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Prolog

Vrei si ai griji de tine.

Asa cd te informezi.

Stii cd alimentatia e o parte esentiald a sdnititii tale.
* Mai mult decit atét, stii — sau poate chiar simti — ci
in :_:c{rpul tau existd inflamatie. lar aceasta iti provoaci
~mici probleme” precum ceatd mintal, deregliri hormo-
nale, schimbari la nivelul pielii sau lipsi de energie.

_ Ba chiar esti constient ci, pe termen lung, inflamatia

rromc:_?u poate duce la probleme serioase de sinitate. Poate
preferi sii nu te gindesti prea mult la asta, pentru ci e deja

::lestul de dificil sa gestionezi ceea ce nu functioneazi bine
in prezent.

» in plus, nu te ingrijoreazi doar inflamatia: de multe
ori ai ab&umfmu] balonat, aproape indiferent ce manénei,
degi unele alimente par si agraveze situatia. Si dat fiind
cat de mult iti plac duminicile in familie sau mesele cu pri-
etenll.., toate se complicd. Iar in final se naste aceeasi
intrebare: ce mai ai vole si manénci?

A.p{p deschizi telefonul, intri pe retelele sociale sau
urmaregti stirile, iar avalansa de mesaje contradictorii
despre alimentatie nu face decét sa te deruteze si mai
mult.

- Mdnaned de cinci ori pe zi sau o singurd datd.

- Tine post intermitent — sau mai bine nu, cd e

periculos.

- Urmeazd aceste cinci sfaturi §i inflamagia dispare

pentru totdeauna.
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PROLOG

« Nu face niciodatd aceste trei greseli!

. Mdnéned oud, dar nu prea multe, pentru cd faci

infarct.

Si tot asa, zi de zi. PAna cind, la un moment dat, nu
mai stii ce si crezi.

Dar stii ceva?

Nu e atit de complicat.

Poti integra o alimentatie cu adevirat sinatoasa si
antiinflamatoare mult mai usor decét crezi. Exista cateva
reguli de bazi pe care le poti aplica zi de zi §i care sunt, in
mare parte, valabile pentru noi toti. La urma urmei, apar-
tinem aceleiasi speci.

Pe lingi asta, mancarea sdndtoasi nu trebuie si fie
plictisitoare. Nu trebuiie sa suferi de foame, nici sd cum-
peri ingrediente ciudate sau si faci cine stie ce acrobatii in
bucitarie.

Blanca Garcia-Orea Haro — sau @blancanutri pen-
tru prieteni si pentru incd un milion de oameni — are darul
de a explica pe intelesul tuturor concepte importante si
complexe. In aceastd carte vei descoperi, intr-un mod
vizual si simplu, cum iti poti construi o alimentatie (dar si
alte obiceiuri) care si te ajute si iti imbunititesti starea de
sanatate inci din prima zi.

Este vorba despre obiceiuri alimentare sdnitoase
gandite pentru tot restul vietii, concepute s& te ajute sa iti
echilibrezi hormonii, si arzi griasimi si si iti cresti masa
musculard, dar si sa ai o piele i un par sanatoase i sa tra-
iesti cu mai multa energie si buna dispozitie. Toate acestea
le vei obtine daci urmezi recomandarile Blancai.

Iar partea cea mai buni e ci, desi ceea ce vel citi in
continuare este potrivit pentru tine si pentru intreaga
familie pe termen lung, nu trebuie s agtepti un an pentru
a vedea rezultate. In doar citeva siiptimani sau chiar in
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DR.SARL ARPONEN

citeva zile, vel Incepe si observi efectele benefice ale pro-
gramului pe care {i-1 propune Blanca.

Alimentatia sdnitoasd si optimizarea nutritionali
reprezinta pilonii sanatatii. Din picate, existi incd multd
confuzie in jurul acestui subiect. Ar fi ideal ca toti oamenii
— fie din dorinta de preventie, fie pentru a ameliora pro-
bleme :;le sinditate — si ia in considerare recomandirile
Blancdi din aceasts noud carte si si le foloseasci drept
gi‘tid de bazd pentru a invata, in sfirsit, si minance
sanatos.

