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poate ajuta si intelegeti mai bine unele aspecte daci v simtiti depisit.
(Pentru mai multe resurse, consultati Anexele I siIl.)

Cel de-al treilea scop al cirgii de fatd este acela de a vd transmite
un mesaj datitor de speranti. Imi tresare inima de bucurie la gandul ci
vi ofer oportunitatea de a sti faptul ¢d nu trebuie s renuntati, nu trebuie
si acceptati o viatd de suferintd cronica si de tratamente medicamen-
toase. Vi doresc sincer, fieciruia dintre dumneavoastrd, si aveti parte
de o cilitorie vindecitoare pe misurd ce implementati in propria viatd

schimbirile despre care eu stiu ci vi vor ajuta si va simtiti mai bine.
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CAPITOLUL1
Notiuni fundamentale despre bolile
autoimune

UN SISTEM IMUNITAR SANATOS

Sistemul imunitar reuneste grupul de celule din organism care ne
protejeazd de infectii si boli. Tocmai de aceea, sistemul imunitar este
adesea supranumit ,armata” noastri de celule. Zilnic, atunci cind suntem
expusi la cauze care pot duce la aparitia unei infectii sau a unei boli — cum
ar fi virusurile, bacteriile, mucegaiul, parazitii si unele proteine striine
din alimente — sistemul nostru imunitar intrs in actiune. Pentru a ne
apara, el face apel la mai multe categorii de soldati, dar pentru a intelege
bolile autoimune, ne vom concentra asupra unui anumit ,batalion” de
celule numite limfocite: un tip de celule albe, responsabile cu protectia
impotriva invadatorilor striini cam ar fi infectiile. Pe de alti parte, dacd
limfocitele nu functioneazi asa cum trebuie, ele sunt cele care determini
aparitia afectiunilor autoimune. ,Batalionul”limfocitelor este alcituit din
doud tipuri de ,soldati”. Primul tip sunt celulele ucigase T, care ataci
direct orice entitate pe care nu o recunosc si pe care o percep ca fiind un
invadator. Eu imi imaginez acest atac direct ca pe o lupta celuli-con-
tra-celuld. Al doilea tip de ,soldati”sunt celulele B. Aceste celule produc
anticorpi — molecule care atacd orice element pe care sistemul nostru
imunitar il percepe ca fiind striin i periculos. Dupi ce aceste molecule
captureazd elementul striin, sistemul nostru imunitar initiazi un rdspuns
mai amplu care determind manifestarea unei reactii inflamatorii. Cand

sc intampli astfel, sunt eliberati noi compusi care ataci elementul striin
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pentru a-1 omori si elimina din organism. Ne putem imagina anticorpii ca
pe niste gloante lansate de celulele B cu scopul de a-1 ucide pe invadator.
Ambele tipuri de ,soldati” care alcituiesc sisternul imunitar, atit celulele
B producitoare de anticorpi, cit si celulele T ucigase, demareazi un
proces ce are drept rezultat inflamarea diverselor esuturi din organism.
Desi procesul poate incepe diferit in functie de situatie, rezultatul final
pe care il veti resimti va fi unul similar in cele mai multe dintre cazuri.
Prima definitie a unui sistem imunitar sinitos §i competent este aceea
in care celulele T ucigase si celulele B producitoare de anticorpi sunt in
echilibru, astfel incit si reactia imuni si fie, de asemenea, una echilibrati.

In functie de tipul de invadator, uneori putem si sim¢im ci se
intampli ceva cu noi atunci cind sistemul imunitar intrd in actiune, iar
alteori, nu. Exemple de astfel de invadatori includ bacteriile i virusurile.
Daci ni se infecteazi sinusurile sau o ureche, infectia fiind cauzati de o
bacterie, vom simti ci sistemul imunitar a intrat in actiune prin faptul ci
avem nasul infundat si dureri la nivelul urechii sau al sinusurilor. Dacd
facem gripa, aceasta fiind cauzati de un virus, cel mai probabil o si avem
febri mare. Aceste simptome sunt rezultatul faptului ¢ sistenul imunitar
incearci si lupte impotriva bacteriei sau a virusului. In cazul unei reactii
mai puternice inflamatia poate fi resimtitd la nivelul mugchilor sau al
articulatiilor, ca la artriti. Toate acestea sunt semne ca sistemul imunitar
se lupti si indepirteze infectia. Daci sistemul imunitar este puternic,
acest ,,rizboi” din interiorul organismului ar trebui si se incheie dupd o
siptimini, maximum doud. Odati ce si-a indeplinit sarcina, sistemul
imunitar se relaxeaza si revine la starea lui naturali de veghe, in astep-
tarea urmitorului element ddunitor, iar inflamatia dispare. In cazul unei
persoane cu un sistem imunitar sindtos, acesta este un proces benefic si
normal; avem nevoie de aceste celule T ucigase si de anticorpi pentru a
ne mentine sanitosi.

