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CAPITOLUL 1

ADEVARUL DESPRE
MITOCONDRII,
RADICALII LIBERI SI
GRASIMILE DIETETICE

Intrucit ati ajuns si cititi aceasti carte, pornesc de la
doua presupuneri cu privire la cititor:

« Cititorul recunoaste legitura dintre alimentele pe care

le consuma si sénatatea sa.

« Cititorul s-a confruntat cel putin o datd cu o criza de
sdndtate - fie personald, fie a unei persoane pe care o
iubeste.

De asemenea, sunt destul de sigur ci cititorul este confuz
cu privire la ce anume trebuie si méinance pentru a-si
redobéndi starea de sdnitate. Si inteleg pentru ci, sincer,
nu vad cum ar putea evita si se simtd pierdut in aceastd
situatie, dat fiind faptul ca industria alimentard si industria
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farmaceutica au manipulat practic discutia - si au influentat
membrii guvernului - pentru a distorsiona adevarul, in
incercarea lor de a-si atinge interesele.

Acestea ne-au amagit in mod sistematic si intentionat cu
privire la ceea ce este si ceea ce nu este sandtos.

Imi petrec majoritatea orelor dintr-o zi studiind rezultate din
cercetarea stiintifici si intervievind oameni de stiinta de vérf
din aceste domenii. Chiar dacid m-am specializat deja ca medic
de familie si am tratat peste 25.000 de pacienti, continui sa
studiez si s3 abordez din noi perspective viziunea pe care o am
asupra a ceea ce este cu adevarat un regim alimentar sandtos.

In acest capitol, voi urmdri sa prezint cateva concepte-
cheie, pentru a intelege de ce planul de alimentatie pe care il
voi descrie in cea de-a doua parte a acestei cérti da rezultate
excelente, restabilind starea de sdntate si indepdrtand starea
de boald. Mai intai voi explica ce anume sunt mitocondriile,
iar apoi voi ardta faptul ca lipidele (sau grdsimile) pot sa
ne fie ori un prieten, ori un dugman, in functie de tipul de
lipide folosit si de modul in care sunt procesate — dar si de
modul in care sfaturile nutritionale pe care le-am primit de
la asociatiile medicale, de la medici, mass-media si guvern
ne-au dus pe o cale gresitd. Naddjduiesc cd pana la sfarsitul
acestui capitol, veti intelege deja cat se poate de clar de ce
este atat de important s avem griji de propriile mitocondrii
si cit de diunitoare este o alimentatie americana tipica
pentru aceste adevarate minuni fiziologice.

SA FACEM CUNOSTINTA CU MITOCONDRIILE

Probabil ci vi mai aduceti aminte ci ati auzit despre
mitocondrii in timpul orelor de biologie de la liceu sau
_ci ati citit pe internet despre boala mitocondriala. Totusi,
este foarte posibil sd nu stiti cu exactitate ce anume sunt
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mitocondriile sau ce functii indeplinesc. Mitocondriile
sunt atat de vitale pentru sinitatea noastra, incit orice om
interesat sa se vindece de boli si sd fie sinitos va trebui si
stie cat mai multe despre ele.

Mitocondriile sunt niste organite mici (imaginati-va ca
sunt aidoma unor microorganisme), continute in aproape
toate celulele. Unul dintre multiplele lor roluri importante
este producerea de energie, prin combinarea substantelor
nutritive (din zaharurile si grasimile pe care le consumam)
cu oxigenul (din aerul pe care il respiram).

Cercetdtorii au estimat cd mitocondriile reprezinta
aproape 10% din greutatea corporali, cu un numir de
aproximativ 10 milioane de miliarde de mitocondrii
continute in celulele unui adult obisnuit'. Daci v este greu
sd vd imaginati acest numadr, ganditi-va cd in capul unui ac
de gamalie incap peste un 1 miliard de mitocondrii.

