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Chestionarul privind experientele infantile traumati-
zante (ACE) este utilizat cu permisiunea Institutului de Medi-
cinid Functionald (IFM), lider global in medicina functionala
si colaborator la transformarea sistemului sénatate.

Aceastdi carte contine sfaturi gi informatii referitoare
la ingrijirea sinitatii. Ar trebui utilizate mai degraba ca adju-
vanti decit pentru a inlocui sfatul medicului tdu curant sau
al altui profesionist calificat din domeniul sdnatatii. Dacd gtii
sau biinuiesti ci ai o problemi de sinitate, este recomandabil
sd ceri sfatul medicului tiu inainte de a urma orice program
de s#niitate sau tratament medical. S-au depus toate efortu-
rile in vederea asiguririi acuratetei informatiilor continute
in aceastil carte la data publiciirii ei. Editura si autoarea isi
declini rispunderea cu privire la orice consecinte medicale
care pot apirea ca urmare a aplicirii metodelor sugerate in
aceasta carte.

Unele nume si detalii de identificare au fost schimbate.
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Introducere

FEixcista doud moduri de a rdspandi lumina: sd fii lnménarea san
sd fii oglinda care o reflectd,

— EDITH WHARTON, ,VESALIUS IN ZANTE"

limba sanscriti, este o nutritionistain varstade47de

ani si mamai a doi copii. A suferit multi ani de boli
cronice: sindromul colonului iritabil (SCI), sindromul
de oboseald cronica si fibromialgie, care se manifesta
prin dureri musculare generalizate si disconfort, inso-
tite de oboseald, tulburari de somn, sldbirea memoriei si
proasta dispozitie. Cu ani in urma, a suferit o histerecto-
mie cu ovarectomie unilaterald pentru a atenua durerea
pelvini cronicd provocata de endometrioza, fibroame si
adenomiozi. Dupd aceastd operatie, s-a confruntat cu
simptome de perimenopauza si cu sindromul metabolic
(inclusiv prediabet si dislipidemie), avea ficatul gras si
niveluri crescute de inflamatie si era supraponderala.!

Cand a venit la consultatie, Radha avea o nevoie
disperata de ajutor si de raspunsuri. Era frustrata fiindca
suferise atat de mult timp fari nicio ameliorare concreta.
Nu numai ca avea in continuare simptome inconforta-
bile de oboseali si durere, dar nici nu reusgise sa afle de
ce se lupta cu aceste boli cronice. Niciunul dintre trata-
mentele urmate anterior nu rezolvase problema de baza
— dimpotriva, au dus la alte probleme de sanatate. Parca

Radha, al cirei nume inseamna ,devotament” in
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a parafrazat-o dupd psihologul si antropologul medical
Alberto Villoldo: Céand intelegem cd suntem intr-o cald-
torie miticd, totul se schimbd; vedem cd totul in viata
noastrd este menit sd ne invete si sd ne vindece pentru
a ne atinge scopul superior. Am ajuns si infeleg cé
trauma mea mi cilduzeste spre o céldtorie miticd, iar
cartea de fat4 se referi la acest proces pentru noi toti.

DECONSTRUIREA MODELULUI

Autoimunitate, traume si hormoni



CAPITOLUL1

| pidemia de autoimunitate

Tu erai 0 boald firi nume, ew eram un corp
transformat in flaciri.

MEGHAN O'ROURKE, ,|DIOPATHIC ILLNESS”, SUN IN DAYS

locuitori ai planetei, iar ratele de prevalenta cresc

semnificativ pe tot globul. in Statele Unite, 24 de
milioane de persoane sunt diagnosticate cu boli autoimu-
ne. Cu toate acestea, cifrele sunt estimative si se refera
doar la persoanele care stiu deja ci au o boala autoimuna,
o afectiune complexd in care sistemul imunitar al orga-
nismului considera propriul tesut sanatos drept un corp
strain, pe care il ataca. Existd oameni care se afld intr-un
stadiu premergétor al bolii autoimune ce nu indeplines-
te intocmai criteriile de diagnostic. Existd, de asemenea,
oameni care suferi din cauza simptomelor de boala autoi-
muna, dar se chinuie si conviefuiasca cu afectiunea fara a
incerca sa afle un diagnostic, atribuind-o imbatranirii sau
hormonilor, sau presupunand, probabil, ca simptomele
sunt psihosomatice.

