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Introducere

u sunt un mare fan al dietelor. Nu am fost nicio-

data. Nu imi plac dietele la moda, dietele rapide,

dietele populare; de fapt, nicio dieta care pro-
mite o scadere semnificativa in greutate ,,cat ai clipi!“.
Majoritatea dietelor populare nu se bazeaza pe date
stiintifice si nu au in vedere adevarata miza, cea a men-
tinerii sanatdtii, pe care nu o poti vedea in oglinda. Eu
sunt medic si cercetdtor, iar obiectul interesului meu
a fost intotdeauna sandtatea, nu vanitatea.

Mandncd siinvinge dieta a fost scrisa pentru a te in-
forma despre stiinta adevarata care lipseste din toate
aceste planuri alimentare. Combaterea grasimii cor-
porale este extrem de importantad pentru sanatate, dar
nu din motivele pe care le crezi. Iar mancarea nu este
inamicul tau. In aceasti carte vei afla, datoritd unei
serii remarcabile de descoperiri care au la baza stu-
dii stiintifice validate, ca alimentatia corecta iti poate
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imbunadtati metabolismul si iti poate consolida meca-
nismele naturale de aparare a sanatatii. Pana la finalul
cartii vei intelege cum sa consumi aceste alimente in
avantajul tdu, cum sa combati grasimea corporala si sa
iti optimizezi sdndtatea, toate acestea fara a fi nevoie
sa ,tii o dietd“, de unde si titlul acestei carti.
Majoritatea cartilor despre diete predica privarea de
hrana si implementarea unor reguli stricte care rapesc
farmecul unei alimentatii naturale. In schimb, eu iti voi
spune ce alimente sa adaugi in viata ta si cum sd le savu-
rezi in timp ce iti vindeci metabolismul si atingi un nivel
superior de sanatate. Pe parcurs iti voi explica cele mai
recente descoperiri stiintifice legate de functionarea re-
ald a metabolismului (probabil ca nu asa cum ti s-a spus
deja), ce face grasimea pentru a-ti ajuta sandtatea, bene-
ficiile pierderii panad si a unor cantitati reduse de grasime
side ce, indiferent de varsta, tipul corpului sau staturd,
nu este nevoie sa te privezi de bucuria meselor, imbu-
natatindu-ti totodata conditia fizica si capacitatea de a
rezista sia lupta impotriva bolilor. Cartea aceasta te in-
vata cum sa iti controlezi sandtatea prin intermediul me-
tabolismului, indragind mancarea in acelasi timp. Dar
vei invata si cum sa pierzi kilogramele in exces si sa iti
subtiezi talia prin modalitati corecte, sustinute stiintific.

sk

Mdndnca si invinge dieta este continuarea ultimei
mele carti, Mdndncd si invinge boala, in care am prezen-
tat cum rezista organismul sub asaltul bolilor datorita
celor cinci mecanisme de aparare a sanatatii — angio-
geneza, regenerarea, microbiomul, protectia ADN-ului
si imunitatea — si cum anumite alimente pot sustine
unul, doua sau chiar toate cele cinci sisteme simultan.



Am prezentat dovezi care arata ca peste 200 de ali-
mente pot activa aceste mecanisme pentru a ne ajuta sa
evitam bolile de care ne temem cel mai mult: cancerul,
bolile cardiace, dementa senild, diabetul, bolile auto-
imune si peste 70 de alte afectiuni, pe baza noii sti-
inte a nutritiei moleculare. Addugdnd aceste alimente
benefice in dietd, vei putea cladi un scut de protectie
impotriva bolilor. Mesajul meu principal este ca unele
dintre cele mai puternice instrumente pentru imbuna-
tdtirea sanatdtii exista in mod natural in alimentele pe
care le consumi; trebuie doar sa devii constient de mo-
dalitatile complexe in care reactioneaza organismul la
alimentele pe care i le oferi. Cartea aceasta pleaca de
aici si extinde legaturile dintre alimente si mecanis-
mele sanadtatii la metabolism si modul in care interac-
tioneaza ele cu grasimea corporala.

Dupa ce am publicat Mdndncd §i invinge boala, am
primit mii de e-mailuri de la cititori care imi spuneau
ca se simteau mai bine si aveau mai multa energie dupa
ce au consumat alimentele despre care am scris. Erau
mai multumiti si mai increzatori in sanatatea lor dupa
ce au inteles ca puteau accepta mancarea, in loc sa
le fie frica de ea. Sustineau ca s-au simtit in stare sa
preia controlul asupra propriei sanatati folosind pasii
simpli pe care i-am descris in carte si pe care ii puteau
urma acasa. Unii cititori chiar mi-au spus ca au reusit
sa scape de medicamente dupa ce au urmat planul 5 x
5 x 5 pe care l-am propus in carte.

