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MOTORUIL CARE
PRODUCE ENERGIA?

Sa intelegem modul in care
ne putem optimiza metabolismul

Indiferent daca vorbim despre amprente, ADN
sau zdmbet — fiecare este unic prin sine insusi. Dacd
am observa o mie de oameni, am descoperi o mie de
forme, mérimi, compozitii hormonale si predispozitii
genetice diferite, care fac ca fiecare dintre noi si fim
deosebiti de toti ceilalti.

Dar daci am intreba aceiasi 0 mie de oameni ce
isi doresc de la corpurile lor, cred ca multe dintre
raspunsurile lor vor reveni la aceleasi cuvinte: ,Mai
multd energie”

La urma urmei, energia este unul dintre acele
aspecte de care avem nevoie cu totii. Cu totii stim ce
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este energia, Cu totii sim{im energia. Si tdnjim dupi si
mai multé energie.

Cu totii stim cum este sa fii puternic, dinamic si darz
in fata provocirilor vietii. De asemenea, stim foarte bine
cum este opusul — cum este sa te simti lipsit de vlaga si
apatic, i cum mai degrabd ne-am ghemui la loc in pat in
loc sa sarim din el.

Din perspectiva sindtitii, povestea energiei nu incepe
si nu se opreste la ceea ce simtim zi de zi. In fapt, ea
incepe mult mai adanc in interior, prin modul in care
corpul nostru genereaza si foloseste energia. Acest
proces — metabolismul — nu este doar ceea ce serveste
ca retea de energie pentru celulele §i corpul nostru,
ci este si ceea ce dicteaza atit de mult din sindtate, la
modul general, inclusiv greutatea corporald, compozitia
corporala si capacitatea fiecaruia de a gestiona stresul.

Dupd mai bine de doud decenii de activitate in
domeniul sanatatii si gestiondrii stirii de bine, credeam
cd stiu tot ce trebuie si stiu despre metabolism.
Dar chiar si pentru cei care nu au avut o asemenea
experientd, intrucét auzim mereu termenul metabolism,
putem avea impresia cd stim ce anume inseamni. La
inceput nici eu nu i-am apreciat efectele sale puternice
si complete, si aceasta pAnd cind am pornit pe calea
intelegerii metabolismului meu si a metabolismului
mamei mele, pentru a afla cum am putea noi — si, in
mod similar, toate femeile — sd devenim mai sdnitoase
si s& ne reducem riscul de a dezvolta tulburiri de
metabolism, sau chiar sindromul metabolic.

Sindromul metabolic nu este propriu-zis o boala. Ci
este numele dat unui grup de cinci factori de risc:

« Tensiune arteriala crescut;
» Valori mari ale glicemiei;
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o Excesul de grasime in jurul taliei;
o Nivel crescut al trigliceridelor;
« Nivelurile scazute de colesterol HDL.

Invitand cit mai multe despre propriul metabolism,
despre biologia compozitiei corporale si despre
diferitele noastre sisteme de alimentare cu energie,
putem modifica modul in care arata corpurile noastre
si modul in care ne simtim, dar si modul in care putem
ramane tineri si plini de energie.

Metabolismul este un sistem holistic de
energie, responsabil pentru  sustinerea  vietii.
Fiecare proces, fiecare hormon, fiecare bdtaie a
inimii §i flecare respiratie pe care o realizam este
posibili doar datorita metabolismului  nostru
care functioneazd. Desi metabolismul se extinde
mult dincolo de alimentatie, alimentele sunt
totusi o componentd cruciald, deoarece ceea ce
mincdm §i bem se transformd, ulterior, in energie.
De-a lungul acestei cildtorii, am ajuns sd consider
metabolismul ca fiind mult mai mult decat un simplu
proces de ardere a grasimilor. Actualmente consider
metabolismul ca fiind ceva ce implica intregul organism.
El include reglarea adecvata a hormonilor, ciclurile
de somn, capacitatea organismului de a se reface,
inflamatiile, functionarea optima a sistemului imunitar
si, in mod special, starea de sdndtate a intestinelor.
Metabolismul intregului organism inseamnd o abordare
sistemica ce include energia, dar care nu se opreste doar
la energie.

