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Introducere

Prima mea carte a aparut intr-un moment dificil. Data de
publicare august 2020 Insemna ca o lansare pregatita cu
atentie a fost complet distrusa in perioada de varf a pandemiei
de COVID-19. Situatia din lume evolua asa de repede incat a
durat ceva pana cand turneele virtuale de lansare de carti si
conferintele de la distanta au devenit normalitate, iar mie nu
mi-a ramas decat sa-mi fac griji cd munca mea, prin care
comunicam importanta psihiatriei nutritionale, avea sa treaca
neobservata. Mai coplesitor decat acea preocupare a fost stre-
sul de a ma afla ca medic in prima linie intr-o perioada teribil
de nesigura.

Gratie eforturilor eroice ale uimitoarei mele echipe de edi-
tori, lansarea cartii mele nu s-a fasait asa cum ma temusem ca
avea sa se intample. Pandemia a sporit atentia acordata atat
sanatatii mintale, cat si hranei - pana la urma, multora dintre
noi nu ne-a mai ramas altceva de facut decat sa mancam si sa
ne ingrijoram, sa ne ingrijoram si s mancam. Pe masura ce
cartea se bucura de succes, ar fi trebuit sa fiu incantata de cum
ii ajuta pe oamenii din toatd lumea sa inteleagd mai bine relatia
dintre mancarea pe care o consuma si modul de functionare a
creierului. Dar, desi eram recunoscdtoare pentru cd oamenii
citeau si invatau din carte, povara acelor zile de la inceputul
pandemiei nu s-a usurat. Din contra, s-a ingreunat. Oricat de
ciudat ar parea, dupa fiecare comentariu, aparitie la stiri, la
televizor si dupa fiecare recenzie pozitiva, simteam o panica
imensa legata de ce urma. Gandurile despre cum sa-mi aduc
in continuare contributia nu ma entuziasmau si nici nu-mi ofe-
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reau satisfactie: eram Inspaimantata. Am avut senzatia cd nu
puteam sa fac fata.

Ca psihiatru care si-a petrecut ani intregi diagnosticand
anxietatea la altii, stiu cum sa recunosc indiciile. Le mai
simtisem inainte, cand am fost diagnosticatd cu cancer si
m-am confruntat cu un program coplesitor de chimioterapie
si alte tratamente. Aceea a fost prima mea confruntare evi-
denta cu propria mea sanatatea mintald si perioada In care am
experimentat cu adevarat forta psihiatriei nutritionale.
Mancarea m-a ajutat sa-mi calmez anxietatea si sd sustin tra-
tamentul medical, punand bazele muncii mele de acum.

Dar asta se simtea diferit. In loc si ma confrunt cu o boald
mortala, eram invitata sd particip la emisiuni TV sila podcas-
turi, devenind colegi si imprietenindu-ma cu unii dintre eroii
mei medicali si din presd, precum Deepak Chopra. Cand
mi-am impus sd fac un pas in spate si sa privesc lucrurile mai
in ansamblu, mi-am dat seama cd ar trebui sa ma consider
norocoasd, entuziasmata si recunoscatoare. Dar, cumva,
senzatia ca sunt coplesita si anxietatea erau emotiile predomi-
nante. Pentru a complica si mai mult lucrurile, in pofida fap-
tului cd eram atentd la ce mancam si ca-mi faceam timp pentru
exercitii fizice, am inceput sd iau in greutate, partial din cauza
stresului si anxietatii, dar si ca o consecintd a chimioterapiei
care facuse ravagii asupra metabolismului meu. Desi m-am
luptat cu perceptia pe care o aveam despre mine, nu puteam
scapa de senzatia ca luarea in greutate imi submina cumva
ideile despre o nutritie sanatoasa, fapt care la randul sau con-
tribuia la starea mea de anxietate legata de participarea la emi-
siuni si dezbateri.

Pe masura ce timpul trecea, parea ca nimic nu functioneaza.
Obiceiurile prin care aveam grija de mine - mancam atent,
faceam meditatie, yoga si alte tipuri de exercitii fizice - pareau
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toate picaturi intr-un ocean de anxietate. M-am straduit din
greu sa fiu consecventa cu alimentatia, dar, la cum ma
simteam, pdrea ca intrasem pe un regim de cartofi prdjiti si
gogosi. Uneori, anxietatea mi se agrava in contextul acestor
probleme permanente si ma simteam complet dezarmata,
renuntand zile in sir la exercitii fizice si uitand de alimentatia
corectd. Grijile legate de pandemie, cuplate cu toate celelalte,
imi afectau somnul, in timp ce-si fiacea aparitia coronasomnia.
Toate s-au combinat intr-un ciclu de spaimad, stres si anxietate
care a continuat sa se alimenteze singur.

Cand a venit momentul sa Incep planificarea unei cérti noi,
am stiut imediat despre ce subiect voiam sa scriu: anxietate.
Afectiunea de sanatate mintala cea mai diagnosticatda din
lume ajunsese la mine, iar eu speram cd, invatand mai mult
despre cercetarile de ultima ora cu privire la legaturile dintre
nutritie si anxietate, aveam sa fiu in stare atat sa-mi controlez
propria anxietate, cat si sa clarific un subiect atat de urgent si
de complicat pentru altii. Prin munca mea in clinica si docu-
mentarea pentru prima carte, stiam deja ce legitura stransa
exista Intre anxietate si microbiomul intestinal, dar, pe masura
ce am Inceput sa elaborez articole si sé scriu o prima varianta
a partilor de la inceputul acestei cérti, am ajuns si fiu uimita
de felul in care anxietatea este interconectata cu atat de multe
aspecte diferite ale sanatatii fizice, inclusiv cu imunitatea,
inflamatia, reactia la leptina si metabolismul.

