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DISCLAIMER

Informatiile prezentate in aceastd carte au scop exclusiv
cducativ si informativ si nu inlocuiesc consultul medical de
specialitate. Autorul si editorul nu sunt responsabili pentru
eventualele efecte adverse rezultate din aplicarea recoman-
darilor fara supravegherea unui medic sau a unui specialist

in nutritie.

Dieta autoimuna AIP este un protocol nutritional com-
plex, care poate necesita adaptiri individuale in functie de
alectiune, stadiul bolii, istoricul medical si tolerantele perso-
nale. inainte de a incepe orice regim alimentar restrictiv sau
program de suplimentare, este esential sa discutati cu me-
dicul dumneavoastra curant sau cu un profesionist calificat
in domeniul sdnatatii.

Aceastd lucrare nu are scopul de a diagnostica, trata sau
vindeca boli si nu constituie un act medical. Orice modifi-
care a stilului de viata, a medicatiei sau a regimului alimen-
(ar ar trebui realizati cu discerndmant si cu sprijin specia-

lizat.
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Capitolul 1

INTELEGEREA SISTEMULUI IMUNITAR
SI A BOLILOR AUTOIMUNE

|. Ce este medicina functionala?

2. Ce sunt bolile autoimune?

3. Exemple de boli autoimune: tiroidita autoimuna
Hashimoto, artrita reumatoidé, lupusul, boala celiacé, etc.

4. Importanta alimentatiei pentru sénétatea celor cu boli
autoimune

5. Relatia dintre inflamatie, microbiomul intestinal si
boala autoimuna

In acest capitol vei afla despre medicina functionald, pre-
cum si despre modul de functionare a sistemului imunitar si
a rolului sdu in mentinerea sanatatii organismului. Sunt ex-
plicate mecanismele de apérare naturala impotriva agentilor
patogeni, precum si modul in care apar dereglérile care duc
la declansarea bolilor autoimune. Vom analiza cauzele, tipu-
rile de afectiuni si caracteristicile principale ale acestora cu
scopul de a facilita o mai buna intelegere a complexitatii lor
5i a impactului pe care il au asupra organismului.
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Fiecare organism este dotat cu un sistem imunitar cu
rolul de a-1 apara de tot ceea ce 1i poate face riu. Modul de
functionare a sistemului imunitar este complex, dar poate fi
inteles pe scurt ca un mecanism natural de apirare a orga-
nismului impotriva factorilor daunatori precum bacterii, vi-
rusuri, fungi, paraziti sau celule anormale, cum ar fi celulele
canceroase. Acesta functioneaza printr-o retea de organe,
celule si molecule care lucreaza impreuni pentru a identifica,
neutraliza si elimina pericolele.

Sistemul imunitar are dou linii de apirare denumite
imunitatea Tnnéscuta si imunitatea adaptativd. Mai inti, sis-
temul imun recunoaste, asemenea unui radar, un agent stra-
in, spre exemplu o bacterie sau un virus, prin receptorii spe-
cializati. Dupa recunoasterea ,intrusilor”, sistemul imunitar
initiaza inflamatia si recrutarea celulelor imune la locul in-
fectiei. Ini;elegem, agadar, ca rolul inflamatiei este un proces
natural de apérare a organismului impotriva virusurilor si
bacteriilor, dar in autoimunitate acest proces este unul exa-
gerat. Dupa identificarea si pregétirea instrumentelor de
lucru urmeazi eliminarea agentului patogen. Procesele de
eliminare a virusurilor, a fungilor si a bacteriilor presupun
fagocitoza, eliberarea de anticorpi si distrugerea celulelor
infectate.

La sférsit, dupd rezolutia inflamatiei si refacerea tesutu-
rilor, pentru o reactie mai rapida si eficienta in caz de rein-
fectare, sistemul imun isi inregistreaza propria memorie
imund. Bolile autoimune apar in contextul unor dezechilibre
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imune, ceea ce inseamnd cd aceste boli se dezvoltad atunci
¢find sistemul imunitar, care ar trebui si apere organismul
(e infectii si celule anormale, nu mai functioneaza corect.