Ceea ce m-a luat complet prin surprindere este ca
am inceput sa primesc mesaje si de la cititori care mi-au
spus cu bucurie cd au reusit sa slabeasca si ca au pier-
dut in greutate asa cum nu o mai facusera pana atunci.
Au consumat alimentele pe care le-am recomandat eu,
nu s-au infometat si au scapat si de niste kilograme.
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Stai putin, mi-am spus, nu au diminuat aportul ali-
mentar. Cum a fost posibil ca, mdncdnd, sd isi reducd
greutatea $i grdsimea corporald?

Avand in spate ani de cercetari in medicina si fizio-
logie, am vrut sd aprofundez stiinta grasimii corporale.
Am analizat legdturile dintre metabolism, grasime (de-
numitd si tesut adipos) si hrana. Ce am descoperit a
fost revelator: majoritatea ideilor despre metabolism
si grasime, pe care le acceptam fdra sa le contestam,
nu sunt adevarate. Pana si medicii si nutritionistii le
interpreteaza gresit!

De exemplu, nu ne nastem cu un metabolism lent
care duce la ingrdsare. Este tocmai invers. O cantitate
prea mare de grasime corporala incetineste metabolis-
mul. O alta conceptie gresita este aceea cd nu trebuie
sa te ingrijorezi pentru grasimea in exces decat daca
esti supraponderal sau observi niste colacei inestetici
in oglinda. Cercetdrile medicale ne spun ca persoanele
slabe pot avea cantitati periculoase de grasime depo-
zitate in corpul lor.

Pe de alta parte, grasimea poate contribui la o stare
buna de sdanatate, deoarece ea este de fapt un organ.
Da, este adevarat; un organ precum inima, ficatul si
plamanii. De fapt, grasimea elibereaza hormoni care
controleaza functionarea normala a multor altor or-
gane, chiar si a creierului. Grasimea mai este si un ge-
nerator important de caldura in organism. Un strat de
grasime nu doar ca asigura izolarea impotriva frigului;
un tip special de grasime, denumita ,,grasimea bruna“,
poate arde cantitati din alt tip de grasime depusa in
jurul mijlocului sau prin alte parti. Arzand grasime
pentru a genera energie, grasimea bruna accelereazd
metabolismul. Evident, grasimea este si o pernuta,
dar este atat de multe alte lucruri. Si atunci scopul



nu este de a scapa de grasimea corporala, ci de a o
imblanzi.

sk

Exista momente in viata fiecdruia cand i se aprinde
un beculet in minte si omul capata o perspectiva noua,
care 1i poate schimba lumea. Acestea sunt momentele
pentru care traiesc oamenii de stiintd. Pentru mine,
acel moment a venit cand mi-am dat seama cd ace-
iasi compusi alimentari care activeaza mecanismele
de sanadtate ale organismului declanseaza si actiunile
celulare care ne imbunatatesc metabolismul si com-
bat grasimea corporala. Acestia se numesc ,,compusi
bioactivi“ si mi-am dat seama cd au un rol esential in
scaderea in greutate a cititorilor mei.

Adéancindu-ma si mai mult in datele stiintifice,
am descoperit ca exista modalitati multiple prin care
compusii bioactivi pot determina scaderea in greu-
tate. Anumite alimente impiedica celulele adipoase
sa se mareasca; altele inlesnesc transformarea celu-
lelor adipoase ,rele“ in celule adipoase ,bune®; alte
alimente pot redirectiona o celuld stem adipoasa ast-
fel incat sa nu poata produce mai multd grasime peri-
culoasa. Unele alimente chiar furnizeaza combustibil
radiatorului reprezentat de grasimea bruna, ceea ce in-
seamna ca poti consuma alimente pentru a determina
grasimea buna sa ardd grasimea rea. Cu alte cuvinte,
poti combate grasimea cu grasime.