Aceastd documentare m-a facut sa ma confrunt cu nivelu-
rile mai profunde ale efectelor anxietatii asupra corpului si
creierului. Studierea legaturii stranse dintre anxietate si per-
turbarea metabolismului mi-a oferit o intelegere a felului in
care aceasta a contribuit la dereglarea metabolismului meu,
fapt care a dus la Ingriasarea mea enervanta. Iar descoperirea
modului in care anxietatea este legatd de leptina, hormonul
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poftei de mancare, mi-a oferit o baza pentru a intelege de ce
anxietatea ma facuse sa-mi infulec mesele, dar cumva sa ma
simt mai putin satuld, chiar dacd mancam mai mult. Aceasta
a fost o rememorare dureroasa a faptului cd pana si alimentele
sanatoase pot fi nocive cand nu sunt consumate cu moderatie.

Munca la carte mi-a oferit tiria pentru a-mi dubla eforturile
de a face pasi mici catre linistirea anxietatii mele, avand incre-
dere ca, puse laolalta, actiunile mici, simple, urmau sa aiba un
efect mare asupra felului in care ma simteam. Dupa ce au fost
permise, in conditiile restrictiilor impuse de COVID, mi-am
programat sesiuni periodice de masaj si alte tratamente de tip
spa care s ma ajute cu atenuarea stresului. Am descoperit un
lut amuzant, frumos mirositor, pe care il luam cu mine in
geanta cand calatoream pentru a-1 folosi pe post de minge de
stres cand situatia mi se parea tensionatd. Am ales un miros
relaxant de lavanda si arome marine, deoarece oceanul a fost
mereu un loc care m-a linistit. (Gasesti reteta mea de Coca cu
parfum de lavanda la pagina 321). Am reinvatat respiratia alter-
nativa pe cate o nard, un exercitiu de respiratie din yoga care
calmeaza si relaxeaza, si am inceput sd o practic zilnic. M-am
dus la un profesor de meditatie transcendentald ca sa-mi
imbunadtatesc abilitdtile care paruserd amortite. Deoarece nu
ma simteam apropiatd de yoga, am Invatat qigong, o veche
practica chineza de exercitii fizice care foloseste cu blandete
tot corpul, scopul fiind acela de a micsora inflamatia din creier
si corp. Pand la urma, am reusit sa-mi reiau rutina yoga de
salut al soarelui, pe care obisnuisem intotdeauna sa o folosesc
pentru a-mi incepe ziua cu energie pozitiva.

Pentru a limita fluxul aparent nesfarsit de obligatii si par-
ticipari la evenimente, am investit intr-un sistem de manage-
ment al timpului pentru iPad-ul meu, care m-a ajutat sa-mi
organizez zilele vesnic aglomerate. Am inceput sa aman
termenele-limitd propuse de presa pentru trimiterea unei
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opinii sau a unui articol si sa particip la podcasturi doar in
zilele in care programul meu nu era aglomerat la spital.

Iar In ceea ce priveste dieta mea, am redus cele trei cani de
cafea zilnice la una si am crescut treptat cantitatea de apa pe
care o beam pentru a preveni deshidratarea care poate agrava
anxietatea. Am actualizat reteta de chai* auriu a iubitei mele
bunici addugand si mai multe condimente pentru alinarea
anxietdtii si mi-am propus sa o beau in fiecare zi. Asta m-a
ajutat sd ma regasesc intr-o amintire pozitiva din copilarie,
precum si sa-i ofer creierului meu fitochimicale bioactive vin-
decitoare. In afard de faptul ¢ mi-am adus aminte si minanc
cu grija si sa mestec incet hrana, am acceptat ideea ca era posi-
bil sd am o forma de rezistenta la leptina si am inceput sd o
tratez prin managementul stresului si prin alegerile mele ali-
mentare. Desi nu mi-am restrictionat caloriile, am avut grija
sa nu mananc cartofi prdjiti sau alte variante nesanatoase pe
care le comandau prietenii si familia cand am putut sd luam
din nou masa impreuna. M-am bazat pe legumele crucifere,
care sunt sdtioase si ajutd la contracararea senzatiilor de foame
pe care le poate crea un hormon dezechilibrat al poftei de
mancare. Am consumat cat de multe legume cu frunze verzi
am putut - atat in salate, cat si intr-un smoothie hrénitor in
zilele in care faceam exercitii fizice. Am inceput sa port cu
mine un amestec sanatos de nuci in caz ca mi se facea foame
si dddeam peste vreo gogoasa tentanta! Mi-am impus sd ma
reconectez la pasiunea mea pentru gatit, elaborand unele din-
tre retetele care apar in aceastd carte si descoperind cateva
alimente preferate noi, precum inflorescenta de broccoli violet
care apare pe coperta**.

* Bduturd facutd dintr-un amestec de ceai negru aromat, lapte si miere sau zahdr (n.r.).
** Autoarea se referd la coperta editiei in limba engleza (n.r.).
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Combinarea acestor tehnici de diminuare a anxietatii chiar
m-a ajutat sa ma simt mai stapana pe situatie si mi-am reca-
patat abilitatea de a trai in prezent si de a ma concentra pe
urmatoarea sarcina. Dar tot nu m-am simtit suficient de impli-
nitd pana cand nu am trecut prin doud evenimente personale
diferite.

