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UVOD

PRELISTAJTE PORODICNE ALBUME vasih baba i deda,
i verovatno ¢e vam pasti u o¢i koliko svi na slikama izgledaju
mrsavo. Zene su verovatno nosile konfekcijski broj trideset
$est, a muskarci se dic¢ili obimom struka od osamdeset cen-
timetara. Gojaznost se merila viskom ne ve¢im od nekoliko
kilograma, debljina je bila retkost. Gojazna deca? Gotovo da
nisu ni postojala. Obim struka od sto pet centimetara? Takvih
nije bilo. Pubertetlija od sto kila? Ni da ga sve¢om trazis!
Zasto su te nezaposlene, za kuc¢u vezane domacice iz pede-
setih i $ezdesetih, kao i svi ostali iz te ere, toliko mrsavije od
danas$njih ljudi koje vidamo po plazama, trznim centrima ili
u vlastitim ogledalima? Dok su Zene tada prose¢no imale 50
ili 55 kilograma, a mugkarci 70 ili 75 kilograma, danas nosimo
na sebi po dvadeset, trideset, pa i po devedeset kila viska.
Zene tog sveta uopste nisu mnogo vezbale. (Uostalom, to
se smatralo neprili¢nim koliko i prljave misli u crkvi.) Koliko
ste puta videli svoju majku da obuva patike kako bi izasla na
dzoging od cetirii po kilometra? Za moju majku vezbanje je
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bilo kad usisava stepenice. A sada izadem ma kog lepog dana
ividim desetine Zena kako dZogiraju, voze bicikle, energi¢no
hodaju - $to pre cetrdeset-pedeset godina takoreci nikada
nismo vidali. A opet smo iz godine u godinu sve deblji.

Moja Zena je takmicar i trener triatlona, pa tako svake
godine odgledam nekoliko takvih takmicenja koja zahtevaju
ekstreman napor. Triatlonci intenzivno treniraju mesecima
pa i godinama pre no $to ¢e moci da preplivaju 1600-4000
metara, predu biciklom 90-180 kilometara i fini$iraju trkom
na stazi od 20 do 42 kilometra. Podvig je ve¢ i samo izdrzati
takmicenje do kraja, jer taj poduhvat trosi i po nekoliko hilja-
da kalorija i zahteva necuvenu izdrzljivost. Vecina triatlonaca
pridrzava se prili¢no zdravih navika u ishrani.

Dakle, zasto onda tre¢ina tih posvecenika sporta pati od
viska tezine? Njima se ¢ak vise divim, zato $to moraju da vuku
sa sobom tih dodatnih petnaest, dvadeset ili trideset kilograma.
Ali s obzirom na ekstremni nivo redovne aktivnosti i zahtevan
raspored treninga, kako i dalje uspevaju da budu gojazni?

Ako se vodimo ustaljenom logikom, gojazni triatlonci
moraju da vezbaju vise ili da jedu manje kako bi smrsali.
Uveren sam da je to neosporno smesan stav. Namera mi je
da pokazem da kod ve¢ine Amerikanaca problem ishrane i
zdravlja ne pociva u masnocama, $eceru, razvoju interneta
i odbacivanju zemljoradnickog Zivota. Kriva je psenica - ili
makar ono §to nam prodaju pod nazivom ,,pSenica‘“

Videcete da to $to jedemo, mudro preruseno u mafine s
mekinjama ili cabatu s belim lukom, uopste i nije Zito, ve¢ trans-
formisani proizvod genetickih istrazivanja u drugoj polovini
dvadesetog veka. Savremena psenica sli¢na je pravoj pSenici
koliko i $impanzo ljudskom bi¢u. Budu¢i da nasi kosmati rodaci
primati poseduju 99% zajednickih gena s ¢covekom, a znamo da
imaju duze ruke, dlake po ¢itavom telu i manju sposobnost da
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dobiju na dzekpotu u kvizu Opasnost, ubeden sam da spremno
umete da procenite koliku razliku ¢ini taj jedan procenat. U
poredenju sa svojom pramajkom od pre samo cetrdeset godina,
savremena p$enica nije izvornoj p$enici ¢ak ni za toliko bliska.

