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Introducere

suplimente sunt cele mai eficace? Si ce ar trebui sd iei pentru o afectiune acuta

sau pentru o problemd cronicd? Raspunsul la aceste intrebari este fundamental
pentru sanatate si longevitate, dar existd atat de multe puncte de vedere opuse in
privinta nutrientilor si a suplimentarii cu substante nutritive, incat poate fi greu sa
aflam ce-ar trebui facut. Cartea aceasta iti va pune la dispozitie cele mai importante
informatii de care ai nevoie ca sd gasesti raspunsurile potrivite pentru tine.

Numeroase comisii de sdndtate au incercat sa ofere linii directoare in privinta
nutritiei. Comisia pentru Alimente si Nutritie a Academiei de Stiinte a SUA, spre
exemplu, a elaborat o dozd zilnica recomandata (DZR) si o valoare nutritionala de
referintd (VNR). Dar aceste sugestii privind alimentatia, pe care multi oameni bine
intentionatile respecta cu strictete, sunt menite s prevind imbolnavirea. Scopul lor
nu este sa-i ajute pe oameni sa-si mentina o stare optima de sanatate — desi acesta ar
trebui sa fie.

Mai mult decat atat, DZR si VNR au fost elaborate farad a lua in considerare fap-
tul ca fiecare persoand are nevoie de o cantitate diferitd de vitamine, minerale si
alti nutrienti. Pentru a-ti pastra in totalitate sdnatatea organismului, aportul tau
nutritional trebuie sa reflecte si influenta altor factori, cum ar fi gradul de epuizare
nutritiva a solului, nevoia de mai multi antioxidanti, medicamentele pe care le iei,
interactiunile dintre vitamine, stresul, varsta, stilul de viata si mostenirea genetica.
Prin urmare, nu poti avea siguranta cd planul nutritional al prietenului tau sdnatos
va avea neapdrat rezultate bune siin cazul tau.

O stabilire corecta a nevoilor propriului organism este imperativa. Speranta ta
de viata si starea ta de sdndtate se bazeaza In proportie de aproximativ 75% pe com-
binatia dintre stilul de viatd, mediul in care trdiesti si alimentatie. La fel de impor-
tant este si faptul cd acesti factori influenteaza in mod covarsitor numarul de ani in
care te bucuri de o stare bund de sanatate — lucru dovedit de studiile care arata ca
»persoanele cu obiceiuri mai sdndtoase nu doar ca traiesc mai mult, dar aparitia boli-
lor are loc mai tarziu si pe o perioadd mai scurta, la sfarsitul vietii“. Un articol din
The New England Journal of Medicine a ilustrat tocmai acest fapt. Dupa examinarea

Este necesar si iei vitamine si alti nutrienti? in ce doze ar trebui si le iei? Care
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alimentatiei, a stilului de viatd si a riscului de diabet zaharat de tip II la femei, auto-
rul articolului a conchis ca majoritatea cazurilor de diabet zaharat de tip II pot fi
prevenite prin adoptarea unui stil de viata sdnatos.

O declaratie similara au facut si alti cercetdtori in Journal of the American
Medical Association: ,Valorile suboptime ale concentratiilor de vitamine sunt aso-
ciate cu multe boli cronice, printre care patologia cardiovasculara, cancerul si oste-
oporoza. Este important ca medicii sa-i identifice pe pacientii care au o nutritie
deficitard sau in cazul carora exista alte motive care impun suplimentarea nece-
sarului de vitamine.“ Concluzia lor era: ,Majoritatea oamenilor nu-si iau o canti-
tate optimd de vitamine numai din alimentatie [...], prudent ar fi ca toti adultii sa ia
suplimente cu vitamine.“

