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Frumusete sau... sinitate? !

De c6nd lumea, femeile au fost intotdeauna preocupate mai

mult de aspectul exterioI de felul cum aratS pielea lori obrajii,
pirul etc., uit6nd c5 frumuselea vine de fapt din interior; fiind
datl de sSndtatea organismului ca intreg pe plan fizic, psihic,

emolional gi social. Dupi multe decenii in care bitilia mijloa-
celor externe de infrumuselare a fost pierduti in favoarea gri-
jii pentru sinitate, cred ci a sosit vremea sI privim lucrurile in
fa!5 5i si aclion5m in mod corespunzdtor. Si incercim si p5-

trundem dincolo de suprafala pielii gi, cunosc6nd ce se petrece

acolo, in profunzime, si incepem sE ne redobAndim sindtatea,
vitalitatea gi frumuselea din interior spre exterio[ conlucr6nd cu

propriul nostru corp, pe care s5-l tratim ca pe un prieten, nu ca

pe un dugman.
Nu voi pierde vremea vorbindu-vi de pleiada ?ntreagi de

produse chimice cu care suntem continuu amigite si ne tra-
tdm ca sd ne,,infrumuse!5m" sau si ne,,vindec5m." Aproape ni-
meni nu mai crede in ele. Poate cine gtie ce adolescentS, pe ici,

pe colo, cdreia nu-i place s5 citeasci gi s5 se documenteze gi

care nu s-a trezit inci din aceasti bezn5. in schimb, am si vd in-
drept g6ndurile spre calea cea mai sigurE spre sSndtate gi, im-
plicit, spre frumuse!e. Pentru aceasta trebuie sE invdlali si vi
cunoagtefi bine organismul, s5-i aflali nevoile si si invSlali si i

le satisfaceti.
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Corpul nostru este alcdtuit din trilioane de celule, iar slnita-
tea sa ca intreg este dat5 de sSnitatea celei mai afectate dintre
celulele sale; asemenea unui lan! cu multe zale, tdria lui fiind datd
de tiria celei mai slabe dintre zalele sale. Diferite ca formi si m5-
rime, fiecare dintre celulele noastre indeplineSte o anumitd sluj-
bE pentru organism. Tesutul muscular ne ajuti sd ne migclm prin
contractarea gi relaxarea celulelor sale; celulele nervoase trans-
mit mesaje pretutindeni, la toate celulele printr-o relea infiniti
ce primegte comenzi de la turnul de control care se aflS in creieI
dar gi preia mesaje ce vin din toate collurile, oricAt de ?ndepir-
tate ale organismului, organiz6ndu-le apoi in decizii spre buna
funcfionare a intregului. Uzina din ficat este responsabilS de ges-
tionarea substanlelor chimice din organism si eliminarea toxine-
lor. Rinichiul se ocupS de eliminarea reziduurilor. PlSm6nii preiau
din aer oxigenul dStitor de via!5 gi dau afari din organism ceea
ce nu ii este necesar. Globulele rogii ale s6ngelui transport5 oxi-
genul preluat prin plSm6ni pe care il duc spre trilioanele de mici
cisufe/celule de unde preiau dioxidul de carbon care este apoi
eliminat pentru a fi de folos plantelor din jurul nostru - cici da,

organismul omului este supus 5i el principiului fenomenal ce gu-
verneazi universul nostru: fiecare primegte doar pentru a da mai
departe. Pancreasul gi alte glande fabrici giinlocuiesc hormonii.

