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DR MIHAELA BILIC

captivatd de poveste, timpul trece altfel, uiti si de somn
si de foame.

Tocmai pentru ci imi plac cartile, m-am decis sa
scriu. Nu am avut o strategie anume, am pus pe hartie
ganduri si idei in functie de ce mi s-a intamplat, ce am
aflat, ce m-a preocupat sau m-a impresionat. Nici nu
banuiti ce sursa inepuizabila de inspiratie este mancarea,
cate povesti si puncte de vedere diferite se nasc in jurul
ei. Psihologia, filosofia, sociologia si, nu in ultimul rand,
nutritia au ca element comun mancarea. Prin intermediul
mancarii intri in casa si in sufletul omului. Relatia cu
mancarea tradeaza totul despre noi, ¢ un fenomen
complex si greu de explicat.

Ce veti gasi in aceasta carte? Cu sigurantd nimic
din ce presupuneti: nu sunt nici cure de slabire, nici
interdictii, nici sfaturi miraculoase. Nici reteta siluetei
perfecte nu figureaza in cuprins, cu atal mai putin cea
a tineretii fard batranete. Ca un nulritionist atipic ce
sunt, scopul meu este sa va imprietenesc, sa va impac
cu mancarea. Sa va ajut sa va simtiti mai putin vinovati
pentru asa-zisele ,pacate” alimentare, sa va indemn sd fiti
mai ingaduitori cu plécerile... fie ele si culinare!

Care e motivul pentru care scriu? Vreau sa va
impirtisesc tot ce stiu, lucrurile in care cred. Imi doresc
ca vorbele mele sa va fie de folos, sd va regisiti in ele. Am
scris asa cum am simtit, din practica vielii de zi cu zi, din
framantarile, cautarile si nesigurantele mele... care par a
fi si ale celor din jur.

De mancare nu ne saturam i nu ne plictisim
niciodatd, a ajuns si ne fie cel mai bun prieten. Dar cine
stie, daca citim mai mult, daca ne simtim intelesi, daca
realizam ca sldbiciunile noastre sunt ale tuturora, poate
o sa ne fie mai usor. Faceti din carte un prieten, cititul
aduce doar bun si bine. Si nu ingrasa!

DOCTOR DE BINE

Supa de pui pentru suflet...
si pentru raceala

aci supa fierbinte vindeca sufletul, asa cum

lasd sa se inteleaga titlul unei cérticele de

succes, ramane de vizut. Insi cu siguranti
face bine cind vine vorba de gripi si raceald. Nu stiu sa
va spun cum de o farfurie cu mancare a ajuns s faca
inconjurul globului si sa fie adoptatd de mai multe culturi
drept un remediu terapeutic. S se fi vorbit intre ele
bunicile din America cu cele din China, de a ajuns supa
de pui un panaceu universal? Oare daca e altfel de sup4,
efectul este acelasi? Conteaza reteta sau functioneazi
pentru orice variatiuni ale aceleiasi teme? Poate fi si cu
taitei sau fidea, contribuie si fdinoasele cu ceva? Oamenii
de stiinta nu pot explica mecanismele medicale prin care
apar efectele benefice, insa rezultate concrete exista:
supa de pui amelioreaza congestia nazala si respiratorie,
ajuti la deblocarea gatului si nasului afectate de raceala

si gripa.
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Inca din secolul XV, supa de pui apare mentionati
si ilustrata in folclorul mondial drept un remediu adresat
bolnavilor. La evrei, aceasti zeami caldi capiti o
importantd spirituala, perlele de grasime galbend care
plutesc in supa simbolizand fericirea viitoare in cazul
petrecerilor si aniversirilor. Dupd al Doilea Rizboi
Mondial, supa de pui si-a crescut popularitatea, desi
misterul ei curativ nu a fost elucidat.

Abia in 1978 un anume Marvin Sackner incearci
sd demonstreze cd supa de pui este mai eficientd in
ameliorarea congestiei nazale decit consumul de api
fierbinte sau ceai. In 1980, Irwin Ziment arati ci aceeasi
supa de pui contribuie la reducerea secretiei de mucus
din plamani, responsabil de acest efect fiind aminoacidul
cistind prezent in carne. Dupd 20 de ani, Stephen
Rennard afirmi cd, reducand mucusul, supa de pui ajuti
la scaderea activitatii globulelor albe din singe, ele fiind
responsabile de inflamatie.