Cartea de fata iti ofera informatiile pe care trebuie sa le cunosti despre nutri-
enti - inclusiv semne ale unor carente, terapii pentru diverse boli si tulburari, pre-
cum si pericolele anumitor interactiuni. De la aparitia primei editii a acestei carti,
pacientii mi-au pus multe intrebari despre suplimentele care au ajuns la cunostinta
publicului abia in ultimii ani-cum ar fi cacaua si canabidiolul (uleiul CBD). Aceasta
a doua editie cuprinde si informatii despre substantele mentionate, ca sa stiti daca
v-ar putea fi de folos. Un aspect important este faptul cd, pe langa studiile centrate
pe nutrienti ,noi“ continud cercetarile asupra unor suplimente care au fost si sunt
studiate si folosite de multi ani — cum ar filuteina, glucozamina, quercetina si droj-
dia de orez rosu, ca sd numesc doar cateva. Prin urmare, in editia de fatd am extins
si am actualizat informatiile oferite in privinta multor altor nutrienti. Materialul
revizuit — bazat pe studii stiintifice riguroase si pe propria-mi experienta in lucrul
cu pacientii - va va permite sd luati decizii in cunostintad de cauzd, pentru a va opti-
miza starea de sandtate si a va trai bine viata.
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alimente sanéatoase, fac sport in mod regulat si se duc periodic la medicul de

familie. Din pdcate, in societatea de azi, aceste conduite bune nu sunt sufici-
ente pentru o stare optima de sanatate. Asa cum vei vedea inca de la prima pagina a
cartii, vitaminele si mineralele au un efect direct atat asupra sperantei de viata, cat
si asupra calitatii vietii - iar alimentele din epoca moderna nu contin toate substan-
tele nutritive esentiale.

De ce nu putem obtine din alimentatie toti nutrientii de care avem nevoie? Din
mai multe motive. in majoritatea solurilor, rezervele de minerale importante, cum ar
fizincul simagneziul, au fost epuizate. Seleniul, un oligoelement care in cantitati mici
contribuie la starea bund de sdnatate, dar care in cantitdti mari poate fi toxic, lipseste
din unele zone, pe cand in altele se gdseste intr-o concentratie prea mare. Daca solul
pe care sunt cultivate fructele si plantele comestibile nu e bogat in minerale, aceste
surse de hrana nu vor contine nici ele concentratiile adecvate de nutrienti.

in plus, fructele si legumele incep sa-si piardé calitdtile nutritive imediat dupa
ce au fost culese. Depozitarea lor la rece continud aceasta distrugere a nutrientilor.
Strugurii depozitati, de exemplu, isi pierd pana la 30% din continutul de vitamine B
pana sa ajunga pe rafturile magazinelor. Mandarinele isi pierd circa jumaétate din
cantitatea de vitamina C cand sunt depozitate opt saptdmani. Depozitarea sparan-
ghelului timp de o saptdmana poate sa duca la o pierdere de pana la 90% a vitami-
nei C pe care o contine. Momentul cel mai bun si mai eficace pentru consumarea
fructelor si a legumelor este imediat dupa ce au fost culese. Din nefericire, cei mai
multi dintre noi nu au aceasta posibilitate.

Gatitul poate de asemenea sa distruga o parte dintre substantele nutritive ale
produselor agricole. De fapt, cu cat tratdm termic mai mult fructele si legumele, cu
atat rdman mai putini nutrienti. Prin urmare, ar trebui sd incercam sa le consumam
crude sau tinute putin la abur, si, daca e posibil, cat mai curand dupa ce au fost culese.

Alaturi de gatit, si alte modalitatile de manevrare si preparare a mancarii in ziua
de azi distrug o parte din valoarea nutritionald rdmasa dupa recoltare. Multe ali-
mente sunt oparite, sterilizate, conservate sau procesate — toate fiind procedee care

M ulti oameni declara cd sdnatatea este prioritatea lor numarul unu. Consuma
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le diminueaza valoarea nutritionald. Decorticarea boabelor de cereale, spre exem-
plu, indepérteaza 26 de nutrienti esentiali si o mare parte a fibrelor.

Din cauza cd o parte atat de mare a hranei noastre isi pierde pe parcurs din vita-
minele si mineralele esentiale, trebuie sa ciutdm in alt parte acesti nutrienti. In
societatea de azi, consumul suplimentelor alimentare a devenit fundamental pen-
tru sdnatate. Acest volum te va ajuta sa alegi nutrientii necesari pentru ca familia ta
sa ramana sdndtoasd. De asemenea, te va ajuta sd descoperi alte alimente bogate in
substante nutritive.