Terapiile clasice n lupta Tmpotriva acestor boli sunt me-
(icamentele care pot sau nu si-fi usureze simptomele, dar
care, in mod cert, iti pot schimba viata prin efectele lor se-
cundare; astfel de tratamente pot Tnceta si mai aiba efect
ilipi cativa ani, ceea ce Inseamné cé trebuie sd cresti dozele
(e medicamente sau si iei unele si mai puternice. Ideea
peneral acceptatd este aceea cd bolile autoimune sunt inevi-
(ubile, ci pot fi tratate, dar nu si prevenite sau vindecate.
Drept rezultat, pacientii devin total dependenti de medicii
lor si de medicatia prescrisi, incapabili sd isi traiasca viata
altfel decat intr-o permanenta stare de teama si, adeseori, de
(urere. Aceastd idee este sutinutd de Dr. Amy Myers n car-
lea sa ,Solutii Tmpotriva autoimunitatii™: I ceea ce priveste
(ratamentul bolilor autoimune, medicina clasica a esuat in
mod jalnic”.! Tnsa, in ultimul timp, se acorda o importantd
speciald autoimunitétii din perspeciva medicinei functiona-
lo, care vede si actioneazi in mod diferit daci ar fi sa com-
parim cu abordarea medicinei clasice.

' Mycrs, Amy, Solutii contra autoimunitafii, Ed. Paralela 45, Pitesti, 2024, p. 11;
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Ce este medicina functionali?

Desi nu face obiectul acestei lucriri, aleg si scriu cateva
cuvinte despre medicina functionala, intrucit este o aborda-
re medicald relativ recenti, care integreazi in actul terapeu-
tic si abordarea dietetica, intelegind faptul ci anumite ali-
mente influenfeazi in mod negativ organismul. Este foarte
posibil ca unii dintre cei suferinzi de boli autoimune si aibi
intolerante sau sensibilitati alimentare la anumite alimente,
in special la cereale (gluten in mod special), zahir, lactate,
leguminoase, nucifere, solanacee. De multe ori, eliminarea
unei singure grupe de alimente duce la ameliorarea suferin-
tei si la o Tmbunitatire evidenta a stirii de sdnatate. Alteori,
este nevoie de eliminarea pentru o anumiti perioada de timp
sau pentru totdeauna a mai multor grupe de alimente. Dieta
autoimuni (despre care voi detalia in capitol Capitolul 3) se
bazeaza tocmai pe eliminarea, pentru un timp, a grupelor de
alimente cu potential inflamator. Dup4 o anumiti perioada,
aceste categorii de alimente se pot reintroduce treptat, pu-
tandu-se astfel descoperi la care dintre acestea este sensibil
organismul fieciruia.

Medicina alopata cauti un diagnostic si trateaza simpto-
mele cu ajutorul medicamentelor. Medicina functionali este
0 abordare medicald ce are In vedere modul in care siste-
mele corpului interactioneazi si cauti si le facd pe toate si
functioneze optim. , Dieta, stilul de viatd, factorii de mediu SI
stresul, toate par sa aibd un rol extrem de important in a te
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imbolnavi, dar si in a te mentine sandtos.”* Din perspectiva
medicald, vindecarea inseamné ca boala inceteaza definitiv
si mai existe, ceea ce nu este totuna cu remisia, cand boala
s stabilizeazi, ajunge la o aparentd vindecare, aceasta ra-
mine in organism, dar simptomele nu mai apar. Rezultatul
este reducerea sau eliminarea tratamentului medicamentos,
dandu-ti posibilitatea s te bucuri de o viata normala si lip-
siti de dureri. Cei patru stilpi pe care se bazeazd procesul

inlegrativ sunt urmatorii:

» vindecarea sistemului digestiv prin eliminarea
glutenului, a cerealelor, a leguminoaselor si a altor
alimente care cauzeaza inflamatii;

« reducerea cantititii de toxine din organism;

¢ vindecarea infectiilor;

» evitarea stresului.