Acesta este un caz in care medicina conventi-
onald poate inregistra un esec fatd de individ, astfel
incat o persoand obignuitd cu o boald autoimuna poate
ajunge sd consulte patru medici intr-un interval de trei

I% olile autoimune afecteaza aproximativ unu din zece
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ani inainte dé a primi micar un diagnostic. O femeie pe
care o tratez a cheltuit peste 200 000 de dolari pe teste
extinse de laborator in ultimul an gi nu a primit incd un
diagnostic, si cu toate acestea, este tratati cu un medi-
cament toxic numit colchicin, utilizat pentru boli auto-
imune! Problema este ci medicina conventionald tra-
teazi simptomele, in timp ce tipul de medicina pe care
il practic eu abordeazi si urmireste sa vindece cauzele
profunde.

Am cunoscut-o pe Kristina la un studio de yoga din
California de Nord. Practicarea regulati a exercitiilor de
yoga si meditatie i-a mentinut corpul, mintea $i spiri-.
tul suple, dar, la 40 de ani, a inceput si dezvolte dureri
profunde la genunchi si si aiba senzatia ca ii trosnesc
oasele cotului, la fel cum scragneste pietrisul sub picioare.
Medicul ei de familie i-a ficut citeva analize, i-a spus ca
pérea a fi artritd reumatoida si a indrumat-o s consulte
un reumatolog. Avand de asteptat opt luni pentru progra-
marea la specialist, ea m-a contactat pentru o consultatie.

Artrita reumatoidi este o boald inflamatorie autoi-
muni cronici si afecteazd mai multe articulatii. Sistemul
imunitar al corpului atacd articulatiile i, uneori, orga-
pele interne. Ca urmare a atacului autoimun al sistemu-
lui imunitar dereglat, persoanele cu artriti reumatoida
suferi din cauza inflamirii dureroase a articulatiilor, ero-
ziunii oaselor si modificarii formei (uneori chiar deforma-
rii) articulatiilor.

Pe misurd ce i-am analizat istoricul, am aflat ca
suferise o tridare toxici in cei doi ani de dinaintea apa-
ritiei simptomelor. Sotul ei avusese o aventura cu cea nfai
buni prieteni a ei, pe care Kristina o descoperise siapoi 1i
pusese pe amandoi fata in fata, obligandu-i sa recunoas?é
adevirul. Simptomele ei au inceput sid se manifeste in
t4cere sau, cel putin, aga credea ea.
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Atacul autoimun asupra articulatiilor ei sinatoase
s-a intensificat in mod constant, pana in momentul cAnd
nu a mai putut sa ignore simptomele. Dupa ce reumatolo-
gul a diagnosticat-o cu artritd reumatoida, i-a spus ci nu
existd niciun tratament, dar ca medicamentele pot ince-
lini progresia bolii. In timp ce Kristina reflecta la efectele
situatiel asupra sistemului ei imunitar, gi-a amintit de
sentimentul de rugine pe care il triise. ,,Nu numai ca viata
mea era dureroasa (aveam inima frantd), dar triiam si cu
sentimentul de rusine (in cadrul comunitatii spirituale)”,
mi-a explicat ea. A reusit sa se vindece renuntand la rela-
liile toxice si la dinamica vinovata pentru aparitia rusinii,
dar si prin practicarea unora dintre metodele descrise in
aceasta carte. Odata cu trecerea timpului si cu ajutorul
muncii depuse, inflamatia ei s-a retras, iar simptomele au
disparut in mare parte.

Pe 1anga cei unu din zece oameni precum Kristina,
diagnosticati cu boli autoimune, existi multi altii care
nu sunt diagnosticati, sunt diagnosticati gresit sau inca
nu au fost diagnosticati. Ei suferd simptome misteri-
oase, cum ar fi: oboseala severi, ceata cerebrald, dureri,
furnicaturi si amorteli, cresterea persistenta in greutate
yi retentia de lichide (sau sciiderea in greutate, ca in
cazul Kristinei), dureri abdominale si probleme diges-
tive, glande inflamate, anxietate si depresie, ciderea
prului si insomnie — §i nu stiu ci sursa simptomelor
este sistemul lor imunitar dereglat. Cand sistemul imu-
nitar ataca {esuturile sdnatoase, cel mai frecvent rezultat
cste inflamatia cronica in diferite parti ale corpului, cum
ar fi tiroida, mainile sau abdomenul; partea corpului
depinde de tipul de boala autoimunai care afecteazi per-
soana respectivd. Analizele de sange pentru detectarea
autoanticorpilor, pe care sistemul tiu imunitar ii poate
produce impotriva tesuturilor tale normale, pot ajuta la
diagnosticarea acestor afectiuni.
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Nu monitorizim corect bolile autoimune