Adio, diete banale! Adio, meniuri complicate si
foame intensa! Bun-venit, Sinitate! Bun-venit, Mancare
Sanitoasi! Bun-venit, Energie si Zambete!

. Multumim, Blanca! Sper ca multi cameni s# te
c¥teascf:i gl sd Inceapi sé-si schimbe in mod real stilul de
viata. S-ar salva multe vieli si s-ar evita multi suferinti.
Caci inflamatia nu e doar un partener de viati enervant: ea
std la baza multor boli. Tar tu le poti evita in mare misuri
daca treci la actiune. B

~ Asa ca stii deja: tu detii controlul. Daci nu ai inceput
de leri sa ai griji de tine... incepe azi! Rezultatele vor api-
red mfti repede decdt crezi si vor dura toata viata, daca vei
pune in practicd aceste minunate invataminte.

Ai_ grijg”l de tine cu ajutorul Blancdi, din dragoste
pentru tine gi pentru corpul tiu. '

Dr. SART ARPONEN

Medic internist, autoarea cirtii
Es la microbiota, idiotal*

1 ,Este microbiota, idiotule!” (1. tr.),
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Introducere

Daci citesti aceste rAnduri inseamnd cd in sfarsit
te-ai hotirdt sid faci o schimbare. Felicitiri! Te
asteptam.

Am avut mii de pacienti ca tine: cu aceleasi simp-
tome — lipsa de energie, motivatie scizuti, iritabilitate,
schimbiri de dispozitie, dificultati in a slibi, anxietate
care te face si minénci toatd ziua, abdomen balonat,
gaze, digestii greoaie, dureri de cap, dureri menstruale,
bufeuri... si multe altele.

Nu este un drum usor, dar vestea buni e ca, daci
urmezi metoda mea — provocarea pe care ti-o propun —,
ai nevoie de doar sapte pani la zece zile ca si te
convingi si si incepi si observi schimbiri in cor-
pul si in starea ta de spirit. Nu spun ci iii vei atinge
toate obiectivele intr-o singuri siptiména. E un proces
de durati, dar in prima siptdméand vei incepe sa simti
schimbiri reale care te vor ajuta si mergi mai departe.
Nu existd nimic mai motivant decét sa vezi rezultate.

De aici inainte vei observa ci va fi suficient sa aplici
aceste indrumiri: corpul iti va cere singur si mergi mai
departe, iar lucrurile nu vor mai pérea la fel de dificile.
Crede-mi, cel mai greu e si faci primul pas si sa-ti
schimbi mentalitatea. Trebuie doar s3 ai incredere in tine
si in capacitatea corpului tdu de a se transforma. Vei
observa ci starea ta de spirit se imbunitéteste, cd proble-
mele par mai usor de gestionat si ca iti revin energia i
motivatia de care ai nevoie pentru a nu renunta.
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CAPITOLUL1

lnﬂamagia

Poate crezi ca inflamatia e un proces care apare
atunci cand iti scrantesti glezna si imediat zona se umfla
si se incilzeste. In realitate, acesta poartd numele de
inflamatie acutd si e chiar necesar3, fiindca ea ajuti cor-
pul s se apere si sd repare tesuturile afectate. Este, de
fapt, un mecanism care activeazi toate componentele
necesare vindecdrii. Pentru ci fard inflamatie nu ar
exista vindecare.

Problema apare atunci cdnd acest proces se men-
tine activ gi se cronicizeazi. Sistemul nostru ridméane
intr-o stare permanenta de alertd, chiar daci impercepti-
bild, iar aceasta poarti numele de inflamatie cronici de
grad scazut.