Caloriile nu sunt identice, asa cum o demonstreaza
cercetarile mele. Consumul alimentelor corecte te
poate ajuta sa-ti ameliorezi si sa-ti intaresti metabo-
lismul pentru a scapa de grasimea corporala in exces,
imbunatitindu-ti in acelasi timp sinatatea. In aceasta
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carte vei afla despre modul in care s-au realizat aceste
descoperiri si vei descoperi o lista speciala cu 150 de
alimente pe care le-am identificat si care combat cu
adevarat grasimea; toate acestea se bazeaza pe dovezi
preluate din studii realizate pe oameni.

seksk

Cand vei vedea lista mea cu alimente antiadipoase,
iti va fi limpede ca imblanzirea grasimii corporale nu
necesita sacrificii si suferinta. Dimpotriva: poti sa-
vura mancarea in timp ce o consumi, pentru a-ti ame-
liora metabolismul. Poate parea paradoxal, dar stiinta
spune ci nu este. ,imblanzirea“ grasimii corporale nu
trebuie sa fie scumpa sau complicata. Majoritatea ali-
mentelor de pe listd se gasesc la magazinele obisnuite.
Cand ma gandesc la retetele si felurile de mancare ce
pot fi pregatite cu aceste alimente, incep sa salivez.
Vindecarea metabolismului poate fi delicioasa!

Am dezvoltat o slabiciune pentru mancarea gus-
toasa in copildria mea, petrecuta in Pittsburg,
Pennsylvania, oras cunoscut candva in principal pen-
tru industria metalurgica si sticlarie, dar recunoscut
acum drept Mecca inovatiilor medicale (si a unor resta-
urante grozave!). Asezat intre trei rauri si 446 de po-
duri, Pittsburg este un loc al multor comunitati etnice.
In copiliaria mea exista un festival anual de folk care se
desfasura in Arena Civica, un loc pentru evenimente
sportive inchis acum, care avea un acoperis retractabil
sub forma de dom si cu un aspect atat de neobisnuit,
incat a aparut ca fundal in numeroase filme".

*  The Fish That Saved Pittsburg (1979); Moarte instantanee (1995);
Rock Star (2001); Zack si Miri fac un film porno (2008); Nu-i de
nasul meu (2010).



In timpul festivalului, cele peste 40 de nationalitati
din oras, printre care italieni, nemti, unguri, slovaci,
polonezi, greci, chinezi si filipinezi, organizau stan-
duri alimentare colorate unde vindeau participanti-
lor flaimanzi specialitati culinare din tarile de bastina.
Aromele imbietoare se raspandeau peste tot. Adoram
sa gust mancarurile delicioase ale diverselor bucatarii
traditionale in timp ce ascultam cum gazdele standu-
rilor descriau traditiile populare care insoteau fiecare
fel de mancare. Datoritd acestor experiente si unei re-
tele alcatuite din familie si comunitatea din jurul ei,
copildria mea a fost plina de arome si povesti ale man-
carurilor din toata lumea.

Decenii mai tarziu, inca ma mai abandonez placerii
de amanca. Este ceva ce astept cu nerabdare in fiecare
zi, care se afld aproape pe acelasi loc cu preocuparea
pentru o bunad sandtate. Ceea ce multi oameni nu isi
dau seama este ca aceste doud obiective — savurarea
mancdrii si o sanatate buna — sunt unul si acelasi lu-
cru; cel putin asa ar trebui sa fie. Pe baza a peste trei
decenii de cercetari stiintifice, stiu cd alimentele co-
recte pot activa puterea de vindecare a organismului.
Si, contrar a ceea ce probabil ai auzit, alimentele care
sunt cele mai eficiente in activarea sanatatii sunt si cele
care ofera cea mai mare placere. Dacd mananci pentru
a fi sandtos, iti vei putea uimi papilele gustative si vei
introduce noi delicii gastronomice in viata ta.

Cand vine vorba despre a manca de placere, dar si
pentru sandtate, eu imi iau inspiratia din doua regiuni
ale lumii pe care am ajuns sa le cunosc si sa le iubesc:
zona Mediteranei si Asia. Evident, ambele regiuni sunt
renumite pentru bucatdriile lor delicioase si variate.
Ideea capacitatii vindecatoare a hranei provine, la pro-
priu si la figurat, din aceste culturi gastronomice. O
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mare parte din ceea ce cunoastem azi ca medicina oc-
cidentala moderna isi are originile in Italia si Grecia.
Hipocrat, parintele medicinei, era din insula greceasca
Kos. ,Juramantul hipocratic“ este recitat in continuare
de fiecare student la medicina in ziua absolvirii, cind
primeste titlul de medic. Cuvantul ,physician“ (medic),
de fapt, provine din latinescul physica, insemnand ,,na-
tural®, in vreme ce cuvantul ,,doctor” provine din lati-
nescul docere, adica ,,dascal®.