Problema cresterii exponentiale a ratei bolilor auto-
imune se agraveaza si mai mult daca ludm in considerare
faptul ¢4, in Statele Unite, nu urmarim sistematic rata de
prevalentd si incidenta a acestora. Nu exista o oficialitate
guvernamentala responsabila cu inregistrarea statistica
a numirului de cazuri de boli autoimune si nici vreun
mecanism de colectare a datelor despre prevalenta si inci-
denta lor.

Institutele Nationale de Sinitate nu si-au mai
actualizat datele din 2005, cind au declarat cd 24 de
milioane de americani erau afectati’, desi alte organisme
inregistreazd o prevalentd mai mare, de 50 de milioane
si, uneori, includ persoanele cu autoanticorpi care nu au
primit un diagnostic inc — oameni ca mine, cu anticorpi
pozitivi care ataca nucleele celulelor, numiti ANA, dar
fara un diagnostic clar. Aceasta este considerata o boala
preautoimund sau latentd, iar testul de siAnge poate fi
pozitiv timp de 7 pand la 14 ani inainte de diagnosticare.
Aceasta este o oportunitate importantd pentru aborda-
rea cauzelor profunde si prevenirea sau inversarea bolii,
ceea ce fac eu ca medic, la fel ca si multi alti clinicieni.
Folosim indicatorii de bazi in ingrijirea pacientilor,
putind prezice bolile cu ani inainte de manifestarea
simptomelor sau de stabilirea unui diagnostic.

Ne pricepem foarte bine si depistim si sa moni-
torizim infectiile si cancerul, dar nu i daca o analiza de
sAnge arati ci ai anticorpi ce actioneaza impotriva tesu-
tului normal si sunt in plin proces de distrugere al acelui
tesut. Cand avem o potrivire intre anticorp si tesutul
atacat, aceasta reprezinti o dovada solida ca boala este
autoimuni — de exemplu, anticorpii autoprodusi impo-
triva tiroidei in tiroidita Hashimoto sau impotriva unei
enzime numite decarboxilaza acidului glutamic (GAD)
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m habetul de tip 1. (Vei citi exemple de cazuri ale
nmbelor tipuri de boli autoimune mai tarziu in aceasti
carte.) Existd atat de multe afectiuni autoimune diferite,
meat medicii teoreticieni si factorii de decizie politica nu
it juns inca la un consens cu privire la lista completa
0 acestora, iar pentru unele afectiuni exista dovezi mat
concludente de autoimunitate decat pentru altele.

Cum colectam date exacte despre probleme care
nu sunt clar definite? Din pacate, aceasta este situa-
{in actuald cu privire la bolile autoimune. Unii cerceta-
tort au remarcat ca incidenta bolilor autoimune este in
crestere, 1n special in locurile In care copiii sunt expusi
v mai putini microbi, cum ar fi tarile industrializate
precum Statele Unite si Regatul Unit. (Cunoscuta fiind
ub numele de ,ipoteza igienei”, ideea este cii imbuna-
ttirea igienei in decursul ultimului secol a limitat expu-
nerea copiilor Ja microbi si infectii — expunere care ajuta
I (lezvoltarea unui sistern imunitar sinitos.) In mod
normal, sau cel putin asa sustine ipoteza, expunerea sis-
temulul imunitar la microbi ajuta organismul sa nvete
cum si facd diferenta dintre substantele inofensive si
cele nocive care pot declansa boli autoimune si aler-
pice, inclusiv astmul. Mai putina expunere la microbi
mscamnd mai putin antrenament al sistemului imunitar
s1, vorla, mai multa autoimunitate si mai multe alergii.