Medicina functionald acorda o importanta deosebitd ali-
mentatiei, integrand intr-un mod armonios suplimentarea
orpanismului cu vitaminele si mineralele care sustin siste-
mul imunitar si sistemul digestiv. Este o abordare medicala
inlegrativa care se concentreazé pe identificarea si tratarea
cauzelor profunde ale bolilor, nu doar pe ameliorarea simp-
{omelor. Este un model de medicind personalizatd, preven-
livil si bazata pe stiint, care vede corpul ca un sistem inter-
coneclat si trateazd pacientul ca o fiintd completa atat fizic
il si mental si emotional, incluzand stilul de viata.

"Myers, Amy, Solutii contra autoimunitdtii, Ed. Paralela 45, Pitesti, 2024 p. 18;
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Medicina functionala a aparut in anii '90 ca rdspuns la
limitdrile modelului clasic de tratament al bolilor cronice,
care se ocupd, mai ales cu suprimarea simptomelor si mai
putin cu motivele reale ale dezechilibrelor din organism.
Fondatorul este Dr. Jeffrey Bland, biochimist si nutritionist
american, colaborator al lui Linus Pauling la Institutul de
Medicina Ortomoleculari. Acesta a observat ci bolile cronice
cum ar fi diabetul, tiroidita autoimuna, sindromul de obosea-
14 cronicd etc. nu raspund bine la tratamentele simptomati-
ce. Acesta a propus un model medical integrativ si persona-
lizat, care si ia in considerare genetica fiecirei persoane,
nutritia, stilul de viatd, factorii de mediu si stresul, precum si
interactiunile dintre sistemele corpului: digestiv, hormonal,
imunitar etc.

O astfel de abordare terapeuticé a aparut pentru a umple
golul dintre medicina clasica si medicina holisticd, insi cu
pastrarea unei baze stiintifice solide. Astizi este practicati
de medici, nutritionisti si terapeuti in SUA, Europa, Australia
si incet-incet se extinde si in Roménia. Are aplicabilitate mai
ales in bolile autoimune, digestive, neurologice si in deze-
chilibrele hormonale.

Medicina functionald are doud principii fundamentale
care meritd sa fie mentionate. Unul dintre acestea vizeazi
identificarea cauzei de bazi a bolii, care poate fi variati: un
dezechilibru nutritional sau un intestin compromis, anumite
sensibilitati alimentare, n special la gluten sau lactozd, ex-
punerea indelungata la toxine si la stres cronic.
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Celalalt principiu se refera la conceperea unui tratament
personalizat, abordarea fiecarui pacient intr-un mod unic, n
cadrul cireia este gandit un protocol individual. Se fac reco-
mandari de analize extinse si variate pentru a verifica statu-
sul hormonal, nivelul de inflamatie, microbiomul intestinal,
nivelul de stres oxidativ sau prezenta metalelor grele in
organism. Planul mai poate include si un regim alimentar
personalizat, suplimente naturiste adaptate pentru nevoile
licciruia, reglarea somnului, a stresului si a activitatii fizice.
Toate acestea oferid premisele unei viziuni profunde asupra
slirii organismului si necesitatea interventiilor terapeutice
corespunzitoare. Este adevirat cd aceste investigatii sunt
mai costisitoare, dar nu intr-atat de mult incat sa fie inaccesi-
hile. Acest efort financiar meritd ficut, avand in vedere ca
sinditatea este cel mai scump lucru pentru fiecare dintre noi.

