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INTRODUCERE

Cu ce ne hrinim si cum ne afecteaza asta? Este o
intrebare esentiald, dar ale carei raspunsuri sunt adesea
umbrite de mituri, tendinte trecatoare si teorii contra-
dictorii. Intr-o lume in care suntem bombardati zilnic
cu informatii despre ce sd mancam si ce sa evitdm, cum
putem face alegeri alimentare constiente, bazate pe
stiinta?

Sunt Dan C. Vodnar, profesor de stiinta alimente-
lor, gastronomie moleculara si biotehnologii alimentare
in cadrul Facultitii de Stiinta si Tehnologia Alimentelor,

Tniversitatea de Stiinte Agricole si Medicind Veterinara
din Cluj-Napoca, iar aceastd carte este un ghid stiintific
clar si accesibil, care te va ajuta sa intelegi ce se intampla
cu adevarat in corpul tdu atunci cdnd alegi un aliment.

Ce vei gési in paginile urmatoare?

Vei intelege de ce unele alimente ne fac fericiti si
cum influenteaza chimia organismului nostru.

Vei descoperi ce trebuie s& mancam pentru a
ne mentine creierul sinitos, prevenind astfel bolile
neurodegenerative.

Vom vorbi despre malnutritie si obezitate, doua
fete ale aceleiasi monede, si despre cum sd echilibram
alimentatia intr-o lume a exceselor si deficitelor.

Vom explora diversitatea in alimentatie si de ce un
meniu variat este cheia unei vieti lungi si sanatoase.

Vom analiza in detaliu rolul lactatelor, de la pas-
teurizare la bacteriile probiotice, impactul asupra
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sanatatii si inter actiunile 10r cu alte alimente san
medicamente.

Vom intelege cum microbiomul intestinal regleaza
metabolismul, inflamatia si imunitatea si de ce flora
intestinala echilibrati este cheia unei vieti sanatoase.

Aceastd carte NU contine retete sau o lista rigida
de reguli alimentare. Nu iti voi spune sa elimini complet
un aliment sau si urmezi o dietd stricti. In schimb, iti
vol arita cum sa iei decizii informate, bazate pe cunoas-
terea profundi a proceselor biochimice care au loc in
corpul nostru.

In calitate de om de stiinta, cred cu tarie cd ali-
mentatia este o necesitate, dar si o forma de preventie,
de protectie si chiar de terapie. Ce mancam astazi influ-
enteaza nu doar cum ne simtim in prezent, ci si cum
vom imbitrani, ce boli vom preveni sau dezvolta si cat
de multa energie vom avea zi de zi.

Iti propun, asadar, o calitorie captivanti prin
stiinta alimentelor, una care iti va schimba modul in
care privesti fiecare masi. Intr-o lume in care hrana a
devenit mai mult un produs industrial decat un mijloc
de sustinere a vietii, e timpul sa ne intoarcem la esential:
sd intelegem cu adevarat cu ce ne hranim si cum ne afec-
teaza asta.

Hrana este cel mai puternic medicament pe care il
consumim zilnic. Citeste cartea aceasta si atla cum sa o
folosesti in favoarea ta!

Prof. dr. Dan Cristian Vodnar
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CE ALIMENTE NE FAC
FERICITI?

Pentru a intelege cum alimentele ne pot influenta
starea de fericire, trebuie si plecam de la un adevar sti-
intific fundamental: baza tuturor mesajelor transmise
in corpul nostru este chimica! Hormonii, acesti mesa-
geri chimici ai corpului, joacd un rol crucial in regla-
rea numeroaselor functii fiziologice. Odata eliberati in
fluxul sangvin, ei actioneazd asupra diferitelor organe
si tesuturi, controldnd functionarea corpului gi starea
noastra emotionald. Exista un grup de hormoni cunos-
cuti sub numele de ,hormoni ai fericirii” datorita capa-
citatii lor de a genera sentimente de bucurie si euforie.
Acesti hormoni sunt, de fapt, neurotransmitatori, adicd
substante care faciliteazi comunicarea intre celulele
nervoase. Patru dintre el se remarca prin efectele lor
pozitive asupra stirii de bine: dopamina, serotonina,
endorfinele si oxitocina.

