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Scurta explicatie pentru
specialistii din
domeniul sanitar

Am incercat si prezint in aceastd carte cateva dintre ideile
actuale si importante din domeniul meu de activitate, pe care le-am
impletit cu propriile povesti, anecdote personale §i pasiunea mea
pentru acest subiect. Obiectivul meu a fost totodata sa transmit o
oarecare admiratie pentru acest sistem tacut §i pentru stiinga vasta si
complexa pe care o cuprinde. Sunt pe deplin constienta ca acesta
nu este — si nu ar putea fl niciodatda — un text exhaustiv despre
sistemul imunitar. Intrucit m-am striduit si mentin ideile narative
si stiintifice cat mai clare cu putinga pentru publicul general, nu am
putut sa acopar toate subiectele pe care le-as fi vrut sau sa le dezbat
aprofundat, asa cum ar merita. Iar in loc sa prezint o descriere
completa, de manual scolar, am ales cu buna stiinga sa ma concentrez
asupra aspectelor contemporane mai largi — s atrag atentia asupra
modului in care stilul de viata modern §i mediul nostru in rapida
schimbare interactioneaza si ne modeleazd imunitatea si, prin
urmare, sinitatea. In incercarea de a-mi sprijini demersul pe dovezi,
m-am afundat in literatura stiintifici, m-am consultat cu colegii si
am apelat pe parcurs la algi experti, Impletind aceste informatii cu
studii de caz §i lucrari de medicina alternativa, pentru a oferi o
perspectiva echilibrata si holistica. In unele cazuri, singurele ,,dovezi”
disponibile sunt subrede sau, cel putin, nu foarte riguroase, aga ca am
incercat sa subliniez acest aspect acolo unde a fost cazul. In fond,
orice carte nu poate spune decit o parte a povestii, iar aceasta este,

sper eu, doar prima parte.
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CAPITOLUL 2
Cum sa fii sanatos in
lumea moderna

o, Nu existd niciun ideal permanent al rezistentei la boald,
doar nisipurile migcdtoare ale degraddrii treptate.”

MATT RIDLEY, scriitor

Descris de Biblioteca Nationald de Medicina din Statele Unite
ale Americii drept ,,cel mai complex sistem pe care il are corpul”,
sistemul nostru imunitar este o vasta constelatie de celule si molecule

raspandite pretutindeni in corp.

£ ¥ CE ESTE IMUNITATEA SI DE CE AR
TREBUI SA-TI PESE?

Termenul ,,imunitate”, provenit din latinescul immunis, care
inseamna ,,scutit”, se refera la arta si stiinta sistemului imunitar uman
— feluritele sisteme biologice de apdrare care ne mentin sanatosi.
Sistemul imunitar este o minune ticutd. Desi suntem pe deplin
constienti de respiratia noastra si de bataile inimii, suntem mult mai
putin constienti de sistemul nostru imunitar si de nenumaratele
sarcini pe care le indeplineste ca s2 ne mentina sanatosi. Acest sistem
puternic ne protejeaza sanitatea combdtand infectiile nedorite,
mentinand ordinea §i echilibrul in corp si vindecandu-ne ranile.
Este temelia bun3starii noastre.

Imunologia, studiul extraordinar de bogat, dar complex al
sistemului imunitar, a schimbat fata medicinei moderne de-a lungul
ultimilor 30 de ani. Nu a existat niciun alt moment mai fascinant
pentru studiul aminuntit al imunologiei si valorificarea puterii

sale 1n scopul iImbunidtatirii starii voastre de sanatate. Exact asta va
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face aceasta carte pentru voi. Sprijinindu-se pe cercetari stiintifice
revolutionare, intemeiate pe dovezi, cartea de fatd va poarta intr-o
calatorie in lumea celor mai recente descoperiri din imunologie,
la capatul careia veti fi mai puternici. Vel ajunge sa cunoasteti la
perfectie sistemul imunitar si sa intelegeti pe deplin felul in care
functioneaza.

Nu se intampla deseori ca un singur sistem al corpului sd implice
atat de multe aspecte ale biologiei umane, atat in ceea ce priveste
boala, cat si starea de sdnatate. Desi pare ezoteric si imposibil de
inteles la prima impresie, sistemul imunitar este Intruchiparea
versatilitatii §i simplitagii scopului.

