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PREFATA

A fi echilibrat inseamna a acoperi dualitatea
fundamentald: un picior bine infipt in ordine si
sigurantd, unul infipt in haos, potential, crestere si
aventurd. Haosul si ordinea sunt elemente
fundamentale, intrucét orice situatie trditd sau
imaginatd este compusa din ambele. Oriunde ne-
am afla, existd lucruri pe care le putem identifica,
folosi si anticipa, dar si lucruri pe care nici nu le
cunoastem, nici nu le infelegem.

Jordan Peterson

In acest volum mi-am dorit si explorez mai departe legatu-
ra dintre hrana si inflamatie, incluzand in ecuatie dimensiunea
emotionala si stilul de viatd in ansamblu. Am dorit si aprofun-
diam ce inseamni un intreg stil de viatd potrivit, care sa ne
sustini din toate punctele de vedere. A tri natural si constient
inseamni, de fapt, si te intorci la tine insuti. Pun la dispozitie in
aceasta carte o varietate de instrumente care ne pot duce intr-
un punct mai bun sau chiar la transformari mari, in functie de
nivelul 1a care dorim sd ne imbunatatim viata.

Ce este si ce nu este aceasta carte ?
Aceasti carte nu este un ghid - desi are si caracter practic,
este o expunere a principiilor stilului de viata antiinflamator,
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Trebuie sd determinati unde mergeti in viatd,
pentru cd nu putefi ajunge acolo decat daci
mergeli in acea directie. Ratdcirea aleatorie nu vd

va misca inainte.

Jordan Peterson

Stilul de viata antiinflamator

(Cum ne putem ajuta prin hrana, emotii,
mindset si obiceiuri

Personal, cred cd cea mai clard cale ca sa
ajungi in armonie cu tine insufi este sd faci lucruri
cdt se poate de obisnuite.

Bert Hellinger

INTRODUCERE

Traim vremuri in care, pentru a functiona si avansa spre
ceea ce dorim sé realizidm si sd devenim este nevoie vitala de
priorvitizare si esentializare. Nu cred ca ne putem permite sa
seriem, si spunem, s facem sau s avem ceva care nu e rele-
vant, valoros, semnificativ pentru noi, care nu aduce sens si va-
loare. Reducerea la esential aduce nebanuit de multd implinire
4l cred cd este marca oricdrei vieti exigente care are valori
¢lare. Cred ci este o regula valabila dintotdeauna pentru oame-
il care-si iau timpul si viata in serios, dar cu atat mai mult in
weeste vremuri in care ne putem pierde ca intr-o padure in ma-
vii (le optiuni, informatii, zgomot inutil si, uneori, dezordine. O
directie clara, repere sigure si asumate pana la capat, o teme-
lliv ordonati a vietii ne vor salva din multe devieri inutile de la
vinia care ni se potriveste cel mai mult si care ne poate implini.
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Sa tinem cont mereu cat de personal este totul si s jucam dupa
reguli care onoreaza acest lucru specific; fiecare valoare uni-
versald ca cele mentionate: ordine, sens, simplitate, esential,
capati forme proprii foarte diferite de la om la om, si este cala-
toria noastra prin care si gdsim raspunsurile pentru noi.

Daca pornim de la intrebéri bune, vom reusi si conturam
propriul drum, sa ne regdsim usor, sd revenim la noi de céte ori
e nevoie, sd nu ne pierdem in scopuri care nu ne apartin, sd nu
ne blocam in locuri care nu sunt ficute pentru noi. in contextul
modern, putem avea o viatd ordonata si frumoasi daca o ase-
zam pe principii care functioneaza, care nu se aplica din pre-
siune, care aduc profund implinire si reglare. Nu este nimic
greu, este nevoie doar de constientd, focus pe prioritati si orga-
nizare inteligenta pe toate planurile in acord cu noi, dar si de
experimentare liberd si explorare, pentru ci viata chiar este o
aventura si merita si o facem cat mai fascinanta. Exista resurse,
modele si solutii nenumarate; deciziile clare ne vor duce spre
ce este pentru noi, pas cu pas. Nu uita, in acest drum, sa urmezi
semnalele corpului si mintii tale si sa te ghidezi si dupa intuitie
- mintea aduce informatiile si ideile, iar inima selecteaza dupa
o logica mai profunda si adevarati. Succesul este garantat daca
mizam pe acei aliafi super puternici care ne pot susfine si ne
pot propulsa spre viata pe care ne-o dorim. Dincolo de preven-
tie, putem calatori mai departe spre implinire si maximizarea
potentialului nostru pe orice plan.