Unele celule au mai multe mitocondrii decat altele. Spre
exemplu, celulele sexuale feminine, cunoscute sub numele
de ovocite, contin sute de mii de mitocondrii, in timp ce
hematiile mature si celulele pielii au un numar redus, si pot
chiar sd nu aibd deloc. Majoritatea celulelor, inclusiv celulele
hepatice, contin in jur de 80, pana la 2.000 de mitocondrii.
Cu cat celulele sunt mai active din punct de vedere
metabolic - cum ar fi celulele de la nivelul inimii, creierului,
ficatului, rinichilor si muschilor -, cu atit numdrul de
mitocondrii pe care il contin este mai mare. Prin urmare,
mitocondriile sdndtoase si functionale vor avea un impact
benefic, amplu si puternic asupra stirii generale de sinitate.

Mitocondriile genereazd in mod continuu molecule de
energie, numite adenozin trifosfat (ATP). Daca cititorul este
curios, asa cum am fost si eu, sa stie cat de mult ATP este
generat, banuiesc ci va fi surprins si afle ci mitocondriile
noastre produc aproximativ 110 kilograme de ATP, in
fiecare zi’.
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Potrivit cirtii ,Putere, sex, suicid” (Power, Sex, Suicide) —
excelenta lucrare despre mitocondrii scrisd de Nick Lane —,
aceastd armatd uriagd de organite munceste din greu in
fiecare secundi, pompéand de 10.000 de ori mai multd
energie, gram pentru gram, decat soarele. §i aceasta in
fiecare secunda!

Intelegeti asadar ci o functionare optima a mitocon-
driilor este cheia unui metabolism care lucreazi foarte
bine. Repararea disfunctiei mitocondriale oferd una dintre
cele mai simple si mai promitdtoare noi strategii pentru
imbunatdtirea stirii de sdndtate, dar mai ales pentru a
preveni aparitia unor boli, cum ar fi cancerul.

ROLUL IMPORTANT AL RADICALILOR LIBERI iN
PRODUCEREA ENERGIEI LA NIVELUL MITOCONDRIILOR

Fiecare celuld din corp are nevoie de o sursd continud
de energie. Mare parte a acestei energii este produsd de
mitocondrii, printr-un proces care implici doud functii
biologice esentiale, necesare pentru a sustine viata: respiratia si
alimentatia. Acest proces se numeste fosforilare oxidativa si este
responsabil pentru producerea de energie sub formd de ATP.

(Acest proces este in opozitie cu celulele canceroase,
care se bazeazd mai mult pe metabolizarea glucozei in afara
mitocondriilor, pentru a produce energie printr-un proces
mai putin eficient, numit glicoliza.)

ATP-ul, ,moneda de schimb a energiei’, conduce, la
modul esential, orice proces biologic din corp, de la functia
creierului si pand la batdile inimii. Spre exemplu, inima are
peste 5.000 de mitocondrii in fiecare celula, ficand-o astfel
tesutul cu cea mai mare densitate energetica din corp.

In timpul fosforildrii oxidative, mitocondria gazduieste o
serie complexd de reactii chimice, care pot fi dificil de inteles
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chiar si pentru majoritatea studentilor la biochimie; acest
lant de reactii este numit ciclul Krebs si lantul transportor
de electroni. Combinate, aceste reactii utilizeazi electronii
eliberati din alimentele consumate si protonii continute
in ciclu, pentru a produce energie si a mentine procesul in
desfdsurare. La sfarsitul lantului, electronii reactioneazi cu
oxigenul pentru a forma apa.

Un anumit procent de electroni va iesi din lantul
transportor de electroni, formand asa-numitele specii
reactive de oxigen (SRO). SRO sunt molecule care contin
atomi de oxigen, ce au céstigat unul sau mai multi electroni
neimperecheati, ceea ce le face foarte instabile. Acesti atomi
foarte reactivi formeazi radicali liberi potential distructivi.
Probabil cd sunteti familiarizati cu termenul de radicali liberi
$i considerati cd, la modul universal, acestia sunt periculosi
$i cd este nevoie sd luati suplimente de antioxidanti pentru
a le neutraliza. (Vi voi explica imediat de ce acest lucru nu
este neapdrat asa.)

