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PREFATA

Sd ai un ritm, sd fii bine sincronizat
inseamnd sd fii sdndtos.
Dar nu orice ritm e bun.

eoria microbiand — alaturi de importantele des-

coperiri inrudite, cum ar fi sanitatia, vaccina-

rea si antibioticele — a revolutionat domeniul
sandtatii in secolul trecut. Ea a prevenit bolile infec-
tioase si a determinat cea mai importanta crestere a
longevitatii din toate secolele istoriei umane. Totusi,
sa traiesti mult nu inseamna intotdeauna sa traiesti sa-
natos. De fapt, vedem acum o crestere rapida a bolilor
cronice, atat ale mintii, cat si ale corpului, care incep
din frageda pruncie si se prelungesc pana la varste ina-
intate. Din fericire, incepem sa intelegem cauza. Stilul
de viata modern incalca un cod al sanatatii, profund
impregnat, primordial si universal.

Observatiile pe care le-am facut in ultimii 20 de ani,
aldturi de colegii mei si de alti cercetdtori din domeniul
minuscul al biologiei circadiene, schimba radical mo-
dul in care intelegem functionarea optima a corpului
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si a mintii. Stiinta ritmurilor circadiene este, de fapt,
un domeniu multidisciplinar, care include biologi, ki-
netoterapeuti, matematicieni, psihologi, cercetatori
care studiaza somnul, nutritionisti, endocrinologi, of-
talmologi, geneticieni, oncologi si multi altii. Lucrand
impreund, am descoperit ca simpla ajustare a coordo-
narii in timp a felului in care traim — si implementarea
unor schimbari usoare ale stilului de viatd — constituie
secretul restaurdrii ritmului nostru si va fi cu siguranta
Va invit sd aflati ce am descoperit in urma cercetari-
lor mele si colaborand cu oamenii cei mai competenti
din aceste domenii. Eu l-am numit codul circadian si,
invdtand aceste lectii, veti face mici schimbari ale fe-
lului in care dormiti, mancati, lucrati, invatati, faceti
miscare si va iluminati locuintele, care vor influenta
profund fiecare aspect al sanatatii voastre. De fapt, be-
neficiile pe care le veti obtine pot fi mult mai eficiente
si mai durabile decat orice tratament medicamentos
sau dieta speciala.

Poate ca ati auzit deja de ritmurile circadiene. In
2017, un premiu Nobel a fost acordat in semn de recu-
noastere a impactului acestui domeniu al cercetarii sti-
intifice asupra sanatatii umane. Dar, dacd nu ati auzit
de ritmurile circadiene, nu va faceti griji; conceptul e
foarte simplu. Termenul circadian vine din cuvintele la-
tine circa, ce inseamna ,,in jur de“ (sau ,aproximativ®),
si diem, care inseamnad ,,zi“. Ritmurile circadiene sunt
procese biologice reale pe care orice plantd, animal sau
fiinta umanad le manifesta pe durata unei zile. Aceste
ritmuri sunt, de fapt, interconectate intre specii si sunt
guvernate de ceasurile interne circadiene sau biologice,
care sunt foarte diferite de ,,ceasul biologic care ticdie®,
la care te gandesti, poate, daca ti-e teama sa faci copii



dupa o anumita varsta. Asa cum veti afla, aproape fie-
care dintre celulele noastre contine unul dintre aceste
ceasuri si fiecare ceas este programat sa activeze sau sa
inhibe mii de gene la diferite ore din zi sau din noapte.
Genele acestea ne influenteaza fiecare aspect al sana-
tatii. De exemplu, cand suntem sanatosi, putem dormi
bine noaptea. Dimineata, ne trezim vioi si plini de ener-
gie, gata sa plecam la munca. Functionarea sistemului
digestiv este perfect normala. Simtim o foame sandtoasa
si avem mintea limpede. Dupa-amiaza, avem energia sa
facem exercitii fizice. Noaptea, suntem indeajuns de
obositi ca sa adormim fara prea mult efort. Totusi, daca
aceste ritmuri zilnice sunt perturbate fie si doar pen-
tru o zi sau doud, ceasurile noastre nu mai pot trimite
semnalele corecte spre aceste gene, astfel incat corpul
si mintea noastra nu vor functiona atat de bine cat avem
nevoie. Dacd aceasta tulburare continua timp de cateva
zile, saptamani sau luni, s-ar putea sa cadem victime
ale unei game intregi de infectii si boli, de la insom-
nie la tulburare de hiperactivitate si deficit de atentie
(ADHD), depresie, anxietate, migrend, diabet, obezi-
tate, boli cardiovasculare, dementa sau chiar cancer.
Din fericire, este simplu sa revenim la normal. Ne pu-
tem optimiza ceasurile in doar cateva saptamani. Prin
restabilizarea ritmurilor noastre circadiene, putem chiar
inversa evolutia bolilor sau putem accelera tratamen-
tele, pentru a reveni la o stare de sanatate ameliorata.