Din pécate, chiar si cAnd consumam alimente bogate in aceste substante benefice,
tot nu avem garantia ca beneficiem de toate substantele nutritive de care organismul
nostru are nevoie, pentru ca s-ar putea ca acestea sa nu se afle intr-o forma biodispo-
nibild - pe care corpul uman s-o poatd asimila si folosi. De exemplu, in ciuda percep-
tiei generale asupra sucului de portocale ca fiind sanatos, 40% din vitamina C pe care
o contine este inactiva biologic. Cu toate acestea, majoritatea etichetelor nutritionale
nu fac deosebirea intre nutrientii care sunt disponibili biologic si cei care sunt indis-
ponibili biologic, lasdndu-i neinformati pe multi consumatori atenti la sdnatatea lor.

De asemenea, in corpul nostru se desfdsoara procese fiziologice care necesita
in mod constant realimentarea cu nutrienti. Radicalii liberi sunt molecule create in
organism in urma reactiilor prin care se produc energie si alte substante. Acestor
molecule le lipsesc electronii, deci vor cduta in corp celule sdndtoase cdrora sa le
fure electronii, rezultatul fiind modificarea sau moartea celulelor afectate. Acest
proces, numit oxidare, provoaca stresul oxidativ, care poate sd duca la distrugerea
tesuturilor din corp, laimbolnavire siimbéatranire. Pentru evitarea stresului oxida-
tiv, generarea radicalilor liberi necesita un plus de substante hrdnitoare, mai multe
decat aveau nevoie generatiile anterioare noua — ceea ce nu face decat sa amplifice
importanta unei bune nutritii.

insd radicalii liberi se gdsesc si in mediul inconjurétor. De fapt, ei apar in pre-
zent maimult ca oricadnd. Cauza productiei de radicaliliberiin afara corpului uman
oreprezintd ecranele televizoarelor, telefoanele mobile, ecranele de computer, cala-
toriile cu avionul, uscatoarele de par, luminile fluorescente, microundele, expune-
rea toxica la substantele chimice din alimente, apa si aer, precum si lumina solara
excesiva. Aceastd expunere la radicalii liberi din mediu provoacd o Incdrcare supli-
mentard cu stres oxidativ, careia corpul nu poate sa-i faca fata. Oxidarea in corpul
nostru este ca rugina pe masina. Dacd un plus de radicali liberi iti bombardeaza
corpul de dimineata pana seara, sistemul tdu poate ,sd rugineasca“ pe dinduntru.
Pot aparea consecinte fiziologice, cum ar fi cataracta sau arsurile solare. Pentru sto-
parea procesului oxidativ, putem lua antioxidanti, care-i doneaza un electron radi-
caluluiliber si ajutd la oprirea parcursului sau distructiv.

Exista diversi antioxidanti pe care putem sa-i ludm ca sd diminuam oxidarea,
dar este de o importanta cruciala ca ei si fie corect echilibrati. in anumite conditii,
o cantitate prea mare dintr-un anumit antioxidant poate sd compromita efectele pro-
tectoare ale altor antioxidanti. Exemple de antioxidanti ar fi vitamina A, vitamina C,
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vitamina E, seleniul, coenzima Q,, acidul alfa-lipoic, melatonina, usturoiul si glutati-
onul. Voi descrie in detaliu acesti antioxidanti importanti ceva mai departe in carte.

Pe mésura ce imbatranim, corpul nostru transforma tot mai putina vitamina D
in forma ei activa si fabricd mai putin acid alfa-lipoic si mai putina coenzima Qy,
ceea ce Inseamna ca trebuie sd ne ludm acesti nutrienti din altd parte. Dupd cum vel
descoperiin capitolele ce urmeazd, iti poti ajuta corpul sd inainteze In varsta cu mai
putine nepléceri, daca ii oferi din belsug aceste substante nutritive.