Iti propun si incepem s privim la citeva aspecte esentia-
le (pentru a nu ne afla pe piste laturalnice, departe de cauzele
reale) din viata noastra, care sunt in masura sia faca diferen-
ta daca actionam asupra lor!
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Am ales sd fiu fericit pentru ca
face bine la sandtate.

Voltaire

Pentru a ne maximiza starea de sdnitate, avem nevoie sa
acordam atentie atat la corp, cét si la emotiile noastre, la nivelul
e stres de toate felurile pe care il putem trai, la semnalele pe
care corpul le di atunci cind ceva este prea mult. Stilul de viata
antiinflamator previne cu succes bolile pentru ci fine cont de
nevoile esentiale ale omului, de la nutrienti pana la liniste si
sens in activitati. Am vizut acest stil de viati sénitos foarte le-
pat de un anumit mod de a géandi si de a privi viata, asadar car-
lca leaga inflamatia de toate sursele de sinitate, chiar de unele
la care poate nu ne-am géndi direct in relatie cu bolile. Starea
(e bine este un cuvant mare, care presupune multe aspecte.

Trebuie, de asemenea, si stim ce tine de noi si ce trebuie
i facem, cum si facem si cAnd si apelam la specialisti. Rolul
acestei cérti este de a vorbi de acele lucruri cérora le putem
acorda noi atentie - lucruri mici, dar care, cumulate, pot aduce
rezultate mari. Inflamatia este mai mult decat riscanta pentru
siinditatea noastra - iatd principalele boli si afectiuni cu care es-

(e corelata:
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Conditiile de sinitate cu care este
asociati inflamatia ridicati!

SISTEM PROBLEME DE SANATATE
' Nivel de colesterol sau trigliceride ridicate,

Cardiovascular presiune ridicati a singelui, accident
vascular, moarte subiti

Endociii Diabet de tip 2, sindrom metabolic,
ficat gras

Pulmonar Astm

Gusteaintostingl Boa¥é_inﬂamatorie intestinala
(colitd ulcerativé, boala Chron)

Teisuiigage Artri‘té reumatoida, sclerozd multipld, alergii,
psoriazis, dermatita atopici

Psihologic Schizofrenie, tulburiri de dispozitie
(de ex. depresie majori)

Daca suntem atenti la noi, fie si pentru putin timp, in viata
cotidiand aglomeratd care ne trage foarte mult in exteriorul
nostru, putem evita mult stres inutil, dezechilibre fizice si emo-
tionale inutile. Acest volum priveste stilul de viatd avind in

! The anti-inflammatory action plan, Barbara Rowe, Lisa Davis.
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centru linistea, ordinea si conectarea, elementele esentiale
care ne pot oferi rezilientd in haosul lumii moderne, o viatd cu
adevirat buni, care devine tot mai calitativa. Putem porni de la
intrebarea simpld: ce md consumd si ce md ajuti? Si aici ma
refer atét la obiceiuri care privesc corpul (somnul, sportul, hra-
na, respiratia), dar si la reactii emotionale, limite, experiente

recurente.