Verujem da upravo povecana konzumacija Zitarica — ili
tacnije, pove¢ana konzumacija tog genetski izmenjenog ¢uda
koje nazivamo savremenom p$enicom - objasnjava pomenuti
kontrast izmedu vitkog a slabo pokretnog naroda pedesetih
i gojaznih ljudi dvadeset prvog veka, uklju¢ujucii triatlonce.

Jasno mi je da proglasavanje psenice za zlo¢udnu namir-
nicu li¢i na izjavu da je Ronald Regan bio komunista. Moze
delovati apsurdno, ¢ak nerodoljubivo §to srozavam jednu
preosvestanu hranu do statusa sveopste opasnosti po zdrav-
lje. Ali uspe¢u da odbranim tvrdnju da je ta najpopularnija
svetska Zitarica upravo najrazorniji sastojak ishrane na svetu.

Medu dokumentovanim specifi¢cnim dejstvima p$enice na
ljude tu su i podsticanje apetita, izlaganje organizma mozda-
noaktivnim egzorfinima (parnjacima endorfina, proizvoda
samog tela), upadljivi skokovi Se¢era u krvi koji su okidac za
cikluse naizmenicne sitosti i pojacane gladi, proces glikacije
koji stoji iza raznih bolesti i procesa starenja, upalni i pH
efekti koji izjedaju hrskavicu i ostecuju kosti, te aktivacija
poremecenih reakcija imunosistema. Iz konzumacije pSenice
proistice jedna Siroka lepeza bolesti, od celijakije — razornog
oboljenja koje se razvija usled izlaganja probavnog trakta pse-
ni¢nom glutenu - pa do raznoraznih neuroloskih poremecaja,
dijabetesa, sr¢anih oboljenja, artritisa, cudnovatih osipa i
paraliSucih opsena $izofrenije.

Ako ovo §to nazivamo p$enicom predstavlja toliki pro-
blem, onda bi njeno uklanjanje moralo da iznedri izuzetno
velike i neoc¢ekivane koristi. I uistinu, upravo tako i jeste.
Kao kardiolog koji je pregledao ilecio hiljade pacijenata pod
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rizikom od sr¢anih oboljenja, dijabetesa i ostalih bezbrojnih
pogubnih posledica gojaznosti, licno sam imao prilike da pra-
tim kako istureno, oklembeseno salo na stomaku nestaje ¢im
pacijent iz ishrane eliminiSe psenicu: tipi¢an gubitak tezine
dosezao je desetak, petnaest ili ¢ak preko dvadeset kilograma
ve¢ za prvih nekoliko meseci. Za tim naglim i nenapornim
mrsavljenjem obi¢no su sledila pobolj$anja zdravlja koja me
i dan-danas zadivljuju, iako sam dosad ve¢ hiljadama puta
posmatrao svojim oc¢ima taj fenomen.

Gledao sam drasti¢ne preokrete zdravstvenog stanja, kao
§to je bio slucaj jedne tridesetosmogodisnje Zene sa ulcera-
tivnim kolitisom kojoj je pretilo uklanjanje debelog creva,
a izlecila se nakon izbacivanja p$enice iz ishrane - i ostala
ziva i zdrava, s netaknutim debelim crevom. Ili pak kao $to
je slucaj dvadeset$estogodisnjeg muskarca kog su bolovi u
zglobovima onesposobili do te mere da je jedva hodao, a koji
je doziveo potpuno olaksanje te ponovo prohodao i poceo
da trci nakon proterivanja psenice iz jelovnika.

