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INTRODUCERE

Revolutia a inceput

Dupi ultima incercare de a tine regim, constatand cd este mai obez ca
oricind, Sten Sture Skaldeman s-a ldsat pigubas si s-a hotdrat si se in-
doape panid moare. Inima sa nu mai reusea si pompeze eficient singele in
corpul sdu imens, avea tensiunea arteriald foarte ridicata si abia dacd pu-
tea ajunge pani la cutia postald din curte. Un medic ii spusese cd mai are
de triit doar sase luni, dacd nu slibeste.

Ca si in dietele anterioare, incercase si mindnce mai putin. Suportase
tortura, dar pe cintar nu s-a vizut niciun progres. Nimic nu avea efect,
asa ci a renuntat. Cat 1i mai rimisese de triit, voia si mindnce toate ali-
mentele pe care incercase si le evite. Avea si se indoape cu mancare buni.

Rezultatele au fost socante. Dupid un an, Skaldeman era slab si sdnitos.

CONTEXTUL

Am crezut ci stim ce inseamnd mancarea sindtoasd, dar, in prezent,
aceastd conceptie este atacatd din toate partile. Tot mai multi oameni —
atat nespecialisti, cat si medici si profesori — isi pun aceeasi intrebare. Sa
fi fost o greseald? Si fi fost una dintre cele mai dezastruoase greseli din

istoria umanitatii?



Anul 1958. Cercetitorul american Ancel Keys este convins ci a des-
coperit cauza uneia dintre afectiunile fatale cu care ne confruntim: atacul
de cord. Este vorba, crede el, despre grisimi. Consumul de grisimi ali-
mentare determind cresterea nivelului de colesterol din singe, ceea ce pro-
voacd infundarea arterelor in acelasi mod in care grisimea infundi tevile
de sub chiuvetd. Teoria lui suni bine, dar nu existd dovezi in sprijinul ei.

Anul 1984. Desi oamenii de stiintd continui s se opund acestei teo-
rii, politicienii entuziasti si lobbistii americani preiau initiativa. Este tim-
pul ca toatd lumea, intreaga populatie, si invete si minance mai putine
grisimi. Magazinele se umplu de produse noi, ,cu aport minim de gri-
simi“. Acestea contin mai putine grisimi, dar considerabil mai mult za-
hir si amidon usor de digerat. Este un experiment ale carui rezultate nu
le poate prevedea nimeni.

In prezent. Oamenii sunt mai grasi ca oricind, devenind victime ale
obezitatii si diabetului — epidemie care a inceput sd se accelereze prin anii
1980. Si tu esti una dintre persoanele cu citeva nedorite kilograme in
plus? In Statele Unite, locul de origine al produselor degresate, mare par-
te a populatiei a devenit in scurt timp supraponderald sau obezi. Adici de
trei ori mai multi oameni decét in generatia anterioari. Oamenii ingereazi
mai multe calorii decit consumi. Dar de ce? A venit timpul si intelegem
ca raspunsul se afld chiar sub ochii nostri.

MOMENTUL DE COTITURA

Ce anume ar trebui si manénci, ca sd rimai sau sd devii sdnitos si su-
plu? Aceastid intrebare nu a fost niciodatd mai incitanti, mai actuald si mai
controversati decit astizi. In acelasi timp, nici confuzia nu a fost mai mare.
De unde stii in cine poti si ai incredere?

Mi-a luat un timp si-mi dau seama. Am studiat medicina in anii 1990
si-am absolvit facultatea in 2000, la fel de speriat de grisimi ca oricare
dintre colegii mei. Grisimile ingrasi, ni s-a spus. Grisimile saturate sunt
periculoase pentru inimi. Prin urmare, le recomandam pacientilor mei si
mamei mele si evite astfel de alimente nocive.

Doar ci exista o problemi. Cu trecerea anilor, tot mai putini oameni
deveneau mai sindtosi si mai supli. Cei mai multi se ingridsau lent si aveau
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nevoie de tot mai multe medicamente pentru hipertensiune arteriala, gli-
cemie, colesterol, diverse dureri si alte probleme. Oamenii deveneau mai
grasi si mai bolnavi, cind incercau si trdiasca sinitos. Ceva nu era in re-
guld. Nu contribuiam la insanitosirea lor, ci perpetuam epidemia occiden-
tald de obezitate, diabet, afectiuni cardiace, cancer si dementi.