Stilul de viata este inca un factor ce ne influenteaza nevoia de substante nutri-
tive. Stresul, de exemplu, saraceste corpul de anumite vitamine si minerale, in timp
ce alcoolul il priveaza de biotind, cupru, zinc si vitaminele By, B¢, By, 5i C. Obiceiurile
noastre alimentare pot si ele sd provoace mari probleme nutritionale. Asa cum spu-
nea dr. Michael Colgan in cartea sa The New Nutrition: ,Dieta americand este o cauza
importantd a imbolnavirii.“ Dieta americand este prezentatd in caseta urmatoare.

Dieta americana

Conform majoritatii nutritionistilor, dieta americana ridica motive serioase
de ngrijorare. Pe masura ce copiii se dezvolta, este foarte important nu doar
Ca ei sa primeasca substantele nutritive necesare, ci si sa deprinda obiceiuri
alimentare sanatoase. Din nefericire, nu asa stau lucrurile pentru cei mai multi
copii americani. lata in cele ce urmeaza o lista graitoare (care ar trebui sa ne
trezeasca la realitate) cu alimentele de origine vegetala pe care copiii si adoles-
centii americani le consuma cel mai des:

e Cartofi prdjiti — reprezinta 25% din totalul legumelor pe care le consuma.

e Salata verde iceberg — fara valoare nutritiva, contine apa in proportie de
99%.

e Ketchup — este pe jumadtate zahar.

Nici adultii nu stau mai bine. Prin programul NHANES Il (The Second
National Health and Nutrition Examination) a fost desfasurata o ancheta care
a dezvaluit la urmatoarele concluzii:

e Mai putin de 10% dintre americani consuma zilnic cinci portii de fructe si
legume.

40% dintre americani nu consuma zilnic fructe sau suc de fructe.
50% dintre americani nu consuma zilnic legume proaspete.

70% dintre americani nu consuma zilnic fructe sau legume cu continut
ridicat de vitamina C.

® 80% dintre americani nu consuma zilnic fructe sau legume cu continut
ridicat de carotenoide.
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Dieta sinutritia joacd un rol esential in influentarea moduluiin care se exprima
genele noastre. Asa cum sublinia dr. Leo Galland, ,modul in care functioneaza o
gena depinde de mediu tot asa de mult pe cat depinde de secventa ADN a genomu-
lui“. Prin urmare, chiar dacd mostenim gena unei anumite maladii, cum ar fi Boala
Alzheimer, eventualitatea ca aceasta sd se manifeste efectiv depinde de mediul in
care trdim, de mancarea pe care o consumam, de toxinele din jur, de nivelul de stres
side nutrientii pe care 1i primeste corpul nostru. Dr. Roger Williams vorbeste despre
aceasta situatie in cartea sa Biochemical Individuality: The Basis for the Genotrophic
Concept. El afirma: ,Nutritia aplicatd cu grija cuvenitd pentru variatiile genetice
individuale, care pot fi insemnate, oferd solutia multor probleme derutante in mate-
rie de sdnatate.“ Revenind la comparatia dintre corpul nostru si o masina, daca il
alimentam cu combustibil de buna calitate (hrana nutritivd) va circula bine, nu va
avea nevoie prea des de reparatii si va rdmane in buna stare de functionare mai
mult timp. Dacd punem benzina cu cifrad octanicd joasa in masina noastra de lux
(corpul nostru), nu va merge bine (se vaimbolnavi siisi va reduce speranta de viata).

Unii medici spun cd nu existd suficiente dovezi sau studii stiintifice evaluate
inter pares care sa arate ca terapiile cu vitamine si cele nutritionale au efect. Si
totusi, in fiecare an sunt publicate mii de studii despre vitamine, plus alte mii des-
pre antioxidanti. De fapt, s-au publicat mai multe studii si cercetari despre nutrienti
decat despre medicamente!

Metodele terapeutice descrise in aceasta carte au la baza mii de lucrari de refe-
rintd, aparute sub forma de articole verificate inter pares, in diverse carti si periodice
stiintifice si medicale. Dr. David Perlmutter, un foarte respectat neurolog si coor-
donator al site-ului BrainRecovery.com, explica astfel pe site-ul sau: ,Cunoasterea
inseamna putere, dar, in contextul de fatd, cunoasterea inseamnad clar sanatate.“
Aceasta cunoastere iti este acum pusa la dispozitie si tie.