Koliko god ti rezultati zvucali nesvakidasnje, postoji obilje
nau¢nih istrazivanja koja ukazuju na to da je p$enica glavni
uzro¢nik takvih stanja — i nagovestavaju da izbacivanje pseni-
ce iz ishrane moze delimi¢no ili potpuno ukloniti simptome.
Uvericete se da smo nesvesno Zrtvovali zdravlje dostupnosti,
obilnom rodu i niskoj ceni te biljke, a dokaz su nasi p$enic¢ni
stomaci, vrecaste butine i podvoljci. Mnoge tvrdnje koje ¢u
zastupati u narednim poglavljima dokazane su nau¢nim
ispitivanjima ¢iji su rezultati objavljeni i stoje svima na uvid.
Neverovatno, §tosta od onog $to sam znao pokazano je kli-
nic¢kim istrazivanjima jo$ pre vise decenija, ali zbog necega
nikada nije prodrlo na samu povr$inu medicinske ili javne
svesti. Ja sam samo sabrao dva i dva i izvukao neke zakljucke
koji ¢e vas mozda i zapanyjiti.
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NISTE VI KRIVI

U filmu Dobri Vil Hanting, glumac Met Dejmon, u ulozi
mladica koji poseduje neuobicajenu genijalnost ali nosi u
sebi zloduhe nekadasnjeg zlostavljanja, pocinje da place dok
mu psiholog Son Magvajer (Robin Vilijams) do u beskraj
ponavlja: ,,Nisi ti kriv.*

Sli¢no njemu, i mi precesto, kada nam naraste taj ne bag
lep pseni¢ni stomak, krivimo sebe: previse kalorija, premalo
vezbanja, premalo samoobuzdavanja. Ali ta¢nije bi bilo re¢i da
su nas saveti da jedemo vise ,,zdravih integralnih Zzitarica® lisili
kontrole nad gladu i porivima, te nas ugojili i oduzeli nam
zdravlje uprkos nasem najvecem trudu i lepim namerama.

Nasiroko prihvaceni savet da jedemo zdrave integralne
zitarice rado poredim sa situacijom kad bismo alkoholi¢aru
rekli: ako ti ne smeta da popije$ jednu-dve, jo$ Ce ti bolje
biti da popijes devet ili deset. Prihvatanje takvog saveta ima
pogubne posledice po zdravlje.

Niste vi krivi.

Ukoliko $etate neprijatni pSeni¢ni stomak koji se preliva;
ukoliko bezuspesno pokusavate da se udenete u proslogodi-
$nje farmerke; ukoliko uveravate svog doktora da ne jedete,
ne, nikako ne jedete nezdravu hranu, a i dalje imate vidak
kila i dijagnozu predijabetskog stanja, uz visok pritisak i
holesterol; ukoliko ste musko i o¢ajnicki pokusavate da pri-
krijete ponizavajuce Zenske grudi - razmotrite resenje da se
zauvek oprostite od pSenice.

Eliminisite pSenicu, eliminisali ste problem.

Sta mozete izgubiti sem p3eni¢nog stomaka, Zenskastih
grudi ili pozadine nalik testu?
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GLAVA 1
KAKAV STOMAKY

Lekar naucnik pozdravlja uspostavljanje standardnog hleba

napravljenog na osnovu najnaprednijih naucnih dokaza. [...]

Takav proizvod moZe ucestvovati podjednako u ishrani bolesnih

i ishrani zdravih, jer jasno razumemo kakvo dejstvo on moze
imati na varenje i razvoj.

DR Moris FiSBAJN,

urednik, Casopis Americkog medicinskog udruzenja, 1932.

UNEKIM MINULIM VEKOVIMA, veliki stomak je pripa-
dao carstvu povlascenih, bio je obelezje bogatih i uspesnih,
simbol ¢oveka koji ne mora sam da ¢isti staju i ore njivu. U
ovom veku ne moramo da oremo njivu. Danas je gojaznost
demokratizovana: svako moze da ima stomacinu. Vasi ocevi
su svoj rudimentarni zacetak danasnjeg stomaka sredinom
dvadesetog veka nazivali pivskim stomakom. Ali otkuda
onda pivski stomak preoptere¢enim mamama, deci i polo-
vini vasih prijatelja i komsija - kad ne piju pivo?