Desi intotdeauna am muncit din greu in terapia personala
pentru a ma elibera de anxietatea legatd de experienta mea cu
cancerul, nu am inteles de fapt cat de adanc era inrddacinata
in subconstientul meu. De mai multe ori in fiecare an, m-am
dus s3-mi fac analizele si investigatiile. In timp ce scriam
aceasta carte, m-am dus ca de obicei la unul dintre controalele
de rutina. Iar in timp ce se uita pe rezultate, doctorita m-a pri-
vit si mi-a spus: ,,Am vesti grozave; analizele sunt normale si
te mutam de la clinica de monitorizare la cea a
supravietuitorilor”. M-am uitat surprinsi si entuziasmata la
ea, dar in acelasi timp mi-au dat lacrimile. In timp ce ii
multumeam cu lacrimi in ochi, am simtit cd parca o greutate
imensa mi se ridicase efectiv de pe umeri. Inima a revenit la
un ritm normal, respiratia mi s-a reglat si, in timp ce ma ridi-
cam, m-am simtit usoara si libera.

Cand ai trecut printr-o boala cum este cancerul, te trezesti
in fiecare zi dupa diagnosticul initial intrebandu-te daca o sa
supravietuiesti. La Inceput, e o ingrijorare constienta si visce-
rald. Pe masura ce treci prin diverse etape de ingrijire si trata-
ment, scade in intensitate, dar continud sa fie ceva cu care
traiesti de fiecare datd cAnd respiri. Iti tréiesti zilele si viata si,
in timp, inveti sa o ignori, desi rimane in subconstient. Sa o
aud pe doctorita mea spunand aceste cuvinte m-a eliberat de
catusele mentale cu care ma obisnuisem asa de mult incat abia
mai realizam ca sunt acolo. Ghemul dureros din piept mi se
relaxa si cumva lumina zilei parea mai puternici. In seara
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aceea, s-a schimbat ceva cand am luat cina. Nuimi mai era asa
de foame, dar mancarea avea un gust mai bun. Am putut sa
mananc incet si cu atentie si nu am avut nicio problema sa-mi
dau seama cand m-am saturat.

In timp ce triiam urmatoarele zile simtindu-ma semnifica-
tiv mai calma, am avut o intalnire intamplatoare care mi-a
oferit o altd fairama esentiald de constientizare care sa ma
ajute sa ma eliberez de anxietate. Ma vedeam cu o prietena la
cind si m-a intrebat daca poate sd vind cu un vindecdtor care
chiar o ajutase. Eram putin scepticd, dar reducerea anxietatii
mele dupa ce primisem vestile bune m-a facut sa ma simt mai
deschisa la experiente noi si diverse. Dupa cum s-a dovedit, eu
si vindecitorul ne-am plicut unul pe altul din prima clipa. in
timp ce discutam la cind, a dedus ceva profund despre viata,
pregatirea si trauma mea - ceva ce mereu am tinut bine ascuns.

Am crescut in Africa de Sud in timpul apartheidului. in
timp ce politicile apartheid care separau albii de negri sunt
bine cunoscute, si familiile indiene erau tinute separate de
restul, traind in conditii inferioare. Copil fiind, nu ma puteam
duce la aceleasi locuri de joacd sau parcuri de distractii ca si
egalii mei albi si a trebuit sd merg la alte scoli care erau inferi-
oare calitativ prin comparatie cu cele pentru albi. Nu cred ca
la momentul acela am inteles cu adevarat ce insemna asta - nu
sunt sigura ca un copil chiar poate sa inteleaga ura si prejudi-
ciul in cea mai pura forma. Dar vindecatorul a reusit si
patrunda in sufletul meu si sd mobilizeze cateva emotii pe care
nu reusisem sa le manifest pana atunci. Cand cresti intr-o soci-
etate care iti judeca fiecare actiune in functie de culoarea pie-
lii, dezvolti o senzatie profundi de rusine. Incerci si te ascunzi.
M-a facut sd am senzatia ca succesul m-ar face sa fiu vizata si
ca era mai sigur sd ma ascund. Desi terminasem scoala printre
primii, cdpitan al echipei sportive, dansatoare de balet si pia-
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nistd, parea ca realizdrile mele nu Insemnau mare lucru, fiind
surclasate de culoarea pielii mele. Parintii mei mandri aveau
un album cu numeroasele mele certificate, trofee si medalii,
dar pentru societatea sud-africana alba nu reprezentam mare
lucru.

Treptat am Inceput sa inteleg cd aceeasi senzatie se afla si
la rdddcina stradaniilor mele actuale cu anxietatea. Era un
memento Intru smerenie in fata complexitatii mintii umane.
In timp ce oamenii din jurul meu imi liudau cartea si munca,
un gol dureros continua sd domneascé in mine. Dar, pentru
prima oara, parea ca as putea scoate la suprafata acel gol sil-as
putea umple. Uneori e nevoie ca o persoana indrazneata sa
intervind si sa identifice o problema, aducand-o in vizorul
atentiei constiente.

Intelegerea si eliberarea mea de poverile din experienta cu
cancerul si cu trauma din copilarie mi-au oferit instrumentul
final pentru eliberarea din lupta cu anxietatea si cu problemele
metabolice. Presiunea unei carti de succes si teama de a trai
intr-o pandemie globald au parut amandoud mai clare si mai
usor de navigat cu noua mea abordare. Iar in cele din urma am
putut sd-mi ajut metabolismul sa se reseteze in timp ce mi-am
clarificat calea spre alinarea anxietatii. Am revenit la greutatea
mea normala si am simtit din nou ca puteam sa ma bucur de
viatd fara sa atarne deasupra mea spectrul ingrijorarii.