Nutritia era folosita pentru vindecare pe vremea
lui Hipocrat, in Grecia antica, iar citatul ,Lasa hrana
sa iti fie medicament si medicamentul sa iti fie hrana“
reflecta gandirea timpurilor sale’. Ca o ironie, majo-
ritatea doctorilor din prezent au cunostinte precare
despre nutritia modernd. Doar cativa sunt suficient
de familiarizati, incat sa impartaseasca pacientilor
lor o intelegere adecvata a alimentelor si a sanatatii.
Educatia medicala pune accentul pe importanta pro-
duselor farmaceutice pentru tratarea bolilor in detri-
mentul solutiilor naturale de mentinere a sanatatii. Ca
urmare, generatii intregi de doctori s-au indepartat tot
mai mult de originile medicinei, cand nutritia era un
instrument esential din trusa doctorului.

Hrana este importanta si in culturile asiatice, care
detin unele dintre cele mai stravechi sisteme medicale
din lume. Medicina chineza dateaza de mai bine de
3000 de ani si este inraddcinata in conceptia cd sana-
tatea este rezultatul fortelor echilibrate cunoscute ca
yin si yang. Aceste echilibre sunt influentate de pro-
prietatile diverselor alimente. Unul dintre primele ma-
nuale cunoscute a fost compilat de Sun Simiao, care

*  Cercetatorii au stabilit ca aceste cuvinte ii sunt atribuite lui Hipo-
crat si nu reprezintd un citat din acesta. Totusi ideea de ,hrana ca
medicament era cu certitudine acceptatd pe vremea lui.



era considerat ,regele medicinei“ in China. Cartea lui,
Retete esentiale care valoreazd o mie de bani de aur, a
fost scrisa in timpul celei de-a saptea dinastii Tang,
0 epoca de aur a culturii chineze. Simiao a dedicat o
intreagd sectiune a cartii sale terapiei alimentare, in-
cluzand retete, liste cu plante medicinale si recoman-
dari pentru consumul alimentar rational. In prezent,
medicina chineza este un amestec progresiv de abor-
ddri traditionale de vindecare combinate cu terapii bio-
moleculare moderne.

Zona Mediteranei si Asia pot parea foarte diferite in
ceea ce priveste traditiile, dar, in urma cu 2 000 de ani,
o ruta terestrd remarcabila denumita Drumul Matasii
lega intre ele aceste doua regiuni si alimentele lor.
Acest traseu a reprezentat unul dintre cele mai influ-
ente trasee comerciale din istoria omenirii, permitand
schimbul de bunuri, de idei si de ingrediente intre mai
multe tari si culturi diferite. Infiintat in timpul dinas-
tiei Han, Drumul Matasii a facut posibil transferul a
numeroase alimente familiare, pe care le consumam
azi, dinspre China catre tarile occidentale si invers.

Am inceput sa ma gandesc serios la aceste culturi
alimentare in timpul unui an sabatic pe care mi l-am
luat inainte de a incepe facultatea de medicina. Eram
interesat sa aflu cum anume hrana influenteaza cultura,
societatea si sanatatea, asa cd am calatorit mai intai in
Italia si Grecia (cu mult inainte ca dieta mediteraneeana
sa devina populara) si apoi in China, pentru a ma con-
vinge cu ochii mei. Viata si mesele luate alaturi de lo-
calnicii din Lombardia, Liguria, Veneto, Muntele Athos
(am vizitat manastirile ortodoxe grecesti si chiar m-am
oferit sa ajut la pregdtirea ospatului de Paste in una din-
tre ele!), in Ciclade si apoi in provinciile Hebei, Shanxi,
Sichuan, Hunan si Jiangsu mi-au plantat samanta ideii
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dezvoltate ulterior sub forma propriului stil alimentar
pe care l-am denumit ,,mediter-asiatic“. El combina ce
e mai bun din ambele si foloseste multe dintre ingredi-
entele delicioase care vindeca metabolismul si despre
care vei afla din aceasta carte.

In fiecare zi eu ma hrinesc cu mancare mediter-asi-
atica, alegerile mele alimentare fiind inspirate din tra-
ditiile acestor culturi. Iti voi descrie abordarea mea,
alaturi de cateva retete din propria bucatarie bazata
pe ingrediente care combat grasimea si pe care ador
sa le consum. Abordarea mediter-asiatica te ajuta sa iti
ameliorezi sandtatea, pe afard si pe dinauntru.

sk

Am scris aceasta carte pentru orice persoana care
are nevoie de un metabolism mai bun — si asta in-
seamna oricine; ma rog, oricine doreste sa traiascd o
viata mai indelungata, cu mai multe bucurii. Indiferent
daca esti tandr si in forma, de varsta mijlocie sau mai
in varsta, poti aplica aceasta noua stiinta a grasimii
corporale, folosind alimentele pentru a-ti accelera me-
tabolismul si a te mentine in forma.