18 RECITE ZBOGOM PSENICI

Ja taj stomak nazivam p$eni¢nim, iako sam doti¢nu pojavu
jednako mogao nazvati i perec-mozgom, devrek-crevima
ili keks-licem, budu¢i da nema tog sistema organa na koji
psenica ne uti¢e. Medutim, najvidljivija i najprepoznatljivija
odlika pSenice jeste njen uticaj na nasu liniju, kao spoljasnje
preslikavanje grotesknih izoblicenja koja snalaze ljude kada
konzumiraju ovu Zitaricu.

P$eni¢ni stomak oznacava akumulaciju sala kao ishod
dugogodi$njeg konzumiranja namirnica koje podsti¢u insulin,
hormon deponovanja masnoca. Neki ljudi gomilaju salo na
zadnjici i butinama, ali ve¢ina nakuplja neprivla¢no salo oko
pojasa. To ,,centralno® ili ,visceralno® salo je jedinstveno: za
razliku od sala u drugim delovima tela, ono provocira upal-
ne pojave, izvitoperuje insulinske reakcije i uzrokuje slanje
abnormalnih metaboli¢kih signala u ostale delove tela. Kod
muskarca s pSeni¢nim stomakom - a da on to i ne zna - visce-
ralno salo proizvodi i estrogen, te mu stvara ,,Zenske grudi*.

Posledice konzumacije p$enice, medutim, ne manifestuju
se samo na povrsini tela; pSenica ume da posegne i duboko,
prakti¢no u svaki organ naseg tela, od creva, jetre, srca i §tita-
ste zlezde pa sve do mozga. U stvari, takoreci i nema organa
na koji pSenica nece uticati na neki potencijalno $tetan nacin.

BREKTANJE I ZNOJENJE U SRCOGRADU

Radim privatno u Milvokiju kao lekar preventivne kardiolo-
gije. Poput mnogih drugih gradova Srednjeg zapada, Milvoki
je lepo mesto za zivot i zasnivanje porodice. Gradske sluzbe
prili¢no dobro funkcioni$u, biblioteke su prvoklasne, deca mi
pohadaju odli¢ne drzavne $kole, a naroda ima taman toliko
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da uzivamo u kulturi velikog grada i tekovinama kao $to su
izvanredan simfonijski orkestar i muzej umetnosti. Ljudi koji
ovde Zzive zaista su srda¢na ekipa. Ali... oni su debeli.

Ne mislim na to da su debeljuskasti. Ho¢u da kazem da
su zaista, zaista debeli. Ho¢u da kazem da brek¢u i preznoje
se nakon jednog sprata stepenica. Ho¢u da kazem da su to
osamnaestogodi$njakinje od sto deset kila, da se tu ogromni
automobili nakre¢u na stranu gde je vozac, da se koriste
invalidska kolica dvostruke $irine, da bolni¢ka oprema ne
moze da opsluzi pacijente teze od sto Sezdeset kilograma.
(Ne samo $to ne mogu da stanu u skener i druge uredaje za
snimanje ve¢ se nista ne bi moglo ni videti ¢ak i kad bi stali.
To vam je kao kad biste u mutnom okeanu pokusavali da
utvrdite da li vidite iverka ili ajkulu.)

Nekada davno, pojedinac sa sto petnaest kila bio je retkost;
danas je to uobicajen prizor medu muskarcima i Zenama koji
$etaju trznim centrom, medusobno jednaki kao Gepove far-
merke. Penzioneri su podgojeni ili debel, isto tako i sredovec¢ni
ljudi, mladi zreli ljudi, omladina, pa ¢ak i deca. Kancelarijski
sluzbenici su debeli, debeli su i fizikalci. Debeli su oni koji
obavljaju sedeci posao, ali isto tako i oni koji se bave sportom.
Debeli su belci, debeli su crnci, debeli su Latinoamerikanci,
debeli su Azijci. Debeli su mesozderi, debeli su vegetarijan-
ci. Amerikanci su se zarazili debljinom u razmerama kakve
nikada u ljudskoj istoriji nisu videne. Krizi gojenja nije uspela
da umakne nijedna demografska grupacija.