Ea deterioreazi organismul treptat si poate repre-
zenta punctul de plecare pentru afectiuni mai grave. Mai
jos gasesti cele mai frecvente simptome ale ambelor tipuri
de inflamatie:

SIMPTOME ALE INFLAMATIEI ACUTE o
» caldurd locald
- durere

- roseatd

- umflare

« functionare redusa a zonei afectate

. SIMPTOME ALE INFLAMATIEI CRONICE (pot varia de -
la usoare |a severe si pot dura luni sau chiar ani)

i - oboseald persistentd

i +insomnie |

25
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- depresie, anxietate sau alte tulburari ale starii de
spirit
« probleme gastrointestinale, precum constipatie,
diaree, distensie abdominald, reflux sau arsuri
gastrice

« ulceratii bucale
« hipertensiune
« crestere n greutate

« infectii frecvente

« dureri articulare sau musculare etc.

Drept urmare, inflamatia cronici de grad scizut
creste riscul de afectiuni cardiovasculare, diabet, cancer,
boli autoimune, depresie, boli neurodegenerative, osteo-
poroza sau fibromialgie. De fapt, este asociati si cu-un
mai mare risc de mortalitate. Pentru a evita ca organis-
mul nostru si ajungi la asemenea extreme, cheia este si
ne imbunatatim calitatea vietii si sa adoptdam un stil de
viata antiinflamator, avind grija in special de alimentatie,
de miscare si de odihnil. In paginile urmétoare iti voi
explica pas cu pas cum si incepi schimbarea.

Ai luat in greutate sau ai inflamatii?

Organismul nostru se mentine in echilibru datoriti
sistemului imunitar, care ne protejeaza de pericolele
mediului de multd vreme: rini, infectii sau atacuri ale
animalelor. Astézi insa, el trebuie sa faca fatd altor provo-
ciri: alimente ultraprocesate, stres, lipsa somnului sau
sedentarism. Cand te ranesti, sistemul imunitar face tot
posibilul pentru a vindeca si regenera tesutul afectat. Si
daci aceasta rana se redeschide mereu? Crezi ca organis-
mul va avea la nesfarsit resurse pentru a o vindeca? Sau
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va incerca, la un moment dat, si se adapteze pentru ca tu
s poti trii cu aceastd rand permanentd?

Exact asta se intampla in prezent. Ne deterioram
corpul constant, iar sistemul imunitar ne
transmite semnale de avertizare — uneori chiar
insistent - pana cind, in cele din urma, nu mai
poate. Atunci incepe sa se adapteze situatiei,
avand un singur obiectiv: si te mentina in viata,
chiar daca inseamna o calitate a vietii mai
scazuta. Inflamat, obosit sau trist... dar viu.

(" CE NE POATE DAUNA iN MOD REPETAT?
+ alimentatie nesanatoasi

- stres constant

« sedentarism

« consum de tutun, alcool sau droguri

« gestionare deficitard a emotiilor

« lipsa odihnei

= Py

Daca stai sd te gindesti, in societatea actuald acesti
factori sunt prezenti in viata noastri aproape zilnic. Stiu
cd unii dintre acegtia sunt greu de controlat. Poate te gin-
desti acum: ,Da, si ce vrei s fac? MA trezesc blocat in
trafic in fiecare dimineatd in drum spre serviciu.” Nu
spun ci totul depinde de tine gi nici ¢d trebuie si-ti
schimbi complet viata de pe o zi pe alta.
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Totusi exista cateva lucruri asupra carora ai
control chiar acum: alegi ce mananci, cat sa te
migti si la ce ord mergi la culcare.

Acestea sunt, de fapt, cele trei elemente care
it pot transforma sanitatea.

Daci incepi s le schimbi, vei observa modificéri
importante in corpul si in starea ta de spirit. In urmdtoa-
rele siptdméni vei experimenta direct cum se simte
corpul atunci céind primeste ceea ce are nevoie: sistemul
imunitar incepe si functioneze mai eficient, inflamatia
scade, energia creste i starea de spirit se imbunatateste.

Corpul tau functioneaza exact asa cumn trebuie!

