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Prefata

A Manca este o necesitate, dar a manca inteligent

e

este o artd." La Rochefoucald

Incep prin a spune ci alimentatia care previne
inflamatia nu este nimic nou sau revolutionar si nimic
complicat. Nu este altceva decdt un mod de hranire propriu
omului, o intoarcere la firesc. Cartea de fatd este rezultatul
unei documentari atente, menite sa-ti pund la dispozitie
printr-un stil simplu cele mai necesare informatii legate de
cauzele si consecintele inflamatiei, dar si de dieta care ne
poate sustine pentru a o reduce. Este rodul unor intalniri cu
oamenii potriviti care mi-au deschis orizonturi de intelegere
pe care doresc sa le impartasesc. Nu am scris nimic n aceste
pagini din ce nu as incerca sau care nu are temei stiintific.

Dintotdeauna am fost preocupatd de calitatea hranei,
de gatit si de nutritie. Eu insami, dupa numeroase lecturi si
experiente, evit concepte cliseice si vagi vehiculate pe toate
drumurile de tipul: regim de viatd sanatos, echilibrat etc, si
am ales s& ma raportez doar la autori cu vastd experientd si



Prezentare autor

Oana Calen este la baza traducator literar si content
writer pe zona de sdnatate, lifestyle si teme culturale.
Este pasionatd dintotdeauna de nutritie si medicina
integrativa, citind sistematic din domeniu, dar si de
documentare si scris. A experimentat numeroase
terapii alternative si stiluri de alimentatie sub
indrumare medicald specializatd, este interesatd de
dieta antiinflarmatoare de cativa ani si practicé acest
stil de viata. lubeste natura, calatoriile, lectura

si este pasionatd de gatit.

Bogdan Tofan este medic specialist in medicina de familie,
supraspecializat in apifitoaromaterapie, oxigen-ozonoterapie si
terapia cu CBD. Are experientd clinica atat in sistemul medical

alopat, clasic, cat si in clinici de medicind integrativa.
Este pasionat de medicina alternativa/complementard, mai ales
de medicina functionald/integrativa.
Ti plac lecturile din sfera de interes, dar si cele psihologice si de
spiritualitate, atat in romana, cat siin engleza (in timpul liber
traduce literatura de specialitate din engleza in romana)

&

PARTEAT

Sa intelegem mai bine inflamatia

LA Manca este o necesitate, dar a mdnca inteligent

= P

este o artd.” - La Rochefoucald

Ce este inflamatia cronici?
Cauzele si consecintele stilului de viatd modern

Medicii viitorului nu vor mai trata corpul uman cu
medicamente, ci mai degrabd vor vindeca si preveni bolile
de alimentatie.” - Thomas Edison

Inflamatia se instaleaza, in conditii normale, ca o
reactie la o leziune sau infectie dupd ce problema este
rezolvatd. Aceasta se numeste inflamatie acuta sau utila si
nu poate fi confundatd cu cea cronicd; cele doud se disting
prin mai multe aspecte. Cuvantul provine din lating, de la
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termenul inflammareOcare inseamnd «a lua foo», «a@ se
aprinde» si spune totul despre inflamatie, despre ce se
intampld cu corpul cdnd se confruntd cu o inflamatie:
roseatd, caldura, umflare, durere’. Umflarea se produce cand
plasma incepe s3 invadeze tesuturile Tnconjuratoare.
Durerea este semnalul de alarma ¢a ceva nu este in reguld in
organism si cd este nevoie de o interventie. Simptomele se
estompeaza si apoi organismul revine la normal.

Infectiile sistermnice acute, care apar la nivelul intregului
organism, se manifestd mai lent, dar produc aceeasi reactie
inflamatorie. Alergiile, de asemenea, declanseaza o reactie
inflamatoare, simptomele dispar cand alergenul este
eliminat. Inflamatia, desi neplicutd, este semnul unui
sistem imunitar sandtos si functional.