Calatoria mea: cum am descoperit
secretele biologiei timpului

Am avut norocul sd ma nasc (in 1971) si sa cresc in
India, intr-o perioadd unicd a istoriei. Am experimentat
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nemijlocit felul in care societatea moderna aflata in-
tr-o evolutie rapida perturba aspectele interconectate
ale vietii, inclusiv ritmurile noastre biologice. Toata
copildria mi-am petrecut-o intr-un orasel, aproape de
bunicii din partea mamei. Bunicul era casier la gara
din localitate si de multe ori lucra in tura de noapte.
Bunicii mei locuiau intr-o casd cu o iasomie mare
langa usa din fata. Pentru mine, acel arbust era ma-
gic. Inflorea navalnic noaptea si-si risipea florile cu
putin inaintea zorilor, ca si cum l-ar fi intampinat pe
bunicul cu un covor frumos in fiecare dimineata.

in vacantele de vara si de iarnd, mergeam in vizita
la familia tatei, care locuia la o ferma din zona rurala.
Diferenta stridenta dintre munca in schimburi la gara
a bunicului din partea mamei si viata pe care buni-
cul din partea tatei o ducea in ferma, in armonie cu
natura, parea sa fie de un secol, cu toate ca dintr-un
loc in celalalt puteai sa ajungi cu masina in doua ore.
In cea mai mare parte a copildriei mele, satul lor a
ramas neelectrificat, asa incat nu e greu de imaginat
ca viata la ferma era foarte diferita de viata pe care o
duceam acasa la mine. Rudele mele cresteau la ferma
aproape tot ce mancau. Desi nu mi-l amintesc pe buni-
cul purtand vreodata ceas la mana, programul lor zil-
nic se derula cu precizie de ceasornic, in armonie cu
soarele si stelele. Cand se crapa de ziud, cocosii erau
desteptatorul care trezea pe toata lumea. Oamenii isi
petreceau toatd ziua ingrijind plantele si animalele si
pregatind mancarea. Culegeam fructe si legume sau il
ajutam pe unchiul meu sa prinda peste din iazul fer-
mei. Micul-dejun si pranzul erau mesele principale,
adevarate festinuri preparate cu legume si peste proas-
pat. Cina se lua de fiecare data inainte de apus si consta
in principal din resturile ramase de la masa de pranz,



caci era imposibil sa padstrezi peste noapte vreo man-
care gatitd. Serile erau si ele foarte diferite. Singura
lumina pe care o aveam provenea de la felinarele cu
gaz lampant. Pe atunci, gazul era foarte scump si ra-
tionalizat. Bunicii mei aveau o casa relativ mare, cu
sase dormitoare. Aveam voie sa folosim felinarele doar
doua ore pe seara, exceptand doua dintre ele, care erau
asezate la capetele verandei, ramanand aprinse toata
noaptea. Dupa cind, toti copiii se strangeau in jurul
felinarului, iar mama mea — care era invatatoare — ne
punea tot felul de intrebari legate de scoala. Uneori,
veneau si mdtusile sa ne spuna povesti sau unchiul ne
ducea in curte ca sa ne invete fazele lunii.

Imi amintesc ci ceream anumite fructe sau legume
pe care imi pldcea sa le mananc acasa si atunci verii
mei se uitau chiondoras la mine. In ochii lor, eram
un ndtardu de pusti de la oras care nu stia ce fructe
si legume cresteau in acel anotimp. Dar ce nu stiau
ei era ca tatal meu, care avea o diploma de licenta in
agricultura, introdusese multe soiuri productive de
pomi, legume si orez la ferma bunicului. Unele din-
tre aceste noi soiuri de orez puteau chiar sa creasca
atat vara, cat si iarna, ceea ce dubla practic produc-
tia pe aceeasi suprafata de teren. In aceast situatie,
perturbarea ordinii naturale a lucrurilor nu parea o
idee atat de proasta.