Metabolismul este capacitatea tuturor sistemelor
noastre de a actiona impreund, pentru a asigura ca
lucrurile pe care le pretuim cel mai mult — cum ar fi
starea de sanatate, nivelul de energie si starea generald
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de bunistare— potfi-abordate holistic. Datorita tuturor
noilor cercetdri care sunt realizate in zilele noastre,
putem intelege mult mai bine modul in care intregul
nostru organism este afectat de catre sistem si faptul
ca aceasta contribuie la mult mai mult decét nivelul de
oboseald sau greutatea corporala.

Dar aici lucrurile devin un pic mai complicate:
orice metabolism genereaza anumite daune la nivelul
organismului, iar acesta este un pref pe care trebuie
sa il platim fiecare. Insi problemele apar atunci
cand existd mult prea multe daune; suprasolicitarea
sistemului este ceea ce poate duce la boald si la
probleme de sanatate. $i aici intervine necesitatea unui
metabolism optimizat. Cu cat metabolismul este mai
eficient, cu atit mai usoara va f1 gestionarea acestuia —
si cu atit vom deveni mai rezistenti in fata provocarilor.

O perspectivdi adecvatd asupra metabolismului
este cea a unui maestru papusar, care coordoneazd
diferitele mecanisme ale organismului nostru si care
influenteazd greutatea corporala si stocarea de grasime,
care influenteaza sistemele celulare, functia imunitara,
compozitia hormonala si microbiomul. Ar putea parea
ci acest pdpusar actioneazd independent, triagand si
smucind sistemele corpului nostru dupa cum ii place,
dar, totusi, lucrurile nu stau aga. '

Si iatd un aspect care a devenit cat se poate de clar
pentru mine: noi suntem cei care controldm cantitatea
de combustibil care alimenteazd metabolismul, astfel
incat si aiba un efect pozitiv asupra greutétii corporale,
a energiei, a capacitdtii de aparare in fata bolilor, dar si
pentru a mentine corpul séndtos si functional intr-un
mod cat mai eficient posibil. Exista totusi si unii factori
genetici, care deocamdatd sunt dincolo de controlul
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nostru (spre exemplu, sindromul ovarelor polichistice
sau endometrioza), insd aspecte precum regimul
alimentar, exercitiile fizice si managementul stresului
sunt cit se poate de mult sub controlul nostru. Si este
bine sd retinem aceste aspecte.

Iar noi trebuie si ajungem sa ne controldim si
directionam sistemele propriului organism. Noi trebuie
s ajungem si contribuim la modul in care propriul
nostru organism arde sau depoziteaza lipidele. Noi
trebuie sd ajungem sa contribuim la controlul propriilor
niveluri de energie, prin gestionarea proceselor
energetice de la nivel celular. Noi trebuie sa ajungem s
fim papusarul papusarului.

Aceastd transformare a perspectivei pe care o
avem asupra propriului metabolism ne va ajuta sd ne
transformdm modul in care functioneazi propriul
organism, cét $i modul in care ne simtim. Imi doresc ca
de-a lungul acestui capitol sa cédlatorim prin interiorul
acestui sistem miraculos si maijestuos. Atunci cand
ne vom cunoaste cele mai importante elemente ale
modului in care functioneazi energia in propriul
organism, vom intelege ca dieta ketogenici bogatd
in fibre este adevidrata cheie pentru imbunatitirea
motorului organismului.

Si care este misiunea noastra? Aceea de a ne
optimiza metabolismul.



DIETA KETOGENICA BOGATA {N FIBRE

FACTORUL #1
DE OPTIMIZARE A METABOLISMULUI

PRIMA FORMA DE COMBUSTIBIL: LIPIDELE

Stim cu totii ca hrana serveste drept combustibil
pentru organism, prin urmare, cea mai bunid
perspectiva asupra metabolismului este asocierea sa cu
un motor. Metabolismul este cel care determina cat de
bine functioneazd intregul nostru organism.