Existd reactii alergice care pun viata in pericol si este
nevoie de interventie medicald imediatd, asa cum este socul
anafilcatic. Tn aceasta carte abordam Tnsa inflamatia cronica,
inclusiv pe cea silentioass, care nu prezinta simptome, dar
care aduce riscuri mari pentru sdndtatea noastra pe termen
lung, stand la baza multor boli cronice. Inflamatia cronica
poate sta la baza unor afectiuni grave cum ar fi bolile
autoimune: lupus, scleroza multipl3, tiroidita Hashimoto,
poliartritd reumatoida. Poate cauza Imbadtranirea celulelor,
tulburari de greutate, oboseal3 cronica, tulburdri de somn.

2 Beverly Lynn Bennett, Fructe si legume cu proprietdti antiinflarmatoare,
editura Mast
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Anumite celule imunitare - mastocitele - sunt activate
si elibereaza un mediator chimic, histamina, care antreneaza
reactii Tn cascadd dand nastere la diverse molecule
proinflamatorit (de exemplu prostaglandine). Aceastd prima
faza se numeste vasculard, deoarece acesti mediatori
provoacd o vasodilatare. Situatia se stabilizeazd progresiv
cdatd cu neutralizarea factorilor inflamatiei si revenim la
normal, producdndu-se vindecarea sau cicatrizarea.

Eliberarea acidului arahidonic provoacd cascada
inflamatorie, care este strans legatd de alt mecanism, stresul
oxidativ, producerea in exces de radicali liberi — atomi de
oxigen inalt reactivi, care produc daune tisulare pretutindeni,
dacd nu sunt contracarati prin antioxidanti. Dar acestia nu
sunt singurii agresori; intervin, de asemenea, doi hormoni:
primul  este reprezentat de insulind - cea care ne
gestioneaza glicemia (produsa de pancreas) cand
consumam alimente cu indice glicemic ridicat. Nivelul inalt
de insulina In sange favorizeaza o stare inflamatorie cronica.
Excesul de insulind produce, printre altele, acid arahidonic,
care da nastere mediatorilor proinflarmatori; astfel zaharul
ramane in sange in loc sd patrunda n celuld. Rezistenta la
insulind este primul pas spre diabet si este un semnal de
alarma de care trebuie sa tinem cont si [pentru care trebuie]
sa ludam masuri cu privire la stilul de viata.

Al doilea hormon, cortizolul, se opune intr-o prim3
otapa moleculelor proinflamatoare, produse in stare de stres.
Rolul lul este sa furnizeze creierului un maxim de glucoza, ca
acesta sa poata lupta cu agentii agresori. El declanseaza

9



ncoglucogeneza, adicd fabricarea zaharului din alte surse
decat carbohidratii, glucoza fiind carburantul principal al
creierului. Tn viata omului modern, din cauza provocarilor din
prezent (depresie, anxietate, insomnii, diverse probleme
profesionale si familiale), productia de cortizol se deregleazd
si antreneazi o sldbire a protectiei imunitare, cauza a
infectiilor si a cancerelor, o alterare a neuronilor din
hipocamp (structurd din creier implicatd n memorie},
pierdere musculard, acumulare de grasime, mai ales la nivel
abdominal, o crestere a tensiunii arteriale, toate acestea fiind
fenomene care stau la baza bolilor degenerative. Obezitatea
de exemplu se dovedeste a fi tot mai mult o boala
inflamatorie de origine alimentara.’

Inflamatia cronic silentioasa favorizeaza diabetul de
tip 1 (sau non-insulinodependent), favorizat de ingestia
alimentelor cu indice glicemic mare. Tot ea este de vina
pentru bolile cardiovasculare. Vedem astfel ca atat dieta, cat
si hormonii de stres ne pot dezechilibra profund corpul.