Cand vine vorba de mentinerea starii de sanatate, sistemul
imunitar este bunul nostru cel mai de pret, insa rareori ne
apreciem sistemele esentiale de aparare daca totul decurge normal.
Ii multumim sistemului nostru imunitar atunci cind ricim si ne
grabim sd ludm suplimente cu vitamina C in lunile de iarna. Dar
cum rdimane cu toate celelalte minuni pe care le face? Daca ar exista
doar in primele cateva saptamani de vreme rece din fiecare an, cu
totii am avea probleme serioase. In majoritatea timpului, sistemul
nostru imunitar actioneaza in fundal si nici micar nu-1 bigam de
seamd. Strans impletit cu fiecare aspect al sandtitii noastre fizice si
mintale, el constituie temelia sinataii si longevititii noastre.

Imunitatea este un sistem sofisticat,de o complexitate surprinzitoare.
Dar multe lucruri pot lua o intorsiturd gresitd, de la bolile autoimune si
alergii la probleme de sanatate mintald si atectiuni metabolice — ba chiar
cancer. Suntem obsedati s2 avem un aspect sandtos si sa ne simtim bine
$1, cu toate acestea, suntem mai bolnavi si mai nefericiti ca oricand. Asta
pentru ca imunitatea noastra, aflatd intr-un echilibru delicat, este usor
compromisd de ritmul tot mai accelerat de viaga, ce implicd necontenit
stres, poluare, consum in exces si sedentarism. In realitate, ceea ce viata
modernd socoteste a fi ,,sindtos” ar putea sa nu fie asa. Astizi, riscul
decesului cauzat de o boala asociatd cu stilul de viaga este mult mai mare
decat oricare alt risc, iar multe dintre aceste boli ar putea fi prevenite
daca am avea mai multd grija de sindtatea noastra.

De-a lungul calitoriei noastre pe tiramul imunologiel

moderne, veti descoperi de ce sistemul imunitar este al saselea
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simt, conectandu-va starea de sindtate cu mediul inconjurator,
sentimentele si emotiile; de ce unii oameni se imbolnavesc destul
de rar; ce sa faceti daca suferiti de o boala cronica; si ce inseamna cu
adevarat sa va ,,intariti” imunitatea.

Uimirea mea nesfarsitd in fata acestui sistem vast si elegant,
esential pentru bunastarea noastrd, a reprezentat forta care mi-a
impulsionat atit cariera, cat §i viata personala. Inci de la o varstd
fragedi, corpul uman, sanitatea si boala mi-au starnit curiozitatea.
Mama, bucatar de meserie, credea cu tarie ca sanatatea se afla in
propriile noastre maini §i m-a invagat bazele gastronomiei de moda
veche care au devenit o unealtd vitald in trusa mea de mama in
epoca moderna. Ea a fost sursa initiala de mituri §i superstitii. Totusi,
exista in vorbele ei o bogitie de intelepciune neexploatata care mi-a
insuflat o curiozitate de duratd, modeland traiectoria carierei mele
stiintifice.

Pe masura ce am descoperit mai multe despre sistemul imunitar,
am constatat ca imi schimbam stilul de viata in functie de ceea ce
aflam. Pun la indoiald in mod obsesiv ceea ce viata moderna ne
spune ca este sandtos, dar ne face imunitatea si o ia razna. Constat
zi de zi ca vanez indicii, cercetez evolutia sistemului imunitar si ma
gandesc la stilurile traditionale de viagd care ne-au modelat starea de
sanatate. Am aruncat si copilul cu tot cu apa murdara atunci cand
am 1nlocuit vechiul stil de trai cu cel nou, modern §i extravagant?
Aceasta este o Intrebare asupra careia revin mereu si la care voi
raspunde In capitolele urmatoare, in care voi explora, de asemenea,
cum ne putem redobandi cunostintele inniscute despre imunitate
prin intermediul ritualurilor traditionale, sustinute de stiintd.
Pe masurd ce parcurgeti capitolele, nu uitati ¢3 sistemul imunitar
seamand Intru catva cu o caracatitd incalcitd care se miscd. Din
pricina naturii sale valurite, este dificil de abordat Intr-o manierd
liniard, pagind cu pagind. Iar unul dintre farmecele sale alunecoase
este acela cd raspunsul la numeroase Intrebari pe marginea lui incepe
cu ,,Depinde” sau ,,E complicat”. Pentru a intelege secretele stirii
de bine, este nevoie de un echilibru intre receptivitatea la idei noi
(oricat de contraintuitive ar putea pdrea) si cercetarea amanuntita si