In prima parte a cartii voi vorbi despre vitamine, minerale, acizi grasi, ami-
noacizi si alte substante nutritive care contribuie la pastrarea sanatatii si ajuta la
ameliorarea stdrilor de boald. Dozele sugerate sunt pentru persoane cu varste de
peste 12 ani si cu o greutate de cel putin 45 de kilograme. Doza este exprimata fie
in miligrame, fie In unitati internationale (cu prescurtarea Ul, o unitate de masura
folosita in farmacologie), daca nu se precizeaza altfel. Multe dintre substantele nutri-
tive, cum ar fi vitaminele si mineralele, se pot consuma ca suplimente alimentare
sau din mancare, deci vei gasi si liste de alimente care contin cantitati ridicate din
fiecare substantd nutritivad relevanta. Un lucru important de remarcat aici este ca,
in listele numerotate, alimentele aflate in fruntea listei contin o cantitate mai mare
din substanta nutritiva in discutie. Listele nenumerotate sunt in ordinea alfabetica.

Partea a doua a cartii prezintd programe nutritionale pentru diverse afectiuni
si tulburdri, de la acnee si pAnd la rani. In fiecare caz, vei gési o explicatie a pro-
blemei, inclusiv posibilele simptome si cauze. Dupa acestea urmeaza un tabel cu
suplimentele care te pot ajuta sa eviti imbolnavirea, sa iti revii dupa boald ori sa o
tii sub control.
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Informatiile si recomandarile oferite in Partea intai si Partea a doua se bazeaza
pe mii de studii stiintifice si articole apdrute in publicatii de specialitate, precum si
pe experienta mea clinica si a altora. Dat fiind ca aceastd noud editie acopera atat de
multe suplimente, mult mai multe decat cele prezentate in prima editie, m-am con-
fruntat cu necesitatea de a dedica peste o sutd de pagini unei sectiuni de referinte.
Cartea ar fi fost, din aceastd cauzd, mult mailunga si mai costisitoare, motiv pentru
care am decis sa mutdm toate referintele pe site-ul editurii, pe care il poti accesa la
adresa: www.squareonepublishers.com, pe pagina dedicata cartii mele.

In timp ce citesti aceasta carte, tine cont de faptul ca, pe 1anga aportul nutritio-
nal adecvat, alegerea furnizorului potrivit de servicii medicale este importanta pen-
tru starea ta generald de sanétate. iti recomand cu toatd convingerea s gasesti un
specialist cu stagiu de pregatire in medicina functionald, gerontologie sau medicina
personalizata. (Vezi sectiunea ,,Resurse“ pentru cateva exemple.)

Medicina functionald este o abordare integratoare, fundamentata stiintific, in
materie de Ingrijire a sdndatatii, care trateaza boala si care stimuleaza starea gene-
rald de bine prin adaptarea terapiilor individuale in asa fel incat sa restaureze echi-
librul fiziologic, psihic si structural al pacientului. Aceastd metoda de reechilibrare
a organismului, in strddania sa de a preveni si a trata afectiunea cronica — mai
degrabd decat ideea de a trata pur si simplu boala acuta -, poate fi foarte eficace.
Practicienii medicinei functionale pot totodata sa te ajute sa iei decizii nutritionale
in cunostinta de cauza. Gerontologia este o abordare din medicina functionala care
se concentreaza pe aspectele unice din punct de vedere biochimic ale fiecarui paci-
ent, pentru a preveni deteriorarea legatd de imbatranire. Astfel, terapiile gerontolo-
gice cautd sa preintdmpine si sa trateze bolile specifice imbatranirii organismului,
in aceeasi masura in care incearca sa prelungeasca viata pacientilor si sd le asigure
o calitate mai buna a vietii. Medicina personalizatd - numita si medicind individuali-
zatd sau medicind de precizie — foloseste informatiile genomice (avand la baza genele
individului) pentru a stabili predispozitia la diverse probleme de sdnatate, identi-
fica masurile preventive adecvate si alege terapii precise care sa aduca starea de
bine. Mai multe informatii pe tema medicinei functionale, a gerontologiei si a medi-
cinei personalizate pot fi gasite, spre exemplu, pe site-ul www.faafm.com.