Existd mai multe tipuri de celule T. Celulele T ucigase si celulele
B isi preiau comenzile de la celulele T ajutitoare si de la celulele T
reglatoare, care fie activeazd, fie inhib reactia imund. Diferitele tipuri
de celule T trebuie si se afle intr-o stare de echilibru pentru ca sistemul

imunitar si se inhibe in mod corespunzitor dupi ce a fost activat si si-a
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indeplinit sarcina. Aceastd stare de echilibru este a doua definitie a unui
sistem imunitar sdnétos.

Cu toate ci sistemul imunitar trebuie si fie vigilent pentru a ne
proteja de infectii si toxine, el trebuie, de asemenea, si aibi o griji deo-
scbitd pentru a nu vitima propriile noastre tesuturi, confundind celulele
organismului nostru cu ale invadatorului. Inc din cea mai timpurie fazi
de dezvoltare, celulele noastre imune trebuie si invete si diferentieze
clementele care constituie pirti naturale ale organismului, adici ,sinele
nostru”, de substantele striine, adicii ,non-sinele”. Abilitatea de a rea-
liza aceastd distinctie se numeste toleranti. Cea de-a treia definitie a
unui sistem imunitar sindtos este un sistem care ataci doar invadatorii

$i nu pe sine insusi.
Cele trei elemente care definesc un sistem imunitar sanatos:

1. Raportul de echilibru dintre celulele T ucigase si celulele
B producatoare de anticorpi.

2.Raportul de echilibru dintre celulele T ajutatoare si celu-
lele T reglatoare responsabile cu activarea si inhibarea
sistemului imunitar.

3. Abilitatea sistemului imunitar de a deosebi invadatorii
straini(precum virusurile si bacteriile) de partile naturale
ale organismului (precurn celulele si tesuturile).

UN SISTEM IMUNITAR DEVIAT

Afectiunile autoimune apar atunci cind sistemul imunitar nu reu-
seste sd se conformeze tuturor celor trei definitii ale stirii de sinitate,
prezentate mai sus. Organismul incepe si produci prea multe celule T
ucigage sau prea multi anticorpi (acest lucru variazi in functie de tipul
de afectiune autoimuni, aspect ce va fi discutat pe larg, mai incolo),
iar apoi nu mai are loc procesul de inhibare, asadar reactia imuni nu
sc opreste. (Primele doud probleme pot fi observate la persoanele care

suferd de astm si de alergii, deoarece au o reactie imuni hiperactivi la
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substante numite alergeni. Simptome ca suieratul astmatic si rinoreea
si chiar manifestiri periculoase precum inflamarea limbii sau constrictia
muschilor faringelui sunt consecinte ale reactiei imune, nu ale actiunii
alergenilor in sine.) Cel mai important aspect ce trebuie retinut de catre
cei care suferd de afectiuni autoimune este faptul ca celulele imune din
sistemul dumuneavoastri araci {esuturile propriului organism, desi ar
trebui si atace numai invadatorii externi. Dacd insumim toate aceste
trei probleme, rezultatul este inflamarea si degradarea celulelor si orga-

nelor din propriul corp.

CE SUNT AFECTIUNILE AUTOIMUNE?

Termenul de yautoimun” desemneazi o caregorie ce cuprinde cel
putin o suti de afectiuni, nu doar o singurd boald anume. Acest lucru
poate da nastere la confuzii si reprezintd, probabil, motivul pentru care
multi nu sunt familiarizati cu afectiunile autoimune sau nu sunt siguri
ce boli anume intri in aceasti categorie. Mai mult, denumirile acestor
afectiuni, printre care se numard tiroidita Hashimoto, artrita reumatoidi,
lupusul eritematos sistemic, sindromul Sjogren, boala celiaci si scleroza
multipld, printre altele, nu contin termenul de yautoimun”, asta, spre deo-
sebire de variatele forme de cancer, ale ciror denumiri contin termenul
,cancer” si numele zonei unde este localizatd tumoarea (sau tumorile)
maligni(e). Spre exempluy, cancerul de san indicd prezenta unei tumori
la sin, cancerul de colon, a unei tumori in zona colonului, iar cancerul de
piele, a unei tumori la nivelul pielii. Necuprinzand termenul de ,autoi-
mur” in denumirile lor, afectiunile autoimune lasi impresia ¢ sunt boli
distincte. Insi, aceastd idee este cum nu se poate mai departe de adevir.