neinduplecatd a tuturor conceptelor, vechi si noi.
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In ciuda puterii sale imense, suntem deseori indemnati si ne
Hintarim” sistemul imunitar, cu ajutorul alimentatiei, exercitiilor
fizice sau al unei practici meditative de relaxare. Desi mai sunt multe
de Invatat despre interconexiunile si mecanismele sale complexe, ca
sa functioneze corespunzitor, intregul sistem are nevoie de echilibru,
nu de Intarire. Voi explica In continuare ce Inseamna acest lucru

pentru sanatatea voastra.

£ % PROTEJAREA DE INFECTII

Sistemul imunitar este singura barierd dintre corpul nostru
si multitudinea de microbi (cunoscuti si sub numele de agenti
patogeni, acestia sunt organisme microscopice care includ bacteriile,
ciupercile si virusurile prea mici ca sa poatd fi vizute cu ochiul liber)
care ne ameninta in mod constant. Hipocrate (460-377 1.Hr.) a fost
primul care a gisit o explicatie stiintifica a bolii. El a fost cel care
a avansat teoria celor patru umori (bila galben3, bila neagra, flegma
si sange) din corp — ideea ca acestea erau echilibrate la persoanele
sanatoase si dezechilibrate la cele bolnave. Boala, sustinea el, era
rezultatul excesului uneia dintre umori, cauzat de miasma (vapori
otravitori sau pacla plind cu particule de materie descompusd) sau
miasmata (vapori provenind din materii organice in descompunere,
precum deseuri, balegar sau cadavre). Aceastd teorie ni s-ar putea
parea ciudatd acum, dar ea reflectd instrumentele si tehnologiile
limitate care erau disponibile la acea vreme. Fard o modalitate de a
,,vedea” microbii, oamenii de stiintd nu aveau cum sa faca progrese.
La jumitatea secolului al XIX-lea, pe misura ce echipamentul
de sondare si examinare a evoluat, a apdrut ,,teoria microbilor” —
elaborata de Louis Pasteur (parintele imunologiei) si contemporanii
sai —, care a inlocuit curand cele patru umori in constiinta publica.
Cel mai multi dintre noi gandim imunitatea In termenii teoriei
microbilor: microbii sunt rdi, iar globulele albe ale sistemului
imunitar sunt protectorii nostri. Dar, fireste, niciun aspect al sanatatii
sl imunitatii nu este vreodatd atat de simplu.

Imunitatea este programata sa detecteze si sa faca distinctie intre

ceea ce ne este propriu (eu) si ceea ce este strain (non-eu), precum
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un microb. De aceea, sistemul nostru imunitar decide cu usurinta
ce sa atace, microbii improprii, potential periculosi, care trebuie
eliminati, crutindu-ne (in mod normal) tesuturile pretioase.
Sistemul imunitar a avut o relagie complicata, ba chiar tensionata
cu microbii de-a lungul anilor. Secole la rand, am tras concluzia ci
microbii microscopici reprezintd cauza bolilor — si pe buna dreptate.
Molimele devastatoare, epidemiile virale si bolile misterioase au fost
cauzate de multitudinea de microorganisme cu care Impartim aceasta
planeti. In ultimii zeci de ani, teama de acesti microbi a devenit
realitate, inregistrandu-se cazuri devastatoare de gripa porcina, Zika,
Ebola si multe alte boli — fiecare dintre acestea starnind un nou
interes pentru protejarea de infectii. Insi, de la nastere si pani la
moarte, suntem bombardati in ticere, minut cu minut, de un numar
imens de potentiale amenintari infectioase. Imbolnivirea noastri
este decisa de integritatea sistemului nostru imunitar. Cel mai
adesea, imunitatea noastra se ocupd de acesti microbi fard ca noi sa
stim macar despre asta. Atat de puternic este 1n realitate acest sistem.
Nu existd medicamente care si ne poatd proteja in lumea noastra

infectioasd la fel de bine ca sistemul nostru imunitar.