O serie intreaga de factori, incepand cu alimentele provenite din zone unde solul
este sdrac in nutrienti si termindnd cu metodele de gatit care distrug vitaminele si
mineralele, pot face imposibild obtinerea, doar din dietd, a tuturor nutrientilor de
care organismul nostru are nevoie. Cartea aceasta iti pune la dispozitie toate infor-
matiile actualizate de care ai nevoie pentru starea optima de sanatate a ta si a fami-
liei tale.



Combinarea suplimentelor
cu medicamentele $i alimentele

alte substante nutritive! In acelasi timp ins4, este un proces care trebuie tinut

sub atentd observatie. in loc sa fie benefica sanatitii, interactiunea dintre anu-
mite suplimente, medicamente si alimente poate fi daundtoare. Asadar, inainte de
a incepe orice regim cu suplimente, trebuie s fim constienti de posibilele efecte
secundare si de contraindicatii. Listele oferite in continuare cuprind cateva exem-
ple de probleme care pot aparea din cauza unor interactiuni foarte des intalnite.
Totusi, listele nu trebuie privite ca fiind exhaustive. Pe parcursul primei parti a car-
tii, In sectiunea dedicata fiecarui supliment, vei gasi atentionari specifice privind
consumul suplimentului, precum si informatii despre efectele secundare si posibi-
lele interactiuni cu diverse medicamente si alte suplimente. Atunci cand incepi sa
pui cap la cap componentele unui regim de suplimente — eventual pe baza tabelelor
cu suplimente din Partea a doua a cartii —, este important sa citesti toate mentiu-
nile relevante din prima parte, ca sa intelegi cu adevarat fiecare substantd nutri-
tiva pe care ti-o administrezi. in plus, o dovada de intelepciune este s colaborezi
indeaproape cu medicul tau curant sau cu medicul de familie si cu farmacistul, care
cunosc bine medicamentele si te pot ajuta sa te asiguri ca regimul tau nu este doar
eficace, ci si lipsit de riscuri.

N u se poate sublinia indeajuns importanta aportului de vitamine, minerale si

COMBINAREA SUPLIMENTELOR ALIMENTARE
CU MEDICAMENTELE

Unele medicamente pot sd creeze carente ale anumitor nutrienti din corp, in
timp ce unele suplimente pot sa creascd sau sd reduca gradul in care organismul
asimileazd anumite medicamente, modificAndu-le efectul. Ocazional, aceste interac-
tiuni pot fi foarte serioase, de exemplu atunci cand un supliment care subtiaza san-
gele (adica nu-llasa sa se inchege foarte repede) amplificd efectul unui medicament
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anticoagulant. Lista urmatoare cuprinde cateva exemple des intalnite de interacti-
uni diferite intre suplimente si medicamente. Daca iei orice fel de medicatie - chiar
si medicamente care nu apar in lista mea —, este absolut esential sd discuti cu medi-
cul sau farmacistul orice schimbare pe care intentionezi sa o faci in privinta sup-
limentelor alimentare. Medicul sau farmacistul te poate indruma cum sa tratezi
carenta anumitor substante nutritive si iti poate atrage atentia asupra suplimente-
lor si a medicatiei cu potential de interactiune.

® Medicamentele impotriva aritmiei cardiace, cum ar fi disopiramida si sulfatul
de chinidinad, pot sd provoace carentd de magneziu.

® Anticonvulsivantele (medicamentele impotriva crizelor de epilepsie) pot sa pro-
voace depletiunea de carnitind.

® Anticonceptionalele si alte forme de inlocuire a estrogenului epuizeaza rezer-
vele de vitamine B din organism.

® Calciul poate sa inhibe absorbtia anumitor medicamente, cum ar fi tetraciclina
si medicamentele pentru tiroida.

® Musetelul poate sa creascd riscul de sdngerare, atunci cAnd ludm anticoagulante
de tipul warfarinei.