Toate acestea arata cd am scris cartea de fatd cu grija si
compasiune pentru pacientii mei si din curiozitate profesio-
nala pentru un domeniu stiintific interesant si antrenant, dar
am mai scris-o si ca urmare a suferintei din experienta perso-
nald. Vedeam din ce in ce mai multa anxietate in fiecare zi in
munca mea clinicd, citeam despre ea in presa, observam ca
sunt raportate mai multe sinucideri decat in oricare alt
moment din cariera mea. Dar si euimi traiam lupta. Bunastarea
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mintala este pentru toatd lumea; anxietatea nu discrimineaza
si ne poate afecta pe oricare dintre noi. Capacitatea de a ne
lupta cu anxietatea nu ar trebui sd fie doar apanajul celor care
au acces la servicii medicale de calitate. Avem nevoie de solutii
mai accesibile pentru care sa nu fie nevoie de retete si asigu-
rare. Hrana si nutritia sunt instrumente valoroase care ne pot
aduce mult mai aproape de vindecarea anxietatii, alaturi de
alte tratamente si descoperiri. Mancatul e ceva ce toatd lumea
ar trebui sd faca in fiecare zi. Nu ne putem permite si neglijaim
o modalitate atat de elementara de a avea o sdnatate mintala
buna.

Daci te simti anxios, nu esti singur. In aceasti carte, vom
invata cat de profund este legata anxietatea de creierul si cor-
pul nostru si cum poti folosi forta din varful furculitei pentru
a te hrani ca sa-ti linistesti mintea.
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1 Lupta cu epidemia globald
de anxietate

In timp ce scriam aceasti carte, am fost invitati si tin o prele-
gere la prima conferintd de Medicina Integrativa si
Personalizatd din Londra. A fost o onoare imensa faptul ca am
fost invitata sa vorbesc la o conferinta internationald si am fost
incantata ca organizatorul conferintei era interesat de munca
mea. Am acceptat cu modestie, simtindu-ma sigurd pe mine
sa prezint in fata unui grup de clinicieni cu o viziune similara.
In mod clar poate fi stresant si vorbesti in fata unui grup de
medici - mai ales in persoand, dupa cativa ani de acomodare
cu discutiile online -, dar am suficientd experientd in situatii
similare pentru a fi increzatoare in abilitatea mea de a-mi pas-
tra calmul si atitudinea profesionala.

Ce aurmat m-a adus aproape in pragul lesinului. Am primit
un e-mail in care eram informatd ca munca mea atrasese
atentia familiei regale. Alaturi de alti trei medici americani,
eram invitatd s ma intalnesc cu Alteta Sa Regala Printul de
Wales - care Intre timp a devenit regele Angliei - pentru a vorbi
despre activitatea noastra. Sigur era o greseald. Urma sa ma
intalnesc cu Printul Charles? Cum de era posibil sa se intample
asa ceva?

Anxietatea de care scapasem ca urmare a invitatiei initiale
m-a inundat ca jetul unui extinctor. Mi-au transpirat palmele,
mintea a luat-o razna si inima bétea de sa-mi sparga pieptul.
Sindromul impostorului cu care ma luptasem ani intregi si-a
facut aparitia. Cu siguranta ca Printul de Wales o sa-si dea
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seama cine sunt. Avea sa fie sfarsitul carierei mele! Creierul
meu anxios a distorsionat ceea ce ar fi trebuit sd fie un moment
atat de pozitiv, transformandu-1 in ceva complet diferit.

Din fericire, am reusit sa-mi controlez sentimentele. Nu
puteam ldsa anxietatea sd ma faca sa esuez. M-am concentrat
pe moment si am facut cateva exercitii din pranayama, sau
yoga respiratiei. Mi-a luat ceva timp sa ma linistesc si sd pot
accepta In totalitate situatia, dar cand am raspuns afirmativ la
invitatie intr-un mod echilibrat si politicos, ma simteam deja
calma, lasandu-mi loc de entuziasm si bucurie.

Odaté ajunsa la Londra, pe masura ce intalnirea mea cu
printul se apropia, a trebuit sa ma concentrez pe decantarea
entuziasmului de fricé si anxietate. In dimineata evenimentu-
lui, m-am trezit devreme, am meditat si m-am asigurat cd beau
apa rece care ajutd la ameliorarea oricdrei deshidratari noc-
turne, iar rdcoarea pare mereu si-mi linisteasca mintea si cor-
pul. Am mancat un mic dejun plin de alimente calmante,
precum omleta de tofu cu turmeric si piper negru, cu o garni-
tura de ciuperci si spanac. Am reusit sa raman calma si con-
centratd cand peria mea rotativa de par s-a stricat, chiar daca
ideea unei zile cu o coafura proastd mi-a stricat intotdeauna
starea de spirit. In timp ce stabileam ce rochie s port si-mi
exersam reverenta, am mai facut exercitii de respiratie si
m-am folosit de mindfulness ca sd nu-mi las gandurile sa o ia
razna. Desi m-am dus la intalnire cu niste fluturi in stomac, ce
era mai rau din anxietate se linistise si am putut sa pasesc cu
incredere.