In continuare, vom explora fiecare dintre acesti
hormoni si vom intelege cum ajung sa fie influentati
de alimentele pe care le consumdm, ajutandu-ne sa ne
simtim mai fericiti.
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PROF DR. DAN CRISTIAN VODNAR

BAZA CHIMICA A MESAJELOR
TRANSMISE IN CORPUL NOSTRU

Dopamina joacd un rol esential in sistemul de
recompensa al creierului, fiind responsabild pentru sen-
zatia de placere si motivatie. Activitati precum savurarea
unui desert proaspit copt, cumparaturile sau chiar sexul
pot stimula eliberarea acestui neurotransmitator, gene-
rand un ,val de dopamina” care ne face sa ne simtim
bine. Pe langa faptul ca ne ofera stari de bine, dopamina
intireste si anumite comportamente, ceea ce explica de
ce revenim frecvent la activititile care ne ofera placere,
fie ca este vorba despre o gustare delicioasa sau o experi-
enta satisfacatoare.

Totusi, dopamina are si o latura mai putin bene-
ficd, deoarece senzatia intensd de recompensa poate
duce la dependente, cum ar fi cele de droguri precum
cocaina sau heroina. In afari de plicere, dopamina
influenteaza si alte procese importante din organism,
precum invitarea, atentia, dispozitia, miscarea, ritmul
cardiac, functia renald, somnul si perceptia durerii.

La nivel biologic, dopamina este produsa printr-un
proces in doud etape. Mai intdi, aminoacidul tirozina
este transformat intr-o substanta intermediara, numita
L-dopa. Apoi, L-dopa este convertitd in dopamina prin
actiunea unor enzime. Un deficit de dopamind poate
avea efecte serioase asupra sanatatii, ducand la rigiditate
musculard si dificultiti de miscare, caracteristice bolii
Parkinson. Desi depresia este adesea asociata cu lipsa
de serotonini, cercetirile arata ca si un nivel scazut de
dopamind poate contribui la stari depresive, in special
prin reducerea motivatiei si a concentrarii.
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Pentru ci dopamina este sintetizatd din tirozina,
consumul unor alimente bogate in acest aminoacid
sustine productia sa in creier, imbundtatind astfel
memoria si performanta cognitiva. Printre cele mai
hune surse alimentare de tirozini se numara carnea de
pui si alte tipuri de carne de pasare, produsele lactate
(lapte, branzg, iaurt), avocado, bananele, semintele de
dovleac si susan, precum si soia.

Serotonina. Atunci cand te simti bine, optimist
si totul pare sa fie in armonie, serotonina este cea care
iti influenteaza dispozitia. Serotonina actioneaza asupra
mai multor functii ale creierului i ale corpului, avand
un impact asupra memoriei, reactiei la stres, digestiet,
dependentelor, sexualitatii, somnului, respiratiei st
chiar a reglarii temperaturii corporale. Un nivel scazut
de serotonini este frecvent asociat cu depresia. De
aceea, multe antidepresive actioneaza prin cresterea dis-
ponibilititii acestui neurotransmitator in creier.

Totusi, existd si metode naturale pentru a stimula
productia de serotonind, fard a apela la medicamente.
Unul dintre cele mai eficiente moduri este exercitiul fizic.
Atunci cand faci sport, corpul elibereaza mai mult tripto-
fan, un aminoacid esential pe care creierul il transforma
in serotoninii. Acest proces explici de ce multi oameni
simt un val de euforie dupd un antrenament intens,
fenomen cunoscut sub numele de ,high-ul alergatorului”.
Un alt factor care ajuti la cresterea naturala a serotoni-
nei este expunerea la lumina. In ceea ce priveste alimen-
tatia, obtinerea serotoninei direct din alimente este mai
complicati. Desi alimentele bogate in proteine, cum este
carnea de curcan, contin triptofan, acesta nu este intot-
deauna transformat eficient in serotoninid. Mai mult,
atunci cand este consumat impreund cu alte proteine,
triptofanul trebuie sd concureze cu alti aminoacizi pentru
a ajunge in creier, ceea ce ii reduce eficienta. O strategie
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mai bttnd pentrua sustine productia de serotonini este
consumul de carbohidrati complecsi, precum legumele,
fructele, leguminoasele si cerealele integrale. Acesti car-
bohidrati stimuleaza secretia de insuling, care ajuti la
absorbtia altor aminoacizi in muschi, lasand astfel trip-
tofanului o cale mai libera spre creier, unde poate fi con-
vertit in serotonind. Dar existd si serotonini periferici,
formata in intestinul nostru, despre care vom vorbi in
capitolele viitoare.