De asemenea, un alt aspect care poate naste confuzii este i faptul
¢4 in denumirile afectiunilor autoimune nu se mentioneaza unde anume
este localizatd boala in organism. Unele afectiuni autoimune sunt sis-
temice, adici atacul este rispandit in intreg organismul, afectdnd toate
tesuturile, cum este cazul bolii lupus. Altele vizeazi cate un organ anume,
iar atacul se produce intr-o zoni specifici sau asupra unui organ specific,
asa cum este cazul tiroiditei Hashimoto, localizate la nivelul glandei

tiroide. Ins3, indiferent de caz, denumirea bolii nu este un indicator util
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care s specifice unde anume se situeazi problema. Boala Hashimoto si
boala Graves, de pilda, ataci tiroida, scleroza multipli este localizati Ia
nivelu!l creierului si maduvei spindrii, vitiligo, la nivelul pielii, iar anemia
pernicioasd, la nivelul celulelor de singe. Cu toate ca zonele afectate
sunt diferite, se stie, in prezent, faptul ¢i problemele fundamentale in
cazal tuturor acestor boli sunt foarte aseminitoare. Mai mult, cercetarile
‘ecente riu se maj concentreaza pe analiza organului specific afectat de
boald, ci pe determinarea mecanismelor de bazd care declanseaza afec-
liunea. Aceasti idee — conform cireia toate aceste afectiuni au origini
similare — este de o importantd criticd in abordarea noastrd privind
(ratarea si inversarea evolutiei acestor boli.

Peste o sutd de afectiuni autoimune diferite prezinti caracteristici
similare. Toate sunt boli cronice grave, declangate de o problemi fun-
damentald la nivelul sistemului imunitar. Un alt aspect pe care il au in
comun este inflamatia, adica iritarea si umflarea diverselor fesuturi din
interiorul organismului, oriunde in corp, inclusiv Ia nivelul creierului.
(flamatia poate declansa o gami larga de simptome cum ar fi oboseala,
umflaturile, durerile musculare sau articulare, disconfortul abdominal,
inclusiv diareea si dificultitile de concentrare sau starea de ,creier in
ceatd”. Sau puteti, pur si simplu, sd aveti sentimentul vag si sicditor cd
i1t organismul dumneavoastrd ceva nu este in reguld, chiar daci medicul
nu a identificat nicio problema.

Prin utilizarea abordirii medicinei functionale si prin concentrarca
asupra cauzelor primare ale disfunctiilor imune, cercetirile au scos la
ivealid multipli potentiali factori declangatori pentru aceste afectiuni.
(Un factor declansator este orice element de la care poate porni o reactie
imuni nesinitoasi.) S-a dovedit ci multe afectiuni autoimune sunt
declansate de elemente similare precum glutenul, metalele grele, toxi-
aele, infectiile si stresul. Principala distinctie dintre boli este urma-
toarea: celulele imune vizeazd si atacd tesuturile din pirti diferite ale
organismului. In mod esential, majoritatea afectiunilor autoimune sunt
mai degrabd aseminitoare decat diferite. S-a dovedit, de asemenea, ci
prin repararea sistemelor de bazi — precum regimul alimentar, nivelul

hormonilor de stres, starea de sinitate a intestinelor si cantitatea de
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toxine din organism — putem si ne vindecim sistemul imunitar si sd ddm
o mini de ajutor tuturor subsistemelor din corp. Aceasta este abordarea
revolutionard pe care o prezint in detaliu in cadrul Planului de recupe-
rare a sistemului imunitar, precum si motivul pentru care programul de
tratament pe care cartea il cuprinde este unul de pe urma ciruia poate

beneficia oricine, intrucat el se adreseazi futuror afectiunilor autoimune.

CARE SUNT CAUZELE
AFECTIUNILOR AUTOIMUNE?