$i aga mai departe...
Degi funcliile celulelor diferS, se pare ci fiecare celulS

funclioneazd practic conform aceluiagi tipar. Atenlie ins5, ali-
mentate cu ceea ce este corespunzdtor pentru ele gi, de ase-
menea, hidratate gi oxigenate corespunziton fiecare dintre
celulele noastre va sta ca un bastion de netrecut in apdrarea
intregului. Alimentalia aceasta este inzestratl cu nutrimente
protectoare care se vor constitui intr-o adevirati apirare bio-
chimic5 ce va trece cu bine testul ,,v6ntului" bolii, oricare ar fi
aceasta, gi va furniza organismului resursele necesare nu numai
supravieluirii, ci gi refacerii gi continudrii vielii. Hrana aduce,
practic, in organism combustibilul necesar functiondrii noas-
tre optime.
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Care este insd aceast5 alimentalie? De unde ii provine tiria?
Este ea la indem6na noastrd sau trebuie sd ne dim complet pes-
te cap viala ca s5 ajungem la ea? Toate acestea sunt intrebdri le-
gitime la care trebuie sE aflim r6spunsul.



Sinitatea femeii

Pu[ini fiziologie...

Alimentalia are efecte clar dovedite asupra sdnitSlii omu-
lui in general, indiferent de v6rst5 sau sex. Acest lucru l-a afir-
mat incd din antichitate Hippocrate care afirma: ,,Alimentele sd fie
medicomentele voastre gi medicomentele voastre sd fie alimentele
voastre." Tot Hippocrate a ficut urm5toarea declaralie uimitoa-
re'. ,,Toote botite tncep tn tubut nostru digestiv;' in aceasti carte ne

vom concentra in mod special asupra relaliei dintre alimentalie

5i sdnitatea femeii.
Pentru inceput vom vedea care sunt caracteristicile specifi-

ce organismului femeii siin ce fel alimentalia noastrd are reper-
cusiuni asupra acestora.

intreaga viald a femeii graviteazi in jurul a ceea ce face ca

organismul s5u sd fie total diferit de cel al bdrbatului, 9i anume
prezenla ciclului menstrual si a unui aparat reproducitor capa-
bil sE pregiteasci aparilia gi dezvoltarea unei noi vieli in corpul
siu. in toate etapele dezvolt5rii sale, viala femeii este legat5 de
aceastd realitate.

Ciclul menstrual este puternic afectat de alimentele cu care

se hrlnegte femeia gi buna funclionare a aparatului reproducS-
tor al femeii, la r6ndul lui, determini sinStatea general5 a orga-
nismului ei.
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Femeile obignuiesc sd spunS: ,,Cei mai fericili ani sunt cei di-
naintea apariliei ciclului menstrual", fic6ndu-se asocierea cu sta-
rea bun5 de s5nState din acei ani. Din nefericire, acegti aniin care
fetilele nu au de ce s5-gi facl griji, sunt din ce in ce mai pulini
deoarece v6rsta la care se instaleazi menarha (primul ciclul men-
strual) scade continuu. Media este acum in jurul vArstei de 12
ani. Sunt insi tot mai multe excepfii cu fete la care pubertatea
di semne deja de la 8 ani! Acesta este insi un fenomen c6t se

poate de ingrijordtor. Sunt date care aratd c5 in jurul anilor 1850
media de virsti la care se instala prima menstrualie la fete era in
jurul a 17 ani!s Ce diferen!5! P6nE la acea v6rsti fetilele se bucu-
rau cu adevirat de mulli ani de copilSrie. ln ultimii circa L60 de
ani aceasti v6rsti a scizut vertiginos, ajung6nd, aga cum am ar5-
tat mai sus, in jurul a L2 ani. Maturizarea sexuald la vArste tot mai
fragede are ca urmare cregterea riscului de cancer de sAn6; dar
nu numai a riscului pentru aceastd boalS ci gi pentru multe alte-
le de care auzim continuu in jurul nostru. Acelagi lucru este ade-
v6rat gi in ce ii prive5te pe birbali, la ei cresc6nd riscul de cancer
de prostatS atunci c6nd maturizarea sexualS se produce la v6r-

ste prea timpurii.
Maturizarea sexualS precoce a atras dupd sine o mullime de

probleme in sdndtatea femeii care o afecteazS, din nefericire, in
toate perioadele vielii. Bolile de inim5, accidentele vasculare ce-
rebra le, ca ncerele, dia betu l, obezitatea, astmu I brongic, alerg ii le,

bolile autoimune, osteopotoza, bolile renale, bolile de ficat etc.

afecteazd in prezent femeile indiferent de v6rst5, uneori int6lnin-
du-se chiarin copilSrie. Sigur ci factorii generatori sunt multipli,
insS unul este determinant.