Endorfinele sunt substantele chimice din orga-
nism care ne ajutd sia gestioniam durerea si stresul,
oferindu-ne in acelasi timp o stare generali de bine.
Acestea sunt produse de hipotalamus si glanda pitui-
tara ca raspuns la stimuli precum disconfortul fizic, ten-
siunea emotionald sau efortul intens. Nu intdmplitor,
denumirea lor provine din conceptul de ,morfini endo-
gend”, deoarece actioneazd similar cu acest analgezic,
dar intr-un mod natural. PAnd in prezent, cercetitorii
au identificat aproximativ 20 de tipuri diferite de endor-
fine, Insa cea mai studiata este beta-endorfina, asoci-
atd cu senzatia de euforie pe care o au alergétorii dupa
un antrenament intens. Eliberarea de endorfine nu are
loc doar in timpul exercitiilor fizice. O simtim si atunci
cand radem, ne indragostim, facem sex si chiar cAnd ne
bucurdm de o masi delicioasa.

Daca vrei sa stimulezi productia de endorfine,
potl apela la metode naturale, precum activitatea fizica
regulatd, meditatia, expunerea la soare, socializarea si
momentele de relaxare. Pe langi stilul de viatd activ,
dieta joaca un rol important in reglarea nivelului de
endorfine. Anumite alimente sunt cunoscute pentru
capacitatea lor de a induce o stare de bine si de a stimula
productia acestor neurotransmitatori ai fericirii. Printre
cele mai eficiente se numara: ciocolata neagra, ardeiul
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iute, bananele, fructele de piadure, nucile si migdalele,
branzeturile maturate, ceaiul verde.

Oxitocina este un hormon esential. Rolul sau
principal este de a facilita nasterea, motiv pentru care
mai este numitd si ,hormonul iubirii” sau ,hormo-
nul imbritisarii”. Dupd nastere, oxitocina joacd un rol
esential in alaptare, ajutind la miscarea laptelui spre
mamelon si consoliddnd astfel legatura emotionala
dintre mama si copil.

Pe langi functiile sale legate de reproducere, oxi-
locina are efecte benefice asupra dispozitiei, contribuind
la reducerea stresului si anxietatii. De asemenea, favori-
zeazd comportamente sociale pozitive, precum intarirea
increderii, relaxarea si stabilitatea emotionald. Un aspect
interesant al acestui hormon este mecanismul sdu de
feedback pozitiv: odata eliberata, oxitocina stimuleaza
productia de si mai multd oxitocina, amplificand astfel
efectele sale benefice. Desi oxitocina nu poate fi obtinuta
direct din alimente, anumite alimente (ciocolata neagra,
fructele bogate in vitamina C, somonul si alte surse de
omega-3, oudle) contribuie la cresterea nivelului sau
prin stimularea altor hormoni asociati cu starea de bine.

CUM NE FAC FERICITI ALIMENTELE

Ne putem imagina destul de usor cum intestinul
si creierul comunicd intre ele, functionand ca un fel de
.retea biologica de mesagerie instantanee”. De exemplu,
atunci cand ai o durere de cap si iei un medicament,
acesta ajunge in stomac, se descompune in intestin, iar
substantele active intrd in circulatia sangvind si sunt
transportate pand la creier. Acolo, ele reduc inflamatia si
relaxeazi vasele de singe tensionate, iar durerea dispare
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treptat=In acelasi mod, ‘substantele produse de intes-
tin pot influenta creierul, iar cele generate de creier pot
afecta functionarea intestinului. Practic, aceastd comu-
nicare functioneaza in ambele directii.

Axa

Mervul va ; ; ;
9 intestin-creier

Axa intestin-creier: o

R retea de comunicare
bidirectionald.

Sistemul nervos central produce neurotransmi-
tatori esentiali, precum dopamina, serotonina si ace-
tilcolina, care joacd un rol crucial in reglarea starii
emotionale. De exemplu, serotonina, cunoscuta pentru
efectul sdu asupra dispozitiei, este deficitard in creierul
persoanelor anxioase si depresive. Mai mult decat atat,
aceastd substantd are un rol esential in mentinerea
echilibrului dintre intestin si creier. De fapt, peste 90%
din receptorii de serotonina se afld in intestin, ceea ce
demonstreaza legitura stransa dintre digestie si starea
noastra emotionala.

Acetilcolina este un neurotransmitdtor esen-
tial, implicat in controlul miscarilor si al functiilor
vitale precum respiratia. Organismul o produce folosind
colina, un nutrient esential prezent in alimente precum
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salbenusul de ou, leguminoasele si semintele. Desi ro-
lul siu in coordonarea miscarilor musculare este bine
mleles, efectele acetileolinei asupra creierului si sistemu-
lui nervos central rdiman inca un domeniu de cercetare
activ. Un factor-cheie in interactiunea dintre intestin si
crefer este microbiomul intestinal, un ecosistem vast de
microorganisme care traiesc in tractul nostru digestiv.
Intestinul oferd un mediu propice acestor bacterii, iar
cle, in schimb, indeplinesc functii esentiale pentru sana-
talea noastri. Microbiomul contine o diversitate impre-
sionantd de bacterii, ajungand pana la 1 000 de specii
hacteriene diferite, desi majoritatea apartin increngatu-
rilor Firmicutes si Bacteroidetes, care reprezintd aproxi-
mativ 75% din totalul lor.

