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Introducere

EPIDEMIA DE OBEZITATE

Am crescut in Toronto, Canada, la inceputul anilor 1970. Tanarul care
eram pe atunci ar fi fost de-a dreptul socat dacé cineva i-ar fi spus ca, in
doar doudzeci de ani, obezitatea va deveni un fenomen global in crestere.
Pe atunci circulau ingrijorari serioase de tip malthusian® — se credea ca
necesarul nutritional al populatiei mondiale va depasi in scurt timp capa-
citatea de productie a alimentelor si ca ne vom confrunta cu o foamete in
masa. Principala preocupare ecologica era rdcirea globala datorata reflexiei
luminii solare in particulele de praf atmosferice, care avea sa declanseze
aparitia unei noi ere glaciare.

In schimb, dupa aproape cincizeci de ani, ne confruntam fix cu proble-
mele opuse. Racirea globala nu mai reprezinta de mult o problema grava,
ci stirile alarmante privind incélzirea globald si topirea calotelor glacia-
re. Inlocul unei crize alimentare si a foametei in masd, ne confruntam cu
o epidemie de obezitate fara precedent in istoria umanitatii.

In privinta acestei epidemii, exista doud aspecte derutante.

In primul rand, care a fost cauza ei? Faptul cd se manifesta la nivel
global si ca a aparut destul de recent demonteaza un posibil defect ge-
netic. In anii 1970 nu prea se vorbea despre exercitiile fizice ca activitate
de relaxare. In acea perioada chiar nu se practica asa ceva. Raspandirea

* De la malthusianism - teoria lui Thomas Robert Malthus (1766-1834), cleric si econo-
mist britanic, care se temea de ce efecte devastatoare ar putea avea dezvoltarea libera,
presupus exponentiala, a populatiei umane. (N. red.)
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salilor de gimnastica, a cluburilor de cros si fitness a fost un fenomen
al anilor 1980.

In al doilea rdnd, de ce nu o putem opri? Nimeni nu vrea si fie gras.
Timp de mai bine de patruzeci de ani, medicii ne-au sfatuit in permanenta
sd urmam o dieta fara grasimi si redusa in calorii pentru a ne mentine si-
lueta. Cu toate acestea, epidemia de obezitate s-a agravat incontinuu. Din
1985 pana in 2011, rata obezitatii a crescut in Canada de trei ori, de la 6 1a
18%. Toate dovezile disponibile arata ca oamenii au incercat cu disperare
sd reduca din calorii si grasimi si sa facd sport mai des. Insa nu au slabit.
Singurul raspuns logic este ca problema nu a fost inteleasa cum trebuie.
Cauza nu era alimentatia cu prea multe grasimi si calorii, deci solutia nu
era reducerea acestora. Atunci ce anume provoaca cresterea in greutate?

In anii 1990, am absolvit Universitatea din Toronto si Universitatea
din California, Los Angeles, ca medic si specialist in boli renale. Trebuie
sa recunosc ca nu eram deloc interesat de tratarea obezitatii. Nici macar in
timpul facultatii, al rezidentiatului si al specializarii, nici cand am inceput
sa practic medicina. Dar nu eram singurul. Acest lucru era valabil pentru
aproape orice medic din acea vreme care-si facuse studiile in America de
Nord. Facultatea de medicina nune invata, practic, nimic despre nutritie si
cu atat mai putin despre tratarea obezitatii. Zecile de ore de curs erau de-
dicate medicamentelor adecvate si chirurgiei indicate pentru pacienti. Am
devenit expert in utilizarea a sute de medicamente si in folosirea dializei.
Aveam cunostinte complete despre tratamentele si indicatiile chirurgicale.
Dar nu stiam nimic despre cum pot ajuta oamenii sa sldbeasca - in ciuda
faptului ca epidemia de obezitate se instalase deja, iar epidemia de diabet
de tip 2 avea sd urmeze, cu toate implicatiile ei asupra sanatatii. Medicii nu
se ocupau de regimuri alimentare. Asta era treaba nutritionistilor.