In timpul proceselor cunoscute sub numele de reactii de
oxidare, radicalii liberi reactioneazi cu alte molecule, pentru
a-si neutraliza sarcina lor electrici instabild. Oxidarea este,
in esentd, un fel de ,rugind biologicd” Ea genereazi un
efect de bulgare de zipada - atunci cand moleculele ,,furd”
electronii una de la alta, fiecare devine un nou radical liber,
lisaind in urmd un sir de ,masacre” biologice. Aceasti
»ceatd sdlbaticd” a radicalilor liberi, care se extinde rapid, se
ingramddeste in interiorul celulei si degradeazd membranele
celulare si mitocondriale printr-un proces cunoscut sub
numele de peroxidarea lipidelor. Atunci cind acest lucru
se petrece, membranele devin fragile si predispuse la o
permeabilitate exagerata ducand, in timp, la dezintegrarea lor.

Radicalii liberi pot, de asemenea, si deterioreze ADN-ul,
perturband replicarea, interferdnd cu activititile sale de
mentinere si modificandu-i structura. Cercetdrile actuale
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estimeazd cda ADN-ul suferd in medie intre 10.000 si 100.000
de atacuri pe zi, din partea radicalilor liberi, sau aproximativ
un atac la fiecare secundd’.

Toti acesti factori pot duce la degradarea tesutului, ceea
ce creste riscul de boali. In fapt, radicalii liberi sunt legati de
peste 60 de boli diferite, printre care:

o Boala Alzheimer;

o Ateroscleroza si bolile cardiace;

o Cancerul;

o Cataracta;

o Boala Parkinson.

Dupd cum vd puteti imagina, radicalii liberi au un
impact enorm asupra sinatatii, §i este surprinzator faptul ca
aproximativ 90% sau chiar mai mult din SRO din corp sunt
produse in interiorul mitocondriilor. Totusi, este adevérat
si faptul ci radicalii liberi joaca un rol important si in
mentinerea stirii de sinatate, si nu doar in aparitia bolilor.
in realitate, in conditii fiziologice normale, radicalii liberi
joacd de fapt multe roluri foarte valoroase in corpul nostru.

o Regleazd multe functii celulare esentiale, cum ar fi
productia de melatonind si oxid nitric (monoxid
de azot, n.t.) si optimizarea cailor de semnalizare
metabolicid importante, care regleaza functii precum
foamea, stocarea grasimilor si imbétranirea.

o Actioneaza ca semnale biologice naturale, care rdspund
la factorii de stres din mediu, cum ar fi toxinele si
substantele chimice din fumul de tigara si din mediul
inconjurator.

e Sunt responsabili pentru efectele anticancerigene ale
medicamentelor pro-oxidative din chimioterapie.

o Joacd un rol important in efectele benefice ale
exercitiilor fizice, deoarece atunci cénd realizim
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exercitii fizice organismul produce mai multi radicali
liberi, pur si simplu datoritd cresterii productiei de
energie mitocondriala.

Prin urmare, nu este necesar ca SRO sia fie evitate
cu orice pret. La modul general vorbind, SRO nu sunt
ddundtoare. SRO devin ddundtoare stirii de sinitate abia
atunci cidnd sunt in exces. Tocmai de aceea, este bine si
utilizim TMM pentru a optimiza generarea si reducerea de
SRO la nivelul celulelor. Puteti considera aceasta ca un fel
de ,fenomen Goldilocks™: nici prea mult si nici prea putin,
ci doar cantitati ,,potrivite” de SRO, produse de mitocondrii
sanatoase.

Astfel, dacd suprimdm fard discriminare radicalii liberi,
putem ajunge la complicatii, datoritd legii consecintelor
neintentionate. Acesta este motivul pentru care abordarea
destul de raspanditd a reducerii radicalilor liberi prin
incarcarea corpului cu suplimente antioxidante - care
ar putea sd neutralizeze o cantitate prea mare de radicali
liberi — se poate intoarce cu usurinti impotriva noastri,
atunci cand suprimdm aceste diferite functii importante ale
radicalilor liberi.

Un exemplu de consecinte nefaste ale antioxidantilor
excesivi este neutralizarea SRO necesare de la nivelul
mitocondriilor din celulele canceroase. Cand acesti radicali
liberi se acumuleazi, ei determina celulele canceroase si se
autodistruga prin apoptozid (moartea celulelor programati
automat).