Upitajte USDA (Americko ministarstvo poljoprivrede) ili
Kancelariju general-hirurga®, i re¢i ¢e vam kako su Amerikanci

*U SAD general-hirurg je operativni staresina Oficirskog korpusa
sluzbe zdravlja, ujedno i zvani¢ni vladin zastupnik za zdravstvena
pitanja. (Prim. prev.)
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debeli zato $to se previse nalivaju bezalkoholnim pi¢ima,
krkaju ¢ips, preteruju s pivom, a ne vezbaju dovoljno. I to
uistinu i moze biti tacno. Ali teska posla da je to ¢itava prica.

Mnogi debeli ljudi, $tavide, veoma su zdravstveno osve-
$¢eni. Pitajte bilo koga ko ima vise od sto petnaest kila: sta
mislis, kako se dogodilo da naguras tu neverovatnu kilazu?
Mozda cete se iznenaditi kad shvatite koliko njih nece reci:
»Nalivam se gaziranim pi¢ima, jedem slatkige, gledam televi-
ziju po ¢itav dan.“ Vedina e redi otprilike ovo: ,,Ni ja pojma
nemam. Vezbam pet puta nedeljno. Izbacio sam masno, a
jedem vi$e zdravih integralnih zitarica. Alii dalje nikako da
prestanem da se gojim!“

KAKO SMO DOTLE DOGURALI?

Opstenarodni trend da se smanjuje unos masnoca i holeste-
rola a povecavaju kalorije iz ugljenih hidrata stvorio je jednu
posebnu situaciju gde proizvodi od p$enice nisu samo postali
prisutniji u ishrani; oni su poceli da vladaju nasom ishranom.
Kod ve¢ine Amerikanaca, svaki-svakcijati obrok i uzina obu-
hvataju hranu napravljenu s pSeni¢nim brasnom. Mozda ¢e to
biti glavno jelo, mozda prilog, mozda i desert — a verovatno sve.

PSenica je postala nacionalno oli¢enje zdravlja: ,,Jedite
vi$e zdravih integralnih Zitarica®, govore nam, a industrija
hrane tu uskace sva sre¢na i presre¢na, te smislja ,,zdrave za
srce” verzije svih nasih omiljenih pSeni¢nih proizvoda, sad
nakrcane celim zrnom.

Tuzna istina glasi da to preobilje pSeni¢nih proizvoda u
americkoj ishrani povla¢i naporedo sa sobom i povecanje
naseg obima struka. Preporuke da se smanji unos masnoca
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i holesterola, te da se kalorije iz njih zamene kalorijama iz
integralnog zrna, potekle od Drzavnog instituta za srce, pluca
i krv preko Nacionalnog programa edukacije o holestero-
lu 1985, ta¢no se vremenski poklapaju s pocetkom naglog
porasta telesne tezine i kod muskaraca i kod Zena. Igrom
ironije, ta 1985. isto tako je i godina kada su Centri za kon-
trolu i prevenciju bolesti (CDC) zapoceli vodenje statistike o
telesnoj tezini, uredno dokumentujuéi eksploziju gojaznosti
i dijabetesa koja pocinje upravo te godine.

Od svih zitarica u ljudskoj ishrani, zasto bismo se okomili
samo na p$enicu? Zato $to je pSenica, neprikosnoveno, pre-
tezni izvor proteina glutena u ljudskoj ishrani. Ako izuzme-
mo Juela Gibonsa, vecina ljudi i ne pretrze se bas jeduci raz,
je¢am, krupnik, tritikale, bulgur*, horasansku p$enicu ili neke
druge manje uobicajene izvore glutena; konzumacija pSenice
nadmasuje vise nego stostruko konzumaciju ostalih Zitarica
koje sadrze gluten. P$enica takode ima neke jedinstvene odlike
koje druge Zitarice ne poseduju, a koje ¢u obraditi u kasnijim
poglavljima. Ali na p$enicu sam se usredsredio zato sto izloze-
nost glutenu u americ¢koj ishrani, u najve¢em broju slucajeva,
moze da se svede na izlaganje pSenici. Iz tog razloga cesto se
sluzim psenicom da oznacim sve Zitarice koje sadrze gluten.