Desi multi dintre factorii individuali determini
rata metabolicd proprie (cu alte cuvinte, cantitatea- de
energie zilnicd necesard pentru a sustine toate functiile
si activitdtile vietii respectivei persoane), ar trebui si
incepem sd ne gindim la metabolism in termeni ideali.
Cum anume ar ardta un motor metabolic ideal?

In termeni tehnici, motorul ideal ar folosi toate
sursele sale de energie intr-un mod cit mai eficient
posibil, descoperind care este punctul de echilibru
pentru propriul organism si invitdnd sd nu se bazeze
pe sursele de combustibil de scurti duratd, cum
ar fi glucoza. In schimb, s-ar orienta spre cea mai
mare sursd de combustibil din organism — lipidele —
pentru obtinerea energiei primare care si alimenteze
sistemul imunitar, sistemul cardiovascular si sistemul
neurologic. Acest motor metabolic ideal ar face
organismul si functioneze aidoma unui automobil
electric — eficient, in fortd §i cu emisie redusi de
produse reziduale. ,

Utilizarea automobilului ar solicita extrem de
putin motorul si alte parti critice ale sale, astfel incat
magina ar prezenta daune minime — chiar si in ceea ce
priveste uzura obisnuitd, ce rezultd in urma folosirii
automobilului. In plus, vehiculul ar putea functiona
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pe un nivel superior toatd ziua gi ar putea fi incarcat
(realimentat) la intervale mult mai lungi de timp.
In sfarsit, am putea obtine energia de la bateriile
reincarcabile din interiorul propriului organism, si
astfel alimentarea cu energie sa se faca din interior —
acesta fiind un proces ce trebuie doar sa fie sustinut.

Din picate, cei mai multi dintre noi nu dispunem de
un metabolism care si semene cu un automobil electric.
In general, un adult obisnuit functioneazi mai mult ca
un automobil pe benzind, vechi de 10 ani — ineficient
si emitdnd o multime de produsi reziduali metabolici.
Dar ce putem spune despre persoanele care prezinta
un dezavantaj metabolic real? Acestea sunt mai mult
aidoma unor camioane de mari dimensiuni, care emit
tone de gaze de esapament si folosesc o cantitate uriasa
de energie (si astfel, trebuie sa fie in mod constant
realimentate). In timp, aceste deseuri metabolice din
organism pot si afecteze functionarea organelor noastre
vitale si, in cele din urma, sd ne compromita starea de
sanatate!!),

Insi indiferent cit de eficient functionim, in
realitate, organismele noastre sunt aidoma unor
vehicule hibride, care au doud surse de energie
distincte: un motor cu combustie internd si un
generator electric. In mod similar, noi dispunem de
doud surse primare de energie pentru a ne alimenta
organismele: glucoza si lipidele.

Glucoza este intr-adevér un combustibil care poate fi
folosit pentru a ne misca rapid trupul, pentru perioade
scurte de timp, si are un rol bine definit — acela de a
alimenta creierul, celulele rosii din singe si, uneori,
muschii scheletului — insa aceastd energie nu dureazi
prea mult. La scurt timp, majoritatea oamenilor
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incep sé resimta senzatia de foame, sa fie obositi sau
nefocalizati, sau toate acestea la un loc.

Prin urmare, scopul urmadrit este acela de a fi
maj degrabd aidoma unui automobil electric si de a
functiona toatd ziua pe baza celui mai mare si mai
durabil depozit de energie al trupului, si anume
depozitul de lipide si cetone, si si se bazeze mai putin
pe glucozd (care este utilizata sau depozitatd repede),
cu cat mai putine deseuri posibil. Este important
de retinut cd glucoza este un combustibil important
pentru organism. Glucoza este combustibilul principal
pentru organele importante ale trupului, cum ar fi
creierul si celulele rosii din sdnge, un combustibil
pe care muschii il folosesc pentru perioadele in care
este nevoie de cantititi de energie rapide si in forta.
Problema este ca adesea oamenii consuma mai mult
decat are nevoie trupul.