SISTEMUL IMUNITAR: CATEVA
EXPLICATII FOARTE PE SCURT

Desi este deosebit de complicat si coplesitor de derutant, dupa
cum va va spune oricare dintre studentii mei la imunologie, haideti
sa Incercam sa-1 prezentdm in termeni cat mai simpli.

Sistemul imunitar nu este, in realitate, un singur lucru si nu se
afld intr-un singur loc. Mai curand, sistemul imunitar este o intreaga
galaxie de celule numite globule albe (leucocite, ca sa folosim
termenul adecvat). Imunitatea include, de asemenea, organele
limfatice (precum ganglionii limfatici, maduva i splina), molecule
(citokine) si varietatea lor colectiva de functii biologice. Maduva
este fabrica voastra de celule imunitare, unde celulele imunitare
noi iau nagtere din celulele stem — celule nediferentiate, care au

capacitatea de a evolua 1n oricare dintre numeroasele tipuri de
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celule imunitare. Globulele albe nu se gasesc doar In sange, ci in
locatii strategice, pretutindeni in corp. Fiecare dintre ele vine cu
propriile functii practice specifice, implicand o serie de receptori i
molecule capabile sa induca numeroasele tipuri diferite de raspuns

imunitar.

Controlul vamal

O modalitate bund de a incepe sa intelegem sistemul imunitar
este sa-1 comparam cu un castel — o fortareatd cu numeroase sisteme
de aparare, care lucreazd ca o echipa unitd. Granitele corpului
constituie prima linie de aparare imunitara: pielea si mucoasele care
captusesc orificiile naturale — precum gura, nasul si tractul digestiv
— fac parte din sistemul vostru imunitar, producand si eliberand
substante ce creeaza un mediu ostil pentru invadatori sau atacandu-i
si distrugandu-i direct. Aceste bariere fizice sunt deopotriva delicate
s protectoare, cu vulnerabilitati inerente, iar de-a lungul mileniilor,
mai toti microbii au evoluat astfel incat sa poata patrunde in corp.
Ca raspuns, imunitatea noastra — sau castelul — a conceput un sistem
sofisticat, alegand cele mai bune pirti ale mecanismelor noastre
elegante de aparare si inlaturandu-le pe cele mai putin folositoare,
astfel Incat fiecare suprafatd care actioneazi ca o bariera are propriul

set unic de aparari imunitare, special create pentru locatia respectiva.

Stabilirea prioritatii:
imunitatea Innascuta frontala

In termeni simpli, celulele §i moleculele sistemului imunitar
cuprind doud parti: partea inndscuta si cea adaptativa (asupra cireia
vom reveni curand). impreuni, ele alcatuiesc sistemul de protectie
al corpului. Raspunsul innascut este ceea ce observati la inceputul
bolii (inflamatia este un exemplu de raspuns inniscut). El ataca
viguros, frontal. Raspunsul nostru imunitar Innascut compenseazi
lipsa specificitagii prin repeziciune. La linia de start se afla celulele
innascute. Aidoma unor ,,posturi de spionaj” raspandite, acestea sunt

diverse si se afld pretutindeni in corp. Ele actioneaza ca niste senzori,
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filnd programate sa detecteze orice lucru neobisnuit, sa distruga
microbii si reziduurile si sa ceara intariri. Mai multe armate alcatuite
din asemenea infanteristi imunitari innascuti se grabesc s evalueze
problema, sa 0 atace cu ucigasi puternici care sa ne apere (s, poate, sa
ne vatame) corpul, producand pagube colaterale insemnate pentru
tesuturile noastre. Frumosul dans distructiv al sistemului nostru
imunitar, cu fierbinteala, inflamarea, rogeata si durerea caracteristice,
seamand cu scena unui accident microscopic cu mai multe magini.
Pe durata lui, e posibil sa sesizati semnele familiare — nas infundat,
gat iritat, dureri de burta, febrd, oboseala sau dureri de cap —, iar
apoi si aveti parte de simptome familiare, precum secretii nazale
abundente, puroi si tuse.