Diferenta dintre inflamatie si
balonare

Acesti doi termeni se confundi foarte des, mai ales
atunci cind ne referim la simptome digestive.

Inflamatia implicd sistemul imunitar, deoarece
reprezintd mecanismul de apérare pe care organismul il
activeaza in fata unui pericol.

Problema nu survine atunci cand vorbim despre un
proces normal de reparare fati de o agresiune ocazionals,
ci de o deteriorare permanenti care mentine activa infla-
matia pani la momentul in care devine cronici. {n acest
caz, sistemul riméne intr-o stare constanti de alerta —
uneori imperceptibild —, ceea ce duce la aparitia
Hinflamatiei cronice de grad sciazut”, carc afecteaza
treptat organismul si poate preceda patologii mai grave.

28
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Balonarea, in schimb, se referi la distensia abdo-
minald si este, de obicei, legata de probleme digestive:
lipsa acidititii gastrice sau fermentatia excesivi la nivel
intestinal, care produce gaze, eructatii si flatulenti. Balo-
narea poate avea cauze simple — de exemplu, alimentatia
in exces —, dar si cauze mai complexe: sindromul intesti-
nului iritabil, anumite intolerante alimentare (la lactozi,
fructozd sau sorbitol), suprapopularea bacteriana sau
dezechilibre ale microbiotei.

Pe scurt, este important sa intelegi cé poti avea
inflamatie firi balonare si poti fi balonat fara sa
existe inflamatie.

De ¢ce ma balonez?

Distensia abdominald poate avea cauze diferite. Cel
mai frecvent este legata de o productie excesivi de gaze in
tractul digestiv din pricina fermentatiei. Aceasta poate
apdrea din mai multe motive, care isi au originea in stomac
sau intestin, si este agravati de obiceiuri alimentare nesa-
nitoase, stres, odihna deficitard, sedentarism sau
dereglarea ritmurilor circadiene. Balonarea nu inseamn3
doar disconfort abdominal. Ea poate fi insotita si de alte
probleme digestive, precum intolerante alimentare, consti-
patie sau diaree, reflux gastroesofagian, sindrom de
intestin iritabil sau dezechilibre ale microbiotei
intestinale.

Cele mai frecvente situatii care pot provoca balonare
sunt:

= inghitirea excesivd de aer: consumul de guma de
mestecat, consumul de bauturi carbogazoase, méan-
catul prea rapid, consumul de lichide cu paiul,
mestecatul cu gura deschisa sau vorbitul in timp ce
mananci;
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= obiceiuri alimentare necorespunzitoare: e impor-
tant si mindnci asezat, intr-o stare de relaxare, sd
mesteci bine pentru a activa procesul digestiv gi a
usura digestia, precum si sa eviti consumul excesiv
de lichide in timpul mesei;

= constipatia: cu cAt materiile fecale ramén mai mult
timp in intestin, cu atit mai mult fermentatia intes-
tinald creste si apare acamularea de gaze, ceea ce
duce la distensie abdominali. Stiai cd poti suferi de
constipatie chiar daci mergi zilnic la toaleta? Daca
ai nevoie de efort pentru a incepe sau termina eva-
cuarea, daci scaunele sunt tari, sub forma de
bilute, sau dacd dupi defecatie nu apare senzatia
de golire completd inseamni cid suferi de
constipatie;

= hipoclorhidria, sau aciditatea scazuta din stomac:
gastritd, Helicobacter pylort etc.;

= probleme ale vezicii biliare §i degradarea bilei: de
obicei apar atunci cind grisimile sunt digerate
lent;

» mese prea frecvente, care nu permit activarea
mecanismelor naturale de curitare intestinala;

= exces de bacterii in intestin: daci suferi de SIBO
sau IMO (suprapopulare bacteriand sau metanoge-
nici la nivelul intestinului subtire} ori LIBO (la
nivelul intestinului gros);

» consumul excesiv de indulcitori (sorbitol, xilitol

ete.) sau de alimente ultraprocesate.