Probabil va puteti da seama cum a decurs intalnirea. Printul
Charles a fost minunat, ca si ceilalti medici prezenti, si am
avut o discutie animata despre genul de abordare holistica a
sanatatii mintale despre care vom discuta in aceasta carte. Nu
a fost finalul carierei mele, ci inceputul uimitor al unui rol
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entuziasmant de ambasador american pentru Colegiul
Britanic de Medicinad, care a dus la Campania Food for Mood.*

In zborul spre casd din Marea Britanie, m-am gandit la felul
in care anxietatea aproape imi ddduse peste cap un moment
decisiv din viata. Poate fi usor sa minimalizam senzatiile de
anxietate, sa ne indemnam sa fim tari si sd depdsim momentul.
Cu toate acestea, anxietatea este reala si ddunatoare. Am fost
recunoscdtoare ca mi-am putut calma anxietatea printr-o
combinatie de exercitii, o intelegere a modului in care
functioneaza creierul si o dieta care creeaza o baza solida pen-
tru sdnitate mintald. IntAmplarea m-a ficut si m3 gindesc la
pacientii mei care au avut dificultati similare, fie cu provocari
specifice din vietile si carierele lor, fie cu genul de anxietate
omniprezenta care se agatd de cele mai mici detalii pentru a
cufunda lumea in haos.

Toata experienta a fost un memento puternic al
recunostintei pe care o simt pentru faptul ca am ocazia de a-i
ajuta pe altii sa-si imbundtéteascd sdndtatea mintald si sd-si
inteleaga si Infrangd anxietatea cu medicamentul puternic
care este hrana.

EPIDEMIA DE ANXIETATE

Asociatia Americana de Psihiatrie (APA) deruleaza diverse
tipuri de sondaje de opinie, inclusiv unul lunar recent denumit
Healthy Minds Monthly,** care ofera o viziune fascinanta asu-
pra sandtatii mintale a americanului de rand.* O analiz a rezul-
tatelor sondajului din ultimii cativa ani scoate in evidenta
ingrijorari din ce In ce mai mari cu privire la un pomelnic de
factori stresanti, atat moderni, cat si pereni: efectele retelelor

* Hrand pentru o stare de bine (n.t.).
** Sondaj lunar despre sanatatea mintald (n.t.).
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de socializare, sandtatea si siguranta copiilor nostri, stresul la
locul de munci si capacitatea de a ne gestiona cheltuielile. In
martie 2020, anxietatea a primit un impuls prin raspandirea
inopinata a coronavirusului, 48% dintre americani raportand
anxietate fata de infectarea cu noul virus si mai multi dintre ei
fiind ingrijorati cd virusul le-ar putea face rau celor dragi, veni-
turilor si economiei in general.? Dar, pe mdsurd ce anxietatea
specifica legata de COVID-19 a inceput sa scada, aceasta a fost
rapid inlocuitd de preocupari cu privire la revenirea la locul de
muncd, razboiul din Ucraina, schimbadrile climatice, inflatie si
spectrul atacurilor armate.? In octombrie 2022, 79% dintre
adulti au spus cd starea sanatatii mintale din Statele Unite era
o urgentd de sanatate publicd.+

Descoperirile APA sunt doar o picdtura intr-un ocean de
dovezi legate de faptul ca trecem printr-o criza de anxietate
fara precedent. Anxietatea este tulburarea de sanatate mintala
cel mai des diagnosticata in lume, cele mai bune studii epide-
miologice pe care le avem indicand faptul ca pana la 33,7%
dintre oameni vor suferi o tulburare anxioasa in decursul vietii
lors Alte estimari indica faptul cd aproximativ 40 de milioane
de americani sau 18,1% din populatie suferd de anxietate in
fiecare an.® Stim cd anxietatea tinde sa fie mai raspandita la
femei decat la barbati,” precum si ca diferentele in nivelul de
acces la ingrijire pot duce la aparitia unei provocéri speciale in
tratarea anxietatii in comunitatile de culoare.® Mai cu seama
ingrijordtoare este anxietatea in crestere in randul tinerilor.
Intre 2016 §i 2020, diagnosticele de anxietate la copii cu vérste
intre 3 si 17 ani au crescut cu 29%.° Anxietatea este atat de
raspandita la toate grupele de varsta incat, in septembrie 2022,
US Preventive Services Task Force* a recomandat ca toti
adultii cu varsta sub 65 de ani sa fie evaluati pentru anxietate.'

* Biroul american pentru servicii de preventie (n.t.).
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Daca citesti aceasta carte, banuiesc cd ai o cunoastere
nemijlocita a fortei distructive a anxietatii sau poate ai vazut
cum o chinuie pe o persoana apropiata. Probabil ca esti fami-
liarizat cu avalansa de ganduri, palme transpirate si greata
care ajung sa-ti faca imposibila ridicarea din pat si confrunta-
rea cu ce aduce ziua. Dar, pe cat de serioase pot fi simptomele
zilnice ale anxietdtii, tot nu redau toatd povestea. Anxietatea
iti poate spoririscul de boli de inima," diabet, afectiuni auto-
imune® si Alzheimer.* Fiind eu insdmi o supravietuitoare a
cancerului, am experimentat direct cum te poate lovi anxieta-
tea ca un camion de sase tone care goneste pe Massachusetts
Turnpike, complicand procesele de refacere a corpului in
urma unei boli grave.