Institutele Nationale de Sanatate estimeazd ca pani la 23,5 mili-
oane de americani suferd de afectiuni autoimune, iar numirul este in
crestere de a un an la altul, motiv pentru care o groazi de experti se
intreabd ce anume cauzeaza afectiunile autoimune si desfisoari cercetari
pentru a obtine un rispuns. Pe cale de consecintd, existd multe opinii
si idei despre cum ajunge cineva ,si aibi” o boald autoimuni. Iati, in

continuare, explicatiile care se bazeazi pe nenumirate dovezi.

Potential factor declansator:
regimul alimentar modern

Glutenul

Practicile agricole moderne includ un proces numit modificare
genetica. Acesta presupune alterarea in laborator a genelor din semin-
tele de cereale precum porumbul, soia si graul, pentru ca aceste plante
sd creascd mai mult sau si reziste mai eficient la agentii patogeni.
Consecinta alteririi recoltelor in acest mod este faptul cd acestea contin
acum proteine care nu se regisesc in mod natural in planta respectiv.
Studiile realizate pe animale au demonstrat faptul ci aceste proteine sunt

extrem de dificil de digerat, declangand simptome precum:

* arsurile stomacale
* refluxul gastric
* gazele

* balonarea dupi masi
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Avem, de asemenea, dovezi ci aceste proteine declanseaza reactii
imune in interiorul intestinelor, care pot duce la dezvoltarea autoimu-
nitatii. Autoimunitatea presupune afectarea celulelor care alcituiesc
sistemul imunitar in aga fel incit acestea identifici in mod eronat ame-
nintarile la adresa organismului si atacd propriile fesuturi. Glutenul este
0 proteind care se giseste in grau, orz, graul kamut si griul spelta, iar
modificarea geneticd a ficut glutenul mai puternic §i mai concentrat in
cerealele pe care le consumim. Aceasti concentratie sporiti a glutenului
din alimentele noastre a fost corelati cu sporirea numirului de alergii
alimentare din ultimele decenii. De ce? Pentru ci glutenul face parte
relativ recent din dieta noastra.

La origini, strimosii nostri erau vinitori si culegitori, asadar se
hrineau cu carne de animale, cu nuci, seminte si fructe de padure, nu cu
cereale. Apoi s-au apucat de agriculturd (in urma cu doar zece generatil)
5i au inceput sd isi procure hrana in functie de sezon, variind alimentele
in functie de ceea ce se gisea in fiecare anotimp. Beneficiul unei astfel
de diete este acela ¢ regimul alimentar variazd constant, in vreme ce,
daci mancim aceleasi alimente tot timpul, riscim si dezvoltim o reactie
alergicd. Din alimentele procesate, adicd cele care au fost alterate de
producitori asa incAt si nu mai arate ca §i cind tocmai ar fi fost recol-
tate, au fost adesea inliturate toate fibrele si o mare parte din nutrienti.
Alimentele sunt supuse acestui proces pentru a rezista mai mult timp pe
rafturile din magazine si pentru ca un numar cit mai mare de persoane
< aibd acces la cAt mai multd méincare, dar acum se stie ¢ o dietd alci-
tuiti din astfel de alimente nu este deloc hrinitoare. In ziua de astizi,
persoanele care consumi alimentele din dieta standard americand, de
fapt, consumi fiina albd la majoritatea meselor, adesea in detrimentul
altor alimente integrale, mai sindtoase. Alimentele consumate cel mai
frecvent ar trebui inlocuite cu cele integrale’, care arati la fel ca atunci
cand au fost culese.

Problema cu glutenul este ci e greu de digerat, iar cind mai multe
molecule mari pitrund in fluxul sangvin, sistemul imunitar intrd intr-o

stare sporiti de alertd, percepand glutenul ca pe un element strdin si

' Neprelucrate, netratate, naturale 100 %. (V. red.)
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producand anticorpi care si il atace. Din nefericire, atunci cind acesti
anticorpi ataci moleculele de gluten, ele atacd, din greseald, si fesuru-
rile organismului. Acest fenomen se numeste imitatie moleculara si
reprezintd una dintre modalititile prin care se consideri ci glutenul
declangeazi bolile autoimunc. Imitatia moleculara nu este specifici
glutenului. Ea poate si apari ori de cite ori sistemul imunitar confundi
tesuturile propriului organism cu un element striin.