In plus, momentul in care apar simptomele poate
oferi indicii importante despre locul in care se afld pro-
blema. Daci balonarea apare la mai putin de 30 de minute
dupd masi, este posibil ca originea sa fie in stomac.

Daci apare dupi mai mult de 30 de minute de la
mas#, e mai probabil ca gazele §i balonarea si provind din
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| = balonare imediat dupd masi :

SCAPA DE INFLAMATIE IN 5 SAPTAMANI

intestinul subtire sau din intestinul gros. Si dezvol-
tdm acest aspect mai pe larg.

STOMACUL: HIPOCLORHIDRIE, SAU LIPSA
ACIDITATII

Hipoclorhidria e o afectiune in care stomacul nu
produce suficient acid clorhidric. Acest acid este esential
pentru o digestie adecvati si pentru absorbtia anumitor
nutrienti, dar si pentru rolul siu de bariera in fata bacte-
riilor i a microorganismelor care pitrund in sistemul
digestiv prin alimente sau prin respiratie.

Firid o cantitate suficienta de acid clorhidrie, prote-
inele vor ajunge in intestinul subtire fir3 a fi descompuse
corespunzitor si vor intra, astfel, in putrefactie. In acelasi
timp, nici carbohidratii nu sunt procesati corect, ceea ce
creste probabilitatea de aparitie a fermentatiei. Atit fer-
mentatia, cat si putrefactia, cauzate de o digestie
deficitara, pot produce balonare, constipatie sau diaree,
precurn si suprasolicitare hepatobiliari.

De asemenea, absorbtia unor nutrienti esentiali
poate fi afectatd — printre acestia, fierul, calciul, zincul
sau magneziul ori vitamina Bi2.

- digestie dificild a proteinelor (in special a cirnii sosii)
» digestii lente sau greoaie (,mananc putin si ma simt
deja plin*)

« reflux acid, aciditate gastrica, dureri de stomac sau
greata

» respiratie urdt mirositoare

* gaze sau eructatii imediat dupd masa
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+ oboseald

» sldbiciune musculara

« cdderea parului si unghii casante (datorate
deficieniei de vitamine)

- anemie

« lipsa cresterii masei musculare Tn ciuda activitatis
fizice intense

. constipatie {acidul gastric faciliteazd motilitatea
intestinala)

CAUZE ALE ACIDITATII SCAZUTEINSTOMAC

i e stres cronic

: « administrarea pe termen lung a antiacidelor (de
! exermplu, Omeprazol)

« infectie cu Helicobacter pylori

- administrarea continud a antiinflamatoarelor
nesteroidiene

« tulburdri de somn (apnee)

« interventii chirurgicale

= gastrita

» consum de alcool sau tutun

CUM PUTEM CRESTE ACIDITATEA GASTRICA?

= Evitd consumul de lichide in timpul mesei, deoa-
rece apa dilueazi concentratia de acizi din stomac.
Nu bea api, ceai sau cafea la desert, ci mai degrabi
intre mese.

» Bea un pihirel de otet de mere nefiltrat (consultd
beneficiile otetului la paginile 98-99) chiar ina-
inte de masi: o lingur# de otet diluata in 2-3 degete
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de apd. Nu se recomandi in caz de ulcer gastric,
reflux gastric sever sau esofagita. In aceste cazuri,
mai bine trateazi mucoasa inainte.

» Consumai suc de 1iméie inainte de mese.

= Adaugi alimente cu gust amar, precum fenic,
ghimbir, papidie, chimen, mentd (in mancare sau
ca infuzie in timpul postului).

GAZE LA NIVEL INTESTINAL

Daci miananci des, nu vei permite activarea
asa-numitului ,complex motor migrator”, mecanismul
natural de curitare intestinala. Acesta elimind
resturile de digestie si previne acumularea gazelor, balo-
narea si disconfortul digestiv. Acest mecanism se
activeaza atunci cAnd mesele sunt la distanta de aproxi-
mativ patru ore. Cind el nu functioneaza corect, pot
apirea probleme precum suprapopularea bacteriand in
intestinul subtire (in detaliu despre SIBO la paginile
382-396), dezechilibre ale microbiotei intestinale (pre-
zenta parazitilor, a ciupercilor, a bacteriilor etc.), boala
celiac sau alte tulburari digestive.

