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Prefata

In cartea de fatd, Jacques Fontaine ne propune si reuseste si
castige un pariu indriznet, sintetizind practic un proces com-
plex, mai putin cunoscut publicului, dar asociat cu toate bo-
lile cronice. El aduce sub aceeasi umbreld bolile sistemului
imunitar (alergii, afectiuni autoimune, sistem imunitar slibit),
stirile canceroase $i bolile degenerative care au legiturd cu
imbdtrinirea.

In partea teoretici, evidentiaza complexitatea mecanismelor
implicate. E mai putin important daci unii cititori nu vor ur-
miri toate detaliile, Intrucdt partea practici, care abordeazi
principalele boli, este extrem de clari si de concreta.

Desi subiectul este unul foarte vast, fiecare poate gisi aici
reperele necesare pentru a-si gestiona propria problemi. Cartea
cste foarte bine documentatd, reflectind cele mai recente pro-
crese din aceste domenii.

Este interesant de observat c¢i misurile indicate in cazul
tuturor tratamentelor tin mai degraba de bunul-simt si presu-
pun schimbiri relativ simple in obiceiurile zilnice: alimentatie,
exercitii fizice sau diverse metode de reducere a stresului. De
fapt, vorbim despre o igiend de viata, reflectatd in instrumentele
corecte de preventie, pe care ar trebui si le punem in practica
inainte ca boala s 1si faci simtitd prezenta. As vrea si subliniez,
totusi, ¢i fiecare caz necesitd, in plus, si un tratament specific,
care implicd sprijin de specialitate.

Jacques Fontaine nu este un adept rigid al abordarii starii
de sinitate si tine cont (mai ales in recomandirile alimentare)
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Inflamatia cronica

de limitele psihologiceuale aplicirii lor. Cartea se adreseazi atit
cititorilor interesati de-propria stare debine, cit si specialistilor
preocupa'g de o viziune holisticd asupra sandtitil.

Dr. Frangois Choffat
Medic homeopat si directorul Centrului
de sianitate holistici La Corbiére

Introducere

In lumea complexd in care trdim, sistemul nostru imunitar pare
din ce in ce mai solicitat. Inflamatia cronicd a organismului
reprezintd o dereglare a acestui sistem, care rimane permanent
in stare de alertd, semnaland (justificat sau nu) faptul ¢i suntem
atacati. El trebuie si identifice agresorul si sd facd o evaluare
reald a amenintdrii, precum si a prezentel sau absentei acestuia,
he fa suprafata corpului, in zonele expuse, fie in interiorul lui.

Recunoscut stiintific, procesul inflamator duce la vulnera-
bilitati individuale care deschid calea citre aproape toate bolile
civilizatiei si bolile autoimune: de la diabet la boala Alzheimer,
de la cancer la depresie, de la sclerozid multipli la poliartritd
reumatoidd, de la amplificarea alergiilor la intoleranta la glu-
ten, de la fibromialgie la micoze cronice, de la ateroscleroza la
artrozd s.a.m.d.

[munitatea noastri se formeazi prin intermediul unei flore
intestinale bogate, diverse si echilibrate (numiti si microbiom),
aflatd in contact cu un organism capabil si primeascd informa-
tia, si o selecteze, si o ierarhizeze, si o clasifice si sd o stocheze.

In interactiune cu aceasti flord, la nivelul intestinului,
vlobulele albe ,,de patrulare® invati si identifice germenii agre-
sivi (bacterii, virusuri, spori s.a.m.d.), a ciror proliferare excesivi
este limitatd de bacteriile benefice deja prezente. Flora intesti-
nald se formeazi in special in primii ani de viatd, dar continud si
se modifice si la virsta adultd. O flord sanidtoasd depinde direct
de mediul in care trdim si, implicit, de un contact suficient cu
procesele naturale.



Inflamatia cronica

Slabit de conditiile specifice mediului in care triim, aseptic
si uniform (nuume necorespunzitoare; stres, intoxicatii, trata-
mente medicale, sedentarism etc.) si lipsit de zonele naturale
de echilibru, organismul nu mai reugeste si gestioneze corect
aceste informatii, cu calmul si coerenta necesare, astfel cd me-
canismele durerii sunt ampllﬁcate Nivelul de alertd rimane
ridicat in mod constant, asemenea unui jar mocnit, distructiv,
gata si izbucneasci.

In esenti, inflamatia cronici a organismului nu reprezinta
oare o reflectare a mﬂamat,lel din vietile noastre?

Activate excesiv si insuficient Jinstruite“, celulele cu rol de
apirare pot ajunge si atace organe si functii specifice (autoimu-
nitate) sau si genereze depozite toxice de tip amiloid (polua-
re), asa cum se intimpli, de exemplu, in diabet sau in boala
Alzheimer.