Daca doctorul ti-a spus ca ar trebui sa slabesti ca-
teva kilograme sau daca te lupti sa dobandesti un con-
trol mai bun asupra greutatii, aceasta carte iti va oferi
o modalitate de a-ti atinge obiectivele descoperind (sau
castigand!) in acelasi timp pldcerea din mesele pe care
le iei. Mai ales daca suferi de o boala cronica, lupta cu
grasimea in exces te va ajuta sa folosesti metabolismul
ca pe un instrument de a combate unele boli precum
cancerul, bolile cardiovasculare, diabetul, afectiunile
autoimune, dementa si altele. Vindecarea metabolis-
mului vindeca fiecare parte a corpului.



Acestea fiind spuse, este corect sa iti spun pentru
cine nu este aceasta carte.

Aceasta carte nu este pentru cineva care doreste o
dieta rapida sau care vrea sa piarda un numar imens
de kilograme in cateva zile, sau cineva al carui scop
unic este de a avea un corp de invidiat pe plaja, indi-
ferent de efectele asupra sdnatatii. Daca esti in cauta-
rea unei diete rapide si temporare care cu siguranta
te va readuce pana la urma in acelasi punct, te rog sa
cauti altundeva. Scopul meu in aceasta carte este de
a te ajuta sa iti folosesti metabolismul si reactiile or-
ganismului la alimente ca pe o modalitate de a pierde
grasime si de a castiga sanatate, cu beneficii durabile.

kkck

Madndncd i invinge dieta are trei parti. In Partea in-
tai, iti voi povesti despre legdtura dintre grasimea cor-
porald si mecanismele de aparare a sanatatii si despre
modul in care grasimea ajutd sandtatea in moduri ab-
solut esentiale. Vei afla cum se creeaza grasimea in
perioada fetald, cum ne sculpteaza corpul pe masura
ce evoluam din bebelus in copil, in adolescent si ta-
nar adult si apoi mai departe, si modul in care grasi-
mea se comporta diferit la barbati si femei din anumite
puncte de vedere, dar actioneaza la fel din multe altele.
Apoi iti voi prezenta rezultate noi despre metabolismul
uman, care pot schimba radical tot ceea ce credeai ca
stii despre mancare, grasime si energie. Vei afla despre
eficienta grasimii brune ca vindecator al metabolismu-
lui si de unde stim ca alimentele o pot activa pentru
a combate grasimea. Da, poti mdnca pentru a elimina
grdsimea! De fapt, iti voi prezenta numerosii compusi
bioactivi de combatere a grasimii, care se regdsesc in
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alimente si iti voi explica cum imblanzesc ei grasimea
in moduri diferite si eficiente.

In Partea a doua, te duc virtual la cumparituri pen-
tru a-ti arata cat de simplu este sa descoperi alimen-
tele bogate in acesti puternici compusi bioactivi care
iti imbunatatesc metabolismul si reduc grasimea. Ne
deplasam prin diverse raioane ale magazinului, unde
poti gasi multe ingrediente surprinzatoare de stimu-
lare a metabolismului. Voi indica alimentele care pre-
zinta cele mai multe dovezi stiintifice ca pot combate
grasimea corporala si le voi evidentia pe cele care imi
plac cel mai mult pentru abordarea mediter-asiatica a
alimentatiei.

In Partea a treia iti voi oferi cateva ponturi si un
plan specific pentru inceperea programului medi-
ter-asiatic in vederea regldrii metabolismului. Planul
este personal si flexibil si iti voi arata cum sa incepi,
cum sa il pastrezi si cum sa il adaptezi la schimbarile
inevitabile cu care te vei confrunta. Este un plan pen-
tru crearea $i mentinerea unui metabolism sanatos
pentru intreaga viata.
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Pentru a obtine cele mai mari beneficii de pe urma
acestei carti, iti recomand sa parcurgi capitolele in or-
dine si nu sa sari la Partea a treia unde se afla planul
mediter-asiatic. Citind Partea intai, iti vei reformula
intreaga perceptie asupra grasimii corporale si a me-
tabolismului si a modului in care acestea conlucreaza.
Inainte de a trece la Partea a doua, gandeste-te la toate
motivele de a-ti respecta grasimea corporala si anali-
zeaza implicatiile modului in care poti folosi hrana
pentru a-ti ameliora sandtatea. Cand vei citi Partea