Nu putem fi fericiti la comand4 si nici nu trebuie sa cautam
[ericirea cu presiune, cu orice pret. Desi Voltaire vorbeste des-
pre fericire pentru a sustine sdnditatea, as prefera si vorbim
despre echilibru si despre bucurie, despre emotii care sunt la
indeména noastri si care, dacd sunt cultivate cu perseverentd,
ne pot duce, desigur, si la momente de fericire. Fericirea nu
cred cd este altceva decat suma alegerilor si obiceiurilor, a
raportarii noastre la viatd. Putem fi fericiti fira o functionare
huna? Poate cd da, dar mult mai greu; raspunsurile sunt perso-
nale. Ce este clar este ca trebuie sa fim functionali, centrati
emotional si cat mai lipsiti de acel stres prelungit care ne im-
holniveste si ne indeparteaza de noi insine si de scopurile
noastre, care ne fragilizeaza.

Ceea ce conteaza (si ceea ce trateaza aceasta carte) este o
slare de bine constanti, care deja este un deziderat si un lux in
ziua de azi. A crea oaze de liniste si bucurie cotidiene necesita
intentie clard, nu vin inert si nu e de ajuns doar si le cultivam,
i si si reusim sd le mentinem si proteja prin stilul de viata.
lUneori, cauzele dezechilibrelor emotionale se pot gési in locuri
inde nu ne gandeam, pot fi legate de o carentd nutritionala, in
intestin, in felul cum ne odihnim, in detalii care pot determina
slarea noastra si despre care nu toti medicii vorbesc.
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Emotiile noastre sunt prelungirea biologiei noastre; sunt
biologist si tot ceea ce trdim este foarte infuentat de corp. De
multe ori este un proces biochimic, nu neaparat o stare a sufle-
tului, asa cum consideram adesea. De aceea, este important sa
stim de unde putem regla lucrurile, pentru a nu merge pe pis-
te false. Emotiile noastre sunt consecinte ale gandurilor, caliti-
tii respiratiei, a hranei si a felului cum ne organizam si traim. E
de ajuns sa ne gandim la cortizol pentru a vedea cat de mult
putem deveni alte persoane din cauza stresului. Pe scurt, sun-
tem foarte vulnerabili, de fapt, in fata multor factori si imi do-
resc sd privim la cei mai importanti, pornind dinspre corp spre
minte, pentru ca apoi sa privim la minte, la obiceiuri si la as-
pecte esentiale din viata noastra, care au un cuvant de spus
pentru sanatatea noastra, dar si pentru ceea ce numim impli-
nire.

Nu e nevoie sd facem neapérat schimbari radicale. De mul-
te ori, cateva exercitii de respiratie pe zi, o hrani curati plina
de nutrienti, o sesiune de cateva minute de strefching inainte
de culcare, o baie calda cu uleiuri esentiale, citeva minute de
scris, ne pot ameliora semnificativ calitatea somnului, conecta-
rea la propriul corp, relaxarea musculari, calitatea unei zile.
Este recomandat si ne organizdm obiceiurile ca rutine zilnice;
constanta este cea care face ca eforturile cumulate si aibi efec-
tul suprinzator pentru sinatate.

Stim cu totii cd nu este usor si reusim si ne relaxam intr-o
situatie de viatd complicata sau in situatii cu durere emotionala.
incercarea de implementare a unei rutine poate sa devind un
stres in plus, iar scopul nostru nu este acesta. Ni se spune
cd ceea ce conteazd pentru productivitate si bunistare este
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aclivarea sistemului nervos parasimpatic cit mai des, dar se
pare ci nu este neaparat floare la ureche pentru omul din pre-
zent sa faca asta.

