numeroase studii au aratat ca
Alzheimer nu este neaparat o boala
geneticd. Spre exemplu, rata de imbol-
navire in randul barbatilor japonezi care
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traiesc in Statele Unite este mult mai mare
decat cea a barbatilor japonezi care traiesc
in Japonia?. Acelasi lucru este valabil si
pentru afro-americanii din Indianapolis,
in comparatie cu africanii din Nigeria®.
Problema poate fi dieta traditionala
americand, care ar putea bloca arterele
cerebrale. Unde este cea mai mica rata de
Alzheimer validata din lume? In satele din
nordul Indiei’*, unde oamenii se hranesc,
in mod traditional, cu leguminoase si
legume?.

CANCERUL SISTEMULUI DIGESTIV. In
fiecare an, 107 000 de americani isi pierd
viata din cauza unor cancere care ar fi
putut fi prevenite’. Daca unele tipuri
de cancer au o componentda genetica
semnificativa, cele mai des intalnite
tipuri de cancer ale sistemului digestiv
sunt, cel mai probabil, rezultatul unor
alegeri alimentare proaste. Intestinele
noastre au o lungime incredibila®. Ceea ce
inseamna cd o suprafatd extraordinar de
mare din corpul nostru interactioneaza cu
alimentele ingerate, in trecerea acestora
prin tractul digestiv. In cazul oamenilor,
mancarea este cel mai puternic factor de
expunere la mediul exterior.

Cancerul colorectal (la colon si
rectal) este unul dintre cele mai frecvent
diagnosticate tipuri de cancer din
Statele Unite, dar este relativ rar in India.
Comparativ, barbatii americani sunt
diagnosticati cu cancer colorectal cu de
unsprezece ori mai mult, iar femeile cu de
zece ori mai mult®. Care sa fie motivul?

Condimentele precum turmericul,
nelipsit din bucataria indiana, inclusiv
curry-ul sub forma de pudra, par sa aiba o
varietate de proprietati anticancerigene.
O altd posibilitate este hrana gatita in care
se utilizeaza curry plin de turmeric: India
este unul dintre cei mai mari producatori
de fructe si legume din lume si doar
aproximativ. 7% din populatia adulta
manéanca zilnic carne. Dar mananca zilnic
leguminoase (fasole, mazare, naut si linte)
si legume erbacee de culoare verde inchis
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sau salate®?, care contin o alta clasa de
compusi anticancerigeni denumiti fitati.

Cancerul pancreatic este printre cele
mai letale tipuri de cancer, cu o rata de
supravietuire de doar 6% la cinci ani dupa
diagnosticare®. Prin urmare, preventia
joaca unrol esential. Un studiu al National
Institutes of Health - AARP, care a
urmarit 525000 de persoane cu varste
intre cincizeci si saptezeci si unu de ani,
incepand cu anul 1995, a concluzionat ca
ingerarea de grasimi din surse animale a
fost asociata In mod convingator cu riscul
de cancer pancreatic. Insa nu a fost gasita
nicio astfel de corelatie cu ingerarea sub
forma de hrana a grasimilor vegetale®.

De asemenea, studiul EPIC - European
Prospective Investigation into Cancer
and Nutrition, care a urmarit 477000 de
persoane timp de un deceniu, incepand
cu 1992, a identificat un risc de cancer
pancreatic cu 72% mai mare la fiecare 50
de grame de carne de pasare (aproximativ
un sfert dintr-un piept de pui) consumate
zilnic®.