Cand eram in primii ani de liceu, tata a murit in-
tr-un accident rutier. Un sofer de camion, care cel mai
probabil ramdsese mult in urma cu somnul, a pierdut
controlul vehiculului. Dupa cativa ani, am invatat ca
un creier lipsit de somn este mult mai periculos de-
cat unul aflat sub influenta alcoolului. Totusi, nici in
zilele noastre nu e ilegal sa conduci dupa o noapte in
care nu ai dormit deloc.
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Dupa liceu, m-am inscris la un colegiu de agricul-
tura, la fel ca tatal meu, aceasta fiind, totodata, si cea
mai rapida cale de a obtine o slujbd in administratie
sau in sistemul bancar. Ori de cate ori ma duceam la
bunici, la tara, bunicul mad tachina si ma intreba daca
voi putea ,,sparge“ codul naturii, astfel incat el sa poata
creste tot felul de fructe sau legume in orice anotimp.
Asa am devenit interesat sa inteleg legatura dintre lu-
crurile vii si ritmul cotidian si sezonier.

Il vizitam si pe bunicul din partea mamei, care in-
tre timp se pensionase. Abia trecusera cativa ani de
la pensionare cind au inceput sa apara semne de de-
mentd. Bunica il ingrijea ca pe un copil. In ultimul an
il vizitam aproape in fiecare weekend: eram unul din-
tre cei trei sau patru oameni pe care ii recunostea. Nu
mai sesiza cand e zi sau noapte; i se facea foame, somn
sau putea sa stea treaz la orice ora. Am inceput sa ob-
serv cat de important este codul simplu al timpului in
viata noastra de zi cu zi. La cateva zile dupd ce am ab-
solvit colegiul, bunicul a murit la varsta de 72 de ani.

M-am descurcat bine la colegiu, urmand o speciali-
zare in incrucisarea plantelor si genetica. Firesc pen-
tru mine ar fi fost sa continui cu un masterat in acelasi
domeniu, dar am avut norocul sa obtin o bursa pentru
un masterat in biologie moleculara, care in India este
numita biotehnologie. La acea data, biologia molecu-
lara era o ramura noua a stiintei si ea m-a introdus in
tainele codului genetic.

Dupa aceea am obtinut o slujba frumoasa in
orasul Chennai, la firma Bush Boake Allen (acum
International Flavors and Fragrances), care produce
arome si parfumuri pentru aproape toate marile com-
panii alimentare din lume. Prima mea insarcinare a
fost sa descifrez aspectele chimice ale modului in



care boabele de vanilie isi obtin aroma. Am vizitat
fermele de vanilie de pe Dealurile Nilgiri din sudul
Indiei, unde gazda mea ma trezea pe la 2 noaptea ca
sa mad duca pe camp cu masina si sa-mi arate cum lu-
cratorii polenizau cu mana fiecare floare de vanilie
de indata ce aceasta se deschidea, la orele mici ale di-
minetii. Desi slujba era bine pldtitd, muncitorilor nu
le placea deloc sa se trezeasca la miezul noptii timp
de doua luni, iar la sfarsitul sezonului acestia erau
foarte bolnavi. M-am intrebat daca boala lor era un fel
de reactie la aerul respirat pe camp sau daca era din
pricina faptului cd erau privati de somn timp de doua
luni. Domeniul cercetarilor legate de ritmurile circa-
diene incepea sa se remarce in principalele jurnale
stiintifice, dupa ce Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash si
Michael W. Young (care au obtinut impreuna Premiul
Nobel pentru fiziologie sau medicind in 2017) si-au
publicat lucrdrile revolutionare.

In scurt timp am parasit India pentru studii docto-
rale in Winnipeg, Manitoba, Canada. Experienta m-a
socat profund la multe niveluri, cel mai nesemnifica-
tiv fiind faptul ca plecam din India, de la o tempera-
tura de 37°C, in Winnipeg, unde temperaturi de -17°C
iarna nu erau ceva neobisnuit. Noptile hibernale erau
foarte lungi si imi simteam creierul dezorientat. Sa
fi fost socul cultural, socul termic sau lipsa luminii?
Aproape jumatate dintre colegii de la Departamentul
de imunologie erau cu moralul la pamant si numeau
asta ,depresie de iarna“. Efectul lungilor nopti cana-
diene asupra ritmului meu circadian si asupra dispo-
zitiei psihice mi-a reinsufletit interesul pentru acest
domeniu. Dupa o singura iarna petrecuta acolo, am
reusit sa ma mut in San Diego. Acolo mi-am adunat
toate intrebarile si experientele de viata intr-un singur
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domeniu al cercetarii. Am inceput sa studiez oficial
ritmurile circadiene.