Cartea de fati isi propune si te ajute si intelegi mai bine
acest fenomen complex, care la un moment dat ne poate afecta
pe fiecare. Chiar daci efectele unei inflamatii cronice ,ticute”
apar abia dupi 20-30 de ani, nu este niciodati prea tirziu pentru
a interveni. Adoptarea unor comportamente simple, apropiate
de cele pentru care suntem programati biologic, poate reduce
sau chiar stopa inflamatia.

Ideea este si redim organismului capacitatea de a actiona
pentru a proteja, reface si Jreeduca“ celulele si sistemul imunitar,
astfel incat acesta sa se linigteascd. Vel gisi aici misuri care vizea-
2 reglarea glicemiei, echilibrul acidobazic, combaterea stresului
oxidativ, activarea proceselor de eliminare si asimilare, reducerea
stresului negativ, evitarea poluantilor, precum si utilizarea unor
alimente specifice, plante medicinale si uleiuri esentiale.

Tulburirile autoimune sunt cel mai dificil de influentat, de-
oarece informatia“ este greu de modificat. Schimbarea florei
intestinale necesitd timp. Tocmai aici se afli miezul demersului
pe care ti-1 propun. In acest sens, este mai bine si prevenim
decit si tratim, copiii fiind cei mai expusi conditiilor de viata
tipice secolului XXI.

IO

Introducere

[nainte de toate, unul dintre scopurile cirtii de fatd este sd
ne ajute sd constientizim problemele create de om, sd ne asu-
miun responsabilitatea, dar si si ne recunoastem capacitatea
de 4 ne schimba stilul de consum si comportamentul, favori-
sind biodiversitatea (atdt in interiorul nosten, cat si in mediul
HICONJUrdtor).

Pe scurt, faptul ci facem loc diversititii ne ajutd si ne men-
(inem sinitatea si si contribuim la sindtatea planctei. Rea-
litatea este ¢d nu ne putem limita la propria persoand si sa
i ignordm pe ceilalti. Omul influenteazi profund sanitatea

Iiostered, iar biostfera, 1a rindul ei, influenteazi in mod decisiv
sanatatea omulud.
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CAPITOLUL 1

(e este inflamatia?

_Daciluim natura drept ghid,
nu ne vom ratici niciodata.”

— Cicero

Inflamatia este un proces natural pe care sistemul imuni-
tar il declanseazi pentru a face fati unei agresiuni chimice,
microbiene sau traumatice.

Organismul actioneazi in doui faze.

Prima fazi este nespecifici si poate fi comparati cu pune-
rea in stare de alerti a unei armate, cu trimiterea infanteriei
in prima linie pentru a bloca masiv adversarul, dar fird un
plan foarte precis. Vorbim aici despre faza vasculari.

In timpul acestei prime reactii, apar patru simptome loca-
le si caracteristice: rogeata, cildura, edemul si durerea. Scopul
este de a limita problema, de a aduce la fata locului globule
albe ,generaliste®, de a creste viteza de reactie prin ridicarea
temperaturii, apoi de a curita zona si de a regenera celulele.
La nivel extern, cu totii am observat efectele unei lovituri,
ale unei rini sau ale unei mici infectii. Acelagi lucru se pe-
trece si in profunzimea corpului. Daci sunt prezenti germeni
identificati si cunoscuti, acestia vor fi eliminati in functie de
memoria imunititii inndscute sau dobandite.
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Inflamatia cronica

IFunitatea jrnBscuta coresplndéesunui raspuns imun
_nespecific’, adica actioneaza fara sa faca diferenta intre
tipurile de infectii combatute. Imunitatea dobandita este
mai specifica, adicd mobilizeaza globule albe specializate:

Daci problema este minora, procesul se opreste aici. Daci
insd traumatismul sau agresiunea sunt mai grave, mai com-
plexe, repetate sau virulente, organismul mobilizeazd resurse
mai specializate.

A doua fazi poate fi privitd ca elaborarea unor planuri
precise de interventie. Sunt mobilizate serviciile de informa-
tii, se trimit cercetasi, se formeaz3 unititi speciale, se iau in
calcul toate armele posibile, chiar si cele mai distructive, iar
yuzinele sunt puse in functiune pentru a produce arme ,pe
misuri®. Are loc identificarea antigenelor inamiculu, cdrora
li se vor opune anticorpi. Scopul este de a actiona rapid si
eficient, dar tintit, tindnd cont, dacd este posibil, de com-
portamentul si punctele slabe ale adversarului din atacurile
anterioare. Aceasta este faza celulari sau faza specifica, in
care numerosi mediatori chimici ai inflamatiei invadeazi or-
ganismul si au rolul de a alerta, stimula si coordona globulele
albe specializate (limfocite, celule narural killer etc.).