INFECTIILE. Inghitim mii de bacterii cu
fiecare respiratie. Mai addugam alte
milioane la fiecare imbucatura. Cei mai
multi microbi sunt inofensivi, dar unii
provoaca infectii grave, cum ar fi gripa si
pneumonia, care, singure, ucid 57000
de americani in fiecare an®*. O dieta pe
baza de plante poate stimula imunitatea
astfel incat sa fiti mai In siguranta.
Intr-un studiu din 2012 publicat in
American Journal of Clinical Nutrition,
voluntari in varsta, care s-au hranit,
aleatoriu, cu de cinci ori mai multe portii
de fructe si legume pe zi, au Inregistrat
un raspuns al sistemului imunitar cu 82%
mai puternic la vaccinul antipneumonie,
comparativ cu persoanele care au mancat
doar doua sau mai putine portii pe zi¥.
Cu alte cuvinte, puteti sustine functia
sistemului imunitar doar consumand mai
multe vegetale. Broccoli si alte legume
crucifere s-au dovedit a spori eficacitatea
limfocitelor intraepiteliale, un tip special

de celule albe din sange, care reprezinta
prima linie de aparare a intestinelor
impotriva agentilor patogeni®®. Si afinele
s-au dovedit eficace, aproape dubland
numarul de celule vitale din ,echipa
de interventie rapida’” a sistemului
imunitar impotriva virusilor si celulelor
canceroase®.

DIABETUL DE TIP 2. In prezent, peste
douazeci de milioane de americani sunt
diagnosticati cu diabet zaharat, ,Moartea
Neagrd (pesta bubonicd) a secolului
XXI", adica de trei ori mai multe cazuri
comparativ cu 1990%. In Statele Unite,
diabetul cauzeaza in prezent aproximativ
50000 de cazuri de insuficienta renalg,
75000 de amputari ale membrelor
inferioare, 650000 de cazuri de pierdere
a vederil si aproximativ 75000 de decese
in fiecare an*. Diabetul de tip 2 este cauzat
de rezistenta organismului la efectele
insulinei, un hormon vital responsabil de
absorbtia glucozei (zaharul din sange) in
celule si care previne cresterea acesteia
la niveluri periculoase. Aceasta rezistenta
la insulinad este cauzata, in primul rénd,
de acumularea de grasime in celulele
musculare®. Grasimile pot proveni din
excesul de grasime din dietd sau din
excesul de grasime acumulat de corp.
Circa 90% dintre persoanele care fac
diabet zaharat sunt supraponderale®.

O dieta pe baza de plante poate tine
la distanta kilogramele in plus. Trecerea
treptata de la dieta omnivora, la o dieta
flexitariana (adica partial vegetariana),
la o dietd pescatariana (vegetarieni care
mananca peste), la o dietd vegetariana
sau vegana pare a fi asociata cu o
scadere treptatd a ratei obezitatii. Grupul
persoanelor care se hraneau strict pe
baza de plante a fost singurul care avea,
in medie, o greutate ideala si un indice
mediu de masa corporala (IMC) de 236.
(Un IMC mai mare de 25 este echivalent
cu supraponderalitatea) Pe primul loc,
cu cel mai mare IMC, adica 28,8* au fost
persoanele care urmau o dieta omnivora.
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Daca incercati sa slabiti, este recomandat
sa adaugati in dieta alimentele pe baza de
plante; fasolea, s-a dovedit, spre exemplu,
mai eficientd in reducerea circumferintei
taliei si imbunatatirea nivelului de glucoza
din sange decat diminuarea portiilor de
mancare®.

Pe baza unui studiu realizat pe zeci
de mii de adulti din Statele Unite si
Canada, persoanele care au eliminat toate
produsele de origine animald, inclusiv
pestele, lactatele siouale, par sa prezinte un
risc de a face diabet cu 78% mai mic*®. Dacd
suferiti deja de diabet, o dietd pe baza de
plante va poate aduce remisia. Chiar si fara
sa presupuna o pierdere in greutate, dieta
pe baza de plante poate permite celor care
suferd de zeci de ani de diabet zaharat de tip
2 s& scape de injectiile cu insulina In doar
cateva saptamani’. De aceea, daca luati
medicamente menite sa va reduca glicemia
sau tensiunea arteriald, este important
sd faceti aceste schimbari sanatoase sub
supraveghere medicald, astfel incat sa vi
se Intrerupa tratamentul medicamentos
imediat ce acest lucru devine posibil. In caz
contrar, dieta impreuna cu medicatia pot
reduce prea mult zaharurile din sange sau
tensiunea arteriald. Daca 1i dam corpului
ocazia de a se vindeca singur, se poate
intdmpla ca tratamentul medicamentos sa
deving, intr-un timp scurt, excesiv.