Daci ati fost diagnosticat cu cancer, consultati-vd cu
medicul specialist care va are in griji cu privire la limitarea
antioxidantilor, inclusiv a vitaminei C, a vitaminei E,
a seleniului si in special a N-acetilcisteinei, pentru a
evita conferirea unui avantaj de supravietuire celulelor
canceroase. Cu toate acestea, foarte multi medici oncologi
folosesc doze mari de vitamina C administrati intravenos
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sau doze mari de vitamina C lipozomald administratd oral,
in tratamentul integrativ al cancerului, deoarece vitamina C
se transforma in peroxid de hidrogen (apa oxigenatd sau
perhidrol, n.t.), care poate ucide multe celule canceroase.
Daci medicul vostru curant nu cunoaste incd aceste notiuni
de biologie moleculara, puteti sa-i sugerati sd citeasca acest
capitol, pentru a-l familiariza cu aceste informatii biologice
importante.

CHEIA DIETETICA A LIMITARII RADICALILOR LIBERI
FARA A RECURGE LA VREUN SUPLIMENT ALIMENTAR

Si atunci, cum am putea pistra o cantitate adecvat de
SRO (specii reactive de oxigen)? Din fericire, raspunsul
este destul de simplu. In loc sd se suprime radicalii liberi
excesivi prin intermediul antioxidantilor, solutia ideald este
s4 limitdm inci de la inceput producerea lor excesiva.

Tocmai de aceea, alegerile alimentare pe care le facem
sunt extrem de importante: beneficiul fundamental al
unui regim alimentar bogat in grasimi de calitate, cu o
cantitate netd de carbohidrati (totalul de carbohidrati, fard
fibre alimentare) redusi si o cantitate adecvatd de proteine
— cum este si TMM, planul de alimentatie pe care il voi
prezenta in cea de-a doua parte a acestei cirti — este faptul
cd optimizeazd capacitatea mitocondriilor de a genera un
combustibil cunoscut sub numele de cetone care, in prezenta
unor niveluri scizute de glucozi, produc mult mai putine
SRO si mai putini radicali liberi secundari, decét atunci cind
se consuma cu precadere carbohidrati.

Cu alte cuvinte, carbohidratii pot fi considerati drept
un combustibil cu efecte mult mai ,poluante” decit
lipidele. Atunci cind, dupd ce ati urmat un regim alimentar
cu un continut redus de grasimi §i un continut ridicat

22

Capitolul 1 - Adevarul despre mitocondrii, radicalii liberi si grasimile dietetice

de carbohidrati, faceti trecerea la arderea lipidelor si a
cetonelor drept combustibil, in locul glucozei, expunerea
mitocondriilor la deteriorarea oxidativé scade cu 30 pana la
40%, in comparatie cu perioada in care sursa principald de
combustibil erau zaharurile, asa cum este tipic in regimul
alimentar american de astizi. Acest lucru inseamni ci
atunci cand sunteti ,adaptat la lipide” - adica atunci cand
ati fdcut tranzitia la arderea lipidelor drept combustibil -,
ADN-ul mitocondrial, membranele celulare si proteinele vor
fi mai puternice, mai sdnitoase si mai rezistente.

Pentru a redobandi capacitatea organismului de a arde
cetonele drept combustibil primar, trebuie si va focalizati
asupra cresterii consumului de grasimi sinatoase §i asupra
reducerii consumului de carbohidrati, astfel incat si puteti
mentine un nivel scdzut al glicemiei. Acesta este modul
in care Terapia Metabolici Mitocondriald sau TMM este
proiectatd sa functioneze.

Singurul aspect de care trebuie si se tind cont este
faptul ca atunci cind se doreste inlocuirea carbohidratilor
cu lipide, acest proces trebuie abordat cu multd atentie.
Grasimile pe care le alegem trebuie si fie de calitate
superioard si, la modul ideal, din surse ecologice. Dar,
cel mai important aspect, acestea nu trebuie si fie uleiuri
vegetale procesate industrial, cu continut ridicat de acizi
gragi omega-6, si aceasta din motive pe care le voi prezenta
in continuare.

Este evident ca adoptarea unui regim alimentar bogat
in lipide contrazice enorm de mult orientirile nutritionale
conventionale si recomandirile din domeniul sinititii
publice, din ultima jumatate de secol. Din fericire, chiar si
aceasta orientare se modifica, desi se face destul de incet.
Dar, pentru a avea curajul si cunostintele necesare ca si
puteti trece cu adevdrat dincolo de viziunea conventionald
asupra regimului alimentar, trebuie si analizim mai intai
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modul in care aceste linii directoare au devenit atat de
raspandite. In sectiunea care urmeazi, voi expune pe scurt
criza'de ‘sinitate care'a avut loc in ultimii 70 de ani in Statele
Unite, ca rezultat direct al recomandérilor de a urma un
regim alimentar cu continut redus de lipide.