Poate ca si mai subtil este faptul ca anxietatea pare sa se
alimenteze singurd. La pacientii mei, vad adesea cum grijile
se potenteaza unele pe altele, un factor stresant alimentandu-se
din altul pana cand sanatatea mintald aluneca pe o spirald des-
cendenti. In mod clar si eu sunt predispusi la asa ceva - chiar
si numai documentandu-ma si citind despre aceste statistici,
am un ritm accelerat al batdilor inimii si palmele transpirate.
Dar, cand ma indepartez de ecran, respir adanc si imi acord
un moment de mindfulness, imi aduc aminte ca, in pofida pro-
vocarii imense a crizei globale de anxietate, nu e momentul sa
disperam. Desi poate fi ametitor sa ma gandesc la toti oamenii
care sufera de anxietate peste tot pe glob, ca psihiatru ma simt
incurajata de cunostintele noastre in continua dezvoltare des-
pre mecanismele subtile ale creierului uman si pentru
intelegerea felului in care sandtatea mintala buna este un efort
de echipa care necesita sustinere din tot corpul. Ca psihiatru
nutritionist, sunt incantata de dovezile care demonstreaza ca
hrana poate fi un instrument indispensabil in imbunatatirea
sanatatii mintale. Iar ca chef, imi place sé vizualizez creativi-
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tatea si flerul cu care bucatarii de acasa pot combina ingredi-
ente sanatoase pentru a pregati mese delicioase, hranitoare si
care lupta cu anxietatea.

Chiar si in timpul unei crize de anxietate fira precedent,
cunostintele noastre despre aceasta afectiune sporesc rapid,
pasi cu adevarat imensi fiind facuti in directia intelegerii felu-
lui In care anxietatea nu este atat o afectiune mintala, ci o
boala complexa, interconectatd, care trebuie tratata printr-o
abordare holisticd a corpului. In aceastd carte, vom analiza
cele mai recente cercetari cu privire la felurile in care anxieta-
tea are originea in creierul, intestinul, sistemul nostru imuni-
tar si In metabolism, toate acestea trebuind sa functioneze
corect pentru a ne pastra o minte calma si o gandire limpede.

CE ESTE ANXIETATEA?

Emotiile umane sunt complexe. Chiar si cea mai echilibrata
persoana din lume tot este asaltata de valuri de emotii, expe-
rimentand stari indltatoare de bucurie si caderi depresive -
uneori intr-o succesiune rapidi. Intlnirea mea cu Printul de
Wales ar fi trebuit sa fie un eveniment anticipat de care sa fiu
mandra si la care sa ma raportez pozitiv, dar in schimb mintea
mea s-a retras intr-o anxietate tumultuoasa. De ce?

Studiul emotiilor este denumit stiinta afectelor si este unul
dintre domeniile psihiatrice cele mai interesante si mai des-
chizatoare de drumuri. Ipoteze incetitenite demult cu privire
la ce se petrece in creier in timp ce sunt declansate emotii dife-
rite sunt puse la indoiald pe masura ce apar teorii noi. Chiar si
in conditiile dezvoltdrii bagajului nostru de cunostinte cu pri-
vire la sdnatatea mintald, nu avem o intelegere clara a ce cau-
zeaza mai exact anxietatea, dar stim cd sunt multi factori
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implicati. In modelul biopsihosocial al anxietitii, clasificim
factorii dupd cum urmeaza:

e Biologici: geneticd, neurochimie (de exemplu, dezechi-
libre ale neurotransmitatorilor), probleme de sanatate,
boli cronice si factori nutritionali;

e Psihologici: trasaturi de personalitate, sensibilitate la
anxietate, istoric de trauma;

e Sociali: singuratatea, calitatea somnului, abuzul de
substante.”

Pentru o anumita persoanad, oricare dintre acesti factori
poate avea o pondere mai mare decat ceilalti, iar oameni
diferiti pot reactiona in feluri diferite la acelasi set de factori
stresanti. Scenarii care pot provoca o anxietate extrema unei
persoane par doar o rutina altora. Iar o strategie de combatere
a anxietatii care sa functioneze bine la o persoand poate sa nu
dea aceleasi rezultate la altele. Toate acestea se datoreaza
puzzle-ului naucitor si misterios care este creierul uman.

Indiferent de factorii specifici care provoaca anxietatea,
aceasta declanseazd un anumit set de procese psihologice
incongtiente in corpul tau. Pentru a intelege cum reactioneaza
corpul tdu la anxietate, e util sa-i intelegem intai verisoara,
frica. Aceasta este o emotie primara si viscerala cauzata de
prezenta unui pericol real. Cand detectezi pericol prin inter-
mediul unuia dintre cele cinci simturi, o mica parte din creie-
rul tdu, denumitd amigdala, este activata si transmite alarma
hipotalamusului din apropiere. Acesta este strans legat de
glandele noastre pituitare si suprarenale intr-o relatie denu-
mitd axa hipotalamo-hipofizar-suprarenald (axa-HHS), care
produce hormonii de genul adrenalinei si cortizolului si se
coordoneaza cu sistemul tau nervos autonom (SNA) pentru a
declansa o reactie de tip lupta sau fugi.
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Efectul combinat al acestui raspuns in lant la fricd este ca
simturile tale sunt stimulate pentru a reactiona la amenintare.
De exemplu, daca esti la volan si vezi un camion de sase tone
care intra pe banda ta, axa ta HHS si sistemul nervos autonom
vor intra in actiune. Iti va creste ritmul cardiac, pupilele si
vasele de sange se vor dilata, o sa respiri mai greu, iar corpul
tau va pune energie suplimentara la dispozitia celulelor. Cu
aceste puteri sporite, creierul si corpul tau sunt mai bine echi-
pate pentru a reactiona suficient de rapid ca sa te poti dala o
parte si sa eviti un accident potential fatal.

E usor de inteles de ce reactia la frica este utila - chiar
esentiala - pentru abilitatea noastra de a supravietui intr-o
lume periculoasa. De asemenea, pare firesc sa fie programata
in circuitele noastre cerebrale - daca stramosii nostri ar fi fost
mai putin predispusi sa simtd frica, e posibil ca genele lor sa
nu fi supravietuit, ca urmare a selectiei naturale. Pana la urma,
nu doar oamenii manifesta o reactie la frica - vedem meca-
nisme similare care actioneaza la animale de fiecare datd cand
o veveritd fuge de un caine prea agitat.