TENSIUNEA ARTERIALA RIDICATA.

Cunoscuta si sub numele de hiper-
tensiune, tensiunea arteriald ridicata
este factorul de risc numarul unu in ce
priveste mortalitatea si dizabilitatile,
la nivel mondial*® si ucide circa noua
milioane de oameni in fiecare an la nivel
global*® si 65 000 de persoane in Statele
Unite*®. Cresterea tensiunii arteriale
streseaza cordul, poate afecta vasele de
sange sensibile din ochi si rinichi si poate
provoca hemoragii cerebrale. Multi medici
au impresia ca tensiunea arteriala este o
consecinta naturala a imbatranirii, la fel ca
firele albe de par si ridurile - cum ar veni,
65% dintre americanii de peste saizeci
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de ani se pot astepta sa fie diagnosticati
cu hipertensiune arteriald®. Dar stim de
aproape un secol ca tensiunea arteriala
poate raméne stabilda pe tot parcursul
vietii sau poate chiar scadea dupa saizeci
de ani*

In medie, medicatia pentru scaderea
tensiunii arteriale reduce riscul de atac de
cord cu 15% si riscul de accident vascular
cerebral cu aproximativ 25%.

Dar, intr-un studiu controlat randomi-
zat, trei portii de leguminoase integrale pe
ziau fost suficiente pentru a obtine acelasi
beneficiu, fara medicamente®. O cana de
ceai de hibiscus la fiecare masa poate sca-
deatensiunea arteriala sistolica cu 6 punc-
te prin comparatie cu un grup de control®.
Un studiu dublu-orb randomizat controlat
a demonstrat ca persoanele care sufera de
hipertensiune si-au scazut tensiunea de la
15/8 la circa 14/7, doar consumand o lingu-
ra de seminte de in pe zi, timp de sase luni.
Ceea ce se traduce, In timp, intr-o proba-
bilitate cu 46% mai mica de atac cerebral
sicu 29% de atac de cord®®.

BOLILE HEPATICE. Multi oameni presu-
pun ca bolile hepatice, care ucid
60 000 de americani in fiecare an¥, sunt
rezultatul consumului excesiv de alcool
sau de droguri administrate intravenos.
Dar boala ficatului gras non-alcoolic
(NAFLD), care a devenit, fara ca nimeni
sa bage de seama, cea mai comuna cauza
a bolilor hepatice cronice din Statele
Unite, afecteaza aproximativ saptezeci de
milioane de oameni*® si aproape 100%
dintre persoanele care sufera de obezitate
morbida®. Ca si boala ficatului gras
cauzata de alcoolism, NAFLD debuteaza
cu acumularea de grasime pe ficat. In
cazuri rare, acest lucru poate provoca
inflamatii si poate duce la ciroza hepatica,
o boala fatala®®. Consumul unel singure
doze de bauturi carbogazoase pe zi pare sa
creasca sansele bolii de ficat gras cu 45%°.
Persoanele care consuma echivalentul a
paisprezece nugget-uri de pui zilnic Isi
tripleaza rata de NAFLD, prin comparatie
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cu persoanele care consuma carne doar
cat echivalentul a sase nugget-uri de pui”
Intr-un studiu dublu-orb randomizat
controlat s-a demonstrat ca fulgii de ovaz
potimbunatdtiin mod semnificativfunctia
hepatica la persoanele supraponderale,
fie femei, fie barbati, ajutandu-i, in acelasi
timp, sa slabeasca®.