Fiecare stare de alertd, fiecare fazd sunt de naturd s stimu-
leze inflamatia, una sustinand-o pe cealalti. Intr-un organism
sinitos, 0 asemenea stare de alertd trebuie si fie suficientd, dar
minimali. Din motivele pe care le vei descoperi pe parcursul
cirtii de fatd, alerta — si, implicit, inflamatia — poate deveni
permanentd, deoarece si agresiunea este continui. Ea se va
manifesta discret, dar constant, si se poate croniciza, declan-
sand o degradare lentd a anumitor tesuturi prin fenomene de
intoxicatie, intoleranta, reactii autoimune sau alergii.

In mod normal, mediatorii chimici antiinflamatori regleazd
mediatorii proinﬂamaz‘ori, insd acest echilibru nu este intotdeauna
menginut.
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Ce este inflamatia?

CRP (proteina C reactivd) se misoard in singe si repre-
zinti un marker recunoscut al inflamatiei. Proteina C reactiva
cste o proteind care apare in singe atunci cand existi inflama-
tic in organism. Nivelul sdu creste rapid, in cateva ore de la
debutul inflamatiei, si variaza in functie de evolutia acesteia.

Inflamatia cronica este implicati
in aproape toate bolile civilizatiei

Procesul inflamator face parte din reactiile normale si ne-
specifice de apdrare ale organismului in fata unei agresiuni,
fic ca microbiologicd, chimici sau mecanici. Ca mecanism
caential de apdrare, inflamatia acutd, de scurtd duratd, con-
iluce la repararea si vindecarea celulelor si tesuturilor lezate,
de exemplu dupd o rani sau o leziune. Inflamatia de scurtd
durati poate fi consideratd drept un scut al organismului,
care, in plus, il permite si se regenereze. Pe langd faptul ca

timuleaza productia de celule noi, curati si intiregte orga-
nismul. In lipsa acestui fenomen, viata nu ar fi posibili".

Reinnoirea si curdtarea zilnicd a tesuturilor au loc mai ales
nonptea, cand organismul se afld intr-o stare inflamatorie
uyoard, explicatd prin sciderea nivelului de cortizol. Ritmul
iologic nocturn al corpului uman implicd variatii ale ni-
velului anumitor hormoni din singe. Spre starsitul noptii,
¢ observd o scadere a hormonilor secretati de glandele su-
prarenale (corticosteroizi), precum si activarea unor enzime,
printre care si hialuronidaza, care inlesnesc detoxifierea anu-
mitor [csuturi.

Din picate, chiar si cele mai eficiente mecanisme se pot
deregla st pot actiona impotriva propriei noastre fiziologii.
[ usemenea conditii, inaflamatia poate scipa de sub con-
trol, instalindu-se si generalizdndu-se la nivelul intregului
orpanism — situatie in care vorbim despre inflamatie cronica.



Inflamatia cronica

1. La origine,-0 agresiune

Pentru a declansa o reactie inflamatorie, este necesara o agresi-
une, care trebuie si fie detectatd de sistemul imunitar, in special
de citre globulele albe (leucocite) cu functii specifice. Acest lu-
cru presupune o comunicare biochimici pornind de la celulele
lezate sau de la prezenta unor elemente straine (antigene).

Indiferent ¢ii este vorba despre o rang, o taieturd sau o in-
fectie microbiani, tinta unei agresiuni este intotdeauna alcatu-
ita dintr-un anumit numir de celule ale ciror membrane sunt
afectate sau care mor prin dezintegrare. Inainte de a se rupe,
membranele celulare elibereazi acid arahidonic, care constituie
un prim semnal de alarma si contribuie, daci este necesar, la
declansarea unei cascade proinflamatorii.

Transmiterea informatiei despre agresiune citre sistemul de
apirare al organismului continud prin eliberarea mai multor
mediatori chimici proinflamatori, cu rol initial de apirare, apoi
de reparare si, in final, de vindecare.

2. Imunitatea dobandita si adaptativa

Tesuturile corpului sunt bine protejate. Asemenea unei armate
terestre, navale sau aeriene, ,patrule” instruite si informate cir-
culd in permanentd prin intregul organism. Este vorba despre
leucocite, celule imunitare produse in miaduva osoasd.

Aceste leucocite se diferentiazi si se adapteazd in functie de
situatia de conflict, de momentul interventiei, de natura proce-
sului (infectios sau nu) si de locul din organism unde trebuie s
actioneze. Ele se multiplicd foarte rapid, asemenea unor rezer-
visti chemati la arme, si capitd proprietiti specifice de fiecare
dats cand este necesar.