® Colchicina reduce absorbtia beta-carotenului. E posibil, de asemenea, sa reduca
absorbtia magneziului, a potasiului si a vitaminei B,.

® Digoxina (un medicament prescris de obicei pentru probleme cardiace) poate sa
creascd viteza de eliminare prin excretie a calciului din organism.

® Diureticele (pastilele pentru eliminarea apei din corp) pot sd scada nivelurile de
magneziu, potasiu, sodiu si zinc.

e Inlocuitorii de estrogen cresc absorbtia calciului.

® Fibrele alimentare pot sa scada absorbtia digoxinei.

® Ginkgo biloba poate sa interactioneze cu o gama largd de medicamente, printre
care anticoagulantele, inhibitorii monoaminoxidazei (MAO) si medicamentele
pentru tensiune arteriala.

® Antagonistii receptorilor histaminici H2 (antihistaminicele H2), cum ar fi cime-
tidina, pot sd impiedice sau sd blocheze productia de acid in stomac i sd reduca
activitatea vitaminei D.

® Inhibitorii HMG-CoA reductaza (statinele), medicamente folosite pentru scade-
rea colesterolului, pot sd diminueze capacitatea organismului de a produce in
mod adecvat coenzima Q.

® Administrarea timp indelungat a antiacidelor poate sa reduca absorbtia acidu-
lui folic.

® Medicamentele folosite pentru scaderea zahdrului din sange — cum ar fi gli-
burida, acetohexamida si tolazamida — pot duce la carentd de coenzima Q.
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Combinarea grepfrutului cu medicamentele

Grepfrutul este un aliment extrem de nutritiv. Contine din belsug vita-
mina C, potasiu, glutation si licopen, este bogat in antioxidanti si are o con-
centratie ridicata de fibre. De fapt, il vei vedea in cateva dintre listele cu surse
alimentare, din Partea intai a cartii. Din pacate, grepfrutul mai are o insusire
care il face unic: poate sa interactioneze in diferite moduri cu o serie de medi-
camente, fie intarziindu-le absorbtia, fie sporindu-le nivelul in organism, fie
provocand efecte secundare, care variaza de la urticarie la insomnie. Ingerat
impreuna cu anumite medicamente, sucul de grepfrut poate chiar sa pro-
voace toxicitate renala si hepatica.

Cum se explica aceste efecte ale grepfrutului? Multe medicamente sunt
metabolizate (descompuse) in intestinul subtire cu ajutorul unei izoenzime
numite CYP3A4. Sucul de grepfrut poate sa blocheze actiunea acestei izo-
enzime, asa ca, in loc sa fie metabolizat, medicamentul patrunde in sange si
ramane mai mult timp acolo. Mai simplu spus, ca rezultat, vom avea o canti-
tate prea mare din acel medicament in organism.

In cateva cazuri, grepfrutul are un efect foarte diferit. Unele medicamente
sunt transportate in interiorul celulelor din corp de proteine transportoare, a
caror actiune poate fi stanjenita de sucul de grepfrut, fapt ce diminueaza con-
centratia medicamentului in organism, care astfel nu va mai avea efectul scon-
tat. Cu alte cuvinte, vom avea prea putin medicament in organism.

Prospectul tiparit care insoteste medicamentul sau medicatia alternativa iti
va spune daca trebuie sa eviti sucul de grepfrut. Chiar si asa, e bine sa discuti
cu medicul sau cu farmacistul ca sa vezi daca trebuie sa eviti cu totul sucul de
grepfrut sau daca e suficient sa reduci cantitatea consumata. Efectele secun-
dare mentionate In cele ce urmeaza te ajuta sa-ti faci o idee despre potentia-
lele probleme pe care le poate provoca acest aliment.

e Grepfrutul poate sa provoace inrosirea fetei, dureri de cap si accelera-
rea pulsului, daca este consumat in timpul administrarii unor blocante ale
canalelor de calciu, care se iau pentru scaderea tensiunii arteriale.

Grepfrutul scade nivelurile de chinidina.

Grepfrutul poate sa provoace un ritm neregulat al inimii, daca este mancat
in timp ce se ia antihistaminicul terfenadina.