CANCERELE DE SANGE. Leucemia,
limfomul si mielomul multiplu sunt
uneori denumite tumori lichide, deoarece
celulele canceroase circula in tot corpul si
nu se concentreaza intr-o masa solida. An
de an, aceste tipuri de cancer ucid 56 000
de americani® Unul dintre cele mai mari
studii privind alimentatia si cancerul a
constatat cd persoanele care urmeaza o
dietd mai bogata in plante sunt mai putin
susceptibile de a dezvolta toate formele de
cancer combinate sidezvoltd cea mai mare
ratd de protectie Impotriva cancerelor
de sange®. Studiul Jowa Women's Health,
care a urmarit peste 35000 de femei timp
de decenil, a aratat ca broccoli sau alte
legume crucifere au fost asociate cu un
risc mai mic de limfom non-Hodgkin®. Un
rezultat confirmat si de un studiu efectuat
la Clinica Mayo, In cadrul caruia persoanele
care au consumat saptamanal aproximativ
trei sau mai multe portii de legume
erbacee si salate verzi au inregistrat un
risc cu aproximativ 50% mai mic de a se
imbolnavi de limfom, comparativ cu cei
care au mancat mai putin de o portie pe
saptamana®. Aceasta protectie se poate
datora continutului ridicat de antioxidanti
din alimentele vegetale. Este important sa
retineti ca acest beneficiu nu se regaseste
in antioxidantele sub forma de supliment
alimentar.

AFECTIUNILE RENALE. Rinichii filtreaza
circa 140 de litri de sange la fiecare
doudzeci si patru de ore pentru a produce
pana la doi litri de urina zilnic, care
este apoi eliminatd. Cand rinichii nu
functioneaza corect, produsele reziduale
metabolice se pot acumula in sange si,

in cele din urma, pot duce la probleme
periculoase, inclusiv slabiciune, dificultati
de respiratie, confuzie si aritmie cardiaca.
Tn cele din urma, rinichii pot ceda complet,
rezultand in deces, in absenta unei dialize
efectuate regulat - o soarta care loveste
aproape 47 000 de americani in fiecare
an®e,

Un studiu national recent a constatat
ca doar 41% dintre americanil testati
au o functie renala normala®. Cele mai
multe dintre persoanele care sufera de
afectiuni renale nici macar nu stiu ca sunt
bolnave’. Cercetatorii de la Universitatea
Harvard au urmarit alimentatia si functia
renald a mii de femei sanatoase timp de
peste un deceniu. Au concluzionat ca trei
componente specifice din dieta acestora
sunt asociate cu scaderea functiei renale:
proteinele animale, grasimile animale si
colesterolul™ Iar fiecare dintre acestea se
afla in produsele de origine animala.

Proteina animala declanseazda o
reactie inflamatorie a rinichilor’z La
cateva ore dupa ce afi consumat carne,
rinichii dumneavoastra trec pe modul
hiperfiltrare™ (adica incep sa lucreze ore
suplimentare, din cauza presiunii care se
acumuleaza in interiorul acestora). O viata
de supraalimentare cu proteine animale
va poate taxa rinichii, care pot deveni din
ce In ce mai putin eficienti pe masura ce
imbatraniti. Insa rinichii pot manipula
aceeasl cantitate de proteine vegetale fara
nicio problema’. Proteina din plante poate
chiar ajuta mentinerea functiei renale la
rinichii suferinzi”.