Leucocitele se pot deforma si pot pitrunde printee celule;
de obicei, ele se gisesc in afara sistemului circulator, acolo unde
apar agresiunile.
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Imunitatea inndscuta sau dobanditd functioneaza in princi-
[l cnun mecanism de apirare nespecific, ceea ce inseamni ci

iresoril sunt recunoscuti prin trasaturile lor comune, absente
i mod normal din organism. Astfel, ,armata® organismului re-
cunoagte ,uniformele® si apartenenta agresorilor, deoarece dis-
pune de descrierea lor, si apoi i elimini.

Reactia imunitatii innascute reprezintd primul rispuns nor-
mnl la o infectie. Aceastd prima reactie genereazd starea infla-
matorie, care, in mod normal, permite gestionarea problemeti,
eliminarea agentului patogen inci de la primul contact, urmati
ile cicatrizare si vindecare.

Granulocitele si monocitele sunt primii actori implicati in
lupti siin procesul de curitare. Se poate spune ci, pe langi rolul
de soldati®, ele devin si,gunoieri®, si agenti de reciclare (avand
o activitate macrofagicd). Isi miresc volumul, devenind extrem
de ehciente in ,inghitirea® si distrugerea germenilor nedoriti
Lhpocitoza), precum si in eliminarea resturilor celulare. In plu;,
pranulocitele au capacitatea de a activa comunicarea si proce-

il inflamator in fata invaziilor bacteriene si parazitafe. Nu in
ultimul rand, anumite limfocite (NK — nartural killer) recunosc
celulele ?umorale sau infectate si le elimini in mod specific.

Limfocitele existd in mai multe forme. Ele sunt principalii
Cton i imunitdtii adaptative si intervin ulterior, completind
whmen imunititii inndscute. Acest proces duce la formarea
uncmemorii imunitare, care va permite o reactie mai eficientd
lin contact ulterior cu acelasi agent patogen.

Limfocitele produc anticorpi — markerii care se fixeazi pe
membrancle bacteriilor, virusurilor si altor germeni —, facili-
vind asttel identificarea si fagocitoza lor de citre celulele de
uratare din linia mieloidd. Unele limfocite, precum cele NK,
wioncaza ca ,ucigasi® incd de la primul contact, iar limfocitele

detip Fintervin in mod special impotriva virusurilor. De ase-

mienen, ele pot si regleze leziunile tisulare provocate de reactia
|||l|,||||.|1()ricz. ’
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Ce este inflamatia?

3. Mediatorii chimici ai inflamatiei

() reactie inflamatorie incepe printr-o ,alerti“ chimici ce va
|'Il|>(‘7|".l un anumit numir de substante specifice in lichidul in-
terstitial, prima dintre acestea fiind histamina®. Actiunea aces-
(1 molecule poate 1 comparatid cu cea a unui obse;vator sau a
unei santinele care transmite alerta. Uneori, observatorul este
putin adormit, dar poate deveni si supraexcitat si interpreta-
tiv (vezi mai jos: urticarie, histaminozd). Eliberaréa histaminei
[rrovoacd reactia de producere in cascadi a celorlalti mediatori
proinflamatori mentionati mai jos, printre care si eic,osanoidele
derivate din acidul arahidonic. ,
| l|:\|;m.nn.a este prezentd in toate tesuturile — si in special in
velulele pielii, stomacului, plimanilor, creierului si sistemului
fntar.
Y . .
I mmn_nelcj a cdror piele se inroseste foarte usor la atingere
i care tac frecvent urticarie elibereazi foarte usor acest me-
diator. Histaminoza® (sau intoleranta la histamil;é) reprezinti
s lormi de hiperreactivitate sistematicd, un ,teren“ in care eli-
bevarea histaminei este facilitatd in mod cronic. Ca in timpul
vizboialui d'}n Vietnam, observatorii sunt traumatizati, orbiti
i bolnavi. Isi pierd energia agitindu-se si rﬁspﬁndinci in mo)d
cesiv o informatie trunchiatd. Aceastd situatie repetitivi, care
i o legaturd foarte mare cu nivelul general de stres al persoanei
TNy I‘ivc, accentueazd o serie intreagi de simptome acute slab
wlentihcate, a ciror repetare va favoriza cascada inflamatorie si
reduce toleranta la durere. ‘ J
\numite alimente contribuie la o ,intoxicatie histaminici,
(eonrece contin cantitati naturale mari de histamini, cantitate
e poate creste in cazul in care alimentele nu sunt proaspete sau
it chiar degradate (asa cum se intdmpld in cazul intoxicatiei
Jimentare). Aceastd reactie favorizeazi reactiile alergice, o stare

nllimatorie imediatd care poate ajunge pand la o stare de soc
||l.||i|;l(t'lC). ‘
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