Datoritd formatiei mele medicale, privind in urmd, imi este usor sd
in’geleg care era problema. M3 concentram nu asupra sindtdtii, ci asupra
bolilor si a medicamentelor care vindecau sau, mai bine zis, atenuau simp-
tomele acestora. Despre méncare si sinitate trebuia insi s invit din altd
parte, asa cd am Inceput sd citesc tot mai multe cirti, bloguri si sute de
cercetdri stiintifice. Ceva era fundamental gresit si motivul mi-a devenit
tot mai clar. Altii isi diduserd seama mult mai devreme si scriseserd des-
pre acest lucru de zeci de ani.

Stramosii nostri nu au suferit de bolile endemice din prezent. Acest
fapt a fost, in general, explicat prin faptul ci am devenit lacomi si lenesi:
mancdm prea mult si alergdm prea putin. Dar se dovedeste cd aceasta nu
este nici pe departe o explicatie completd. Vechea conceptie nu mai sti in
picioare. Am ficut o mare greseald.

Stiinta moderni deschide o noui cale de abordare a alimentatiei si a
sdndtitii. Pacienti mai sdndtosi si mai supli confirmi cd are efect si in re-
alitate. Tot mai multi medici, profesori si oameni obisnuiti ajung astizi la
aceleasi concluzii. Noua abordare se rispindeste in lume, iar Suedia este
prima tard care a ficut aceastd schimbare. Noi am ajuns cel mai departe si
putem deschide drumul pentru ceilalti.

In prezent, multi oameni au incetat si mai consume produsele degre-
sate comercializate pe piatd, cunoscute ca fiind mancare contraficuti. Este
vorba despre niste produse obtinute pe cale industriald, din cele mai ieftine
ingrediente: amidon, zahir, uleiuri vegetale, coloranti, arome artificiale si
aditivi. Alimentele contraficute se recunosc dupd ambalajul lor colorat si
dupi etichetele cu informatii nutritionale pe care doar chimistii le pot ex-
plica. Reclamele incearci si te convingd cd sunt sinitoase, dar poti vedea
cu usurintd cd nu este asa.

Un numir tot mai mare de suedezi vorbesc in public, in lumina re-
tlectoarelor, despre modul in care si-au redobandit sinitatea si au slibit.
Spre surpriza tuturor, au reusit acest lucru mancind exact invers decit li
se recomandase inainte. La fiecare citeva zile vedem astfel de povesti de
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succes. Insi de multe ori nu sciderea in greutate este partea cea mai im-
presionantd. Nu e vorba despre dietd, ci despre sinitate.

Studii stiintifice documentate incep sd confirme ceea ce multi oameni
deja observaseri in viata lor de zi cu zi. Piesele puzzle-ului despre efectele
alimentatiei asupra sindtitii ajung treptat la locul lor. Noua conceptie de-
vine tot mai clard, lucru deloc surprinzitor.

Am simtit ci trebuie si sustin rispindirea noilor cunostinte si sd con-
tribui la aceastd schimbare. In 2007 am pus bazele blogului kostdoktorn.se,
care in scurt timp a devenit cel mai mare blog de sinitate din Suedia, avand
peste 10 mii de vizitatori pe zi. In 2011 am lansat versiunea in limba en-
glezd, Dietdoctor.com. Este o dovadi a popularititii subiectului. Trebuie
sd recunosc cd aceastd carte mi-a fost inspiratd de cea mai interesanti po-
veste pe care am auzit-o vreodatd. Sper ci vei fi de acord cu mine.

Cartea de fatd e scrisd pentru cititorul modern, pregitit si renunte la
ideile demodate. Este pentru acel gen de persoand care face diferenta in-
tre studiile stiintifice credibile si reclamele din industria alimentara. Si tu
poti intelege, poti incerca si poti minca astfel incit s ai o sdnitate mai
buni si si fii suplu. Apoi ii poti ajuta si pe cei dragi si facd acest lucru.
Poate pirea naiv, dar este adevérat: dacd mai multi oameni procedeazi la
fel, lumea se va schimba.