Un alt mod in care alimentele pot declansa inflamatia si reactiile
autoimune se numeste afectiune imuno-complexi. De pildi, pastrand
in continuare glutenul ca exemplu, existd un proces prin care anticorpii
se leagd de molecula de gluten i formeazi un complex care cilitoreste
prin organism. Astfel de formatiuni se numesc complexe imune st sunt o
modalitate obisnuitd si importanti prin care sistemul nostru imunitar
se raporteaza la elementele striine. Avem nevoie de complexcle imune
pentru o functionare normali a sistemului imunitar. In mod normal,
sistemul imunitar elimind aceste complexe din singe, dar daci numi-
rul lor este prea mare, cle se localizeazi la nivelul a diferite organe si
determina inflamarea si afectarea tesuturilor locale, precum si aparitia
reactiilor autoimune. Acest proces se poate solda cu articulatii umflate
si dureroase si este considerat a fi una dintre modalititile prin care se
dezvolti artrita reumatoida.

Este glutenul cauza principald a afectiunilor autoimune? Dupi
parerea mea, pentru unii dintre noi, este; pentru altii, este doar una dintre
piesele principale ale puzzle-ului. Imi place si folosesc, in acest demers,
analogia puzzle-ului, deoarece bolile autoimune sau disfunctiile imune
au, adesea, mai multe cauze, iar eu mi adresez flecirei piese pe rind. Am
gandit cele patru sectiuni ale cartii de fatd astfel incit si acopir piesele
cele mai ample, cel mai des intilnite. Una dintre cele mai importante
piese de puzzle este hrana, dar trebuie sd ne ocupidm si de nivelul de
stres, si ne asiguriim cd intestinele sunt sinitoase (si nu uitim faptul
ca aici vom prezenta partea a doua din povestea cu glutenul, deoarece
glutenul ar fi putut s nu fie o problema daci baricra intestinali si-ar i
indeplinit cum trebuie functia) si si ne asigurim ¢ organismul nu este

plin de toxine. Odati ce lucrim cu fiecare dintre aceste piese, puzzle-ul
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s¢ va completa si, privindu-l, vom putea admira, de fapt, un tablou al

stiarii de sinatate.
Fibrele grasimea si nutrientii care vin in sprijinul sistemulul imunitar

Mai existd si alte componente din hrani, in afari de gluten, care
AU impact asupra sistemului imunitar. Un regim alimentar imbelsugat
in alimente de origine animali (produse lactate, oud si carne) poate
declansa inflamarea tesuturilor si poate cauza un dezechilibru 1a nivelul
bacteriilor care triiesc in tractul digestiv. Fibrele si legumele sunt, de
asemenea, de o importantd criticd pentru echilibrul bacterian si pentru a
hrini ficatul astfel incit acesta s poati elimina in mod eficient toxinele
din organism. (Dupi cum veti citi si in Capitolul 11, ,Ajuti-ti ficatul”,
toxinele reprezinti, de asemenea, un risc la adresa sistemului imunitar.)
Din nefericire, muli dintre noi nu consumim suficiente fibre si legume
pentru a beneficia de aceste efecte pozitive.

Pentru a avea un sistem imunitar sinitos, trebuie sa introducem
in sistemul nostru imunitar multi nutrienti — spre exemplu, vitamina D,
vitamina A, seleniul, zincul si grasimile sindtoase —, dar cel mai adesea,
acestia lipsesc din dieta standard americana. Alimentele procesate, de
exemplu, umplu organismul cu grisimi diunitoare care cauzeazi multe
probleme, pe langi faptul ¢i afecteazd celulele imune. Vom discuta aceste

. . . i . »
aspecte in detaliu in capitolul urmitor, ~Hrana ca medicament”.

Potential factor deciansator:
stresul cronic si dezechilibrul hormonal

Unele persoane nu se simt stresate din punct de vedere emotional,
dar sar peste mese, nu dorm suficient sau fac prea mult sport. Astfel de
comportamente suprasolicitd organismul si il fac sa secrete hormonul
stresului, cortizolul, din glandele suprarenale. Alte persoane poate ¢
au grija de organism, dar sunt anxioase, ingrijorate, supdrate, deprimate
sau se confruntd cu traume emo;ionale severe continue. Aceste com-
portamente declangcazi, de asemenea, aceeasi reactic in urma cireia
glandele suprarenale secretd cortizol. Glandele suprarenale sunt nigte

noduli de dimensiuni mici, localizati deasupra rinichilor, care fabrica toti
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hormonit de stres. Vreau si se inteleagi clar faptul ci nu toate tipurile de
stres sunt ddunatoare. Spre exemplu, intr-o situatie de urgents, glandele
suprarenale elibereaza cortizol si adrenalini, care ne conferd energia
de a ne misca rapid pentru a cduta ajutor. Sau, inaintea unei discutii
importante, acestia sunt hormonii care ne dau energia necesard pentru
a ne concentra §i a rationa.