Dupa lupte seculare, adevirul a invins si in sfarsit
a fost acceptat faptul cd celebra supa de pui poate avea
un efect antiinflamator, dincolo de credintele culturale
si de miturile populare care au promovat-o. Nu mai
spun cd zeama de carne este hrinitoare, usor de digerat
si stimuleaza apetitul, aspecte foarte importante atunci
cand esti rdcit si fara chef de viata. Iar daca mai pui langi
ea si un ardei iute, vindecarea e garantati: capsaicina din
structura lui are o actiune rapidi de stimulare a glandelor
respiratorii, fluidifica mucusul din bronhii si creste
secretia de lichide (nasul curge, ochii licrimeazi). Ne
trec toate caldurile, noi transpiram, iar virusii mor. Nimic
mai firesc decat febra si transpiratia cind vine vorba de
apdrarea organismului, cresterea temperaturii fiind
mecanismul prin care corpul nostru se apira de agentii
infectiosi care au provocat boala (virusii nu rezisti la mai
mult de 38-39 de grade Celsius).
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Mai aveti nevoie de argumente pentru a savura o
supa de pui? Pe vreme rece, mai ci-mi vine sj zic ci e un
avantaj sa stai la cdldurica, cu un bol de supi aburindi in
fatd — indiferent daci esti ricit sau nu.

Urasc ploaia inghetata
care a omorat copacii

iciodata nu mi-a placut apa, nici si o beau,

nici s o vid. Intre mare si munte, am fost

mereu de partea muntelui, cu piadurea lui
cu tot. Nu inteleg extazul oamenilor in fata intinderilor
nesfarsite de apa, care mie imi produc doar neliniste si
angoasd. Singurele forme de api care mi bucurd sunt
paraiele de munte zgomotoase si zglobii, care isi croiesc
drum printre stinci — cu conditia si nu fie umflate de
ploaie si sd se transforme in torenti care méituré totul in
cale!

Nici cand vine vorba de consum, prea multd api
nu face bine. Mai mult de 4-5 litri bduti zilnic depisesc
capacitatea rinichilor de a elimina excesul de lichid.
Apare scaderea sodiului in singe, adicid hiponatremia,
tradusd ca o diluare a lichidelor intracelulare si lipsa
de sare in corp. Consecinta? Dureri de cap, crampe
musculare, aritmie cardiacd, confuzie, greatd si voma4,
pand la convulsii si moarte. Cu excesul de apd nu e de
glumit, diluarea sangelui provoaci retentia de lichide in
celule, ele se umfla si nu e de mirare ci putem intra in
coma daca fenomenul se instaleaza la nivelul celulelor
cerebrale.
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Potomania este un alt simptom grav care descrie o
relatie nesinitoasi cu apa. in bolile psihice de tip psihotic
poate apirea obiceiul repetitiv de a bea apd, un exemplu
de comportament obsesiv cu consecinte grave pentru
sdnitate. Apoi mai apare potomania ca simptom extrem
in anorexie, cand pacientii se ,indoapa” cu apa de frica sa
nu se atingd de méncare, dar si ca metoda disperatd de
a avea cateva sute de grame in plus pe cantar cu ocazia
controalelor medicale.

Pe scurt, excesul de apa e periculos si nesénatos. Siin
iernile grele, mi infioard gemetele copacilor care se frang
sub greutatea ghetii nemiloase, mi se strange sufletul
cand vid platosa groasi care striveste ca intr-o menghiné
fiecare crenguti in parte. Jelesc de mila copacilor si 1i rog
si reziste. In astfel de zile uriisc mai mult ca niciodata
apa, indiferent de forma ei!

Calul de dar nu se cauta la din‘gi

are e argumentul din spatele acestui proverb

tipic romanesc? Ce filosofie sau invatatura se

afld la baza acestor vorbe? Cine iti face cadou
un cal si ce legdturd au dintii cu toata povestea?!

Dupi pirerea mea, nu e nevoie de multa scoala si de
informatii stiintifice ca si tii cont de un adevar vechi de
cand lumea: sinatatea unei fiinte, fie ea om sau animal, se
cunoaste dupa dantura. Si da, sunt de acord, nu e frumos
sa faci mofturi cand primesti un cadou.