Absenta fibrelor din dieta noastra pregateste terenul
pentru instalarea inflamatiei cronice. Dieta este asadar
principalul factor legat de inflamatie, pe care il putem regla
pentru a ne ajuta. Exista alimente cu efect antiinflamator
dovedit, la fel cum exista si alimente care, incontestabil si
dovedit, au efecte proinflamatoare. De aceea, dieta este un
important predictor si factor de influenta al nivelurilor de
markeri inflamatori, Tn cazul in care cortizolu! este foarte

3 catherine Lacrosniére, L'alimentation anti-inflarmmatoire - Prévenir les
maladies du sigcle avec des recettes, ed. Albin Michel, pg 17
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ridicat pe termen lung,; adicd daca din varii motive suntem
supusi la stres cronic sau suferim de diverse suferinte

emotionale pe care le putem numi tot stres, dieta se poate
dovediinsuficienta.

De exemplu, cand cortizolul este eliberat regulat, pe
termen lung, ajunge s& ne slabeascd sisternul imunitar.
Prezenta lui impiedica vindecarea, creste insulina, crestem in
greutate si ne afecteaza celulele creierului si memoria.
Prezenta continuad a cortizolului este deosebit de nociva,
ingreuneazad sistemul imunitar In ansamblu si incetineste
vindecarea, mareste rezistenta la insulind si putem intra intr-
un cerc vicios. Inflamatia cronica este ddunatoare mai ales
creierului si inimii pentru ¢& acestea se regenereaza greu
dupd o trauma - sau deloc. Poate fi prezentd in corp ani la
rand fara simptome evidente. Este ca o ardere lent3,
neobservatd, pana cand afectarea devine extrem de grava.

Daca nu este depistatd, inflamatia cronica duce la probleme
grave de sanatate.

Inflamatia, intretinuta pe termen lung — printr-un stil
de viata bazat pe o alimentatie proinflamatorie, expunerea
constanta la stres, sedentarism, fumat sau lipsa somnului -
devine cronica. Cu timpul, incepe sd se exprime sub forma
unor afectiuni precum artrita, fibromialgia, boala celiaca si
boala intestinului iritabil. De asemenea, s-a constatat Tﬁ
numeroase studii cd perscanele cu anumite tulburari
metabolice, neurologice, gastrointestinale si de sdnatate
tmintald au adesea niveluri mai mari de markeri inflamatori
I sange.
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Medicamentele -~ antiinflamatorii pot fi eficiente la
momentul unei inflamatii si cateva ore dupa administrare,
insd pot avea efecte adverse pe termen lung, de exemplu
afecteazs stomacul. Corticosteroizii tempereaza raspunsul
inflamator, slabesc insa oasele si tesuturile, duc la crestere in
greutate. In loc sd blocam raspunsul inflamator prin
medicatie, avand efecte adverse redutabile, putem s3a ne
folosim de hrana, de remediile aftate Tn naturd si de stilul de
viatd per ansamblu pentru a reduce cauzele inflamatiei,
potentand factorii care o reduc in mod natural.

Ca alternativd la aceste tratamente medicamentoase
clasice, dispunem de noi date privind moleculele bicactive
cu proprietati antiinflamatorii. Acesti compusi bioactivi au un
rol esential In cadrul unei strategii antiinflamatorii.

Principalii ucigasi sunt bolile cardiovasculare,
cancerul, diabetul, obezitatea, bolile autoimune, bolile
neurodegenerative. Sunt afectiuni cronice care iau milioane
de vieti anual, care cauzeaza foarte multe suferinte
silentioase. Multe dintre ele sunt legate direct de stilul de
viatd, obiceiurile avute pe termen lung au un cuvant greu de
spus. Daca dorim s& mancam in asa fel incat sa combatem
aceste boli majore este important sa avem o abordare
holistica, adica s3 reusim s angajam mai multe sisteme de
aparare. Pentru a preveni in mod adecvat sau pentru a trata
o boald, nu existd un singur aliment-minune care s poatd sa
le faca pe toate, din start trebuie 53 ne debarasam de

asteptédri cu privire la efecte magice.
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Semnele prezentei inflamatiei in corp