In ultimii 21 de ani, mi-am dedicat viata acestor
cercetari. Ca doctorand la Scripps Research Institute
din La Jolla, California, m-am straduit sa inteleg cum
masoara plantele timpul. Partea cea mai entuzias-
manta a fost faptul cd lucram intr-un laborator aflat
in avangarda domeniului. Atunci am descoperit pentru
prima datd ca, atat in organismele vegetale, cat si in
cele animale, exista gene care masoara timpul. Munca
noastra presupunea sa deslusim misterul modului in
care functionau aceste ceasornice. Fiecare zi era pa-
sionanta, aproape ca si cum ai fi stat in fiecare seara
pe primul rand la spectacolul favorit de pe Broadway.
Am facut parte din echipa care a descoperit cum anu-
mite gene-ceasornic din plante conlucreaza pentru a
le ,,spune” plantelor cand sa treacad la fotosinteza si sa
absoarba dioxidul de carbon drept combustibil si cand
sa doarma sau sa se autorepare. Una dintre genele ve-
getale pe care le-am descoperit ne-a permis o mai buna
intelegere a legaturii posibile dintre ceasul circadian,
metabolism si repararea ADN-ului.

In 2001, am fost invitat s3-mi fac cercetirile post-
doctorale la nou-infiintatul Institut pentru Genomica
al Fundatiei pentru Cercetare Novartis (GNF), unde
aveam sa lucrez pe ceasuri de origine animala. Acest
institut de prim rang se concentra in mod deosebit pe
utilizarea genomului uman si a genomului soarecilor,
de curand descoperite si descrise, pentru intelegerea
biologiei. Am fost acolo pentru a rezolva misterele bi-
ologiei circadiene.

Prima mea descoperire s-a produs in primul an.
Am reusit sa explic cum se ajusteaza ritmurile noastre
circadiene la diferite anotimpuri sau diferite tipuri de



lumina. Echipa mea a descoperit un senzor de lumina
albastra in retina, care trimite semnale luminoase ca-
tre ceasul creierului pentru a-i spune cand este di-
mineatd si cand este noapte. Intelegerea modului de
functionare a senzorului de lumina ne-a ajutat s ne
dam seama de cata lumina — ce culoare, ce durata si
la ce ora a zilei — avem nevoie pentru a ne da ceasul
inainte sau inapoi. Aceasta a fost o descoperire foarte
importanta, deoarece, de aproape 100 de ani, oamenii
de stiinta stiau ca ochiul poseda un senzor de lumina,
dar habar nu aveau unde se afla sau ce face. Revista
Science a inclus descoperirea printre cele mai impor-
tante zece descoperiri ale anului 2002 si este motivul
datorita caruia telefonul vostru inteligent sau tableta
isi schimba culoarea de fundal a ecranului de la alb
stralucitor la un oranj mai intunecat, cu cateva ore
inainte de ora programata pentru culcare.

Ne-a luat aproape opt ani ca sa determinam cum
functioneaza acest senzor de lumina, cum transfera
informatia de la ochi la creier si ce regiuni ale creieru-
lui primesc aceastd informatie pentru a regla somnul,
depresia, ritmul circadian si durerea. Chiar si astazi
ma straduiesc in continuare sa deslusesc amploarea
deplina a modului in care lumina afecteaza ritmul cir-
cadian si cum a trecut descoperirea noastra de la sim-
pla observare la adoptare, permitand unui numar de
peste un miliard de oameni sa constientizeze impactul
luminii asupra sdnatatii, in numai 15 ani.