Desi inflamatia este un raspuns imunitar vital si fundamental
pentru sanatatea noastra, ea este menita sa fie doar un atac acut, pe
termen scurt. Asta pentru ci e la fel de ddunitoare pentru tesuturile
noastre ca si pentru invadatori. Declangatd in mod necorespunzitor,
poate cauza probleme multa vreme dupa ce pericolul initial a trecut.
Dupid cum vom observa, inflamatia este esentiald pentru problemele
noastre de sanatate din epoca moderna §i presupune existenta unui
spectru: de la simptome usoare precum cresterea in greutate si
oboseala la un capat, la boli cardiace, depresie si afectiuni autoimune
la celilalt capit.

Calea spre rezolutie

Atunci cand suntem bolnavi, corpul are nevoie de inflamatie. Dar,
daca acest raspuns persista prea mult timp, devine contraproductiv.
Mecanismele inflamatoare imprecise de aparare declansate de
celulele inniscute pot face prapad la nivelul tesuturilor noastre
delicate §i chiar al organelor in ansamblul lor. Sistemul imunitar are
nevoie sa reduca la un punct inflamatia §i, drept urmare, a dobandit
instrumentele necesare reglarii ei. Asadar, cum se diminueaza
inflamatia? Haideti sa exploram.

Inflamatia acutd si tot arsenalul ei chimic asociat regleaza de
asemenea numeroase mecanisme antiinflamatoare astfel incat sa po-

A
toleascd focul. In timpul procesului de inflamare, in corp se produc
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in mod natural mediatori speciali de rezolutie (molecule de sem-
nalizare). Acestia sunt cei care, in cele din urma, incheie intregul
proces in bucla. In loc si dezactiveze sistemul imunitar (si sa riste o
infectie), rezolutia actioneaza in tandem cu inflamatia, lisand-o sa-si
faca treaba nainte de a restabili usor statu-quo-ul.
Antiinflamatoarele obisnuite, eliberate fard retetd, precum
ibuprofenul sau acetaminofenul (paracetamol), blocheaza semnale
importante de rezolutie, inhiband modul natural in care corpul
trateaza inflamatia. Acesta este motivul pentru care nu sunt
recomandate ca tratament pe termen lung. Aspirina, pe de alta
parte, nu blocheazi, ci atenueazi usor, stimuland totodata rezolutia
— de aceea, este uneori recomandatd in dozd mica pentru anumite
afectiuni inflamatoare. Rezolutia inflamatiei poate ¢i nu pare mare
lucru, dar implica o schimbare de paradigma, cu un potential vast
de solutionare a crizei moderne de sanatate, controland tulburarile
inflamatoare cronice si favorizand vindecarea ranilor. Putem incuraja
rezolutia inflamatiei i pe alte cai, care, dupa cum veti constata, ar
putea fi cea mai buna sansd a noastra in timpul provocarilor medicale

viitoare.

Cursa este castigata lent si tintit

Imunitatea Inndscuta se pricepe de minune sa detecteze si sa
elimine rapid microbii potential daunitori, depistand si remediind
pagubele si inlaturand discret celulele bitrane sau care nu functioneaza
cum se cuvine. Dar, cu toate ci ofera o protectie imediatd impotriva
intrugilor, este, in cel mai bun caz, incompleta. Cand este impinsa la
limita, trebuie sd apeleze la sora el mai mare: imunitatea adaptativa.

Daca imunitatea innascuta este un atac initial dezlantuit in forta
asupra tuturor personajelor negative, imunitatea adaptativa este o
racheta tintitd. Este a doua linie de aparare, care intervine dupa un
anumit interval de timp — intre cinci §i sapte zile. Spre deosebire
de imunitatea innascutd, care poate implica o adeviratd armatd de
globule albe, imunitatea adaptativd este controlata de limfocite.
Exista doua categorii de limfocite, cunoscute drept limfocitele B

si limfocitele T. Limfocitele T sunt controlorii principali, trimisi in

16 IMUNITATEA | Arta de a fi sandtos 4% dr. JENNA MACCIOCHI



corp sa controleze parghiile multor altor mecanisme ale imunitatii;
limfocitele B sunt echipa noastra speciald de recunoastere —
producitorii de anticorpi.