CANCERUL MAMAR. Cancerul de sén
ucide 40000 de femel americane In
fiecare an’ si este printre cele mai de
temut diagnostice pe care o femeie
le poate primi - iar ceea ce mancam,
conteaza. Studiul Long Island Breast
Cancer a constatat ca femeile in
postmenopauza, care s-au hranit cu
predilectie de-a lungul vietii cu carne la
gratar sau afumatd, inregistreazd o rata cu
peste 47% mai mare de cancer mamar”.
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In cel mai mare studiu de pand acum
privind colesterolul si cancerul - cu peste
un milion de participanti - s-a constatat
un risc de cancer mamar cu 17% mai
mare la femeile aflate in premenopauza
care au un nivel de colesterol total de
peste 240, prin comparatie cu femeile
al caror colesterolul este sub 1607, Ceea
ce iInseamna ca aceeasi dieta pe baza de
plante, care ajuta la reducerea riscului
de a dezvolta boli de inima, poate ajuta,
de asemenea, la reducerea riscului de
a dezvolta cancer mamar. Studiul Black
Women'’s Health (Studiu asupra sdnatdtii
femeilor de culoare) care a urmarit 50 000
de femei afro-americane incepand din
anul 1995, a constatat ca femeile care
au mancat doud sau mai multe portii
de legume pe zi au inregistrat un risc
semnificativ scazut de a dezvolta cea
mai complicata forma de cancer de san
si cea mai greu de tratat: ER negativ
si PR negativ”. La femeile aflate in
premenopauza, o dietd bogatd in fibre a
fost asociata cu o rata cu 85% mai mica
de a dezvolta cancer mamar de tip ER
negativ®.

DEPRESIA CU RISC SUICIDAR. In fiecare
an, 41000 de americani isi iau viata® din
cauza depresiei®? Si daca orice persoana
care se confruntd cu ganduri suicidare
ar trebui sa caute ajutor profesional,
interventiile asupra stilului de viata pot
ajuta, si ele, la vindecarea mintii, dar si a
corpului. Legumele erbacee reprezinta
un mod de a lupta impotriva starilor
melancolice: consumul mal mare de
legume erbacee poate reduce rata de
dezvoltare a depresiei cu pana la 62%%.
In general, consumul mare de fructe
si legume poate reprezenta “un mijloc
terapeutic non-invaziv, natural si ieftin
pentru a mentine creierul sanatos®’ In
plus, s-a constatat ca sofranul este la fel
de eficient in tratarea depresiei usoare
pand la moderate ca si Prozacul®, un
medicament antidepresiv - ca sa nu mai
zic ca are si gust mai bun.
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CANCERUL DE PROSTATA. Cancerul de
prostata este mult mai frecvent decat se
crede: studiile pe autopsii au aratat ca
aproximativ jumatate dintre barbatii de
pesteoptzecide anisuntafectatide aceasta
forma de cancer®®. Majoritatea decedeaza
din cauza altor afectiuni, dar cancerul de
prostata ucide 28000 de barbati in fiecare
an®. Studii recente au evidentiat ca exista
o legaturd intre alimentatie si cancerul de
prostata. Studiile pe populatie sugereaza
ca prevalenta cancerului de prostata
creste odatd cu cresterea consumului de
produse animale. Spre exempluy, rata de
deces cauzata de cancerul de prostata
in Japonia a crescut de doudzeci si cinci
de ori de la Al Doilea Razboi Mondial, iar
acest varf dramatic coincide cu o crestere
de douazeci de ori a consumului de
produse lactate, o crestere de sapte ori a
consumului de oua si o crestere de noua
ori a consumului de carne®. Consumul de
lactate a fost asociat in mod constant cu
riscul: 0 meta-analiza din 2015 a constatat
caaportulridicat de produse lactate - lapte
si branza (inclusiv tipurile cu continut
scazut de grasimi si cele fara grasimi), dar
nu si sursele non-lactate de calciu - par
sd creascd, In general, riscul de a dezvolta
cancer de prostata®.