Grepfrutul poate sa creasca nivelurile benzodiazepinelor.

Grepfrutul poate sa provoace toxicitate renala si hepatica, daca este inge-
rat in timp ce se ia ciclosporina.

e Grepfrutul creste nivelurile cofeinei si poate sa provoace nervozitate si
insomnie.
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o Grepfrutul poate sa diminueze absorbtia antibioticelor macrolide, cum ar
fi claritromicina.

e Grepfrutul poate sa diminueze absorbtia antihistaminicului fexofenadina.

e Grepfrutul poate sa creasca nivelul inhibitorilor HMG-CoA reductaza (sta-
tine).

o Grepfrutul poate sa creasca nivelul warfarinei, un medicament care influ-
enteaza coagularea sangelui.

e Grepfrutul poate sa intarzie absorbtia sildenafilului, un medicament care
trateaza impotenta masculina.

e Grepfrutul poate sa provoace urticarie, daca este ingerat odata cu antial-
gicul naproxen.

o Grepfrutul poate sa creasca gradul de absorbtie in organism al carbamaze-
pinei, ducand la stari de greatd, tremor, somnolentd, ameteald sau agitatie.

e Grepfrutul poate sa creasca concentratia in sange a amiodaronei, provo-
cand greata, somnolenta, tremor sau agitatie.

e Grepfrutul poate sa creasca nivelurile de estrogen atat la barbati, cat si
la femei. Pentru aparitia acestui efect nu este nevoie de interactiune cu
niciun medicament.

® Metotrexatul, folosit in tratamentul cancerului si al bolilor autoimune, poate sa
diminueze beta-carotenul, acidul folic si vitamina B,,.

® Diureticele care retin potasiul diminueaza nivelurile de acid folic, calciu si zinc
din organism.
® Consumul regulat al aspirinei scade nivelul folatilor.

® Preamultd vitamina Bg poate sa reduca eficacitatea levodopei, un tratament pen-
tru Boala Parkinson.

COMBINAREA SUPLIMENTELOR INTRE ELE

Vitaminele, mineralele si alte suplimente pot interactiona intre ele, precum si
cu medicamentele. Aceste relatii si interactiuni pot avea diverse efecte — unele bune,
altele rele. Exemplele urmatoare arata cum interactioneazd anumite suplimente.
(Mai multe amdnunte despre interactiunea si absorbtia suplimentelor vei gasi in
tabelul de la sfarsitul sectiunii intitulate ,Vitaminele*.)

® Pentru ca organismul sa poata folosi cu eficacitate seleniul, este necesara o anu-
mita cantitate de vitamina C.

® Vitamina C poate sd amplifice disponibilitatea vitaminei A.
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Prea mult zinc poate sd reduca absorbtia calciului.

Vitamina D creste absorbtia calciului si a magneziului.

Vitamina D ajutd organismul sa foloseasca eficient zincul.

Prea mult cupru poate sa reduca absorbtia manganului in organism.

Carenta de vitamina A poate sd reducad utilizarea fierului in organism.

Prea mult fier poate sa reduca nivelurile de mangan si cupru din organism.
Prea multa vitamina B, (riboflavind) poate sa fie cauza unei carente de magneziu.
Vitamina Bg (piridoxina) poate sa determine o diminuare a absorbtiei cuprului.
Carenta de vitamina E poate sd reduca absorbtia vitaminei A.

Carenta de vitamina Bg (piridoxina) poate sa duca la o utilizare diminuata a
seleniului.

Pentru mentinerea nivelului optim de vitamina D este necesar un aport adecvat
de fosfor.

Dozele mari de ulei de peste (acizi grasi omega-3) combinate cu plantele care
subtiaza sdngele, cum ar fi ginkgo biloba, pot provoca sangerari.

Planta medicinald fenicul poate inhiba absorbtia suplimentelor de fier.
Melatonina administratd impreuna cu alte suplimente care au efecte sedative,

cum ar fi valeriana si sunatoarea, amplificad atat efectele dorite, cat si efectele
secundare ale melatoninei.



