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CAPITOLUL 1

Frumuselea incepe din interior

Pentru a aprecia starea de sln[tate a unui pacient, primul lucru pe care il fac e s6-i
verific simptomele gasffointestinale. Nu exagerez deloc cAnd spun cf, tubul digestiv
e centrul de control al corpului. Orice tulburare a sa se va manifesta prin simptome
la nivelul intregului organism qi se va exterioriza, mai devreme sau mai tArziu, la
nivelul fegei. De aceea, in combaterea imbetrdnirii premature, rolul tubului diges-
tiv e primordial. Cum le spun deseori qi paciengilor mei: dac[ acesta e reglat, vei
fi imaculat!

Probabil egti surprins, pentru cd mulgi cred cd rolul tubului digestiv se rezumi
doar la a digera alimentele gi a evacua reziduurile - dar e mult mai complex. Sistemul
digestiv acoper[, in corp, o suprafagi uriagi. inZOl4,experqi din cadrul Academiei
Sahlgrenska, din oraqul suedez Goteborg, au misurat tubul digestiv utilizAnd cele
mai sofisticate tehnici existente. Le-a rezultat o lungime de 5 m qi o arie totale, dace
acesta ar putea {i separat, de aproximativ 30-40 m2, adice cea a unui apartament
de o persoan[l. Da, toate magele astea sunt indesate in interiorul teu, unde, cu
precf,dere in intestinul gros, traiesc circa 100 de trilioane de bacterii. Sunt atat de
numeroase, c[ intrec num[rul celulelor corpului nostru in raport de 10 la 1 - adice,
dacd strm sa ne gandim, suntem doar 10% fiingi uman[ gi 90olo bacterii. Dac[
am putea si luam aceste bacterii gi s[ le punem intr-un recipient, ar c6ntari circa
l,4kg.

Aceste organisme minuscule constituie unul din principalele sisteme de control
ale corpului nostru. Sunt mici, dar foarte putemice. Daca flora bacteriand se men-
gine echilibrati, ai ganse mari s[ te bucuri de o sinitate optime -igi vei putea con-
trola greutatea mai uqor gi vei avea o piele mai slnitoas[ qi mai frumoasd. De ce?
Pentru cd aceste bacterii au un rol direct in menEinerea sanlt[fli cutanate. De pilda,
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ele creeaz[ qi te ajutd sa asimilezi nutrien[ii de care pielea are nevoie pentru a se

proteja gi repara; ele protejeaz[ integritatea tunicii mucoase care cdptuqeqte tubul

digestiv gi ajur[ la combaterea inflamagiei, care mere$te ritmul imbatrAnirii. De

asemenea, ele au rol qi in protejarea pielii impotriva acgiunii daun[toare a factorilor

interni (toxinele produse in interiorul corpului nosffu) $i externi (razele UV qi po-

luarea). Tot bacteriile de la nivel intestinal pot determina insf, ;i acneea, deoatece

tubul digestiv, creierul qi pielea produc o neuropeptid[ numitd Substanga I cu ac-

fiune asupra secretiei de sebum. Un studiu rusesc a aritat, in urma examin[rii unui

eqantion de paciengi, clt 54o/o dintre aceqtia aveau o flori intestinala ,,perturbatf,"2l

iar aceastf, perturbare nici nu-gi inchipui cdte afecgiuni cutanate poate declanqa..'

CO M PLEXITATEA E MOTII LOR

De asemenea, exist1 o relagie foarte strAnsi intre tubul digestiv 9i emogii - nu

e o intAmplare faptul cd ,,simgim fluturiin stomac" in anumite situagii sau cd avem

scaune moi cAnd suntem stresati. Creierul qi tubul digestiv comunicd, intr-o zi, de

mii de ori. TLbul digestiv este, de fapt, un creier secundar. Este compus din apro-

ximativ 500 de milioane de neuroni gi elibereaz[ cel pugin 40 de neurotransmigatori

diferiti; 95o/o din seroronina din corp (hormonul asociat cu imbunlLteflrea dis-

pozigiei, dar care controleaz[ gi contracgia intestinald) se gasegte in tubul digestiv,

unde se afla mai mulgi receptori de serotonind decdt in creier. De asemenea, fiecare

semnal trimis de creier cdtre tubul digestiv primeqte inapoi de la acesta nou[ me-

saje, acoperind tot, de la gradul de sagietate, pdna la necesitatea de a 
"rru.rr. 