Zdravstveni uticaj biljke Triticum aestivum, obi¢ne hlebne
pSenice, kao i njene genetske sabrace, seze daleko i $iroko i ima
razna ¢udna dejstva na nas, od usta do analnog otvora, od mozga
do pankreasa, od apalacke domacice do arbitrazera u Volstritu.

* Izvorni bulgur (kakav se i danas jede na Bliskom istoku i Balka-
nu) sastoji se od lomljene pSenice; u savremenoj zapadnoj kulturi
ovim imenom se naziva mesavina Zitarica u kojoj obi¢no dominira
durum psenica; ovde i dalje u tekstu naziv ,,bulgur® odnosi se na
pomenutu mesavinu. (Prim. prev.)
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Ako vam to zvuci sumanuto, imajte jo§ malo strpljenja za
mene. Ove tvrdnje vam prenosim ¢iste, besp§eni¢ne savesti.

INTEGROZNE ZITARICE

Poput vecine dece moje generacije, rodene sredinom dvade-
setog veka i odrasle uz ,,cudesni hleb i ,devil dogs®, i jaimam
dugotrajan i prisan li¢ni odnos s psenicom. Sestre i ja smo
bili osvedoceni poznavaoci raznih pahuljica, pa smo pravili
sopstvene mesavine ,triksija“ ,laki carmsa® i ,,frut lupsa® i
zeljno ispijali slatko mleko pastelnih boja koje ostane na dnu
¢inije. Naravno, veliki americ¢ki dozivljaj preradene hrane nije
se zavr§avao s doruckom. Za $kolsku uzinu mama nam je
obi¢no pakovala sendvice s kikiriki-buterom ili salamom, §to
jebilo uvod u ,ho-ho"i,,skuter pajs“ u celofanskim omotima.
Ponekad bi nam ubacila i poneki ,,oreo” ili becke Stanglice.
Uvece smo obozavali vecere uz televizor, spakovane u sop-
stvene tanjire od aluminijumske folije, tako da smo mogli
da jedemo pohovanu piletinu, kukuruzne mafine i jabuke u
slatkim prezlama dok gledamo seriju Detektiv Pametnjakovic.

Na prvoj godini koledZa, naoruzan karticom menze po
sistemu ,,pojedi sve §to mozes®, za dorucak sam se gusio gale-
tama i pala¢inkama, za rucak fetu¢inima Alfredo, za veceru
$pagetima i italijanskim hlebom. Mafini s makom i beli pati-
$panj s prelivom za desert? Zar sumnjate! Ne samo $to sam
sa svojih devetnaest godina nabacio pojas za spasavanje ve¢
sam neprekidno bio i iznuren. Taj efekat sam suzbijao nare-
dnih dvadeset godina, ispijao litre kafe, borio se da oteram
od sebe sveprozimajucu otupelost koja me je uporno drzala
koliko god da sam sati no¢u odspavao.
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Ali nista od toga nisam ozbiljno primecivao sve dok mi
pod ruku nije pala fotografija koju je snimila moja Zena kad
smo bili na letovanju s decom - tada su imali jedno deset,
drugo osam, trece cetiri godine - na ostrvu Marko kod Flo-
ride. Godina je bila 1999.

Na toj slici ja ¢vrsto spavam na pesku, mlitava stomacina
razliva mi se i levo i desno, a debeli podvoljak pociva na
prekrstenim mlitavim rukama.

Tek tad mi je stvarno puklo pred o¢ima: nemam nekoliko
sitnih kila viska koje treba skinuti, ve¢ dobrih petnaestak
kilograma sala koje mi se nagomilalo oko struka. Sta li moji
pacijenti pomisle kada ih savetujem da drze dijetu? Nisam
nista bolji od onih doktora Sezdesetih koji su dimili marlboro
dok su savetovali pacijente da Zive zdravije.