Bolile inflamatorii cronice determind organismul si
reactioneze exagerat si, in unele cazuri, s3 se atace pe sine. Tn
cazul sclerozei multiple, de exemplu, sistemul imunitar al
organismului ataca invelisurile nervilor. Acest lucru face ca
semnalele nervoase sa treacd mai greu. VA puteti simti
ametit sau dezechilibrat, in special atunci la mers. | |

Inflamatia ar putea afecta functionarea insulinei
Rezistenta la insulina poate duce la un nivel ridicat al
zahdrului din sange. Aceasta va poate afecta nervii si vasele
de sange. De asemenea, ar putea duce la diabet. Ati putea
avea furnicaturi la picioare sau ati putea fi mai insetat si mai
obosit. Puteti lua Tn greutate nejustificat, fard a putea siabi
normal. Dar este posibil s3 nu existe simptome proeminente.

Semnele generale ale inflamatiei cronice sunt:
oboseald, dureri corporale, depresie sau  anxietate,
complicatii  gastrointestinale (diaree sau constipatie),
cresterea in  greutate, pierderea in greutate, infectii
persistente. Este important sa vedeti impreuna cu medicnl_ll
ce se Intampla exact, nu recomand sa ne limitdm la dietd, ci
sa Urmam toti pasii indicati de medic In cazul unei patologii;
stitul de viata este doar cadrul de vindecare, nu singura
lerapie. Multe persoane nu stiu cd au o inflamatie cronica
pana cadnd nu sunt diagnosticate cu o alta afectiune. Daca
simtiti ca va confruntati cu unele dintre simptomele comune
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ale inflamatiei cronice® deja enuntate, discutati cu medicul

dumneavoastra.

Scopul dietei antiinflamatoare este de a reduce
stresul oxidativ, de a mentine echilibrul acido-bazic, de a
reduce inflamatia cronicd si de a imbunatati microbiota
intestinald cat mai mult posibil pentru a reduce inflamatia,
dar si durerea si disconfortul {cauzate de intestinul iritabil de
exemplu). Cu sigurantd am dori sa anticipam aceste riscuri,
trebuie intai si credem cd putem evita o multime de
complicatii pentru sandtatea noastrd prin ce ne este la
indemana. Nu e chibzuit si chiar atractiv sa alegemn aceasta
cale a preventiei, mai ales ca poate fi foarte delicioasa si
profund echilibranta? O viata traita atent ne va ajuta la nivel
personal si detectdm ce ne afecteaza rmai mult in mod
personal {deoarece lucrurile sunt foarte personale, conditia
fiecarui individ este desigur foarte specifica si unicd), iar
pentru a aprofunda acest caracter personal, este nevoie sa
facem echipd cu medicul specialist pentru a investiga de
unde pleaca dezechilibrele, dacd ne confruntam cu unele.
Rolul acestei carti este s& ofere repere de alegeri si schimbari
care tin de noi si care pot fi facute in siguranta de catre noi,
in viata de zi cu zi, dat fiind faptul c¢d asupra acestor

informatii existd consens stiintific.

“ https/fwww healthiine.com/health/chronic-inflammation#diagnosis
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Inflamatia tacuta

Inflamatia poate fi si silentioasa®, stand si ea la baza
multor boli ale secclului: obezitate, diabet, cancer, boli
cronice ale intestinului, boli neurodegenerative cum este
Alzheimer. Chiar dacd nu suferim de simptome sau nu avem
markerii inflamatiei ridicati, este |a fel de indicat sa prevenim,
imbratisand o dieta antiinflamatoare. Trebuie sa intelegem
principiile simple care ne vor ajuta sa reducem inflamatia
cronica prin dietd, sa privilegiern alimentele cele mai utile in
acest sens. Dar sa facem apel la putind istorie ca si
intelegem mai bine punctul In care suntem in prezent
privind abordarea inflamatiei cronice.

