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CAPITOLUL 1

Frumusetea tncepe din interior

Pentru a aprecia starea de sanitate a unui pacient, primul lucru pe care 1l fac e si-i
verific simptomele gastrointestinale. Nu exagerez deloc cand spun ca tubul digestiv
e centrul de control al corpului. Orice tulburare a sa se va manifesta prin simptome
la nivelul intregului organism si se va exterioriza, mai devreme sau mai tarziu, la
nivelul fetei. De aceea, in combaterea imbatranirii premature, rolul tubului diges-
tiv e primordial. Cum le spun deseori si pacientilor mei: daci acesta e reglat, vei
fi imaculat!

Probabil esti surprins, pentru ca multi cred c4 rolul tubului digestiv se rezums
doar la a digera alimentele i a evacua reziduurile — dar e mult mai complex. Sistemul
digestiv acopera, in corp, o suprafata uriasa. In 2014, experti din cadrul Academiei
Sahlgrenska, din orasul suedez Géteborg, au masurat tubul digestiv utilizand cele
mai sofisticate tehnici existente. Le-a rezultat o lungime de 5 m si o arie totald, daca
acesta ar putea fi separat, de aproximativ 30-40 m?, adica cea a unui apartament
de o persoana'. Da, toate matele astea sunt indesate in interiorul tiu, unde, cu
precidere in intestinul gros, traiesc circa 100 de trilioane de bacterii. Sunt atat de
numeroase, ci intrec numarul celulelor corpului nostru in raport de 10 la 1 — adica,
daca stam si ne gandim, suntem doar 10% fiinta umani si 90% bacterii. Daca
am putea sa luam aceste bacterii si s le punem intr-un recipient, ar cAntri circa
1,4 kg.

Aceste organisme minuscule constituie unul din principalele sisteme de control
ale corpului nostru. Sunt mici, dar foarte puternice. Daca flora bacterians se men-
tine echilibratd, ai sanse mari si te bucuri de o sinstate optima — 1ti vei putea con-
trola greutatea mai usor si vei avea o piele mai sanatoasa si mai frumoasa. De ce?
Pentru ca aceste bacterii au un rol direct in mentinerea sanattii cutanate. De pilda,
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ele creeazs si te ajuti sa asimilezi nutrientii de care pielea are nevoie pentru a se
proteja si repara; ele protejeaza integritatea tunicii mucoase care captuseste tubul
digestiv si ajut la combaterea inflamatiei, care mareste ritmul imbatranirii. De
asemenea, ele au rol si in protejarea pielii impotriva actiunii daunatoare a factorilor
interni (toxinele produse in interiorul corpului nostru) si externi (razele UV si po-
luarea). Tot bacteriile de la nivel intestinal pot determina insa si acneea, deoarece
tubul digestiv, creierul si pielea produc o neuropeptida numita Substanta B cu ac-
tiune asupra secretiei de sebum. Un studiu rusesc a aritat, in urma examindrii unui
esantion de pacienti, ci 54% dintre acestia aveau o flori intestinala »perturbatd”?;
iar aceastd perturbare nici nu-ti inchipui cate afectiuni cutanate poate declansa...

COMPLEXITATEA EMOTIILOR

De asemenea, existd o relatie foarte stransa Intre tubul digestiv si emotii — nu
e o intAmplare faptul ca ,,simtim fluturi in stomac” in anumite situatii sau ca avem
scaune moi cAnd suntem stresati. Creierul si tubul digestiv comunic, intr-o zi, de
mii de ori. Tubul digestiv este, de fapt, un creier secundar. Este compus din apro-
ximativ 500 de milioane de neuroni si elibereazi cel putin 40 de neurotransmitatori
diferiti; 95% din serotonina din corp (hormonul asociat cu imbunatatirea dis-
pozitiei, dar care controleaza si contractia intestinala) se gaseste in tubul digestiv,
unde se afla mai multi receptori de serotonina decit in creier. De asemenea, fiecare
semnal trimis de creier catre tubul digestiv primeste tnapoi de la acesta noua me-
saje, acoperind tot, de la gradul de satietate, pani la necesitatea de a evacua. In
sprijinul acestei teorii vine si o descoperire recent, care a aritat ca tubul digestiv
poate actiona asupra emotiilor noastre. Potrivit acesteia, prezenta anumitor pato-
geni in tubul digestiv poate conduce la declansarea unor simptome anxioase sau
chiar de tip depresiv. M bucura foarte mult sd véd ca cercetarea se intalneste cu
practica, pentru ca am observat aceasta corelatie de ani buni. Deseori, am putut
observa ci pacientii cu tendinte anxioase sau depresive prezintd si o simptomato-
logie digestiva si ca, de indata ce abordam cauza acesteia, simptomele se ameliorau,
si la fel si starile de anxietate si depresie.

Pe de alta parte, bacteriile benefice pot favoriza imbunitatirea starii sufletesti.
O serie de studii efectuate de cercetitori francezi si publicate in British Journal of
Nutrition?, de exemplu, au aritat faptul ca femeilor cirora li s-a administrat, ca
supliment, un produs numit Probio-Stick, care continea doua tulpini specifice de
bacterii (Lactobacillus Rosell-52 si Bifidobacterium Rosell-175), sufereau mai putin
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de anxietate in perioade de stres. De ce ne intereseazs aceste lucruri? Pentru ca
emotiile sunt, la rindul lor, puternic corelate cu sanatatea pielii si cu ritmul in care
imbatranim. Un studiu realizat pe dous gemene identice a scos la iveala faptul c
sora care a fost expusa unei perioade indelungate de stres (trecand printr-un divort)
ardta, in medie, cu doi ani mai in varsta decat cealalts (care avea o relatie fericita)*.
Am vazut pacienti a ciror infatisare indica o vArsta cu patru, cinci, chiar zece ani
mai inaintata decét varsta lor cronologics, din cauza stresului la care au fost expusi
de-a lungul vietii.