Cu toate acestea, dieta — si mentinerea unei greutati corporale sana-
toase - reprezintd o parte integrantd a sanatatii umane. Nu e vorba doar
de a arata bine in costum de baie cand mergi vara la plaja. Macar de-ar fi
numai asta. Greutatea in exces cu care se confruntau oamenii era o ches-
tiune mai mult decat esteticd — era in mare parte responsabila de aparitia
diabetului de tip 2 si a sindromului metabolic, care duc la o crestere sem-
nificativa a riscului de infarct miocardic, atac cerebral, cancer, boli renale,
orbire, amputatii si afectarea nervilor, printre alte probleme. Obezitatea nu
era un subiect secundar al medicinei. Mi-am dat seama ca o regaseam in
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centrul majoritatii bolilor pe care le intdlneam ca medic — iar eu nu stiam
nimic despre acest subiect.

Ca specialist in boli renale, stiam ca principala cauza a insuficientei
renale este, de departe, diabetul de tip 2. Si am tratat pacienti cu diabet
exact asa cum am fost invatat — singura metoda pe care o stiam —, cu me-
dicamente precum insulina si proceduri precum dializa.

Din proprie experienta, stiam ca insulina va avea drept consecinta lu-
area in greutate. De fapt, toata lumea stia ca insulina duce la cresterea in
greutate. Pacientii erau, pe buna dreptate, ingrijorati. Imi spuneau dese-
ori: ,Domnule doctor, mi-ati spus mereu sa slabesc. Insa insulina reco-
mandata ma face sa ma ingras. Cu ce ma ajuta asta?“ Multa vreme nu am
avut un raspuns pentru ei, deoarece adevarul era ca nu ajuta.

La pacientii pe care 1i ingrijeam nu se inregistra nicio imbunatatire
a sanatatii. Le ofeream doar o alinare in timp ce starea lor de sdnatate se
agrava. Nu au putut sa slabeasca. Diabetul de tip 2 a evoluat. Boala rena-
la a devenit tot mai agresiva. Medicamentele, procedurile chirurgicale si
alte interventii nu au fost de niciun folos. Care era motivul?

Cauza profunda a intregii probleme era greutatea. Obezitatea e cea
care provoaca sindromul metabolic si diabetul de tip 2, care, la randul lor,
duc la toate celelalte probleme de sanatate. Cu toate acestea, aproape in-
tregul sistem al medicinei moderne, cu farmacopeea, nanotehnologia si
toate progresele in domeniul geneticii, se concentra orbeste pe simptome.

Nimeni nu trata cauza profunda. Chiar daca tratam rinichii prin me-
toda dializei, pacientii tot nu scapau de obezitate, diabet de tip 2 si alte
complicatii legate de obezitate. Era necesar sd tratam obezitatea. Insa noi
ne straduiam sa tratam problemele cauzate de obezitate, si nu obezitatea in
sine. Asa am fost instruiti sa practicam medicina, atat eu, cat si aproape
toti medicii din America de Nord, in aceste imprejurari. Din pacate, me-
toda nu a functionat.

Cand oamenii slabesc, diabetul de tip 2 dispare. Prin urmare, tratarea
cauzei profunde la un pacient cu diabet de tip 2 reprezinta singura solutie
logica pentru abordarea bolii. Daca o masina pierde ulei, solutia nu este
sa cumperi mai mult ulei si mopuri pentru a sterge baltile, ci sa gasesti
defectiunea si sa o remediezi. Ca practicanti ai medicinei, am gresit atunci
cand nu am luat in seama pierderea de ulei si am sters cu mopul mizeria
produsa.
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Salata caprese

Secretul acestei salate de origine italiana este interactiunea dintre
branza mozzarella proaspata, rosiile bine coapte, busuiocul si uleiul de
masline de calitate. Puteti folosi, la alegere, rosii prunigoare si mozza-
rella-bocconcini sau soiuri de rosii traditionale gustoase si bucati de bran-
za burrata. La aceasta salata se potrivesc perfect fulgii de sare si boabele
de piper mdcinate grosier, daca dispuneti de ele. Puteti face rapid si un sos
pesto pentru dressing din usturoi, busuioc, seminte de pin si ulei de masli-
ne, pentru a stropi cu el branza si rosiile, daca doriti o aroma mai intensa.

Rezulta 4 portii

4 rosii mari, bine coapte

225 g branzd mozzarella

1 mdnunchi de busuioc proaspat
60 ml de ulei de masline

Sare si piper

1. Pregatitisi masuratiingredientele. Curatati si feliati rosiile, asezati-le
pe un platou, presarati-le cu putina sare si lasati-le deoparte. Rupetiin
bucati branza mozzarella. Desprindeti frunzele de busuioc de pe tije si
tocati-le mare.