Sau s-ar putea sa te intrebi daca aceasta crestere
i meidentei bolilor autoimune poate fi pusa pe seama
cresteril gradulw de diagnosticare si raportare. Nu stim,
dar ceea ce stim, totusi, este ca anumiti autoanticorpi,
proddusi de un Up de celuld imuna, manifests o crestere in
randul populatiei din SUA. Institutul National de,Stiinte
ale Sanatatii Mediului din Durham, Carolina de Nol'zi.
noanalizat sangele recoltat de la 14 000 de perscane in
altimii 25 de ani pentru stabilirea prezentei anticorpilor
antinucleari, care sunt anticorpi pe care organismul ii
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produce casd actioneze impotriva nucleelor normale ale
celulelor. Cele mai vechi mostre au aratat ca 11% dintre
oameni au fost pozitivi la anticorpii antinucleari, iar cele
mai recente, ci 16% au fost pozitivi. Cele mai mari cres-
teri au avut loc in randul barbatilor, albi nonhispanici si
adolescenti — prevalenta s-a triplat in randul adolescen-
tilor din 1988 pani in 2012. Acest aspect este alarmant
si trebuie ficut ceva pentru a evita atacul autoimun care
se indreapt# spre noi cu forta unui tsunami. $tii daca ai
anticorpi antinucleari? Eu nu stiam in 2012, dar acum
stiu, asa cum voi explica mai tarziu.

Medicii iti pot oferi mai putin ajutor decét te-ai
putea astepta atunci cind vine vorba de interventie sau
tratament precoce, deoarece clinicienii traditionali sunt
uneori doar vag constienti de ceea ce se intdmpld in
corpul unui pacient in anii anteriori stabilirii unui dia-
gnostic. Medicina conventionald nu reuseste, de regula,
sd vindece persoanele ale ciror simptome si teste de
laborator nu indica un diagnostic evident sau un plan
clar de tratament. Exista o alti modalitate insi: o solutie
bazati pe abordarea cauzelor profunde ale bolilor auto-
imune, una cate una. Daci esti unul dintre cei 24 de
milioane de americani care se lupta cu boli autoimune,
te invit si iti sufleci manecile impreund cu mine, astfel
incat si putem aborda boala ta in profunzime. Daci esti
unul dintre sutele de milioane de oameni care se con-
frunti cu simptome ciudate si inflamatii cronice si nu
esti sigur ce anume provoaci totul, atunci aceastd carte
este si pentru tine. Am ajutat sute de oameni sa isi ame-

lioreze sau si isi vindece simptomele autoimune si stiu §

ci si tu poti giisi alinare cu ajutorul acestui program.
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Ce este boala autoimuna?

Functia sistemului imunitar este de a-{i proteja
corpul de invazii striine, cum ar fi virusurile sau bacte-
rfile. Strategia principald pe care o foloseste sistemul tau
imunitar este de a produce anticorpi, practic niste paznici
cure te protejeazd de invadatori. Pentru persoanele cu
un sistem imunitar sdnitos si echilibrat, acesti anticorpi
identificd iIn mod corect invadatorii striini, cum ar fi un
virus al récelii adus acasa de copilul tau prescolar sau o
ngchie din deget si, de reguld, nu ataci celulele propriului
corp.

Boala autoimuna este o tulburare complexs, in
care mai multi factori genetici si de mediu intré in coli-
ziune. Sunt mai multe aspecte care interactioneazi, dar
trinda-cheie care conduce la autoimunitate este alcitu-
iti din ereditate, permeabilitatea intestinalid crescuti
(nga-numitul intestin permeabil) si un declansator. Acesti
trei factori interactioneaza cu sistemul imunitar in mod
povitiv sau negativ si, in cele din urma, pornesc avalansa
de evenimente care duc la boli autoimune. Declansato-
rii pot fi diferiti, dar variazi de la trauma i stres toxic la
infectie, de la o dietd deficitard la schimbari hormonale
majore, cum ar fi sarcina sau premenopauza.