RELATIA DIGESTIE - IMBATRANIRE

Teoria existentei unei relatii intre tubul digestiv si imbitrénire a fost emisa pentru
prima data in secolul al XIX-lea, de citre biologul rus dr. Ilia Ilici Mecinikov, care
a observat ca populatia bulgara, cu deosebire longeviva si sinatoasi pe atunci, con-
suma cantitati mari de iaurt. El banuia de multd vreme ca toxinele emise de anu-
mite bacterii nefaste de la nivelul tubului digestiv ar putea fi rispunzitoare pentru
accelerarea procesului imbatranirii in organism, dar mai apoi a Inceput s suspec-
teze faptul ca anumite baterii din laptele fermentat atat de indragit de bulgari ar
putea si neutralizeze actiunea celor nefaste. Dupa o serie de investigatii in laborator,
a observat c4, intr-adevar, bacteriile din iaurt péreau si le impiedice pe cele mai
putin prietenoase din intestin si-si elibereze toxinele.

Munca lui Mecinikov sta la baza stiintei probioticelor — pe care si eu le adaug
acum frecvent alimentatiei zilnice a pacientilor mei, pentru a trata imbatranirea
prematurd asociaté unei digestii defectuoase. Dar, pentru a tmbunatati relatia dintre
digestie si frumusete, nu e suficients adidugarea de probiotice. De-a lungul timpului,
observand mii de pacienti, am putut identifica patru cauze majore ale imbatranii
premature a pielii corelate disfunctiilor digestive. Pentru rezultate optime, trebuie
sé le tratezi pe toate. Inainte de a le explica amanuntit pe fiecare, trebuie s-ti atrag
atentia asupra unui lucru...

In acest capitol, voi trata separat fiecare declansator al imbétranirii. In realitate,
insa, lucrurile nu sunt asa de simple; acestia nu pot fi tratati separat. in majoritatea
cazurilor, sunt interconectati sau chiar corelati si cu altii — inflamatia si dezechili-
brul hormonal. Daci ai o problema intestinala, vor aparea cu siguranta si altele,
care asteaptd momentul propice pentru a se manifesta, daci nu te grabesti sa faci
ceva inainte ca ele s apuce si se declaseze. Ca sa intelegi mai usor, imagineaza-ti
tubul digestiv ca o orchestra simfonic#; daca toti membrii orchestrei mentin timpii,
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vor da nastere unei muzici incantitoare; daca unii incep sa iasa din ritm, o peri-
oada vor canta doar ei desincronizat, apoi ii vor influenta si pe altii, si, astfel, in
loc de o muzica frumoasa, vor crea un zgomot teribil — pAna cand dirijorul va prelua
controlul. O situatie similara se poate produce si in tubul tdu digestiv. Dacd mén-
carea nu se digera corespunzitor, se formeaza niste subprodusi sub forma de fermenti
alimentari, care afecteaza bacteriile intestinale benefice si lezeaza tunica mucoasei
intestinale, contribuind la instalarea sindromului de intestin permeabil — vezi pa-
gina 31. Acesta afecteaza absorbtia nutrientilor si face ca bacteriile nefaste sa poata
adera mai usor la peretele intestinal. Bacteriile benefice sunt, incetul cu incetul,
inlaturate, reducandu-se si mai mult absorbtia substantelor nutritive, ceea ce
agraveazi problemele cauzate de fermentatie. Situatia va continua sa se inrauta-
teasca si mai mult, daca tu, dirijorul acestei orchestre, nu vei prelua controlul cat
mai curand...

PROBLEMA 1: MALABSORTIA SI MALDIGESTIA

e De ce determina imbatranirea: Malabsortia si maldigestia afecteaza aprovizio-
narea organismului cu vitaminele, mineralele, proteinele si antioxidantii de care
pielea ta are nevoie pentru a-§i mentine sdnatatea.

» Efecte posibile: Ridarea pielii, din cauza sintezei deficitare a colagenului si in-
tarirea fibrelor de elastini; accelerarea ritmului de imbatranire, determinata de
inflamatia crescuti de la nivel cutanat; aparitia acneei si rozaceei; scaderea lumi-
nozitatii pielii, inasprirea texturii sale si aparitia cearcanelor, cauzate de circulatia
redusa de la nivelul pielii.

Se poate si ai alimentatia cea mai sdnitoasa de pe glob; dar de unde stii cd nutri-
entii pe care ii consumi se §i absorb?

Prima cauza pentru care pielea ta ar putea fi afectata de tulburérile de la nivelul
tubului digestiv este faptul ci acestea pot interveni in absorbtia nutrientilor din
aportul alimentar. Aproape fiecare vitamina sau substanta minerala din alimentatie
ajuti pielea intr-un fel sau altul — de exemplu, vitaminele C si E sunt necesare pen-
tru formarea si repararea colagenului, iar zincul contribuie la combaterea acneei.
Ce se tntAmpla daca nu absorbi acesti nutrienti? Ei nu isi vor putea face treaba,
iar pielea va incepe si sufere consecintele. Absorbtia proteinelor poate fi si ea
afectata de digestia defectuoasa — iar proteinele sunt, daca vrei, cirdmizile necesare
constructiei pielii, parului si unghiilor. Alterarea absorbtiei proteinelor se va reflecta
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