Un al doilea obiectiv al investigatiei a fost sa deter-
mindm in ce mod ceasurile noastre interne isi transmit
informatiile privind timingul si felul in care organele
noastre citesc timpul si indeplinesc diferite sarcini la
anumite ore. Am inceput sa folosim o tehnologie ge-
nomica foarte moderna pentru a monitoriza care gene
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se activeaza si care se inhiba la ore diferite, in dife-
rite organe. Aceasta cercetare a inceput in 2002 si de
atunci am facut inca un pas inainte: am descoperit ca
sute pana la mii de gene din creier si din ficat se acti-
veaza si se dezactiveaza la ore specifice. Continuam sa
extindem aceste experimente la diferite organe, tesu-
turi, centre cerebrale si glande. Constatam cd aproape
fiecare organ are ceasul sau propriu si in fiecare organ
genele se activeaza si se inhiba, afectand nivelul pro-
ductiei de proteine la momente predictibile ale zilei.
Dupa ce mi-am infiintat propriul laborator la pre-
stigiosul Institut pentru Studii Biologice Salk, mi-am
continuat cercetarile din acest domeniu, in colaborare
cu colegi exceptionali. Stim acum ca, pentru a avea or-
gane sanatoase, trebuie sa ai ritmuri circadiene pre-
dictibile. La fel cum o mutatie din codul genetic poate
conduce la boald, sa trdiesti in opozitie cu codul cir-
cadian ne poate impinge spre boald. In ultimii cativa
ani, am avut sansa sa lucrez cu cateva mari persona-
litati din domeniul bolilor cardiovasculare si metabo-
lice si impreuna am descoperit ca animalele carora le
lipseste ceasul normal sunt foarte predispuse la aceste
boli. Treptat, a devenit clar ca un ceas perturbat este
sursa tuturor bolilor si, reciproc, in majoritatea bo-
lilor cronice, functionarea ceasului este defectuoasa.
In sfarsit, in 2009, aceste doud domenii ale cer-
cetdrilor mele — lumina si timpul — s-au contopit.
Extinzand cercetarile din doua studii anterioare, am
creat un experiment simplu in care am mentinut soa-
recii intr-un anumit ciclu lumina-intuneric.? De re-
guld, soarecii sunt fiinte nocturne si mananca noaptea.
Dar in acest experiment le-am dat mancare in timpul
zilei si apoi am urmarit ce se intampla cu ceasurile lor
interne. Surprinzator, am constatat ca aproape toate



genele din ficat, care se activau si se dezactivau in de-
curs de 24 de ore, au ignorat complet semnalul lumi-
nos si in schimb s-au sincronizat cu perioadele in care
soarecii mancau sau posteau. Din acelasi experiment
am aflat ca acest ciclu zilnic de mancat-ajunat diri-
jeaza aproape fiecare ritm al ficatului. Pe cand gan-
deam cad toate informatiile privind timingul provin din
lumea exterioard, prin intermediul senzorului de lu-
mina albastrad din ochi, am aflat ca, la fel cum primele
raze de lumina ale diminetii ne reseteaza ceasul cere-
bral, prima inghititura de dimineata reseteaza toate
celelalte ceasuri din organe.

Apoi, in 2012, am fortat limitele si mai mult. Am vrut
sa stim daca bolile erau legate nu doar de alimentatie, ci
si de perturbarea codului circadian. Mii de articole stiin-
tifice au ardtat ca, daca soarecilor li se da acces liber la
alimente grase si dulci, acestia devin obezi si diabetici
in cateva saptamani. Am comparat un grup de soareci
cu acces liber la o alimentatie bogata in grasimi cu un
alt grup care trebuia sa-si consume toata hrana intr-o
perioada de 8-12 ore. Am constatat ceva surprinzator:
soarecii care consuma zilnic acelasi numar de calorii,
din aceleasi alimente, in decurs de 12 ore sau mai putin,
sunt complet protejati de obezitate, diabet si boli hepa-
tice sau de inima. $i mai surprinzator a fost cd, atunci
cand am trecut soarecii bolnavi pe dieta cu restrictie
temporald, am putut sa le inversam evolutia bolilor fara
medicamente si fard sa le schimbam alimentatia.