Revolutia a inceput! Poti din nou si mininci pe siturate, avind
constiinta impicati. Poftd buni!



CariToruL 1

Ce esti adaptat sa mananci?

In Suedia existi o dezbatere foarte aprinsi pe tema alimentatiei. Ce ar
trebui sd mancdm, ca sd fim sindtosi si supli? Mancare mediteraneeani,
dieta paleoliticd sau dieta echilibrata? Grasimi, carbohidrati sau proteine?
Fibre sau antioxidanti? Ar trebui sd mancim fructe sau nu?

Existd cativa experti faimosi care sustin ci stiu rdspunsul, dar teorii-
le lor sunt diferite. Chiar si parerile profesorilor reputati diferd. De unde
stii in cine poti si ai incredere?

Eu sustin cd existd o cale adecvatd prin care si afli. Urmireste-ti orga-
nismul si studiazi-te: ce esti adaptat sd minanci? Esti rezultatul a milioane
de ani de evolutie. Fiecare celuld din organismul tiu contine nenumdirate
gene, planul cizelat al fiintei umane. Genele tale sunt speciale. Strimosii
tiiau reusit s ti le transmitd. Lucru care s-a intdmplat timp de milioane de
ani, de la primii strimosi din savana africani, prin sute de mii de generatii.

Cu fiecare noud generatie, genele puternice si bune au avut o sansi
mai mare de a fi prezente in arborele genealogic. Aceste gene au asigurat
rezistentd si sinitate in conditiile in care au trdit strimosii nostri; si au
functionat bine cu hrana pe care acestia o consumau.

Cu alte cuvinte, genele tale sunt adaptate pentru hrana inaintasilor
nostri de acum mii de ani. In prezent, se stie ce mancau si, mai important,
ce nu mancau. Avand aceste cunostinte, poti observa greseala pe care o fac
multi nutritionisti din mass-media.
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Sd comparim omul cu o masind. O masini este conceputi de ingi-
neri ca si functioneze cu un anumit tip de combustibil: benzini, motorini
sau gaz. Alimentat cu combustibilul adecvat, motorul va functiona bine.
Daci nu, va functiona prost sau nu va functiona deloc. Se spune ci, atunci
cand torni zahir intr-un rezervor de benzind, motorul incepe si se caleze.

Omul este mult mai complex decit o masind, dar organismul uman
este creat ca si functioneze cu un anumit tip de combustibil, adicd exact
cu ce mancau strimosii nostri. Dacd minénci altceva, organismul tiu va
functiona prost sau nu va functiona deloc.

Mare parte din recomandirile alimentare din lumea occidentald ne in-
deamni, din picate, si ne alimentim cu tipul nepotrivit de combustibil.
In pofida intentiilor bune, aceasta a dus la obezitate si la-boli pe care co-
munitatea stiintifici abia incepe si le cerceteze prin studii ample. In cele
ce urmeazd vom vorbi mai mult despre acestea. Stiinta moderni demon-
streazi un lucru care ar fi trebuit si fie evident de multi vreme. Un lucru
pe care il stiam, dar pe care intimplitor I-am uitat.

Este remarcabil cd o multime de exploratori si de medici misionari,
ajunsi in secolele XIX si XX prin toate colturile lumii, au inceput sd spuni
aceeasi poveste. O poveste care, daci este adevirati, poate sd revolutioneze
atdt lumea, cit si sinitatea.

UN MISTER

Medicul Albert Schweitzer a ajuns in Africa de Vest pe 16 aprilie 1913.
Cat timp a lucrat acolo, cel care avea sd primeascd mai tarziu Premiul Nobel
pentru activitatea sa misionard a vdzut in medie 30—-40 de pacienti pe zi.
Cei mai multi sufereau de infectii precum malaria. Abia dupi 41 de ani de
sedere pe continentul african a vdzut un pacient cu apendicitd. Cum este
posibil asa ceva? Apendicita e o afectiune obisnuiti la camera de gardid a
spitalelor de urgenti.