Otkuda mi ti kilogrami viska pod opasacem? Uostalom,
dzogiram svakoga dana na stazi od pet do osam kilometara,
hranim se razumno, izbalansirano, ne unosim prekomerne
koli¢ine mesa i masnoca, izbegavam nezdravu hranu i gric-
kalice, umesto svega toga usredsreden sam na uno$enje $to
veéih koli¢ina zdravih integralnih Zitarica. Sta se tu zbiva?

Razume se, gajio sam neke svoje sumnje. Nisam mogao da
ne primetim da se u one dane kad doruckujem tost, galete ili
devreke izmucim sa nekoliko sati pospanosti i letargije. Ali
pojedem li omlet od tri jajeta sa sirom — dobro je. Medutim,
dokrajc¢ili su me neki osnovni laboratorijski nalazi. Triglice-
ridi: 350 mg/dl; HDL (,,korisni“) holesterol: 27 mg/dl. I bio
sam u zoni dijabetesa, sa Secerom od 161 mg/dl na gladan
stomak. Dzogiram svakoga dana, a imam viSak kila i dijabe-
tes? Nesto je u mojoj ishrani moralo biti iz temelja pogresno.
Od svih promena koje sam u ime zdravlja uveo u ishranu,
najznacajnije je bilo povecanje koli¢ina zdravih integralnih
zitarica. Zar je moguce da me Zitarice zapravo goje?
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Taj trenutak maglovitog prepoznavanja oznacio je poce-
tak jednog putovanja unatrag, po tragu mrvica, od sadasnje
pregojenosti i svih zdravstvenih problema koji su s njome
nastupili. No tek kada sam zapazio jo§ krupnije efekte, u
vedim razmerama, koji su prevazilazili moje li¢no iskustvo,
postao sam ubeden da se tu uistinu zbiva nesto zanimljivo.

POUKE 1Z EKSPERIMENTA BEZ PSENICE

Zanimljiva ¢injenica: hleb od integralnog zrna (glikemicki
indeks 72) podize nivo jednako ili ¢ak i vise nego beli Secer
iliti saharoza (glikemicki indeks 59). (Cista glukoza najbrze
podize nivo $ecera u krvi i zato se uzima da je njen glikemic-
ki indeks 100. Stepen do kojeg odredena namirnica podize
nivo $ecera u krvi u odnosu na glukozu odreduje glikemicki
indeks te namirnice.) Dakle, kada sam krenuo da razradu-
jem strategiju koja ¢e pomo¢i mojim gojaznim, dijabetesu
sklonim pacijentima da najefikasnije snize nivo Secera u krvi,
delovalo mi je smisleno da elimini$em namirnice koje najjace
i uticu na porast $ecera u krvi: drugim recima, ne $ecer, ve¢
psenicu. Pripremio sam im jednostavan vodi¢ s podrobnim
objasnjenjima kako ¢e hranu baziranu na pdenici zameniti
drugim hranljivim namirnicama i sastaviti zdrave jelovnike.