n 1863, Rudolph Virchow, un renumit medic si patolog
german, stabilea deja o legatura intre inflamatie si cancer. La
baza inflamatiei cronice sta in primul rénd alimentatia si
stilul de viata, care pot declansa o cascadd de evenimente.
Existd si o componenta genetica, dar hrana si alegerile ce tin
de stilul de viata pot determina mult greutatea, ritmul
imbatranirii celulelor. Inflamatia este scutul organismului,
este un mecanism de apdrare foarte complex, un
fenomen care ii da posibilitatea sa se regenereze. Asa cum
am spus, atunci cand din acuta aceasta devine cronica, ea
ajunge s3 lupte impotriva noastrd. Nu este exagerat si ne

" Dr C_atheruje Lacrosniere, L'alimentation anti-inflamatoire. Prevenir les
malgdie du siécle, ed. Albin Michel, 2019, p.25
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gandim daca nu cumva inflamatia cronica este raul subtil
al secolului XXI.

Alimentatia din prezent, din tarile europene, este
saraca in fibre si in vitamine. Sarea se gaseste peste tot,
zah#rul este in exces in numeroase retete. Se consuma
multe feluri de mancare gatite rapid pline de grasimi
saturate, grasimi de tip trans si zahar. Nu se consuma
destule legume si fructe. Rontdim adesea produse foarte
calorice sau bem bauturi cu foarte multe calorii. Alimentele
industriale sunt sirace in nutrienti esentiali pentru corpul
nostru. Chiar si produsele brute au avut de suferit, pestele
din mare inoatd in apd posibil contaminata. Hrana este
preparatd la temperaturi foarte ridicate, care distrug multi
nutrienti. Suntem din ce In ce mai sedentari, somnul este de
proastd calitate, stresul este foarte prezent.

Numeroase sunt studiile care aratd implicarea
poluantilor, pesticidelor, perturbatorilor  endocrini  n
inflamatia cronicd. Vestea bund este ca unii dintre acesti
factori de risc pot fi modificati sau eliminati, stilul de viata
antiinflamator este mai mult decat o dietd, ci: este o filosofie
de viata usor de imbratisat, care nu presupune pasi radicali
sau stres in plus pentru organism. Asadar, este firesc si
accesibil pentru toata lumea. Dieta antiinflamateare s-ar
rezuma la alegeri s&ndtoase: glucide cu indice glicemic
scizut sau complexe, lipide, proteine, fibre, vitamine,
oligoelemente, antioxidanti. Dar combinatiile, calitatea
alimentelor si alte obiceiuri, cat si adaptarea la nevoile
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noastre specifice sunt detalii extremn de importante pe care
le vom dezvolta mai departe.

In vremurile moderne, amenintirile cu care ne
confruntam sunt mult mai subtile fatd de cele cu care s-au
confruntat predecesorii nostri. Lumea noastrd este rezultatul
unor mari schimbdri, factorii care imbolndvesc sunt tot mai
numerosi si subtili; este asadar important sa ne Intrebam, noi
cei care dorim longevitate si stare bund de sanatate, ce
putem face mai bine pentru a combate neajunsurile stilului
de viatd modern. Nu putem fi altceva decat cameni moderni,
nu ne putem izola de societate, dar putem trai mai simplu si
mai calitativ, mai armonios, putem limita cu succes multe
efecte nocive din viata noastra. Cred ca tot mai multi oameni
sunt constienti de riscuri si iau masuri. Informatia existd din
plin si este foarte raspandita la toate nivelele societatii si a
publicutui larg. o

Cazurile de boli grave, obezitate, depresie, anxietate si
alte tulburari sunt atat de dese incat populatia tinde s3 fie
mai atentd la alimentatie si la obiceiuri, constietizandu-ne
fragilitatea si faptul c& suntem extremn de expusi la pericole
reale prin stilul de viatd. Acest termen nu este doar un
cuvant foarte uzitat, la fel cum este cuvantul sdnditate, ci
cuprinde o complexitate care meritd cunoscutd si pe care
trebuie sa o luam realmente in serios.