Motivul principal pentru aceastd transformare negativd in
organismul feminin il constituie schimbirile care au avut loc in
diet5. Locul fructelor gi al legumelor proaspete din gridin5 a fost
luat de alimente tot mai procesate si rafinate (f5ini alb5, uleiuri
rafinate, dulciuri de tot felul, produse de patiserie etc.) gi de car-

ne 9i produse lactate. Produsele de origine animalS (lapte, br6n-
zd, oud, carne, mezeluri etc.) au inceput s5 fie prezente la toate
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mesele zilei, inclusiv la masa de diminea!5, inlocuind prelioasele

cereale integrale, un aliment energetic excelent pentru aceasti
perioadE azilei. Nutrimentele prefioase precum fibrele alimenta-
re au diminuat continuu in hrana femeii, ca gi vitaminele gi mine-
ralele. Oamenii au devenit tot mai comozi gi consumi alimente a
ciror durati de valabilitate ajunge uneori chiar la 2-3 ani! Pentru

a rezista o perioadd at6t de lungi sigur ci este necesar si fie pu-
ternic procesate gi, de asemenea, sE li se adauge multe substanle
chimice care nu sunt cele mai de dorit pentru organismul nostru.

Aceste schimbdri in dieti au perturbat profund dezvolta-
rea normal5 a organismului femeii, cea mai de temut pertur-
bare fiind cregterea nivelului hormonilor sexuali, astfel ci fete-
le ajung la pubertate mult mai devreme. Consecinlele sunt gi

de naturi emofionalS gi social5, desigur; insi cele mai drama-
tice efecte sunt tn ce privegte sEnltatea fizici at6t a lor c6t gi a

urmagilor lor. Schimbirile alimentare au afectat atat instalarea
la v6rsti mai timpurie a pubert5lii cdt gi starea de sdndtate a fe-
meii din perioada sa fertilS (cAnd poate procrea), ca 9i din pe-
rioada de la sf6rgitul viefii, numitd menopauzS. Agadar cu c6t
prlma menstruafie se instaleazi la o virsti mai timpurie,
cu at6t riscurile pentru sinitate sunt mai rnari pentru toa-
te etapele din viala femeii.

Ciclul hormonal al femeii

Sd vedem cum decurge ciclul hprmonal al femeii. Ovarele
produc hormoni sexuali: in principal, mai multe tipuri de estro-
geni (pentru simplificare mi voi referi la eilspun6nd simplu es-

trogen) gi progesteron. Fiecare dintre acegti hormoni, at6t es-

trogenul c6t 9i progesteronul, joaci un rol specific in cadrul
funcfiei reproductive. tn general, ciclul menstrual al femeii du-
reazd 28 de zile. La inceputul acestei perioade, nivelul estroge-
nului cregte incet; in acelagi timp, lesuturile care ciptugesc ute-
rul incep s5 se ingroage, in preg5tire pentru o eventualS sarcind.
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Dupi aproximativ douE siptim6ni, moment in care nivelul estro-
genului scade brusc, ovarele elibereaz5 un ovul care trece prin

trompa uterin5 gi ajunge in uter. Pe acest traseu se poate produ-
ce fecundarea. Estrogenul face loc acum progesteronului, un alt
hormon, promotorul sarcinii, produs la r6ndul lui tot de ovare.