Insi, stresul cronic inseamni ci nivelurile de cortizol din organism
sunt in permanenti ridicate — un fenomen care poate afecta sistemul
imunitar si il poate impiedica si se vindece. Stresul cronic poate con-
duce, de asemenea, la o afectiune numiti oboseali suprarenali, care
apare atunci cand glandele suprarenale sunt epuizate si nu mai produc
hormonii necesari pentru functionarea optimi a organismului, inclusiv
adrenalina, DHEA' si testosteronul. Oboseala suprarenali cauzeazi

urmitoarele simptome:

* Oboseald inexplicabili

* Sentimentul ¢i nu te poti ridica din pat dimineata, desi ai dormit
bine in timpul noptii

* O explozie de energie intre orele 4:00 si 18:00

* Senzatia de coplesire

* Nevoia de a minca dulce sau sirat

+ Tensiune arteriali scizuti

* Glicemie scizuti

* Iritabilitate

Oboseala suprarenali (cunoscuta, de asemenea, si sub denu-
mirea de epuizare suprarenala sau burnout suprarenal) este asociata
cu inflamatia si cu afectiunile autoimune. De aceea este deosebit de
important sa intelegem si si abordam intr-un mod cit mai adecvat
stresul din viata noastri.

Stresul poate avea, de asemenea, un impact negativ asupra nivelu-
rilor de bacterii benefice din tractul digestiv, fenomen care poate cauza

in sine aparifia unei afectiuni autoimune. Hormonii de stres pot fi cauza

' Stimulator hormonal. (V. red.)
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si atunci cand v simtiti obosit(d) tot timpul, vd imbolniviti des, mani-
festagi simptome de artritd, aveti un ciclu menstrual neregulat, traver-
sati 0 menopauzi dificild sau vi este greu si pierdeti in greutate. Toate
acestea vor f1 discutate in detaliu in Capitolul 5, ,,inyelegerea legiturii

dintre boali si stres”.

Potential factor declansator: dezechilibrul
1a nivelul bacteriilor benefice din intestine

Celulele noastre imune, si anume celulele T ucigase si celulele B,
joacd un rol central in problema autcimuni. Organismul incepe si se
autoatace si nu se mai opreste, atunci cind aceste celule nu functioneazi
corespunzitor. Pentru a ajuta aceste celule si functioneze mai bine, este
inportant si intelegem cum anume se dezvolti ele. La varsta adultd, celu-
lele imune sunt fabricate in maduvi, iar de acolo migreazi inspre timus
(un organ de dimensiuni mici, situat sub stern), inspre nodulii limfatici
si inspre o zond numiti tesut limfoid asociat tractului gastrointestinal'
(GALT, situar imediat sub mucoasa intestinale). Timusul este deosebit de
activ in perioada intrauterind si atunci cind ne nastem, fiind principalul
depozit de celule imune. Pe misuri ce inaintim in vrstd, timusul ajuti
in continuare aceste celule si se maturizeze si s se dezvolte, dar devine
din ce in ce mai putin activ.

Mucoasa intestinelor noastre ar trebui si contini bacterii benefice
(denumite si flord) care indeplinesc un rol critic: ele ajuti celulele imune
sd se maturizeze corespunzator prin interactiunea cu celulele din GALT.
Atunci cind aceste bacterii benefice nu au parte de un mediu propice in
care sa se dezvolte, sistemul imunitar este predispus la disfunctii. Mai
multe elemente pot avea un impact negativ asupra bacteriilor benefice
din intestine. Dupid cum am mentionat anterior, unul dintre aceste ele-
mente este stresul. Un altul este faptul ci facem parte dintr-o societate

care triieste bazdndu-se pe ceea ce eu numesc ,cei cinci A antiacizi,

In original, gut-associated lymphoid tissue (GALT) (eng.). Pentru celelalte referiri din

fext se va pastra abrevierea din limba englezi. (V. 7)