ir-,

sprijinul acestei teorii vine gi o descoperire recentd, care a aritat ca tubul digestiv

poate actiona asupra emotiilor noastre. Potrivit acesteia, prezenta anumitor pato-

geni in tubul digestiv poate conduce la declanqarea unor simptome anxioase sau

chiar de tip depresiv. Mi bucuri foarte mult se vdd ca cercetarea se intdlneqte cu

practica, pentru c5. am observat aceaste corelaqie de ani buni. Deseori, am putut

observa ca pacienqii cu tendinge anxioase sau depresive prezinta gi o simptomato-

logie digestivi qi c6, de indati ce abordam cauza acesteia, simptomele se ameliorau,

qi la fel qi st[rile de anxietate qi depresie.

Pe de alta parte, bacteriile benefice pot favoriza imbunatlfirea sterii sufleteqti.

O serie de studii efectuate de cercetitori francezi qi publicate inBritishJoumal of

Nutrition3, de exemplu, au aretat faptul c[ femeilor cdrora li s-a administrat, ca

supliment, un produs numit Probio-Stick, care conlinea dou[ tulpini specifice de

bacterii (Iactobacillus Rosell-52 gi Bifidobacteriwn Rosell-l75), sufereau mai pugin
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de anxietate in perioade de stres. De ce ne intereseazi aceste lucruri? pentru c[
emofiile sunt, Ia rAndul lor, putemic corelate cu sdndtatea pielii gi cu ritmul in care
imbatrAnim. Un studiu rcalizatpe doua gemene identice a scos la iveah faptul cd
sora care a fost expus[ unei perioade firdelungate de stres (trecAnd printr-un iirrorg
arita, in medie, cu doi ani mai in vdrst[ decAt cealalt[ (care avea o relagie f.ri.ita;+.
Am vf,zut paciengi a clror in{hgiqare indica o varstd cu patru, cinci, chiar zece ani
mai inaintati decAt vArsta lor cronologice, din cauza stresului la care au fost expugi
de-a lungul viegii.

RELATTA D|GEST|E - inneArRANtRE

Goria existengei unei relagii intre tubul digestiv 9i imbatrdnire a fost emis[ pentru
prima dati in secolul al XIX-lea, de citre biologul rus dr. Ilia Ilici Mecinikov, care
a observat ci populagia bulgari, cu deosebire longeviva qi sanitoasa pe atunci, con-
suma cantita(i mari de iaurt. El bdnuia de multd vreme cd toxinele emise de anu-
mite bacterii nefaste de la nivelul tubului digestiv ar putea fi raspunzatoare pentru
accelerarea procesului imbatrdnirii in organism, dar mai apoi a inceput sd suspec_
teze faptul c[ anumite baterii din laptele fermentat atdt Je indragii de butgarl ar
putea si neuffalizeze actiunea celor nefaste. Dupd o serie de investigagii in laborator,
a observat cd, inrr-adevdr, bacteriile din iaurt pdreau sd le impiedice pe ..1. -ripugin prietenoase din intestin s[-gi elibereze toxinele.

Munca lui Mecinikov sta la baza gtiingei probioticelor - pe care gi eu le adaug
acum frecvent alimentagiei zilnice a paciengilor mei, p..r,.,, a trata imbetr6nirea
prematurf, asociati unei digestii defectuoase. Dar, pentru a imbundt[gi relagia dintre
digestie gi frumusefe, nu e suficienta adiugarea de probiotice. De-a lungul timpului,
observAnd mii de paciengi, am putut identifica patru cauze majore ale imbetrAnii
premature a pielii corelate disfuncgiilor digestive. Pentru rezultate optime, trebuie
sd le tratezi pe toate. inainte de a le explica amdnungit pe fiecare, trebuie se-u atrag
atengia asupra unui lucru...