Fiecare dintre noi are un set unic de limfocite T §i B, conferind
un strat de exclusivitate individuald imunitatii §i, prin urmare,
sanatatii noastre. Un sistem imunitar care nu produce o varietate
enorma de limfocite T §i B unice probabil ¢ va rata sau ,,nu va

. o . o . . . .
vedea” anumiti microbi sau virusi, care 151 pot continua nestingheriti
treaba, ducand la aparitia unor boli. Acest lucru se petrece pe

PR < A
parcursul imbatranirii, de exemplu, dupd cum vom vedea In
capitolul urmitor. Imunitatea adaptativa este un proces uimitor de
eficient. Dar, asemenea raspunsului inflamator innascut, atunci cand
este declansata necorespunzator, este la fel de daunatoare pentru

sanatatea noastra, dupa cum vom observa.

Estomparea granitelor

Ca sa combatd infectia si boala, partile innascute si adaptative ale
sistemului nostru imunitar colaboreaza, pentru a detecta si a distruge
orice corp identificat ca fiind strain sau periculos in organism. Mai
intai, trebuie cooptat sistemul imunitar Inndscut, care sa captureze
microbii §i sa-1 prezinte prin intermediul unor molecule de
compatibilitate extrem de importante (mai multe despre acestea,
imediat) limfocitelor T care asteapta. Sistemul imunitar innascut este
o sonerie ingenioasa care trezeste raspunsul imunitar adaptativ cu
microbi intr-un format pe care il recunosc.

Limfocitele T intra atunci in actiune, clonandu-se in armate
uriage, pentru a-si maximiza puterea de luptd si a se diferentia in
submultimi specializate — stimuland, ajustand si uneori regland alte
celule imunitare —, pentru a spori sansele ca intrusii sa fie eliminati
cu costuri minime. Ganglionii limfatici aduc laolalta limfocitele B
i T si celulele Inndscute 1n locul potrivit si la momentul potrivit.
De aceea vi se inflameaza ganglionii limfatici atunci cand va paste
o raceala.

Colectiv, sistemul imunitar este, de fapt, mai curand un model

de versatilitate decat o separare rigida. Palpati-va ganglionii limfatici
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inflamati data viitoare cand aveti gatul iritat §i felicitati-va pentru
faptul ca ati adus laolaltd cu succes sistemul imunitar inndscut i
sistemul imunitar adaptativ.

Cum stati cu memoria?

Imunitatea Innascutd este esentiald pentru viata, dar are doar o
memorie pe termen scurt. Asadar, in loc sa declangeze un raspuns
mai rapid si mai eficient atunci cand intalneste un intrus cunoscut,
incepe lent de la zero de fiecare datd. Pe de altd parte, sistemul imunitar
adaptativ este ca o biblioteca de celule ,,de memorie”. Informatiile
despre fiecare virus, cluperca sau bacterie care v-au invadat vreodata
corpul si au fost infrante de imunitate sunt arhivate de acest sistem
imunitar, care le identifica dupd forma lor moleculard. Aceasta se
numeste memorie imunologica. Si nu uitd aproape niciodata!

Celulele de memorie nu combat in mod activ infectia de
moment. Ele patruleazd prin corp, In eventualitatea unei infectii
viitoare cu acelasi microb, astfel incat, atunci cand ne confruntam cu
acelasi microb ce cauzeazd o boala, gratie acestel amintiri pastrate,
stim cum sa o Invingem — deseort, chiar Inainte si se fi manifestat
vreun simptom. Asa se explicd de ce putetl contracta anumite
boli o singura datd, precum varicela (in majoritatea cazurilor),
in ciuda expunerii repetate. Virusurile mai perfide insa, precum
gripa si rinovirusul (cauza racelii obisnuite), au dezvoltat mijloace
insidioase de a ocoli memoria noastrda imunologica, schimbandu-si
in permanenta informatia moleculara.

Ucigasi innascuti

Celulele ucigase innascute (NK) sunt, dupa cum le sugereaza si
numele, masinarii de ucis. Spre deosebire de celulele T §i B, acestea
nu sunt produse ca rispuns la un antigen specific (toxind). in schimb,
ele identifica schimbarile din propriile noastre celule. Aceste celule
sunt cruciale pentru sanitatea noastra, reactionand rapid in vederea
distrugerii celulelor noastre atunci cand sunt infectate cu un virus.

Celulele NK reprezintd principala unealtd a corpului nostru de

monitorizare a cancerului. Cu ajutorul unor receptori specializati,
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