Initial, comunitatea stiintifica a primit cu scepti-
cism descoperirea noastra. Ce si cat mancam ne deter-
mina starea sandtatii — aceasta era parerea generald.
Dar incet-incet observatii similare au inceput sd vina
din laboratoare din toata lumea, inclusiv pornind de
la studii pe subiecti umani. Acum stim ca nu doar ce
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si cat de mult mancam, ci si cand mancam conteaza.
Multe grupuri medicale importante au luat act de des-
coperirile noastre si au analizat la randul lor literatura
stiintifica pentru a afla daca esalonarea aportului ali-
mentar are vreo importantd. De exemplu, Institutele
Nationale de Sanatate, Asociatia Americand a Inimii si
Asociatia Americana a Diabetului, printre altele, sunt
de parere, asemenea mie, ca resetarea ceasului circa-
dian este cea mai mare sperantd a noastra pentru a
preveni bolile cronice sau pentru a accelera tratarea
acestora. In 2017, Asociatia Americand a Inimii a dat
publicitatii prima sa recomandare in aproape 70 de
ani, privind timingul si frecventa meselor, care con-
firma rezultatele cercetarilor noastre, aratand ca tipa-
rele de regim alimentar pot fi folosite ca o modalitate
de prevenire sau reducere a bolilor cardiovasculare.3

Cartea aceasta, bazatd pe cercetarile mele, isi pro-
pune sa va ofere instrumentele necesare pentru a va
optimiza ceasul efectudnd schimbari simple ale stilu-
lui de viata. Miza nu a fost niciodata mai mare. Astazi,
aproape o treime dintre toti adultii sufera de cel putin
o boala cronica, cum ar fi obezitate, diabet, boli car-
diovasculare, hipertensiune arteriala, boli respirato-
rii, astm sau inflamatie cronicd. Cand ajung la varsta
pensionadrii, adultii din Statele Unite au de regula doua
sau mai multe boli cronice. Si adevdrul este ca rareori
exista o curd pentru bolile cronice. Nu sunt multi bol-
navi de diabet care sa fi revenit complet la o situatie
normala. Cei care sufera de boli cardiovasculare rare-
ori revin la normal. Avem doar cdi mai bune de a ges-
tiona si trai cu aceste boli.

Dar lucrurile s-au schimbat acum. In aceasta carte
va ofer idei si practici foarte simple pe care le puteti



folosi zilnic si despre care s-a demonstrat in cercetari
foarte serioase de laborator ca previn sau intarzie in-
stalarea bolii.

Incd un lucru pe care trebuie sa-l stiti despre mine.
Activitatea mea stiintifica este sustinuta de guvernul
SUA si prospera datorita contribuabililor si filantro-
pilor onesti, asemenea voua. Daca aceste cercetdri pot
inspira un milion de oameni sa faca aceste mici schim-
bari si sa intarzie debutul unei boli cronice doar cu
un an, s-ar putea economisi astfel cel putin doua mi-
liarde de dolari anual in beneficiul economiei ameri-
cane. Aceste cercetdri sunt darul meu pentru voi toti,
deoarece ma simt profund indatorat acestei tari. In
2001, eram un cetatean strain care tocmai isi defini-
tivase doctoratul, cu o viza F-1. Eram foarte entuzias-
mat sa-mi continui cercetarile postdoctorale la GNF si
tocmai depusesem cererea pentru o viza H-1B. Orice
cetatean strain cunoaste anxietatea coplesitoare care
insoteste asteptarea vizei de lucru.

Apoi s-au intamplat evenimentele de la 11 septem-
brie 2001. Pe 12 septembrie 2001, pe la 5 dimineata,
directorul Departamentului de resurse umane de la
GNF s-a apropiat de biroul meu cu o foaie de hartie
in mand. Mi-a venit in minte cea mai mare temere a
mea, si anume ca guvernul american trebuie sa-mi fi
refuzat viza H-1B. Dar, in loc de asta, am aflat ca toc-
mai ce-mi fusese aprobata. Atunci mi-am dat seama
ca aceasta tard, noua mea casa, trebuie sa fie nemai-
pomenitd, pentru ca pe 12 septembrie, cand abia ma
mai puteam concentra asupra activitatii din labora-
tor, fiind complet covarsit de evenimentele din ziua
precedentd, cineva de pe Coasta de Est chiar s-a dus
la munca, s-a uitat peste cererea mea si a aprobat-o.
Aceea afost ziua in care m-am hotdrat sa raman pentru
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totdeauna in aceasta tara si sa incerc sd ma revansez.
Iata de ce va impartasesc cercetarile mele stiintifice si
sper sa beneficiati de pe urma lor.

Ce cuprinde aceasta carte

Abordarea problemelor legate de ceasul circadian
inseamna mai mult decat sa urmezi o dietd. De fapt, nu
este deloc o dieta. Este un stil de viata. Care incepe cu
a sti cand sa mananci si cand sa stingi luminile. Daca
veti acorda suficientd atentie acelor mici parti ale zi-
lei, veti reusi sa faceti multe in sensul prevenirii i in-
tarzierii bolilor.