Sa incepem cu primii ani ai secolului al XX-lea.

MASA UNEI FAMILII AMERICANE, IN ANII 1900

La sfarsitul anilor 1800, majoritatea americanilor erau
fie ei insisi agricultori, fie trajiau in comunitéti rurale, care
depindeau de fermieri pentru asigurarea hranei. La cea
vreme erau disponibile doar un numar redus de alimente
prelucrate industrial: Kellogg’s inventase deja fulgii de
porumb in anul 1898% firme precum Heinz, Libby’s si
Campbell's comercializau deja cutii de conserve de zeci
de ani, iar uleiul dezodorizat din seminte de bumbac -
cunoscut si sub numele de ,ulei Wesson” — aparuse deja
pe piatd, in anul 1899°. Dar majoritatea alimentelor de
pe mesele familiilor americane erau alimente complete,
neprocesate industrial si cultivate local. Interesant de
observat este faptul cé aceste alimente erau, de asemenea, si
organice, deoarece ingrisiamintele sintetice si pesticidele nu
fusesera incd introduse.

Inainte ca uleiul de bumbac si apari in bucitiriile
americane, in binecunoscuta sticla Wesson, acesta a fost
un produs rezidual al industriei bumbacului, folosit in
principal la fabricarea sapunului si drept combustibil pentru
limpi. Intrucat, in decursul primelor decenii ale secolului
al XX-lea, curentul electric a devenit mai accesibil si mai
ieftin, producitorii s-au trezit cu o mare cantitate de ulei din
seminte de bumbac — o ofertd de mari proportii in ciutarea
cererii.

24

Capitolul 1 - Adevérul despre mitocondrii, radicalii liberi si grasimile dietetice

In starea sa naturald, uleiul de bumbac este tulbure si
are o nuantd rosieticd, datoritd prezentei gosipolului, o
substantd fitochimica naturald, toxicd pentru animale; prin
urmare, producatorii au trebuit si conceapd un proces de
dezodorizare al ulejului din seminte de bumbac, pentru
a-1 face sa aibd un gust agreabil ca produs alimentar®. Un
articol din ziarul Popular Science, de la granita dintre secole,
a rezumat perfect procesul prin care uleiului din seminte
de bumbac a ajuns din cosul de gunoi, direct pe masi:
»Ce a fost bun de aruncat la gunoi in anul 1860 a ajuns
ingrasgdmant in 1870, hrand pentru vite in 1880 si mancare
pe mesele noastre si multe alte lucruri in anul 1890”7

Uleiul de bumbac nu numai ci nu putea fi consumat
in stare naturald, nefiind plicut la gust, dar au apirut
gi alte probleme serioase datoritd faptului ci, aidoma
marii majoritdti a uleiurilor vegetale, este un acid gras
polinesaturat (AGPN), ceea ce inseamnd ci are multiple
(aceasta este semnificatia termenului ,,poli”) legdturi duble
intre atomii care alcdtuiesc structura sa moleculari (cu alte
cuvinte, atomii sunt ,nesaturati’). Aceste legituri duble
sunt vulnerabile la atacul radicalilor liberi care, ulterior,
pot deteriora structura moleculei. Atunci cand se consumi
cantitati prea mari de AGPN, acestia sunt gradat incorporati
in structura membranelor celulare ale organismului. Si,
intrucat aceste lipide sunt instabile, celulele devin fragile
si predispuse la oxidare, ceea ce duce la 0 gami extinsi
de probleme de sanitate, cum ar fi inflamatiile cronice si
ateroscleroza.

Aceastd instabilitate inseamnd si ci uleiurile vegetale
sunt predispuse la rincezire. Acest lucru le-a ficut mai
putin atragitoare pentru producitorii de alimente,
intruct continua dezvoltare a ciilor ferate si a refrigeririi
insemna ca alimentele puteau fi transportate pe distante
lungi si puteau si riméand pe rafturile magazinelor timp
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