Prezenla progesteronului reprezintd un semnal pentru
perelii uterului de a se umple cu s6ngele necesar pentru hrdni-
rea viitorului fdt. Daci ovulul este fecundat, ovarele continu5 sd

produci in continuare progesteron. Daci nu se produce fecun-
darea, producerea de progesteron este opriti, iar straturile de

fesuturi ce cdptugesc uterul sunt eliminate prin ceea ce numim

menstrualie.
Orice femeie gtie ce inseamni gi cum resimte organismul s5u

aceste perioade lunare care se repetd continuu. Unele femei sunt
foarte pulin afectate de aceste modificSri din organismul lor; pe

cAnd altele abia fac fa!5 anumitor zile (prima gi a doua zi de ciclu

cu dureri ingrozitoare, hemoragii puternice, migrene etc.) c6t Si

unor intregi perioade din viala lor (sarcini dificile, nagteri foarte
grele, premenopauzi gi menopauzi - un adevirat calvar). Vestea

cea buni pe care doresc s5 v-o aduc prin aceasti carte este ace-

ea c5 neplScerile cauzate de fluctualiile inerente ale hormo-
nilor pot fi linute sub control printr-o anumiti alimentafie.
Hrana pe care o ingerdm face ca diferenla si fie cov6r5itoare asu-
pra stirii noastre de sinitate. O simplS modificare a dietei ne

poate influenla pozitiv starea de sinitate gi ne poate face si ne

bucurim cu adevirat de ace5ti ani frumogi, unici din viala noas-

tr5: tinerefea - c6nd organismul femeii infloregte, iar frumuselea

9i tdria fizici ajung la apogeu; perioada na;terii, cAnd devenim

mame - o experien!5 unic5, fascinantS in viala femeii cu at6t de

multe implicalii gi semnificatii; perioada de final a vietrii c6nd, li-
bere de grija ciclului menstrual, ne putem bucura inci de o via!5

sexualS impliniti c6t gi de o via!5 sdnitoasd in general.

Trecerea la alimentalia sSnitoasd este secretul care ne ajuti
si ne bucurSm de aceste avantaje.
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Cum influenleazi alimentalia ciclu! hormonal al femeii

Alimentele de origine animalS (carne, produse lactate gi

ou5) determind cregterea nivelului hormonilor sexuali ai feme-
iiin acelagi felin care, tot ele, fac si creascS, de exemplu, nivelul
colesterolului cu toate consecinlele negative pentru slnitate ce
derivi din aceasta. La inceputul ciclului menstrual, cSnd estroge-
nul ar trebui, in mod normal, sE creasci incet gi treptat, in cazul in
care dieta contine alimente bogate in grdsimi gi proteine anima-
le, aceste alimente fac ca nivelul estrogenului s5 creascl brusc in
s6nge si sd ajungi la niveluri mult mai ridicate. Apoi, spre inche-
ierea ciclului, el scade tot brusc. Aceste fluctualii puternice duc
la cicluri dureroase, greu de suportat pe tot parcursul viefii gi, de
asemenea, la o menopauzi dificilS.

in tSrile in care, in mod traditional, se consumi alimente
sSn5toase, preponderent vegetale, femeile au niveluri ale estro-
genului maijoase gi de asemenea cicluri menstruale mai lun-
gi, adici intre menstrualii trece o perioadi mai lungi de timp.
Aceasta inseamni cd ele sunt mai putin timp expuse acelor pe-
rioade in care nivelurile estrogenului sunt mai mari 9i ci nu au
prea multe dificultiti de int6mpinat odatd cu schimbirile ine-
rente modificSrilor hormonale. Si cum se realizeazl acest lu-
cru? Cea mai bunl cale pentru o femeie de a diminua aceste
neplSceri cauzate de modificdrile hormonale o constituie evi-
tarea acelor alimente care duc la accentuarea peste misuri a

acestora, adicd evitarea alimentelor de origine animalS si a ce-
lor rafinate. Concret, pur gi simplu hr5nindu-se cu p6ine sdnd-
toas5, cereale integrale, fructe si legume din belgug ca parte de
bazd a alimentatiei lor.