Pacijentima sam zakazivao ponovni dolazak posle tri mese-
ca radi daljih analiza krvi. Kao $to sam i predvidao, uz vrlo
malobrojne izuzetke, Secer (glukoza) u krvi uistinu je cesto
padao iz zone dijabetesa (126 mg/dl ili vi$e) na normalne vre-
dnosti. Da, dijabeticari su postajali nedijabeticari. I to je tacno:
u mnogim sluc¢ajevima dijabetes moze da se izle¢i - ne samo
da se naprosto drzi pod kontrolom - izbacivanjem ugljenih
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hidrata, a narocito pSenice. Mnogi moji pacijenti istovremeno
su i smrsali po deset, petnaest cak i dvadeset kilograma.
Ali mene je zgranulo nesto $to nisam ocekivao.
Izvestavali su me da su im nestali simptomi gastroegzofage-
alnog refluksa, da ne pate vise od cikli¢nih gréeva u stomaku,
dijareje, sindroma nadrazenih creva. Nisu vi$e imali osipe,
¢ak i oni kod kojih su osip i svrab bili prisutni godinama. Kod
obolelih od reumatoidnog artritisa bolovi su se smanjivali ili
nestajali, pa su sad mogli da redukuju ili ¢ak ukinu neprijatne
lekove kojima su se dotad lecili. Simptomi astme ublazavali su
se ili sasvim gubili, pa su mnogi mogli da bace svoje inhalatore.
Oni koji su se bavili sportom prijavljivali su kvalitetnije rezultate.
Vitkije telo. Vise energije. Bistrije razmisljanje. Bolje zdrav-
lje creva, zglobova i pluca. I stalno isto iznova. Svakako su
vec ti rezultati bili dovoljan razlog za raskidanje s pSenicom.
Dodatno su me ubedili slu¢ajevi kada su ljudi izbacili psenicu
iz ishrane, a onda dozvolili sebi da se malo pocaste njome: dva-
-tri mala pereca, kanape na nekom koktelu. Za svega nekoliko
minuta, mnogima se javljala dijareja, oticali su im zglobovi, kijali
su. Bez pSenice, pa pSenica - ta ista pojava ponavljala se ukrug.
Nesto sto je zapocelo kao jednostavan eksperiment sa sniza-
vanjem nivoa Secera u krvi eksplodiralo je u jedan uvid u brojna
zdravstvena stanja i mrsavljenje koji me i dan-danas odusevljava.

RADIKALNA PSENICEKTOMIJA

Za mnoge je pomisao na izbacivanje psenice iz jelovnika
jednako bolna, makar psihicki, kao i pomisao na ¢isc¢enje
zubnog kanala bez anestezije. Kod nekih taj proces uistinu
moze imati neprijatne propratne efekte slicne onima kod
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ostavljanja pusenja ili alkohola. Ali taj se proces mora proci
kako bi pacijent mogao ozdraviti.

Recite zbogom psenici istrazuje postavku da zdravstveni
problemi Amerikanaca, od hroni¢nog umora i artritisa pa do
gastrointestinalnih poremecaja i gojaznosti, vode poreklo iz onog
naizgled tako bezazlenog mafina s mekinjama ili slatkog devreka
s cimetom i suvim grozdem koji svakog jutra slistimo uz kafu.

Lepa vest: postoji lek za to stanje zvano pSeni¢ni stomak
— ili ako vi$e volite, perec-mozak, devrek-creva ili keks-lice.

Glavni zaklju¢ak: eliminisanjem te namirnice, koja je
sastavni deo ljudske kulture vise vekova nego $to je Lari King
u etru, postacete vitkiji, pametniji, brzi i sre¢niji. Naro¢ito
mrsavljenje moze da krene brzinom kakvu niste ni smatrali
mogucom. I uz to mozete selektivno istopiti ono najvidljivije
salo koje prkosi insulinu, stvara dijabetes, izaziva upale i biva
uzrok stida: salo na stomaku. Taj postupak tece prakti¢no bez
gladi i lisavanja, a donosi $irok dijapazon koristi po zdravlje.

Dakle, zasto bismo radije eliminisali pSenicu, a ne, recimo,
Secer ili sve zitarice? Naredna glava objasnice zasto je pSenica
medu savremenim Zitaricama jedinstvena po svojoj sposob-
nosti da se brzo konvertuje u $ecer u krvi. Uz to, ona poseduje
nedovoljno shvacenu i nedovoljno istrazenu geneti¢ku dora-
du i adiktivna svojstva koja nas $tavise teraju da se jo$ vise
natrpavamo njome; pored onih oboljenja koja se povezuju s
debljinom, ona je u korelaciji doslovno sa desetinama drugih
boljki koje onesposobljuju ¢oveka, a prodrla je gotovo u sve
aspekte nage ishrane. Naravno, smanjivanje koli¢ina rafinisa-
nog $ecera verovatno je pametna zamisao, jer on ima malu
ili nikakvu hranljivu vrednost, a ujedno i negativno utic¢e na
nivo Secera u krvi. Ali ako hocete da se lecite za sve pare,
eliminisanje p$enice je najlaksi i najdelotvorniji korak koji
mozete preduzeti u cilju o¢uvanja zdravlja i stanjivanja struka.