Corpul nostru nu minte si nu uitd, ne aratd exact ce
lectii avern de inteles. Personal am ajuns s3 citesc mult pe

subiectul inflamatiei, intrucat solutiile aplicate la problemele
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mele-ru ma-ajutau. Citesc carti de nutritie din adolescenta si
mananc sanatos s nutritiv dintotdeauna {am avut si
perioade lungi de veganism), dar interesul viu pentru
cauzele emotionale si fizice ale inflamatiei s-a nascut
experimentand niste limite dureroase. Daca nu m-as fi
confruntat cu blocaje greu suparatoare ani la rand, a caror
cauza a fost depistata cu dificultate, nu as fi simtit sa doresc
s3 vorbesc mai mult legat de acest subiect. Cred in preventie
si pentru mine este mai mult decat un cuvant des auzit, este
realmente o forma de recunostintd pentru ce avem si de
intelepciune, este semnul unui om care tréieste constient si
responsabil, care se iubeste cu adevarat (daca tot este la
moda expresia), intr-un mod sanatos, care pretuieste darurile

primite.

Astazi descoperim ci inflamatia poate sa persiste, n
prezenta sau in absenta unui factor declansator cunoscut,
distrugand tesuturi sdnatoase. Bolile autoimune precum
poliartrita reumatoida sau lupusul eritematos sistemic — n
cazul carora raspunsul inflamator este indreptat Impotriva
organismului — pot fi devastatoare si uneori letale. Nu este
nevoie sa avern astfel de patologii pentru ca viata noastra sa-
si piarda din calitate, un intestin iritabil poate fi de ajuns sa

ne incurce.

Revenind ia intelegerea inflamatiei, trebuie sa stim ca
exista o functionare de tip Yin si Yang similara cu un furtun
de apa: daca presiunea apei din furtun este prea mica, focul
care poate fi un microorganism sau un alt intrus castiga.
Dac3 presiunea este prea mare, atunci corpul se poate
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intoarce impotriva lui insusi, ,inecandu-se” intr-un raspuns
autoimun. Dar uneori, pur si simplu furtunul are niste
scurgeri si se declanseaza pe nesimtite un raspuns
inflamator de nivel scdzut in corp. De regulad, medicii nu cer
analize pentru acest tip de inflamatie (t3cutd); este un
inamic greu de depistat in cazul caruia lipsesc tratamentele
de rutinad. Nu putem sd vedem cu ochiul liber inflamatia
ascunsa asa cum putem sa vedemn articulatiile tumefiate ale
pacientilor diagnosticati cu poliartritd reumatoida sau
eruptiile Tn cazul celor diagnosticati cu lupus eritematos
sistemic. Nici instrumentele pe care le folosim n mod
normal pentru diagnosticarea bolilor inflamatorii nu pot
ajuta in acest caz.

Altfel, oamenii sanatosi care se confruntd cu acest tip
de inflamatie nu sunt deloc constienti c& au asa ceva, nu
existd semne sau simptome evidente. Inflamatia ascunsa
abia daca era amintitd Tn trecut in literatura medicald de
specialitate. Dar aceasta este departe de a fi benigna.
Inflamatia ascunsa nedetectabild este corelatd cu multe alte
afectiuni cronice precum obezitatea, diabetul, bolile
neurodegenerative si psihice. Inflamatia ascunsa afecteaz3
procesul de imbatranire, microorganismele din sisternul
digestiv si functionarea intestinald. Slabeste imunitatea si ne
predispune la infectii, creste riscul ca sistemul nostru
imunitar sa aibd o reactie exageratd necorespunzatoare
impotriva infectiilor, ceea ce duce la rezultate ingrozitoare.

Inflamatia ascunsa poate explica motivul pentru care
indivizi aparent sdnitosi pot s3 moard din cauza unor
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