Avantajul alimentelor vegetale, integrale constS nu doar in
prezenla in cantitate redusi a grdsimilor, ci gi in prezenla fibre-
lol acest ingredient de bazi pentru sEn5tatea femeii care ajutS
la eliminarea hormonilor in exces din organismul ei. Vom reveni
la acestea pe parcursul acestei cdrli.
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Mai multe despre hormoni

Revenim la hormoni. Estrogenul este responsabilde schim-
birile care se produc in organismul fetelor la pubertate: cregterea

sSnilor; dezvoltarea vaginului, a trompelor uterine 5i a uterului;
mirirea stratului de lesut adipos, dezvoltarea oaselor; cresterea
pirului subaxilar gi pubian gi aparilia primei menstrualii. El este

esenlial pentru ciclul menstrual gi dezvoltarea unei sarcini sdnS-

toase, ?n condilii normale.
Aga cum am amintit ceva mai sus, estrogen constituie un

termen generic, el desemn6nd o multitudine de hormoni dintre
care estradiolul, foliculina 9i estriolul sunt cei mai importanli.
Estradiolul este hormonul produs de organismul femeiiin peri-
oada fertilS gi este important pentru buna funclionare a ciclului
menstrual, a sarciniigi sinitatea oaselor. Deficienfa acestui hor-
mon determinS probleme ginecologice, cum sunt endometri-
oza, fibroamele uterine gi cancerele specific feminine. Estrioiul
este produs de placenti in perioada sarcinii, iar foliculina este
singurul estrogen despre care se crede ci rim6ne in organism
dupi menopauzl. Estrogenii sunt produgiin cea mai mare par-

te de ovare, dar in timpul sarcinii ii produce gi placenta. Ficatul,
glandele mamare gi glandele suprarenale au gi ele un aport,
dar mult mai mic, in producerea acestor hormoni. Tesutul adi-
pos (gr5sos) constituie si el o sursi de estrogen. Femeile sub-
ponderale ar putea avea niveluri mai reduse ale estrogenu-
lui 5i, din aceasti cauzd, pot apErea neregularit5li ale ciclului
menstrual gi o fragilitate sporit5 a oaselor. DimpotrivS, femeile
obeze au estrogen in exces, ceea ce poate duce la aparilia de
polipi, fibroame uterine, endometriozi gi cancer de s6n. Depi

in apropiere de menopauzd, c6nd ovarele reduc producerea
de estrogen, iar prezenla grisimiiin organism ajut5 intr-un fel
la pistrarea acestuia la un nivel mai stabil, grdsimea nu poate
fi considerati un avantaj, ea sporind riscul pentru o mullime
de alte probleme de sEnState cum sunt bolile de inim5, ar-
tritele, diabetul zaharal de tip 2 9i cancerele. Deci practic nu
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exist5 avantaje in a avea kilograme in plus nici din acest punct
de vedere.

Am vdzut c5 estrogenii sunt responsabili pentru modificiri-
le din organismulfetelorin perioada pubert5tii. Dupi aparilia ci-
clului menstrualin urmdtorii 30-40 de aniin cadrul fiecSrui ciclu
menstrual nivelul estrogenului fluctueazS, cresc6nd 9i sciz6nd
in fiecare lun5. Daci fecundarea nu se produce, nivelul sEu sca-
de, iar lesuturile ce cEptugesc uterul se desprind gi sunt elimina-
te prin menstrualie.

in perioada sarciniiinsd, nivelul estrogenului r5m6ne ridicat.
Sub acliunea altor hormoni ce intervin in aceastd perioad5, es-
trogenul gi progesteronul rdm6n la niveluri corespunzitoare p6nd
cAnd placenta, ajungAnd suficient de dezvoltatS, preia funcfia.
Dupi nastere, cAnd placenta a fost eliminati odatl cu fitul, ni-
velurile hormonilor scad din nou, ceea ce duce, in unele cazuri,
in primele 3-4zile dupE nagtere la o u;oari stare de instabilita-
te emotionalS, aproape depresie, care dispare, de regulS, firi ni-
cio intervenlie.