Dar existd un lucru si mai ciudat. In timpul primei sale sederi,
Schweitzer nu a vizut nici micar un caz de cancer. Mai tirziu a afirmat
cid este posibil si fi existat citeva cazuri, dar erau, cu siguranti, rare. Totusi,
spre sfirsitul sederii sale in Africa de Vest a inceput si trateze un numir
tot mai mare de pacienti cu cancer. Situatia aceasta, credea Schweitzer,
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tusese provocatd de faptul cd oamenii locului incepuserd si trdiascd ase-
menea vizitatorilor albi.

Povestea lui Schweitzer este doar una dintre atétea altele. Cancerul si
apendicita ilustreazd doar inceputul. Bolile occidentale endemice de as-
tizi au apirut odati cu raspandirea alimentatiei occidentale pe tot globul.

Poate cd am ignorat sau am interpretat gresit semnificatia acestor
povesti. Dar si revenim la hrana sau combustibilul pentru care s-a adap-
tat organismul tiu. Sd ne intoarcem intr-un moment al istoriei anterior
activititii misionare a lui Albert Schweitzer in Africa de Vest. Sd dim
timpul inapoi cu 5 milioane de ani.

COMBUSTIBILUL FOLOSIT
TIMP DE CINCI MILIOANE DE ANI

Rudele noastre cele mai apropiate din regnul animal sunt cimpanzeii,
cele mai inteligente dintre primate. Sunt verii nostri indepirtati, foarte
indepirtati. Ca si vedem arborele genealogic al strimosilor nostri comuni,
trebuie sd ne intoarcem in timp cu 5 milioane de ani. Si urmirim evolutia
de atunci si pani in prezent.

Dupi cum stii, inaintasii nostri umanoizi au venit din Africa. Un milion
de ani mai tirziu, aceste creaturi aseminitoare maimutelor se deplasau prin
savand pe doud picioare. A fost doar inceputul. Incet si sigur, pe parcursul a
sute de mii de ani, strimosii nostri au suferit o impresionanti transformare.
Creierul lor s-a mirit, au descoperit focul si uneltele si au creat un tip de co-
municare verbald mai evoluat. Au devenit oameni. Au devenit ca mine si ca
tine. Dar ce anume mancau?

Dupi cum stii, in savana africand de acum 4 milioane de ani nu exis-
ta McDonald’s. Nu exista nici cind oamenii moderni s-au rispandit prin
Africa, acum 70 de mii de ani. McDonald’s nu a existat nici in America de
Nord acum 15 mii de ani, cind oamenii s-au mutat din Siberia in Alaska si
au inceput si populeze rapid Lumea Noui.

Pe atunci, nu exista niciieri McDonald’s. Nu erau nici biuturi ricoritoare,
nici cartofi prajiti. Nu existau nici piine, paste si cartofi. Toate acestea au api-
rut ca urmare a dezvoltirii agriculturii si a abilititilor pe care le-am dobandit
mai tarziu. Siatunci, ce-am méncat pe parcursul indelungatei noastre evolutii?
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Inainte de aparitia agriculturii am fost vanitori-culegitori. Aceasta in-
seamnd cd am consumat hrana disponibild in naturi. Am vanat animale si
le-am mancat. Am prins peste si l-am méncat. Am consumat orice lucru
comestibil din naturi: oud, nuci, ridicini, fructe si alte parti ale plantelor.

Acestea sunt tipurile de alimente la care genele noastre s-au adaptat
de-a lungul a milioane de ani. Acesta e tipul de combustibil la care s-a
adaptat organismul tiu. Hrana era nutritivd, plini de vitamine si minera-
le. Beneficiam de o multime de proteine si de multi energie din grisimi si
din cantititile moderate de carbohidrati nedigerabili.!

Carbohidratii usor de digerat erau rari. Strimosii nostri aproape ci
n-au mancat deloc zahir sau amidon pur. Niciodati, in 5 milioane de ani.
Dar lumea s-a schimbat rapid — din trei pasi.