S-ar putea totusi sa va intrebati de ce scopul urmarit
nu este acela de a fi aidoma unui automobil Ferrari, care
are un motor foarte rapid si foarte puternic. Problema
care apare este ca exista un pret pentru aceasta viteza —
automobilul consuméd combustibilul mult prea repede
si trebuie sd se alimenteze mereu, iar automobilul este
supus unui grad mare de uzurd. Aceasta este ceea ce se
petrece atunci cand organismul functioneazid exclusiv
pe baza glucozei, ca sursd de energie — chiar dacd se
obtin perioade scurte de viteza si putere, organismul va
fi in mod constant in ciutarea realimentdrii si, in timp,
va sfarsi prin a arde toate componentele cheie.
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FACTORUL #2
DE OPTIMIZARE A METABOLISMULUI

MASA MUSCULARA / GRASIME CORPORALA

De multd vreme ,greutatea” a fost utilizata drept un
indicator pentru sandtatea noastrd. $i, desi greutatea
poate sd fie un numadr important in indicarea gradului
de sinitate a propriei persoane, el nu este cel mai bun
numdr... mai precis, nu este singurul numdr. De ce?
Pentru ¢ nu ia in considerare raportul dintre masa
musculara lipsita de grasime si grasimea corporala.

Pentru un metabolism optimizat, va fi necesar
sd incepem sd ne giandim mai putin la greutatea
in kilograme, si mai mult la compozitia masei
corporale. Este unul dintre cei mai buni indicatori
pentru o perspectiva corecta asupra modului in care
functioneazd organismul si care ne poate ajuta si
identificdm factorii de sandtate si de risc, fiind totodata
si un instrument esential care ne ajuta sd stim daca
suntem predispusi riscului de a dezvolta boli cauzate de
tulburirile metabolice. In plus, este un indicator mult
mai plauzibil din punct de vedere stiintific.

Compozitia masei corporale este raportul dintre
grisimi si masa corporala lipsitd de grdsimi (masi
musculard, oase si apa) din organism. Grdsimea
corporali sau tesutul adipos este un tesut esential,
responsabil de protejarea organelor noastre vitale,
reglarea temperaturii, echilibrul hormonal si sanitatea
intestinelor. Prea putind sau prea multa grasime
corporald poate duce la tulburdri directe ale sanatatii
metabolice. Cercetdrile recente au ardtat ca localizarea
acestei grasimi corporale are un efect substantjal asupra
sdndtitii organismului. Spre exemplu, o cantitate
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mai mare de, grisime in zona abdominali este strins
legatd de sandtatea metabolicd si cardiaci. Grisimea
corporald in zona abdominali este periculoasi din
cauza proximitdtii fatd de organele noastre metabolice
majore, aici fiind incluse si ficatul, i intestinele. Ea are
capacitatea directi de a perturba procesele noastre
metabolice i, in timp, duce la o predispozitie cronici
mai mare pentru diabet zaharat, accident vascular
cerebral si evenimente cardiace?.

Compozitia corporald este, de asemenea, direct
legatd de rata metabolica, cu alte cuvinte de cantitatea
de energie necesard pentru alimentarea tuturor
functiilor majore ale organismului. Concentratiile mai
mari de muschi scheletici si concentratiile mici de
grisime corporald pot duce la o ratd metabolici mai
mareP,

Rata metabolicd — sau cantitatea de energie de
care organismul are nevoie pentru a sustine viata —
poate fluctua, in functie de diferiti factori, cum ar fi:
compozitia corporald, nivelul de activitate, nivelul de
stres i etapa reproductiva. Scopul urmarit este acela de
a gasi un echilibru intre rata metabolici si utilizarea la
modul cel mai eficient al combustibilului.

Pe mdsurd ce organismul imbétraneste, rata
metabolicd incepe in mod natural si incetineascid, ceea
ce corespunde cu declinul lent al masei musculare
$i cresterea constantd a grasimii corporale pe care o
acumuldm®. Regimul alimentar si exercitiile fizice
influenteazd grasimea corporald si cantitatea de muschi
scheletici ai organismului, desi muschii scheletici
sunt mai activi din punct de vedere metabolic decit
grasimea. $i acesta este un aspect pozitiv, deoarece
organismul nostru este in continui migcare si
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