Daca suferiti de cancer de prostata
in stadiu incipient, este posibil sa puteti
inversa progresia acestuia cu ajutorul
unei diete pe baza de plante. Dupa
ce a Invins ,ucigasul numarul unu’,
afectiunile cardiace, Dr. Dean Ornish a
trecut la ,ucigasul numarul doi”, cancerul.
Paclentii cu cancer de prostata au fost
Impartiti aleatoriu in doua grupe: un
grup de control care nu a primit nicio
recomandare privind alimentatia si
stilul de viata si a urmat doar indicatiile
medicului personal, iar celuilalt grup, cu
un stil de viata sanatos, i s-a prescris o
dieta pe baza de plante centrata pe fructe,
legume, cereale integrale sifasole plus un
stil de viata sanatos. Dupa un an, la grupul
de control nivelul de PSA din sange - un
marker al cancerului de prostata - a
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inregistrat o tendinta crescatoare, dar la
grupul care a urmat o dieta pe baza de
plante nivelul PSA a tins sa scada pana la
90, ceea ce sugereaza, In fapt, ca tumorile
de prostata s-aumicsorat. Fara interventii
chirurgicale, fara chimioterapie, fara
radioterapie, doar alimentatie si un stil
de viatd sanatoase.

BOALA PARKINSON. Boala boxerilor
si a fundasilor din echipele de fotbal
american, care sufera repetate
traumatisme craniene, Parkinson - care
ucide 25000 de americani In fiecare
an®, poate fi provocat, de asemenea, de
leziuni cerebrale cauzate de expunerea
la poluantii si metalele grele toxice care
se acumuleaza in alimente. S-a constatat
ca puiul si tonul sunt principalele surse
de arsenic, ca produsele lactate sunt
principala sursa de plumb si ca fructele
de mare, inclusiv tonul, sunt sursa
principald de mercur®. O analizd a mai
mult de 12000 de esantioane de alimente
si furaje din douazeci de tari a constatat
ca cea mai mare contaminare cu bifenil
policlorurat (PCB) a fost identificatd in
peste si ulel de peste, urmat de oua,
produse lactate si alte tipuri de carne. In
partea inferioara a lantului alimentar,
la plante, s-a identificat cea mai redusa
ratd de contaminare®. S-a constatat ca
persoanele care urmeaza o dieta pe baza
de plante au un nivel semnificativ mai
scazut de PCB in sange, iar PCB-ul este
implicat in crestereariscului de a dezvolta
boala Parkinson®.

Stai asa, doctore, s-ar putea gandi
unii dintre voi, cei cu ochi de vultur, am
ajuns doar la paisprezece. Intr-adevar! Al
cincisprezecelea ucigas”si,inacelasitimp,
a treia cauza de mortalitate, responsabila
de 225000 de decese anual®®, nu este o
boala.

Sunt doctorii.

Atiinteles bine. Asistenta medicala este
a treia cauza de deces. Fie ca este vorba de
deces cauzat de o infectie nosocomiala®,
de o interventie chirurgicala inutilg,

de  administrarea  de  tratamente
medicamentoase gresite sau cu efecte
adverse”, tristul adevar este ca puteti
merge la spital pentru o procedura simpla
si nu va mai intoarceti niciodata acasa.
Desi spitalele se straduiesc sa reduca
erorile medicale si raspandirea infectiilor,
acestea raman locuri periculoase®. Stiati
ca s-a estimat ca o simpla tomografie
toracicd echivaleazda fumatul a 700 de
tigari, cu riscurile aferente de a dezvolta
un cancer?” Sau ca o femeie de varsta
mijlocie din 270 poate dezvolta cancer
dupa o singura angiografie?®® Sau cg,
atunci cand vine vorba de colesterol,
tensiune arteriald si medicamentele care
subtiazad sangele, sansa la pacientii cu risc
ridicat de a beneficia de efectele pozitive
ale acestora este de obicel mai mica de
5% pe o perioada de cinci ani?’®* Medicii
si pacientii deopotriva supraestimeaza,
in general, capacitatea pastilelor si
procedurilor de a aduce vindecare si de a
evita dizabilitatile.