Asa cum veti afla, suntem foarte vulnerabili la tul-
burarea ritmului nostru circadian. E de ajuns o usoara
indispozitie cauzata de un zbor pe timp de noapte, sa
dormim prost in timpul noptii, sd ne imbolnavim sau
sa avem un orar de munca neregulat. Codul circadian
poate constitui un instrument puternic pentru gesti-
onarea perioadei de veghe din timpul zilei, fie ca esti
parinte sau copil (in special adolescent), milenial sau
pensionar. Pot beneficia atat lucratorii cu orar regu-
lat, cei care lucreaza in schimburi, mamele care merg
la serviciu, ca si cei pasionati de mentinerea sanatatii.
Daca va confruntati cu una sau mai multe boli cronice,
trebuie sa cititi aceasta carte. Oricine sunteti, veti in-
vata care sunt momentele cele mai potrivite in care sa
mancati, sd lucrati si sa faceti miscare pe durata zilei si
cum sd gestionati orele serii, astfel incat sa aveti parte
de un somn bun si odihnitor.

Mai inainte de orice, aceasta carte este despre pre-
ventie, dar puteti folosi informatiile continute pen-
tru a trai mai bine acum. Partea I se concentreaza pe



identificarea modului in care functioneaza ceasurile
circadiene din organism si de ce mentinerea unui
timing perfect are o importanta covarsitoare, atat pen-
tru copii, cat si pentru adulti. Primul pas pe calea spre
sandtate este sa va dati seama daca suferiti de vreo
boald, iar aceasta sectiune include un chestionar sim-
plu, pentru a vedea daca starea actuald a sanatatii va
afecteaza ritmul. De asemenea, veti incepe sa va mo-
nitorizati planificarea activitatilor, ca sa vedeti unde
trebuie sa faceti ajustari.

Partea a II-a prezinta instructiuni complete privind
felul in care sa va folositi optim ziua pentru a va maxi-
miza ritmurile interne. Veti invdta exact cand (si ce)
sa mancati, dar nu cat de mult. Desi acest program
nu contine numadrarea caloriilor, pot sa va spun ca,
daca urmati indicatiile pe care vi le sugerez, scade-
rea in greutate este aproape inevitabild. Veti afla care
este perioada optima din zi in care sa lucrati si sa fiti
productivi, precum si care este momentul cel mai bun
pentru a face exercitii fizice. De asemenea, veti desco-
peri tehnici noi prin care sa dormiti mai bine noaptea,
precum si tehnologia care va poate ameliora si moni-
toriza experienta totala.

Odata cu inaintarea in varsta, ritmul circadian ne
afecteaza mai mult decat la tinerete. Eu cred ca majo-
ritatea bolilor noastre de la varsta adulta pot fi puse
pe seama tulburarilor circadiene. Partea a III-a abor-
deaza boli specifice si legatura dintre acestea si ritmu-
rile circadiene. Aceasta sectiune se ocupa de cancer si
de alte probleme legate de sistemul imunitar, de com-
ponentele sindromului metabolic (boli de inimd, obe-
zitate si diabet) si afectiuni neurologice, printre care
depresia, dementa, boala Parkinson si alte probleme
neurodegenerative. Veti afla, totodata, cd microbiomul
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intestinal este influentat de ritmurile interne si cum
pot fi vindecate boli ca refluxul gastroesofagian, arsu-
rile la stomac si boala intestinala inflamatorie.

Nu sunt medic, asa incat nu pot prescrie tratamente
medicamentoase. Omul de stiinta din mine imi amin-
teste in fiecare zi cat de putine lucruri stim, de fapt,
despre functionarea organismului. Dar pot sa imparta-
sesc cu mare certitudine ceea ce stiu despre acest ritm
puternic, primordial si inevitabil pe care il avem si sa
ofer cele mai bune sfaturi pentru optimizarea rutine-
lor voastre zilnice. Vd rog sa comunicati aceste infor-
matii despre obiceiurile zilnice care va optimizeaza
ritmurile circadiene doctorului sau altui profesionist
din domeniul sanatatii, astfel incat acestia sa poata lua
decizii mai bune cu privire la optiunile de tratament
sau actiunile pe care le intreprind. Cu instrumentele
din aceasta carte, este foarte posibil sa ajungeti la o
stare mai buna a sanatatii.