Frica este o subunitate a unei categorii mai largi de reactii
fiziologice denumite reactia la stres. In viata de zi cu zi, perce-
pem in general stresul ca pe o tensiune psihologicd sau
emotionala cauzata de dificultatile cu familia, locul de munca,
resursele financiare sau alte provociri zilnice. Cu toate aces-
tea, in terminologia medicala, stresul are o definitie mai inclu-
ziva; un studiu il descrie ca fiind ,,orice stimul intrinsec sau
extrinsec care provoaci o reactie biologicd”.** Conform acelei
definitii, camionul care intra pe banda ta este un factor de
stres, dar la fel este si ingrijorarea provocata de faptul ca tre-
buie sa faci o prezentare la locul de munca. Desi aceste scena-
rii reprezinta niveluri diferite de amenintare, ambele provoaca
acelasi raspuns de baza in corpul tdu, declansand amigdala si
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provocand o cascada de reactii la stres prin intermediul axei
HHS si SNA. Din acest motiv e posibil sd ai senzatii asemana-
toare de panicd, agitatie, transpiratie excesiva si ritm cardiac
crescut, fie ca esti in pericol imediat sau esti doar agitat cu
privire la o sarcina care iti da tarcoale. Desi intensitatea reactiei
la stres poate sa difere, traseele de baza sunt aceleasi.

Chiar daca stresul si anxietatea sunt legate, existd o
diferenta esentiala intre cele doua. Reactia la stres este provo-
cata de stimuli activi la care corpul tau reactioneaza. La modul
ideal, cand un factor stresant este indepartat, reactia la stres
se disipeaza, iar corpul tau poate reveni la functia normala. Pe
de altd parte, anxietatea este legata de viitor, anticipand
amenintdri potentiale care Inca nu s-au materializat. Creierele
noastre sunt programate sa fie in permanenta stare de alerta
pentru posibila aparitie a problemelor, protejandu-ne mereu
vigilente bunistarea. Asta e un lucru bun, cel putin in
moderatie, si formeaza o alta parte importanta a sistemului
nostru natural de aparare, permitandu-ne sa anticipam
amenintdri si sd ne ferim de pericole. Dar e usor pentru creie-
rele noastre s depdseasca limita si s devind nerezonabile cu
privire la pericolele cu care ne confruntidm, imaginandu-si
amenintdri care nu exista sau supraestimand gravitatea celor
reale. E posibil sa fim anxiosi din cauza riscului de a face un
accident sau de a ne molipsi de o boala care ne ameninta viata
precum COVID-19, dar anxietatea poate fila fel de paralizanta
cand e legati de muncd, familie sau situatii sociale. In mod
clar, intalnirea mea cu Printul Charles nu ma punea in niciun
fel de pericol concret, dar asta nu a impiedicat anxietatea sa
dea nastere laideea irationald ca aceasta oportunitate imensa
avea sa ducd cumva la prabusirea mea profesionala.

Indiferent de sursa anxietatii noastre, aceste sentimente ne
blocheaza creierul in tipare nefolositoare de reactie la stres,
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acaparand resursele valoroase ale mintii si corpului nostru,
provocand o serie de simptome cognitive si fizice precum con-
centrare scazutd, ganduri care o iau razna, confuzie, ritm car-
diac crescut, ameteald si probleme cu stomacul. Aceleasi trasee
de rationament si reactii psihologice care ne-ar putea ajuta sa
supravietuim intr-o fractiune de secunda a unui scenariu de
viatd sau de moarte devin o greutate nefolositoare pentru cre-
ierele si corpurile noastre, privaindu-ne de o functie mintala
sanatoasa. Iar de vreme ce anxietatea este asa de greu de tratat,
e ceva obisnuit ca oamenii sé sufere din cauza ei perioade inde-
lungate - luni, ani sau chiar toatd viata lor. Povara vietii intr-o
stare permanenta de reactie la stres provocatd de anxietate
poate cauza sau agrava o serie de afectiuni medicale grave,
inclusiv un sistem imunitar slabit, inflamatie cronica si un risc
crescut de tulburari metabolice precum diabetul de tip 2.

TEORIA EMOTIEI CONSTRUITE

Stiinta moderna a afectelor a deschis cai noi de intelegere a
originii emotiilor, inclusiv ale fricii si anxietatii. De exemplu,
Lisa Feldman Barrett, o specialistd in neurostiinte pe care o
respect si admir, a pus la indoiald ideea ca emotiile sunt pro-
gramate in creierele noastre in miile de ani de evolutie.
Printr-o cercetare ampla a reactiilor faciale, psihologice si neu-
rale la emotie, a elaborat un nou curent de gandire denumit
»teoria emotiilor construite” care afirma faptul cd emotiile
sunt ,,construite” in creier.” In loc si se bazeze pe un circuit
innascut de reactie la amenintdri, Barrett afirma cé creierele
noastre elaboreaza in permanentd predictii despre lumea din
jurul nostru pe baza experientelor anterioare. In loc si fie o
reactie prestabilita si universald la o amenintare, cercetitoarea
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sustine ca frica este, in esenta, un comportament invatat, o
consecinta a faptului ca creierul nostru cautd in permanenta
modalitati de intelegere si contextualizare a lumii.