Colaborarea intre medic si pacient este foarte importan-
(i, pacientul fiind activ implicat in procesul de vindecare si
st pune foarte mult accentul pe educatie, autonomie §i pre-
ventie. Medicul oferd mult timp pacientului, astfel Incat si
afle cat mai multe detalii despre starea lui de sinatate, prilej
(1 care pacientul se poate deschide si poate descrie in ama-
nunt cum se simte, astfel incét terapeutul sa tina cont de tot
ceea ce i se transmite. Se consolideazi relatia medic-pacient,
(linlogul si increderea fiind de mare importanta in acest par-
curs de remediere, refacere sau optimizare.
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Ce sunt bolile autoimune?

Bolile autoimune sunt afectiuni in care sistemul imuni-
tar isi ataca propriile celule, tesuturi sau organe, conside-
randu-le in mod gresit ca fiind ,striine” sau ,periculoase”.
In loc si lupte doar cu infectiile, sistemul imunitar produce
anticorpi sau celule imune care distrug structuri proprii or-
ganismului.

Pentru aparitia bolilor autoimune, nu existi o singuri
cauza, ci o combinatie de mai multe cauze. Cel mai adesea,
factorii genetici sunt declansatorii de baza ai acestor afecti-
uni. Insi acestea pot fi determinate si de infectii ale organis-
mului unde virusurile sau bacteriile pot picili sistemul imu-
nitar (ca si exemplu, poate fi prezenta virusului Epstein-Barr
sau a bacteriei Yersinia). Daci la nivelul intestinului avem o
disbioza intestinald, adici o flora intestinald dezechilibrats,
aceasta poate deregla imunitatea. In organism pot exista o
multitudine de toxine preluate din alimentatie sau din me-
diul inconjurator: pesticidele, plasticul, metalele grele, fumul
de tigara, poluarea, toate putidnd fi un declansator de auto-
imunitate. Se acordd o importanta aparte si sensibilititilor
alimentare la gluten, lactate, care pot fi depistate prin teste
de intolerante alimentare sau prin intermediul dietei autoi-
mune. Stresul cronic deregleazd cortizolul si reduce tole-
ranta imunologicd, iar somnul deficitar slibeste imunitatea
de reglare - iatd doud cauze la fel de importante, care nu
trebuie deloc neglijate.
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Atunci cand inflamatia ajunge la un nivel avansat, medi-
cina functionali numeste acest stadiu ,fofalul incarcaturii
inflamatorii™; practic, este momentul cidnd organismul nu
mai poate face fati si incepe autoatacul. Unele boli autoimu-
ne pot afecta un singur organ, ca In cazul bolii Hashimoto
care atacd glanda tiroida. Existd boli autoimune precum lu-
pusul, care pot ataca mai multe organe, avand drept tinte
autoimune pielea, rinichii, articulatiile, sistemul hematolo-
pic. Si poliartrita reumatoidd afecteaza articulatiile, pielea,
plimanii, inima si vasele de sange.

Statisticile aratd cd bolile autoimune sunt mai frecvente
In femei, de 3-9 ori mai des in comparatie cu barbatii, si ca, de
nbicei, apar in intervalul de varstd 20-50 de ani. O persoana
care are o boald autoimuni e susceptibild s mai dezvolte cel
pulin incd una; spre exemplu, cei care au boala Hashimoto
pol dezvolta si boala celiaca.

Pentru a stabili diagnosticul de autoimunitate, un medic
specialist poate recomanda mai multe investigatii cum ar fi:
autoanticorpii (ex: anti-TPO, ANA, anti-dsDNA, anti-CCP),
markerii de inflamatie (VSH, PCR), paneluri hormonale sau
[unctionale ale organelor afectate sau teste de imagistica (e-
cografie, RMN ete.) Interpretarea rezultatelor este corelata
cu examenul clinic si tine cont de anamneza si de simptoma-
(ologia descrisé de fiecare pacient.

' Bland, Jeffrey, The Textbook of Functional Medicine, IFM, 2006;
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