Pentru mine, adevarata tragedie
sunt oportunitatile pierdute de a aborda
cauzele profunde ale bolilor cronice.
Sistemul  nostru  medical modern
exceleaza in ce priveste repararea oaselor
rupte si vindecarea infectiilor, dar, in mod
trist, nu reuseste sa previna si sa inverseze
cele mai frecvente cauze de deces. Pana
cand sistemul nu se va schimba, trebuie
sa ne asumam personal responsabilitatea
pentru sanatatea noastra si a familiel
noastre. Nu putem astepta pana cand
societateavaajungelapascustiinta, pentru
ca este o chestiune de viata si de moarte.
Am scris Cum sd nu mori pentru a va ajuta
sa intelegeti rolul pe care alimentele 1l pot
juca In prevenirea, stoparea sau remisia
celor cincisprezece cauze principale de
deces. Am scris aceasta carte pentru a va
ajuta sa faceti toate acestea, de fapt, chiar
in propria bucatarie.
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Duzina Zilnica

Multli mi-au spus ca au ajuns sa
considere Cum sd nu mori ,biblia” lor de
nutritie.

M-am simtit onorat cand persoane
fara studii de specialitate In domeniul
nutritiei, liceeni, studenti si chiar
profesori mi-au impartasit entuziasmul
lor pentru Cum sd nu mori, spunandu-mi
cat de utila le-a fost ca baza pentru eseuri
si prelegeri. Da, citez mii de lucrari din
literaturastiintifica, darnuamintentionat
sa scriu doar o carte de referinte. Mi-am
dorit sa creez, in acelasi timp, un ghid
practic, sa ,traduc” muntele de dovezi in
decizii usoare de luat, zi de zi, si astfel
am dat forma celel de-a doua jumatati
a cartii. Mi-am centrat recomandarile in
jurul duzinii de ingrediente minune, o
lista care contine tot ce incerc sa includ
in rutina mea zilnica, pe care va incurajez
sa o urmati sivol.

Si da: avem si o aplicatie. ,Dr. Greger's
Daily Dozen” este disponibila sub forma
de aplicatie gratuita pentru Android si
iPhone. Aplicatia specificd dimensiunile
portiilor siva ajuta sa urmariti progresele
pe care le faceti.

Pentru familia mea, lista de ingre-
diente de inserat zilnic in alimentatie a
fost un memento util pentru a incerca sa
facem fiecare masa cat mai sanatoasa
posibil. Mi-a incalzit inima sa aflu ca
si altii au considerat-o utila. Primesc,
literalmente, mii de e-mailuri de la
oameni care-mi spun, cu entuziasm,
cate elemente de pe lista au reusit sa
bifeze intr-o zi.

,Mananc mai multe legume crucifere
decat credeam vreodata posibil’, mi-a

XX DR MICHAEL GREGER

spus o femeie, ,siinainte habar n-aveam
ce inseamna crucifere!” Alte persoane
spun ca semintele de in sunt acum o
parte atat de importanta din viata lor,
Incat si le lau la pachet cand calatoresc.
Altii Imi spun cd nu au folosit niciodata
condimente la gatit pana cand nu au citit
cartea, dar ca acum o fac si nu numai ca
se bucura de beneficiile pentru sanatate
oferite de turmeric, oregano si asa mai
departe, dar ca mesele lor sunt mai
gustoase ca oricand.

Multi l-au transformat intr-o Intre-
cere. Pentru a putea include toate por-
tille recomandate, trebuie sa bifati 24
de casute in fiecare zi. Oamenii mi-au
solicitat insistent planuri de masa si
retete care sa-i ajute sa respecte Duzina
Zilnicd. Imi place cand aflu despre
toate modurile creative in care cititorii
Incearca sa includa lucruri cum ar fi
fasolea si legumele erbacee in micul
dejun, dar multi au continuat sa se
intrebe cum sa le cumpere, sa le gateasca
si sd le serveasca. Ce-si doreau, de fapt,
era o carte de bucate.

Asa ca iat-o 100+ retete bazate pe
studii stiintifice. Cum sd nu mori. Scopul
acestel carti este acela de a va pune la
dispozitie retete delicioase, hranitoare
si, desigur, de a va ajuta sa includeti toate
ingredientele din Duzina Zilnica in viata
voastra cat mai des posibil.