Desi multe dintre aceste bacterii sunt benefice,
este inevitabil ca printre ele s existe si unele mai putin
prietenoase. Microorganismele bune au o influenta pro-
fundi asupra sandtitii mintale, deoarece produc neu-
rotransmitatori precum dopamina, serotonina s1 GABA
(acid gama-aminobutiric), substante chimice esentiale
pentru reglarea dispozitiei. Cand echilibrul microbiomu-
lui este perturbat, productia acestor neurotransmitdtori
poate scidea, afectand negativ starea de bine. in acelasi
timp, stresul psihologic poate modifica rapid compozi-
tia microbiomului. Cercetiirile aratd ca doar doud ore de
stres intens sunt suficiente pentru a altera semnificativ
populatiile bacteriene intestinale. Spre exemplu, stresul
poate reduce numdrul bacteriilor benefice, cum este
Lactobacillus, ceea ce ne face mai vulnerabili la infectii
si inflamatii.

Comunicarea dintre intestin si creier functio-
neaza in ambele sensuri. Daca bacteriile intestinale pot
influenta starea noastrd psihicd, si creierul poate afecta
microbiomul intestinal. De aceea, atunci cand suntem
stresati sau epuizati emotional, simtim adesea nevoia de
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alimente care ne ofera confort; precum ciocolata, inghe-
tata sau chipsurile. Acest mecanism are o explicatie
biochimica: stresul si depresia sunt asociate cu niveluri
scazute de dopamina si serotonina, iar consumul de ali-
mente dulci sau sarate poate stimula temporar produc-
tia de dopamina, oferind o senzatie de plicere. Totusi,
acest efect este de scurta durata, iar consumul excesiv de
zahdr si alimente ultraprocesate poate agrava simpto-
mele depresiei, creand un cerc vicios. Vom explora acest
subiect mai detaliat in capitolul dedicat zaharului.

Pe de altd parte, nu toti oamenii reactioneaza la
stres 1n acelasi mod. Pentru unii, depresia si anxietatea
pot duce la pierderea apetitului, in timp ce pentru altii,
ele pot declansa un consum excesiv de alimente. Oricare
ar fi situatia, exista o veste buna: anumite alimente pot
sustine sandtatea mintald datorita interactiunii dintre
microbiom si neurotransmititori. Ceea ce consumam
influenteaza tipul de bacterii care prospera in intestin.
Atunci cand aceste alimente sunt digerate si fermentate
de microbiom, ele genereaza substante care influen-
teaza neurotransmitatorii esentiali, precum serotonina,
dopamina si GABA. Aceste substante ajung la creier prin
intermediul nervului vag, influentand direct modul in
care ne simtim si gandim.

Unele alimente sprijind inmultirea bacteriilor
benefice, in timp ce altele le pot inhiba cresterea. O dieta
dezechilibrata poate reduce diversitatea bacteriana din
intestin, declansand o serie de efecte negative asupra
sanatatii. In plus, alimentatia poate influenta mesajele
pe care bacteriile le transmit din intestin catre creier
prin nervul vag, semnale care pot avea un impact asupra
ta, facandu-te sa te simti fie mai putin deprimat, fie
epuizat sau, din contra, mai motivat si energizat.
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SURSELE DE BUNASTARE
DIN FARFURIA TA

Alimente bogate in acizi grasi omega-3

Acizii grasi omega-3 sunt esentiali pentru buna
functionare a organismului, avand un rol crucial in
structura membranelor celulare si in reglarea unor
procese importante, precum coagularea sangelui, dilata-
rea si contractarea vaselor de sange, precum si controlul
inflamatiei. Deoarece corpul nostru nu ii poate produce
singur, trebuie sa ii obtinem din alimentatie. Cei trei
acizi grasi omega-3 principali sunt:

1. Acidul alfa-linolenic (ALA) — se gaseste in
surse vegetale, precum seminte de in, seminte de chia si
nuel.

2. Acidul eicosapentaenoic (EPA) — predomi-
nant in pestele gras si fructele de mare.

3. Acidul docosahexaenoic (DHA) - esential
pentru sdnatatea creierului si a ochilor, prezent mai ales
in pestele gras.

Un aspect important in mentinerea sanatatii este
raportul dintre acizii grasi omega-3 si omega-6. In dieta
occidentala moderni, omega-6 este mult mai prezent
decat omega-3, ceea ce duce la un dezechilibru sem-
nificativ, raportul ajungind adesea la 15:1 in favoarea
omega-6, desi ideal ar fi de aproximativ 4:1. Studiile
sugereaza cd persoanele care consuma prea multe ali-
mente bogate In omega-6 (precum branzeturile grase,
carnea rosie grasa, uleiul de porumb sau uleiul de
palmier) au un risc de depresie de patru ori mai mare
decat cei care includ suficiente surse de omega-3 in
dietd. Tn schimb, un aport crescut de omega-3, provenit
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din pestégras, nuci, uleiuri vegetale si legume cu frunze
verzi, poate oferi protectie impotriva tulburdrilor de dis-
pozitie si a inflamatiei cronice.

Cea mai eficienti sursi de EPA si DHA este pestele
gras, in special somon, macrou, ton, hering, sardine. Desl
se crede ca pestii sunt producatori directi de omega-3,
nu este adevirat. De fapt, acizii omega-3 se gasesc initial
in microalge, iar pestii ii acumuleaza in tesuturile lor
consumand fitoplancton. Din acest motiv, continutul de
omega-3 din pestii de crescitorie poate varia in funclie
de dieta lor. O alti sursd naturald de omega-3 este
carnea de vita provenita de la animale hranite cu iarba,
ce contine o proportie mai buni de acizi grasi esentiali
in comparatie cu carnea provenitd din ferme industriale.
Daci vrei si reduci aportul de omega-6 si sd mentii un
echilibru optim intre acesti acizi grasi, este important sd
alegi uleiuri cu un raport omega-6/omega-3 mai echili-
brat. De exemplu, uleiul de rapita nu este o sursa per-
fectd de omega-3 (are un raport de aproximativ 2:1 intre
omega-6 si omega-3), dar este o alternativd mai séna-
toasi decat multe alte uleiuri rafinate, cum ar fi cel de
floarea-soarelui sau de porumb.

Alimente bogate in vitamine

Multe vitamine joacd un rol esential in mentine-
rea echilibrului emotional, insi doud dintre cele mai
importante sunt acidul folic (B9) si vitamina B12. Ele
actioneazi impreund in organism, iar un deficit de vita-
mina B12 poate duce automat la un nivel scazut de acid
folic. Pe termen lung, aceastd carenta poate avea efecte
negative asupra functiondrii creierului, inclusiv asupra
regeneririi celulare. Deficienta de acid folic este frecvent
asociati cu depresia, iar cercetirile arata ca persoanele
cu un nivel optim de acid folic tind s& aiba un risc mai
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scazut de a dezvolta simptome depresive. Prin urmare,
alat vitamina B12, cat si acidul folic trebuie menfinute
la niveluri adecvate pentru a sustine sandtatea mintala.
Pentru a te asigura ca obtii suficiente vitamine B9 si
B12, consuma alimente precum: legume cu frunze verzi
(spanac, kale, salatd); legume crucifere (broccoli, varza,
conopida); sparanghel; citrice si banane; avocado; nuci
si seminte; peste si fructe de mare.

Pe langa Bo si B12, si vitaminele B1 (tiamina) si
B6 (piridoxina) sunt esentiale pentru producerea si
reglarea neurotransmititorilor care influenteaza dispo-
zitia. Aceste vitamine contribuie la sinteza serotoninei,
dopaminei si a altor compusi care ne ajuta s& ne simtim
bine. Alimente bogate in B1 si B6 includ: soia; cereale
integrale (oviz, quinoa, orez brun); leguminoase (naut,
fasole, linte); carne slaba si peste.

Vitamina C joaca si un rol-cheie in reglarea sinte-
zel neurotransmitétorilor. Cercetarile sugereaza ca un
nivel scazut de vitamina C este frecvent corelat cu depre-
sia si anxietatea. Prin urmare, asigurarea unui aport
optim de vitamina C poate sustine functionarea corecta
a creierului si a sistemului nervos. Cele mai bune surse
naturale de vitamina C sunt: citricele (portocale, lamai,
erepfrut); pepenele verde, capsunile; legumele crucifere
{(broccoli, varza de Bruxelles, conopida).

Alimente bogate in fier
si alte minerale utile

Mineralele sunt cruciale in mentinerea echili-
brului emotional si in sustinerea functiilor creierului.
Printre cele mai importante pentru sanédtatea mintala se
numara fierul, magneziul, potasiul, zincul si seleniul.

In creier, fierul contribuie la formarea tecii de
mielind, stratul protector al neuronilor, si este esential