2. Scurgeti apa lasata de rosii, inclindnd usor platoul. Aranjati rosiile,
fara sa mai spalati platoul, si presarati uniform deasupra branza mo-
zzarella si busuiocul. Stropiti cu ulei de masline. Asezonati cu sare si
piper si serviti.
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Salata de varza de Bruxelles razuita
cu branza Pecorino si seminte de pin

Varza de Bruxelles capata o textura delicata si fina atunci cand este
razuita. Daca manuiti cutitul cu dexteritatea unui profesionist, s-ar pu-
tea totusi sd va ia mult timp sa efectuati aceasta operatiune. Insd pentru
cei care nu au aceastd indemanare, lama find a unui robot de bucatarie e
de mare ajutor pentru a pregati reteta.

Rezulta 4 portii

450 g varza de Bruxelles
30 g branza Pecorino

1 ldmaie

70 g de seminte de pin
60 ml de ulei de masline
Sare si piper

1. Pregatiti si masurati ingredientele. Curatati varza de Bruxelles si
aruncati frunzele ofilite sau innegrite. Folositi o razatoare speciala sau
unrobot de bucdtarie pentru a razui cat mai fin varza de Bruxelles. Dati
printr-o rdzatoare fina branza Pecorino. Stoarceti zeama de la lamaie.

2. Puneti semintele de pin intr-o tigaie antiaderenta si prajiti-le la foc
mediu aproximativ 1-2 minute, pana cand se degaja aroma caracteris-
tica. Aveti grija sa nu le ardeti. Luati-le de pe foc si lasati-le sa se ra-
ceasca in tigaie.

3. Intr-un castron mare, amestecati varza de Bruxelles razuita cu branza
Pecorino, 3 linguri cu zeama de 1dmaie si uleiul de masline. Asezonati
cu sare si piper. Presarati semintele de pin si serviti imediat.



Verdeturi cu lapte de cocos

Aceste verdeturi sunt ca un balsam hranitor alaturi de sunca sau frip-
tura de pui. Ghimbirul si usturoiul dau un gust picant, domolit de savoarea
laptelui de cocos si improspatat de limeta. In loc de foi de varza furajera
puteti folosi gai lan (broccoli chinezesc), bok choi, sau tung choi.

Rezulta 4 portii

2 hasme

2 catei de usturoi

0 bucata de ghimbir de 2,5 cm

1 manunchi de foi de varza furajera

2 linguri de ulei din seminte de struguri
400 ml lapte de cocos integral

2 lingurite de zeama de limeta

Sare si piper

1. Pregatiti simasurati ingredientele. Taiati hasmele in bucati. Maruntiti
usturoiul. Razuiti ghimbirul. Taiati foile de varza furajera in fasii.

2. Intr-o tigaie incapatoare, incalziti uleiul din seminte de struguri la foc
mediu. Adaugati hasmele, usturoiul si ghimbirul si lasati pe foc pana
se dezvolta aromele, aproximativ 5 minute. Asezonati cu sare si piper.

3. Adaugati laptele de cocos si lasati pe foc pana cand da in clocot.
Adaugati foile de varza furajera si lasati pe foc pana cand se inmoaie
si scade laptele de cocos — se formeaza o pelicula pe ele —, aproximativ
12 minute.

4. Transferati totul pe un platou pentru servire, turnati zeama de la lime-
ta si amestecati usor. Gustati si mai adaugati sare si piper dacd e nevo-
ie. Se serveste imediat.
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Pulpe superioare de pui cu lamaie conservata

Aceasta reteta e magica daca aveti rabdare ca grasimea de la pui sa-si
faca efectul. Lamaia conservata echilibreaza perfect grasimea, iar stropii
de lamaie proaspata de la final va vor trezi papilele gustative. Acest fel de
mancare se potriveste in special alaturi de verdeturi, precum varza kale
sau foile de varza furajera, sau cu Rosii calite cu busuioc (pagina 100).