ULTIMA ZI A ANULUI

Revolutia Agrard a schimbat totul. Aceasta a inceput acum 9 mii de
ani, pe teritoriul actual al Irakului, care pe atunci era mult mai inverzit.
De aici agricultura s-a rispandit in toatd lumea. In tirile nordice a ajuns
acum 4 mii de ani.

Agricultura ne-a permis si ne cultivim propria hrani. Am putut obtine
mult mai multi recoltd de pe aceeasi intindere de pimaint, decat atunci cind
eram vanitori-culegitori. Densitatea populatiei a crescut, iar civilizatia a
prins viteza. Agricultura a adus multe schimbiri pozitive, dar si o serie de
probleme. Ne vom concentra asupra uneia dintre acestea: consecintele asu-
pra sdndtdtii noastre.

Hrana obtinutd din agriculturi era diferitd de tot ce mancaserim ina-
inte si consta in paine, orez, cartofi, paste si alte produse agricole, alcituite

! Un expert renumit, profesorul Loren Cordain, estimeazi ci vanitorii si culegitorii con-
sumau mai putine proteine decit mancim noi astizi, o cantitate mai mici de carbohidrati
(de multe ori, mult mai mici) si mai multe grisimi. Carbohidratii erau mai solubili si mai
greu de digerat: ridicini, nuci, fructe silbatice si pirti ale plantelor. Nu exista zahir sau
amidon pur. Poti citi mai multe despre asta in sectiunea de referinte de la finalul cirtii.
Cei interesati in mod deosebit gisesc acolo o listi cu circa 200 de studii stiintifice. Le poti
citi sau nu. Oamenii, asemenea tuturor speciilor de animale, sunt capabili si consume o
hrani sinitoasi firi s-o analizeze mai inainte si fird si dezbati in privinta continutului ei
molecular. Existd moduri mai simple de a identifica alimentele adevirate. (N. a.)
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CariTOLUL 2

Greseala: teama de grasimi
si epidemia de obezitate

Regretabil, dar adevdrat. Colesterolul chiar ucide. Gata cu laptele gras.
Gata cu untul. Gata cu carnea grasa...

Este 26 martie 1984, iar americanii sunt pe cale si fie inspdiméntati.
inspiimﬁnta'gi din cauza grisimilor. Titlul si primele propozitii din riu
prevestitorul articol publicat in revista 7ime nu lasd loc de indoiald. Nu
lasd loc de indoiald nici coperta, care prezintd fotografia unei farfurii, cu
micul-dejun sub forma unui chip nefericit construit din doud oui prijite
in loc de ochi si o gurad din bacon. Titlul este limuritor: ,Colesterolul —
urmeazi vestea proasti.”

Astazi, dupd atitia ani si dupd ce atatia americani au devenit obezi,
meritd sd ne uitim in urmi, la acea zi din 1984.

In mod extrem de ciudat, mass-media preluase un raport de cercetare
farmaceutici. Se descoperise cd un medicament pentru reducerea coleste-
rolului reducea si riscul de infarct. Dupd mai multe incerciri esuate, era
primul studiu care scotea in fatd teoria pe care isi pariaserd cariera multi
politicieni, oameni de stiintd si lobbisti. In sfarsit, venise momentul lor.
Dar oare aveau dreptate?

Daci o singuri pastild scade numirul atacurilor de cord in cazul
pacientilor vulnerabili, acest lucru dovedeste ¢ hrana fard grasimi ii poa-
te face pe americani mai sdnitosi?
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Bineinteles, rispunsul este negativ. Sadirea fricii era o actiune cu bita-
ie lungd. Nimeni nu putea si stie ce avea si se intample. Politicienii si oa-
menii de stiintd care sustineau aceastd teorie aveau, probabil, impresia ci
fac un bine si cd scopul scuza mijloacele. Fiind convinsi cd grisimile sunt
periculoase, au relaxat restrictiile impuse dovezilor stiintifice. Cind ne
uitdim in urmi, concluzia este evidenti. In acea zi, imparatul umbla fira
haine. Convingerile nu pot inlocui dovezile.

In realitate, au jucat la ruletd sinitatea lumii occidentale, sinitatea
noastrd. Au mizat totul pe rosu. Si-au asumat un risc important. Cum
de-au ajuns pani acolo? Vom vorbi despre aceasta mai tarziu, dar mai in-
tdi vreau si stabilim un lucru.