Dar inapoi la dinti, cici despre ei este vorba cand
vrem sa avem griji cu adevarat de organismul nostru.
Samsarii de cai stiu, varsta si sdnatatea unui animal se
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,citesc” pe dinti. Si pentru oameni e valabil. In vremea
comertului cu sclavi tot dintii erau garantia unei achizitii
sigure, posesorii unei danturi functionale fiind capabili nu
doar sa se alimenteze corect, ci sd si munceasca eficient.

Care este legatura dintre dinti si sdnitate? Ei bine,
dintii spun mai multe despre noi decit putem crede. Si
dintii nu pot fi pacaliti, falsificati... cAtd vreme vorbim
de dintii naturali. Daci fata sau corpul pot fi ,imbuna-
tatite” prin mijloace cosmetice, chirurgicale sau fizice/
sportive, dantura este cea care trideazd vérsta reald
a unei persoane. Gradul de uzura al smaltului (chiar
dacd am avut grija de igiena orald), retractia gingivala
si parodontoza sunt indicii concrete despre trecutul si
prezentul fiecdruia dintre noi.

Si obiceiurile alimentare ,se viad” pe dinti -
consumul excesiv de zahar sau o igiena orald defectuoasi
isi lasd amprenta definitiv pe smal{. Sanatatea intregului
organism are propria reprezentare la nivelul aparatului
dentar, halena si depunerile de tartru de pe dinti
fiind dovada unor probleme digestive sau metabolice.
Compozitia dietei, gradul de aciditate/alcalinitate din
corp si, nu in ultimul rand, nivelul de stres pot fi evaluate
eficient tot prin intermediul dintilor.

Cat despre aspectul exterior, energia vitald si
increderea in sine sunt si ele direct proportionale
cu frumusetea zambetului. Dintii séndtosi sunt un
spasaport”, dar si o ,dovadd” a succesului in viata,
valoarea unei persoane depinde si de amprenta dentara,
iar grija pentru sine merge mana in mana cu igiena orala.
Ne nastem cu dinti frumosi/sanitosi, insd depinde de noi
sd-1 mentinem asa.

11
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E mai usor sa previl
decat sa vindeci

m avut norocul si am dinti frumosi si

sidnatosi. Pare-se ca seman cu tata, prin

urmare, in copilirie am stat departe de
cabinetul dentistului. Abia mai tarziu, cand a inceput
sd-mi ,creasci mintea”, miselele au impins dintii, de
a trebuit sd port aparat dentar, exact ca adolescentii.
Vizitele lunare la dentist au devenit un obicei, care insa
nu-mi ficea nicio plicere. Cred ci toti avem o retinere
cand vine vorba de stomatolog, indiferent ca e vorba de
un control, mici carii sau un banal detartraj.

Interesant este cd, desi incercam sa fac lucrurile cat
mai bine si mai congtiincios, mereu primeam observatii
legate de igiena dentaré: ca periajul nu era corect sau chiar
insuficient, ci nu curdtam suficient limba, ca nu foloseam
ata dentara si apa de guri cu regularitate. Si la capitolul
alimentatie si stil de viatid mi-au fost puse intrebiri. Se
pirea ci gresesc undeva din moment ce tartrul se refacea
atat de rapid.

Dupa ce am triit toata viata cu ideea cd n-am
probleme cu dintii, iatd-ma facand poteca la stomatolog
pentru ci mereu aparea cate o problema. Ce stiu e ca
n-am schimbat nimic din obiceiurile mele, nici cu privire
la igiena orala, nici ca stil de viatid. Atunci nu cumva
problema e la ei?! Existd vreo metoda care sa te scape de
tartru si de carii? Exista vreo strategie prin care si poti
pistra sinitatea si frumusetea dintilor? Inclin si cred
cd nu, ca problemele dentare apar mai devreme sau mai
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tarziu la toata lumea. Si atunci putem mécar preveni/
incetini deteriorarea dintilor?

Raspunsul e mai complicat decét pare, din moment
ce incidenta cariilor dentare la nivel mondial a ramas
cvasi-constanta in ultimii 25 de ani! Adic4, indiferent cat
ingrijim dintii, mai mult de att nu obtinem.