Rezulta 4 portii

8 pulpe superioare de pui cu os si piele
1lamaie conservata

1 lamaie

1 lingurd de ulei de masline

Sare si piper

1. Pregatiti si masuratiingredientele. Condimentati cu sare si piper pulpe-
le de pui. Taiati lamaia conservata in felii subtiri. Taiati lamaia proas-
pata in sferturi.

2. Intr-o tigaie, de preferinta din fonta, incalziti la temperaturd medie
uleiul de masline pana cand formeaza valurele. Puneti in ea pulpele
de pui, cu pielea orientata in jos, si lasati-le asa pe foc 30 de minute.
Reduceti focul daca pielea se rumeneste, pana lasa grasime si devine
crocanta.

3. Dupa ce pielea s-a rumenit, intoarceti pulpele. Adaugati lamaia con-
servata si amestecati bine sosul delicios din tigaie. Lasati pe foc inca
12-15 minute sau pana cand pulpele devin suculente atunci cand sunt
strapunse cu varful cutitului.

4. Transferati pulpele pe un platou pentru servire, stropiti cu sosul din
tigaie si serviti cu sferturi de lamaie alaturi.
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Batoane cu glazura de ciocolata

In varianta originald a acestei retete se foloseste sirop de artar, dar
si fara gustul lui foarte dulce, combinatia de fructe nucifere cu ciocolata
este una excelenta. Cine are nevoie de zahdar in plus? E mai bine fara el!

Rezulta 16-24 batoane

80 g de migdale, nuci pecan sau nuci, crude sau prajite
80 g de curmale fdra samburi

1 albus de ou

190 g de fulgi de quinoa

60 g de seminte de in macinate

1 lingurita de scortisoard méacinata

% lingurita de nucsoara macinata

60 ml de ulei de masline

100 g de ciocolata neagra (cu 70% cacao)

Sare

1. Pregatiti si masurati ingredientele. Taiati fructele nucifere si curma-
lele. Bateti albusul spuma. Preincalziti cuptorul la 180°C. Pregatiti o
tava de copt patrata cu dimensiunea de 20 cm.

2. Intr-un castron, combinati fructele nucifere, curmalele si albusul
de ou cu fulgii de quinoa, semintele de in, scortisoara, nucsoara, un
praf de sare si uleiul de masline. Presati compozitia in tava de copt si
puneti-o la cuptor 30 de minute sau pana cand se intareste si devine
aurie. Lasati-o sa se raceascd in tava 1 ora.

3. Topiti ciocolata la foc mic intr-un vas cu fund dublu sau la microunde.
Stropiti cu ea compozitia din cuptor si ldsati sa se raceasca foarte bine
inainte de a taia preparatul sub forma de batoane pentru servit. Restul
se pastreaza la temperatura camerei intr-un recipient etans, timp de
maximum 3 zile.
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Supa de vita sau pui in oala sub presiune

Pentru persoanele care folosesc cu multa incredere oala sub presiune,
care e mai rapida (de exemplu, oala tip Instant Pot), aceasta reteta este o
variantd de supa de oase, de pui sau vita, care se prepard repede sieste la
fel de gustoasa ca cea facutd in mod obisnuit.

Rezulta aproximativ 2,5-3 litri

1 ceapa galbend

2 morcovi

2 bucéti de telina

3 catei de usturoi

900 g oase de vitd SAU aripi, gheare si pulpe de pui
1 lingura de otet din cidru de mere

1 frunza de dafin

Sare si piper

1. Pregatiti si masurati ingredientele. Tdiati ceapa, morcovii si telina.
Zdrobiti usturoiul.

2. Intr-o oala sub presiune, puneti ceapa, morcovii, telina, usturoiul, oa-
sele, otetul si frunza de dafin. Asezonati din belsug cu sare si piper.
Adaugati apa rece, astfel incat nivelul sa treaca peste ele cu 2,5 cm.
Lasati totul sa fiarba in oala sub presiune 3 ore in cazul oaselor de vita,
sau 90 de minute in cazul oaselor de pui.

3. Scoateti si aruncati oasele, strecurati supa printr-o sita fina intr-o
cratita curata si aruncati resturile solide. Puneti din nou supa in oala,
gustati si mai adaugati sare si piper. Turnati-o intr-o cana daca vreti
sd o serviti imediat sau o puteti pastra in frigider intr-un recipient
inchis ermetic, maximum 2 sdptamani, sau in congelator, maximum
4 saptamani.
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