Am dorit prin aceasti carte sd vedem ca solufiile pot fi
(otodatd la indemani, dar si subtile. Nu doresc sd alimentez
clisee, ci am sipat dupd moduri de a ne sustine nevoile legate
¢ echilibru care s mé convinga cu bazi stiintificda, am apro-
[undat ce cunoasteam deja si am descoperit altele noi. Am cres-
cul si eu documentindu-ma si scriind aceasta carte. Am simfit
mult sens. A fost un bun exercitiu de a ciuta doar informatii
rsentiale. Asadar, ce imi doresc in aceasti carte este sa gasim o
varietate de instrumente si metode care chiar pot functiona,
care sunt in acord cu felul In care corpul nostru poate si se

relaxeze si sa functioneze.
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Importanta stimularii nervului vag

Evitarea stresului prelungit

Cand vorbim de sistemul nervos trebuie si luam in calcul
creierul, trunchiul cerebral, talamusul si cerebelul, maduva
spinarii si nervii, fibrele nervilor care pleaca din creier direct
pentru a se ramifica in tot corpul. Sunt 12 astfel de nervi - ner-
vul vag este al zecelea nerv cranian cu functii senzoriale motri-
ce si vegetative, este cel mai lung nerv din corpul uman. Se
vorbeste tot mai mult despre dezechilibrele legate de acest nerv
si despre stimularea lui, dar ce presupune asta? Am inceput sa
citesc despre acest subiect in contextul personal al unor pro-
bleme legate de intestin, cu cétiva ani in urma, incercand si
imblanzesc niste simptome. Mi s-a deschis, astfel, un intreg ori-
zont despre reglarea sistemului nervos.

Sistemul nervos autonom gestioneazi respiratia, batiile
inimii, contractiile tractului digestiv atunci cand se produce di-
gestia, iar nervul vag face parte din sistemul nervos autonom,
care este format din fibre nervoase specifice. Sistemul nervos
simpatic poate rdméane supraactivat si in aceasti situatie pot
apdrea problemele de sanatate, rolul lui fiind de a te ajuta doar
in situatii de pericol, nu pe termen lung. Cu totii ne confruntam
cu acest lucru in societédtile de azi; nivelul de stres al vietii din
prezent este, de multe ori, neobisnuit pentru creierul uman, a
cdrui functionare o nesocotim adesea. Pentru a reveni constant
la relaxare profunda trebuie si avem focus pe aceasti activare
parasimpaticé, intelegdnd cum se produce, oricit de pompos ar
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suna. Pentru fiecare poate functiona altceva, important este ca
¢ si predomine, si nu stresul coplesitor pe fundal.

Asa cum spune neurologul portughez Antonio Damasio?,
director al Institutului pentru Studiul Neurologic al emotiilor de
ln Universitatea din California de Sud, emotiile se nasc in corp,
au caracter fiziologic, implicind sistemul nervos, organele,
neurotransmitatorii si creierul si, desigur, si nervul vag.

Stilul nostru de viati a evoluat foarte mult, a devenit tot mai
complex, hrana a fost foarte modificaté in ultimele decenii - mai
mult decét in toate secolele anterioare, este plind de substan{e
chimice. Stim povestea. Insi sanitatea si adaptarea nu merg
intotdeauna bine impreund. Creierul, sistemul nostru digestiv
4i metabolismul nu s-au schimbat, asadar exista un decalaj intre
sistemele din corpul nostru, alimentele pe care le consumam si
obiceiurile pe care le cultivim. Un stil de viata antiinflamator
{ine cont de aceasti nevoie de aliniere.

Corpul nostru face fati cu dificultate sa elimine toxinele
care incarci sistemele de eliminare, avem multe carente, respi-
rnfia si mancarea sunt doud actiuni pe care noi le facem in
liccare zi si se afld in centrul proceselor care ne mentin in viata,
(lar care ne mentin si sanitosi. Calitatea lor este mai mult decat
csentiald pentru noi. Asadar, dacd facem schimbari blande le-
prat e felul in care respirim si mancam, facem un pas esential

spre echilibru.

Murie Borrel, Yann Rougier, Nervul vag. Adio stres, inflamatii, tulburari
(lrestive si probleme imunitare, ed. Philobia, 2023, pg. 56
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