Spalatul pe dinti dupa masa a aparut ca o necesitate
de a indeparta resturile alimentare. Apoi pasta de dinti a
fost imbogatita cu fluor pentru protectia smaltului dentar.
Tot ca metode mecanice de curatire folosim ata dentara
si apa de gura, iar guma de mestecat este si ea o inventie
creatd pentru a balansa pH-ul acid apirut dupd masa.
Pand in prezent asa a fost gandita strategia de neutrali-
zare a actiunii erozive exercitate de bacteriile din gura.
Iar daca rezultatele n-au fost spectaculoase, logic ar fi si
schimbdm abordarea!

Pare ca oamenii de stiintd au inteles ci preventia
cariilor inseamna mai mult decit un periaj mecanic al
dintilor. In primul rind, nu putem vorbi doar despre dinti,
in contextul in care ei reprezinta doar 20% din structura
cavitatii bucale. Ce facem cu gingiile, mucoasa obrajilor
si mai ales cu limba, organul cu cea mai mare incarcatura
bacteriana? Sinatatea orala trebuie sa se adreseze intregii
guri, de la dinti pana la halena (respiratie).

Apoi s-a descoperit cd nu putem iesi invingétori in
lupta cu bacteriile, ele sunt prea multe si prea diferite, iar
scopul lor final e sd creeze procese acide, de fermentatie.
Si pentru ca nu ne putem dezinfecta gura cu clor si nici
cu detergenti, solutia gandita in prezent a fost una care
schimba radical raportarea la igiena orald: daca in loc
sd neutralizam bacteriile acide, le-am cultiva si ,hrini”
pe cele bazice, astfel incat sd obtinem echilibrul, neu-
tralitatea? Atitudinea mi se pare nu doar geniala, ci si

13
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inteleapti — e mai usor si intaresti mecanismele naturale
de protectie, decat sa incerci s inventezi altele noi.

Nu uitati cd, si in cazul ulcerului gastric, recoman-
darile si tratamentul s-au schimbat radical: dacé initial se
luau antiacide si se manca des, in prezent se stie cad mesele
rare scad automat secretia acidi din stomac. Intirirea
sistemului imun si digestia optima au fost si ele revolu-
tionate odata cu aparitia pre si probioticelor. Rezultatele
sunt spectaculoase cand asiguri dezvoltarea si echilibrul
coloniilor de bacterii din colon.

Pasta de dinti a fost si ea regindita substantial.
Daci pand acum isi propunea si protejeze smaltul (prin
intermediul fluorului), in prezent are un rol activ: restabi-
leste echilibrul dintre populatiile bacteriene din intreaga
gurd prin intermediul a doua ingrediente noi - zinc, ce
blocheazi bacteriile acide, si arginind, care hrineste
bacteriile protectoare. Cu noua formuld, pasta de dinti
asigurd nu doar protectia anticarii a dintilor, ea actioneaza
acum in intreaga gurd impotriva placii dentare, gingivitei,
tartrului si chiar a respiratiei urat mirositoare.

Despre noile ingrediente (zinc si arginind) si
procesele biochimice pe care le initiaza in lupta pentru
sdnitatea orald mai e de povestit. Insi vreau s# inchei cu
un mic secret: zincul din noua pasta de dinti e acelasi zinc
folosit in suplimentele cu vitamina C adresate cresterii
imunititii. Asa ci, spilandu-va pe dinti cu noua pasta,
prindeti doi iepuri dintr-o lovitura — igiena intregii guri
si protectie impotriva bolilor. Eu zic cd mai bine de atat
nu se poate.
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Presiunea din cap si tensiunea
din sange - barometre ale
calitatii vietii noastre

~

n jurul meu tot mai multi oameni se plang de

tensiune, fie cd se referd concret la tensiunea

arteriald, fie cd o percep indirect ca efect al
stresului si greutédtilor vietii de zi cu zi. Barbati din ce in
ce mai tineri fac accidente vasculare sau vreun infarct,
iar lumea se mird pentru ci, nu-i asa, din exterior nu se
vedeau semne de boala.