in premenopauzi (perioada ce precede menopauza - de
obicei, dureazd 7-10 ani), funclia ovarelor de a produce ovule se
apropie de sf6r9it. in aceastS perioad5 ovarele produc din ce in
ce mai pulin estrogen. Organismul se mobilizeazS, intri inilialin
panicS, producAnd adrenalini pentru a reporni sistemul. Ovarele
rispund, nivelul estrogenilor cre$te, doar pentru a cobori din nou.
Fenomenul se repetS. Aceste fluctualii continue ale hormonilor
sexuali pot determina bufeuri, transpiralii nocturne, diaree sau
constipaf ig spasme gastrice, palpitalii, cregterea tensiunii arteriale
gi chiar perioade de fertilitate (cu sarcini neagteptate la femei care
cred ci au depigit perioada fertilS). Simptomele ce preced meno-
pauza sunt mai dificil de suportat dec6t menopauza insSgi. Acestea
cuprind, pe lAngi cele menlionate deja: menstrualii neregulate,
migrene, iritabilitate, nervozitate, depresie, pal pitali i, tulburiri ale
memoriei, modificiri ale pielii gi ale pirului, dureri de s6ni etc.

Urmeazd perioada numiti menopauzi. Ea se instaleazd
atunci c6nd timp de 12 luni consecutive femeia nu mai are deloc
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menstruatie. Din acest moment fertilitatea ei inceteazS. Hormonii
se stabilizeazi la un nivel mai scizut si organismul incepe sd se

adapteze in noua situalie. Printre simptomele cel mai des int6lnite
'n menopauzi amintim: usc5ciune vaginalS, incontinen!5 urinarS,
..rriniri mai frecvente, acumulare de lesut adipos in special in
zona abdominalS, libido redus, depresie, osteoporozS. Acestea

cot dura intre l- gi 5 ani. Desigur ci unele dintre simptome sunt

'carte neplScute, insS un stil de via!5 sinStos pe parcursul intre-
giivielii ne poate scuti de majoritatea dintre acestea sau cel pulin
e!e vor fi suportabile. Femeile care au avut o dieti sSnitoasi pe

aarcursul vielii, au ficut miScare fizici ?n fiecare zi, au petrecut cel

sutin o ori zilnic afar5, expun6ndu-se luminii 9i soarelui, au res-

9{rdt un aer c6t mai curat, gi-au gestionat corespunz5tor stresul,

;-au pistrat greutatea corporalS in limite normale trec cu bine
rin aceste perioade de instabilitate hormonalS, ajung6nd ca tn

-rioada de postmenopauzi s5 se bucure pe deplin de via!5.

Am vizut in 16ndurile de mai sus ci alimentalia face total
n{erenta in felul cu funcfioneazi organismul femeii. ln principal,
*nentele pe bazi de plante ne protejeazi pe trei planuri:
' reduc mult cantitatea de grlsimi din hr:ana noastrS. Cu c6t redu-

=-r mai mult cantitatea de grisimi din diet5, cu at6t efectele vor
i -rai benefice asupra funclionirii hormonilor specific feminini. De
atelrlenea, greutatea corporalS va fi menlinuti in limite normale,
:rea ce este deosebit de avantajos pentru organism in general;

I cbrele din plante au o contribulie esenlial5 in a ajuta organis-
rlJI sa elimine excesul de hormoni din organism pe c5i naturale,
il'i sa fie nevoie a interveni altfel;
i ind alimentalia este preponderent vegetarianS, in organism
rr: produse proteine speciale care relin hormonii p6ni c6nd
rystia sunt necesari. in acest felul, nivelul hormonal este linut
r"c control, urmarea fiind un ciclu menstrual mai stabil, cu o pri-
mri :onsecin!5, deloc de neglijat, reducerea riscului de cancer.

ln general, alimentele vegetale au un conlinut redus in gr5-
r.r. Unele, este adevSrat, sunt mai bogate in gr5simi (de exemplu,