O alimentatie centrata pe Duzina
Zilnica ar trebui sa va ajute sa fiti mai
sanatosi.

Nu uitati ca suntem ceea ce mancam.
Cand decideti sa mancati un anumit
aliment, inseamnd ca alegeti sa nu
mancati un altul.
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La urma urmei, exista o limita la ce
puteti consuma intr-o singura zi. Deci,
orice ati alege vine cu un cost.

Asta inseamna ca, de fiecare data
cand bagati ceva in gurd, puteti rata
oportunitatea de a investi in ceva mai
sanatos. Ganditi-va asa: daca ati avea
2000 de dolari in cont, de cheltuit pe
alimente, cum i-ati folosi? I-ati da pe
mese minunate, care va permit sa
bifati cele mai multe dintre elementele
din Duzina Zilnica? Saui-ati arunca pe
galeti de puli prajit si pungi de chipsuri?
As dori sd cred ca, daca ati luat aceasta
carte, ati alege prima varianta. De fapt,
cei 2000 de dolari reprezinta cele
2000 de calorii pe care le aveti “de
cheltuit” pe zi, iar fiecare aliment ales
determina daca le cheltuiti pe ceva
care va face mai sanatosi sau pe ceva
care va poate face rau. Retetele din
aceasta carte va vor oferi posibilitatea
de a pregati mese care ,vor face toti
banii” din punct de vedere nutritional.
De la Salata cu mango, avocado si
varzd kale asezonatd cu dressing
portocaliu de ghimbir si susan, la Supa
de fasole neagrd cu quinoa si kale,
pana la Ciuperci portobello umplute
si condimentate cu sos de ierburi, veti
gasi retete care va vor face sa simtiti
ca va vine apa In gura, pastrandu-va,
in acelasi timp, un corp sanatos.

NOTA: Duzina Zilnicd reprezintd
12 ingrediente pe care incerc sd le
integrez in rutina mea de zi cu zi. Poate
insemna orice - de la cinci portii de
bduturi sandtoase, pand la cel putin o
portie care sd contind fructe de padure,
seminte de in, nuci si seminte, precum
si lerburi aromatice si condimente. La
sfarsitul fiecdrei retete veti gdsi o listd
in care sunt indicate fiecare dintre
ingredientele Duzinii Zilnice.

Durina Zilniea a Dt. Greget

v/+/+/ LEGUMINOASE

/' FRUCTE DE PADURE

+/~/+/ ALTE FRUCTE

\/ LEGUME CRUCIFERE

+/~/ LEGUME ERBACEE

+/~/ ALTE LEGUME

+/' SEMINTE DE IN

v/ NUCI §I SEMINTE

«/ IERBURI AROMATICE
SI CONDIMENTE

+/~/+/ CEREALE INTEGRALE

/+/~/~/~/ BAUTURI

/ SPORT

Aceasta este lista cu ingredientele Duzinii
Zilnice si numarul de portii recomandat
pentru fiecare. Am tinut aceasta lista lipita
pe frigiderul nostru ani de zile. Simtiti-va
liberi sd o taiati pe aceasta din carte (sau sa
faceti o copie) si sd o lipiti si voi pe frigider.
Va poate fi de folos si cand mergeti la
cumpardturi, pentru ca vd poate ghida
spre alegerile cele mai sdnatoase. Sinu
uitati, este vorba despre a face tot ce std in
puterea voastra.

Uneori, mai ales atunci cand céalatoresc,
reusesc sa ating doar un sfert din
obiectivele mele. Cand se intdmpld asa,
incerc sa-mi iau revansa a doua zi. Puteti
face la fel: dacd intr-o zi nu reusiti sd
introduceti decét o parte din aceste
ingrediente in dieta voastra, faceti tot
posibilul s& recuperati a doua zi, addugand
cat mai multe dintre ele.
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