De ce este periculos si mancim mai putine grisimi? In afari de
carentele nutritive, cum se poate ca mai putin din ceva si fie periculos?

Nu poti méinca semnificativ mai putin din ceva, fird si minanci mai
mult din altceva. Nu, daci vrei si te simtisdtul. Dacd mininci mai putine
grisimi, este neapdrat necesar si minanci maimulti carbohidrati. Iar acest
lucru se intampli deoarece grasimile si carbohidratii sunt principalele sur-
se de energie din alimentatia noastrd. Proteinele si alcoolul ne dau si ele
energie, dar numai intr-o micd mésurd.

Daci minanci mai putine grisimi, minénci mai multi carbohidrati.
Este inevitabil. Daci le recomanzi americanilor si minince mai putine
griasimi, ce anume vor manca mai mult? Doar varzi si fasole? Sau vor mén-
ca... mai mult zahir si mai multd fiind? Noile alimente ieftine care cresc
mult glicemia si hormonul insulind, ce ajutd la depozitarea grisimilor?

Industria alimentari s-a bucurat de noile reglementiri. Din anii 1980
a putut si produci alimente cu ingredientele cele mai ieftine, zahir si ami-
don, si le dilueze cu api si aditivi si sd le vandi la preturi piperate, cu ar-
gumentul sdnitos cd sunt ,fard grisimi“. Gustul fad putea fi mascat prin
adaosul de zahir, sare si arome.

Astizi vedem rezultatele acestui experiment fird griasimi: populatia tot
mai grasd din lumea occidentali. Iatd o imagine infricosdtoare — epidemia
de obezitate si sindromul metabolic. Ceva ce-am putea foarte bine rede-
numi drept ,boala occidentali®. $i care vine la pachet cu multe dintre noile
noastre boli endemice.
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INTENTII BUNE

Sd ne intoarcem in 1958. Se spune cd drumul spre iad este pavat cu
bune intentii. Cercetitorul Ancel Keys a avut cele mai bune intentii. Si-a
dorit si salveze lumea occidentald de bolile fatale care o amenintau si s-a
gandit cd a gisit solutia. Colesterolul. Colesterolul trebuia si dispara.

Keys s-a nidscut in 1904, a fost singur la parinti si s-a dovedit o per-
soand mai mult decit ambitioasd. La 30 de ani avea deja doud doctorate,
unul in biologie si unul in fiziologie.

La scurt timp dupi aceea, a condus o expeditie in Anzi pentru a studia
influenta altitudinii asupra organismul uman. A stat o perioada la altitu-
dinea de 6 mii de metri, in toiul iernii, cind noaptea temperatura cobora
la —45°C. Citiva dintre membrii expeditiei au acuzat probleme medicale
din cauza altitudinii inalte (unul a fost aproape gata si moari), dar Keys
s-a descurcat bine.

In timpul celui de-al Doilea Rizboi Mondial a conceput ratiile alimen-
tare, asa-numitele ,ratii K (de la Keys). O astfel de ratie i asigura unui sol-
dat o dozi zilnicd de 3 000 de calorii si includea ciocolatd, guma si 12 tigéri.

La sfarsitul rizboiului, Keys a realizat unul dintre cele mai spectacu-
loase studii ale vremii, pe tema infometdrii. Astizi, un astfel de studiu ar
primi cu greu aprobarea unei comisii de etici. Keys a convins 36 de per-
soane si participe la studiu. Acestea au consimtit, ca sid evite inrolarea in
armati si plecarea in-rizboi. Drept urmare, au fost infometate si monito-
rizate atent timp de 6 luni si au pierdut, in medie, 25% din greutatea cor-
porala.! Tnsd Ancel Keys a cunoscut celebritatea mai tarziu, pentru cu totul