Teoria emotiilor construite reprezintd o schimbare de para-
digma in stiinta afectelor, cu implicatii profunde pentru toata
varietatea de interpretdri ale naturii umane. Dar cel mai
important pentru scopurile noastre este ca scoate la lumina
sursa anxietitii. In loc s fie o anticipare primard a unei
amenintari tangibile in creierul nostru animal, pentru Barrett,
anxietatea este in schimb un raspuns predictiv pe care creierul
nostru il compune din experienta anterioara. Cand o situatie
care provoaca anxietate ne face sd intram In panica, se intam-
pla asta pentru ca ne-am pregitit creierele pentru a ne panica.

Cand m-am confruntat cu ideea de a face cunostinta cu
Printul Charles pentru a vorbi despre munca mea, creierul
meu s-a grabit sd construiascd emotii legate de posibilitatea
unei intalniri cu o persoand puternicd, recurgand direct la
anxietate cu privire la toate lucrurile care ar putea sa mearga
prost, desi nu exista nicio amenintare logica. Cum ar fi fost sa
ma pot opri din a-mi pregiti anxietatea si sd o fi inlocuit in
schimb cu entuziasm sau fericire? Teoria lui Barrett lasa loc
pentru a face exact asta, reantrenarea creierului pentru a con-
strui emotii pozitive mai degraba decat negative. Asta poate sa
pard o gandire idealizatd daca te-ai luptat cu anxietatea toata
viata ta. Dar uite cum std treaba: anxietatea este doar una din-
tre multele configuratii in virtutea carora poate functiona cre-
ierul tau. Poti schimba aceastd configuratie gandind diferit.
S-a demonstrat ca recontextualizarea, distragerea atentiei,
acceptarea si mindfulnessul linistesc anxietatea sau, in cele
mai bune situatii, iti schimba reactia predictiva a creierului de
la ,anxios” la ,nerdabdator” sau ,prezent”.® Dupé cum explici
Barrett in prezentarea ei populara de pe TED, nu esti la chere-
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mul emotiilor tale.” In timp ce munca lui Barrett se concen-
treazad pe lupta cu anxietatea prin intermediul strategiilor
mintale, iar a mea se concentreaza pe calmarea mintii prin
alimentatie, suntem amandoua de acord cd ai mult mai mult
control decat iti imaginezi.

Desi teoria lui Barrett are posibilitati uriase in ceea ce
priveste strategiile de combatere a anxietatii in viitor, abia
incepem sa-i intelegem implicatiile pe masura ce specialistii
in afecte colaboreaza pentru a pune la punct detaliile.>®
Momentan, hai sa ne preocupam de unele dintre modalitatile
existente pe care practicienii din domeniul sanatatii mintale
le-au folosit pentru a diagnostica si trata anxietatea.

DIAGNOSTICAREA

Desi anxietatea este cea mai diagnosticata tulburare de sina-
tate mintald, banuiala mea este ca e semnificativ subdiagnos-
ticata. Acest lucru se datoreaza partial faptului cd multe
persoane inca prefera sa nu discute despre sanatatea lor min-
tald, cu atat mai putin sd urmeze un tratament. Pentru fiecare
pacient care vine la mine cu probleme de anxietate, sunt con-
vinsa ca exista alte persoane care se luptd cu probleme asema-
natoare si care nu cer ajutor. Dar, in contextul evenimentelor
dificile din ultimii ani, m-am bucurat sa vad un dialog mai
deschis despre anxietate si alte probleme de sandtate mintala.
Animatori, atleti si alte persoane publice au vorbit cu sinceri-
tate despre provocdrile lor de sanatate mintald, iar stigmatul
incetdtenit legat de suferinta cauzata de anxietate incepe sa
dispara.
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Cand ar trebui sa cer ajutor?

Iti dai seama c3 anxietatea e o problemé serioasé cand iti afecteaz
capacitatea zilnicd de a functiona in situatii sociale si la locul de
munci. In aceasts carte, vom face cunostinti cu mai multi fosti
pacienti ai mei care au ajuns Intr-un punct n care anxietatea le
afecta prieteniile, relatiile de familie, succesul la locul de muncg,
ba chiar simpla lor abilitate de a pleca de acasa si de a iesiin lume.
Pune-ti intrebarea: daca nu as fi anxios, oare viata mea social3 si
profesionald ar fi mai bund? Daca raspunsul este da, atunci e
important sa gasesti o modalitate de a-ti gestiona anxietatea.

Poate fi usor s3-ti minimalizezi sentimentele de anxietate,
indemnandu-te sa fii tare sau sd depdsesti momentul - asta
seamdna de multe ori cu sfatul primit de la altii care e posibil sa
nu-tiinteleagd problemele sau care poate au neglijat sa aiba grija
de sandtatea lor mintald. Dar te asigur cd, daca dezvélui ce simti
si ceri ajutorul unui profesionist din domeniul sanatatii mintale,
vei avea beneficii pe termen lung si e posibil ca asta sd-ti salveze
viata; anxietatea grava poate duce la o incapacitate de a avea grija
de tine, precum si la ganduri de sinucidere si omucidere. In timp
ce majoritatea persoanelor anxioase nu vor ajunge niciodatd la
aceste extreme, cel mai bine e sa incepi tratamentul inainte ca
problema sa para urgenta.

Dacd incd nu esti pregatit sa ceri ajutorul unui profesionistin
sdnatate mintald, vorbeste cu medicul tdu de familie despre
sentimentele tale de anxietate. Acesta va putea sa te sfatuiasca
cu privire la variantele pentru identificarea tratamentului viitor,
precum si sa te testeze pentru a identifica alte afectiuni medicale
care e posibil sd contribuie la anxietatea ta.

Si atunci cand oamenii chiar cer ajutor, existd provocari
legate de modul in care este diagnosticata anxietatea. Editia
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