In acest capitol, voi ffata separat fiecare declangator al imbatrAnirii. in realitate,
insf,, lucrurile nu sunt aqa de simple; ace$tia nu pot fi tratagi separat. in maloritat"a
cazurilor, sunt interconectagi sau chiar corelagi qi cu algii - inflamagia 9i dezechili-
brul hormonal. Daca ai o problem[ intestinah, vor ap[rea cu siguranga gi altele,
care a$teapt6 momentulpropice pentru a se manifesta, dacd nu te grabegti s6 faci
ceva inainte ca ele sa apuce sd se declaqeze. ca si ingelegi mai ugor, imagineazd_gi
tubul digestiv ca o orchesffe simfonici; dac[ togi membrii orchestrei mengin timpii,
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vor da na$tere unei muzici incAntitoare; dac[ unii incep sa iasd din ritm, o peri-

oade vor cAnta doar ei desincronizat, apoiii vor influenga 9i pe altii, qi, astfef in
loc de o muzicd frumoasd, vor crea un zgomot teribil - pAna cAnd dirijorul va prelua

controlul. O situagie similar[ se poate produce qi in tubul teu digestiv. Dacd mAn-

carea nu se digera corespunzdtor, se formeaz[ niqte subprodugi sub form[ de fermengi

alimentari, care afecteazi bacteriile intestinale benefice gilezeazd tunica mucoasei

intestinale, contribuind la instalarea sindromului de intestin permeabil -vezipa-
gina 31. Acesta a{ecteazl,absorbgia nutriengilor qi face ca bacteriile nefaste s[ poata

adera mai uqor la peretele intestinal. Bacteriile benefice sunt, incetul cu incetul,

inhturate, reducAndu-se qi mai mult absorbgia substangelor nutritive, ceea ce

agraveazdproblemele cavzate de fermentagie. Situagia va continua sa se inrf,ut[-

geasc6 gi mai mult, daca tu, dirijorul acestei orchestre, nu vei prelua controlul cAt

mai curAnd...

PROBLEMA 1: MALABSORTIA 5l MALDIGESTIA

. De ce determind imbetrinirea: Malabsorgia qi maldigestia afecteazl. aprovizio-

narea organismului cu vitaminele, mineralele, proteinele gi antioxidanqii de care

pielea ta are nevoie pentru a-qi mengine s[ndtatea'
. Efecte posibile: Ridarea pielii, din cauza sintezei deficitare a colagenului qi in-

rerirea fibrelor de elastin[; accelerarea ritmului de imbetrAnire, determinatd de

inflamagia crescute de la nivel cutanat; aparigia acneei qi rozaceei; scaderea lumi-

nozit[qii pielii, inesprirea rexturii sale qi aparigia cearcinelor, canzate de circulagia

redus[ de la nivelul plelii.

Se poate si ai alimenta(ia cea mai sdnltoas[ de pe glob; dar de unde Qtii ce nutri-

entii pe care ii consumi se gi absorb?

Prima cauz[ penrru care pielea ta ar putea fi afectatl de tulburarile de la nivelul

tubului digestiv este faptul c[ acestea pot interveni in absorbtria nutriengilor din

aportul alimentar. Aproape fiecare vitamina sau substan@ minerale din alimentagie

ajuti pielea intr-un fel sau altul - de exemplu, vitaminele C qi E sunt necesare pen-

tru formarea qi repararea colagenului, iar zincul contribuie la combaterea acneei.

Ce se intAmpla dacn nu absorbi ace$ti nutriengi? Ei nu iqi vor putea face treaba,

iar pielea va incepe sa sufere consecingele. Absorbgia proteinelor poate fi qi ea

afectata de digestia defectuoasa - iar proteinele sunt, dacl vrei, cirlmizile necesare

consrructiei pielii, parului gi unghiilor. Alterarea absorbgiei proteinelor se va reflecta
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