Abordarea mea, pe care o vei afla din aceasti carte,
esle una personalizatd, care se bazeazi in mare masura
pe medicina stilului de viata pentru o solutionare mai
vastd si mai cuprinzatoare. Daca de la problemele legate
de stilul tAu de viata ti se trage necazul cu autoimunitatea,
mé gandesc cd medicina stilului de viati te poate ajuta si
scapi de ea. Pe mésura ce intelegem mai bine factorii de
interactiune, suntem capabili sd concepem tratamente
personalizate pentru a aborda cauza profunda a autoimu-
nitdtii unei persoane.
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Ceea Ce au in comun toate bolile autoimune este ca
sistemul imunitar isi pierde capacitatea de a separa corect
ceea ce este striiin (,non-sinele”) de propriul sine. Cand
celulele imunitare fac aceastd greseald si ataci celulele pe
care ar trebui si le protejeze, poti dezvolta o boali autoi-

muni. Priveste lucrurile asa: sistemul imunitar are o pro-

blemsi de identificare gresita.

in calitate de clinician, pot msura nivelul de autoa-
tac din singe depistand autoanticorpii. Asa dupa cum am
mentionat, acestia sunt anticorpi care actioneazd impo-
triva tesuturilor sindtoase, cum ar fi o enzimd din glanda
tiroid3 cunoscuti sub numele de peroxidazi tiroidiana
sau, asa cum am descoperit la Kristina, un factor reuma-
toid, adicd proteine produse de sistemul imunitar care
iti pot ataca articulatiile in cazul artritei reumatoide sau
sindromului Sjogren si pot ajuta la stabilirea cu precizie a
diagnosticului.

in limbaj medical, bolile autoimune se caracteri-
zeazi printr-un spectru larg de tulburari inrudite, in care
sistemul imunitar isi ataca propriile tesuturi. Cand siste-
mul imunitar ataci celulele din propriul sdu corp, rezulta-
tul este un fel de rizboi civil, iar simptomele pot varia de
la disconfort pand la handicap sever.

Daci ai un diagnostic de boald autoimund, stii ca
lista problemelor potentiale este lunga si in continua
crestere, depasind 100 de diagnostice potentiale: tiroidita
Hashimoto, scleroza multipla, diabet de tip 1, lupus, pso-
riazis, boala Crohn, colitd ulceroasa etc.

Lista bolilor autoimune este in continua
cres;’rere

Cand eram la facultatea de medicing, lista bolilor
autoimune era scurtii: lupus, boli inflamatorii intestinale,
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precum boala Crohn sau colita ulceroasid, sindromul
Sjogren, diabetul de tip 1, scleroza multipla si tiroidita
[ Hashimoto.

Acum lista de boli autoimune a crescut exponential,
odati cu numarul de persoane afectate. Exista mai mult
d¢ 100 de afectiuni autoimune cunoscute. De ce este in
crestere prevalenta dezorganizarii si dereglarii sistemu-
liii imunitar? Majoritatea oamenilor de stiinta sunt de
phrere ¢ ratele s-au accelerat deoarece factorii declansa-
lori de bazd s-au accelerat, inclusiv stresul, dieta siraca
sou proinflamatorie, lipsa exercitiului fizic, somnul insu-
ficient, toxinele din mediu si traumele. Scepticii ar putea
crede ca este un true de marketing pentru a vinde supli-
mente alimentare, dar stiinta nu este de acord in aceasta
prvinta.

Pana la 50 de milioane de americani suferd de boli
caracterizate prin dereglarea sistemuiui imunitar. Simp-
tomele pot fi misterioase, variind de la dureri articulare
yi alectiuni ale pielii pana la glande inflamate si probleme
mitestinale. Multi oameni au o boala latentd sau o boala
preexistenta care poate fi prezentd timp de 7 pani la
i} ani inainte de diagnosticare, gi asta inainte si stie
cimeva, inclusiv tu, ce se intampla, de fapt.

In opinia mea, din moment ce consideram ca
Jbonia auteimund” se manifesta ,atunci cind sistemul
mmunitar devine confuz si ataci tesuturile normale”, am
pulea extinde eventual definitia pentru a include si alte
nlectiuni: anumite forme de boli de inima, migrenelé, sin-
dromul colonului iritabil, boala cronica Lyme, boala de
implant mamar si endometrioza, care sunt acum consi-
derate boli autoimune. Vom explora impreuna si aceste
afectiund in cartea de fata.

Sindromul post-COVID este acum considerat o

hoala autoimuni sau un declangator infectios al unet vii-

loare boli autoimune. La unele persoane, boala implica o
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