Uneori balonarea poate avea cauze pur hormonale.

DE CE APARE BALONAREA IN MENOPAUZA

Se poate ca in perivada menopauzei sa simii o cres-
tere a balonirii abdominale din cauza fluctuatiilor
hormonale, in special a scaderii nivelului de estro-
gen si progesteron. Estrogenii joacd un rol-cheie in
diminuarea inflamatiei si in reglarea metabolismului.

in aceasti etapii, metabolismul tinde si inceti-
neascd, favorizind acumularea de grasime viscerald in
zona abdominala, care la rAndul ei elibereaza substante
ce intensifici inflamatia din organism. Balonarea este
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adesea insotitd de alte simptome, precum senzatia de gre-
utate dupa masi, gaze, constipatie sau retentie de lichide.

Un obicei foarte important in aceasti etapi este
introducerea exercitiilor de fort#, deoarece contribuie la
cresterea nivelului de testosteron. Testosteronul permite
organismului sa produci estrogeni si poate reduce simp-
tomele asociate scdderii acestor hormoni, precum
cresterea in greutate, bufeurile, osteoporoza si proble-
mele cognitive.

FACTORI CARE AGRAVEAZA SIMPTOMELE

» lipsa de odihna

« sedentarismul

« stresul cronic

« expunerea la factori endocrini perturbatori (consuita
pag. 71-75)

+ consumul de zahdr si alimente ultraprocesate

« consumu! de alcool si tutun

« consumul excesiv de cofeind sau substante energi-
zante expunerea ia lumina artificiala (utilizarea
excesiva a ecranelor sau lipsa intunericului pe timpul

noptii, care afecteazd productia de melatoning)
R A

CUM POTI REDUCE BALONAREA

+ antrenament de forta requlat

« somn cdihnitor

« gestionarea stresului

« alimentatie antiinflamatorie

+ evitarea alimentelor ultraprocesate

» reglarea ritmurilor circadiene

+ limitarea expunerii la factori perturbatori endocrini
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RECOMANDARI NUTRITIONALE
« seminte de in, susan, soia
« miso, iaurt de soia, sana

. alimente fermentate (chefir de apa, chefir de capra
sau caie, iaurt, branza)

. acizi grasi omega-3 {consulti pag. 110-111)

- legqume crucifere (broccoli, conopida, rucola etc.)

» infuzii de turmeric si ghimbir {consultd pag. 120-121)

« amidon rezistent {consultd pag. 96-97) i

BALONAREA IN SINDROMUL PREMENSTRUAL
SAU IN TIMPUL MENSTRUATIEI

Cu céteva zile inainte de menstruatie sau in timpul
ciclului menstrual, e posibil si apard o senzatie generald
de inflamatie in diferite zone ale corpului. Acest lucru se
datoreazi modificarilor hormonale, in special eresterii
nivelului de estrogen si progesteron. Aceste schim-
hiri pot determina simptome precum dureri abdominale,
digestie lentd, sensibilitate sau inflamatie la nivelul sani-
lor, retentie de lichide, constipatie sau diaree, dureri de
cap, precum si poftd crescutd de dulciuri sau
carbohidrati.

Cand nivelul estrogenilor este ridicat, scade nivelul
serotoninei — cunoscuti drept ,,hormonul fericirii si al
relaxirii”. in consecinti, organismul cautd alimente dulei
sau rafinate pentru a creste rapid nivelul dopaminei,
ceea ce produce o senzatie temporard de recompensa si
plicere. Problema este ¢i acest efect placut dureaza foarte
putin, iar organismul va cere din nou aceleasi alimente.
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