Necazul e cd inima nu doare, iar tensiunea crescut,
chiar dacd nu se simte, pdni la urmi tot face ,poc”
undeva. Acumuldm ganduri si griji, nopti nedormite si
sarcini epuizante, crezand ci ele nu lasi urme, ci suntem
suficient de puternici sd le cirim pe toate, asemenea
madgarului Agripinei din Fefeleaga. Si cind Bator se
prabuseste neputincios, tot noi ne mirim de unde a mai
aparut si problema asta?!

Semne ar fi, dar trebuie si le vedem si si le luim
in serios, tocmai pentru cd ele arati, asemenea unui
barometru, cit de tare/mult a crescut presiunea. Si atunci
n-ar fi rdu s& ne oprim, si avem grija de noi inainte si
facem ,poc”?

Ce este hipertensiunea arteriala? Cea mai frecventi
boald a omului modern si, in acelasi timp, cea mai
misterioasd. Pentru cd nu stim de unde vine, care 1i sunt
cauzele, si nici vindecare definitivi nu existi. Ce stim este
cd are nevoie de tratament cronic (pe viatd) si cd, mai
devreme sau mai tirziu, majoritatea populatiei o are/
face.
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Tnomod-normal, sdngele circuld prin organism cu o
anume presiune (90/140 milimetri coloand de mercur),
asa fiind asigurate transportul de oxigen si nutrienti
la fiecare celuli. Cresterea acestei presiuni impiedica
,aprovizionarea” optimi si de aici pot aparea complicatii
grave (cardiace, respiratorii, renale, cerebrale).

De ce ne creste tensiunea? Greu de raspuns! Cert
este cd vArsta are un cuvant greu de spus, din moment
ce jumatate din populatia de peste 60 de ani are hiper-
tensiune. Si vini ,la pachet” odata cu varsta, ca semn de
imbitranire? Atunci cum se explicd infarctul si AVC-ul
aparute la 40 de ani? Se vede treaba ca, pe langa varsta,
mai exista niste factori de risc:

€ mostenirea geneticd sau ce istorie are familia din
care proveniti;

@ excesul de griasime, mai ales pe burta — 55%
dintre barbatii cu obezitate abdominald au si
hipertensiune!;

@ colesterol total si trigliceride crescute, cu fractia
LDLmare sifractia HDL mica — 40% dintre hiper-
tensivi au colesterolul peste 240 de miligrame/
decilitri;

® stresul determind sinteza de adrenalina si
automat creste tensiunea arteriala;

@ consumul de alcool (mai mult de unu-doud
pahare/zi) si fumatul au impact direct, negativ
pe tensiune;

@ sedentarismul favorizeaza excesul ponderal,
acumularea stresului si a colesterolului, deci
hipertensiunea;

Ingredientele care ne fac viatn man fromoasa

@ excesul de sare din alimentatie determina
cresterea automatd a tensiunii arteriale, mai ales
dupa varsta de 50 de ani.

Asadar, trdim cu securea deasupra capului? Nu
¢ cazul sa dramatizdm, dar nici indiferenti nu putem fi.
Pentru i ce ne aratd tensiunea este un nivel real si cinstit
al calitdtii vietii noastre. Fie cd vrem sa o recunoastem sau
nu, lipsa grijii fata de propria persoand se poate masura
cu un tensiometru. Primim instantaneu diagnosticul
pozitiv si pentru lipsa de miscare, si pentru alimentatia
dezechilibrata, si pentru stresul cronic. Iar dacd nu o ludm
in serios, dacd nu o consideram un semnal de alarma,
o si ne coste... nu degeaba hipertensiunea este numita
.ucigasul din umbra” al omului modern. Mostenirea
ceneticd n-o putem schimba, insd suntem responsabili
pentru ce alegem sa facem cu viata noastra.

Credeati ca fetele care beau apa
plata cu lamaie vor sa slabeasca?
Nici vorba, doar incearca sa-si
albeasca dinti1

riim vremuri in care totul este posibil. Orice
dorintd se poate indeplini peste noapte cand
vine vorba de aspectul fizic. Mai ceva ca in
povestea cu broscoiul care se transforma la miezul noptii
in print, se pare ca existi metode estetico-cosmetico-chi-
rurgicale prin care si te poti reinventa peste noapte. Cele
mai spectaculoase nu mi se par ,mdririle”, fie ele de buze,
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