! Tnfometarea le-a provocat mai multor participanti la studiu depresie si anxietate. Unii
au sustinut ci le-a scizut capacitatea de concentrare si ci le-a fost greu si gindeasci
limpede. Altii au afirmat ci au avut génduri obsesive legate de méancare, un apetit sexual
semnificativ redus si ci s-au izolat social. Un participant si-a retezat trei degete, probabil
pentru a fi eliminat din studiu. Ca modificiri organice, s-au observat: incetinirea meta-
bolismului, temperaturd corporali si puls mai scizute. Multe dintre efectele secundare
semnalate sunt comune tulburirilor alimentare precum anorexia si bulimia. Dieta de
infometare continea 1 560 de calorii pe zi, furnizind in primul rind amidon: péine si
cartofi. In plus, participantii au fost obligati si munceasci din greu si si faci plimbiri.
Este socant cit de mult seamini acest regim cu recomandirile conventionale de slibit
din ziua de astizi. (N. a.)
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altceva. Pentru ceva ce avea si-1 aseze pe prima pagini a revistei 7ime si
sd-i aduci porecla ,Domnul Colesterol.

SIMPLU SI USOR DE INTELES

Totul a inceput de la un liptar care a fost trimis la Keys pentru ci avea
noduli pe pleoape si pe coate. Inurma examindrii, acesta a constatat cd no-
dulii contineau colesterol pur, o substantd gilbuie, cerati.

Colesterolul liptarului era foarte mare, undeva in jur de 25. Si coles-
terolul fratelui siu era mirit. Probabil din cauze genetice.

Keys i-a adus pe cei doi frati in laboratorul sdu si i-a hrinit timp de o
siptimani cu produse firi grisimi (ceea ce nu a fost un lucru bun). Vizand
ci nivelul de colesterol al acestora a scizut temporar, lui Keys i-a venit o
idee. O idee care avea s genereze repercusiuni importante.

Keys a luat in calcul doui lucruri. In nordul Europei, in timpul riz-
boiului, cind hrana a fost insuficientd, numarul persoanelor care au murit
din cauza afectiunilor cardiace s-a redus. Keys a vrut neapirat si afle de ce
s-a intdmplat astfel. Cifrele conduceau la ideea ci era vorba despre ceva ce
mancim cu regularitate, dar care a lipsit in timpul rizboiului si care pro-
voaci boli de inimi. Dar ce?

Al doilea lucru luat in calcul a fost factorul declansator al bolii cardia-
ce. Aceasta debuteazi cu rigidizarea arterelor in urma unui blocaj vascular
numit placi. Daci placa se rupe, singele se coaguleazi si di nastere unei
cruste in interiorul arterei. Aceastd crustd poate infunda artera, iar tesutul
de dincolo de crustd poate muri din cauza lipsei de oxigen si de substante
nutritive. Dacd acest lucru se intimpli la nivelul inimii, se produce un in-
farct. Placa respectivi contine colesterol.

Corelatia pirea evidentd. intreaga teorie era logicd — pentru un ingi-
ner, cel putin. Alimentele care contin grasimi (numite mai tarziu grasimi
saturate) determini cresterea nivelului de colesterol din singe; colesterolul
se depoziteazi pe artere si provoacd afectiuni cardiace. Gisise Keys solutia?

Se spune ci orice problemi complicati are o solutie simpli, care poate
fi, cu usurinti, inteleasi eronat. Intrebarea care se pune e daci teoria lui
Keys este corectd sau nu. Existd o singuri cale de a afla: realizarea unui
test stiintific.
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»OAPTE TARI

In anii 1950, Keys a continuat cercetirile pentru a clarifica legitu-
ra dintre grasimi, colesterol si afectiunile cardiace, examinind nivelurile
de colesterol ale mai multor grupuri de persoane, cum ar fi pompierii din
Napoli si locuitorii bogati si siraci din Madrid.

Lui Keys i s-a aldturat si sotia sa, Margaret, biochimistd, alaturi de
care el a testat sistematic nivelul de colesterol al unor persoane de rasd albi
si negroidi din Africa de Sud. Au urmat teste in Japonia, Olanda, Grecia,
Tugoslavia... In scurt timp, Ancel Keys si sotia sa au cildtorit prin toati lu-
mea pentru a studia colesterolul.

Afectiuni cardiace degenerative la bérbati cu vérste intre
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