
O nouă abordare a sănătăţii 

Ce înţelegem prin sănătate? Organizaţia Mondială a Sănătăţii a oferit un răspuns la această întrebare încă 

din anul 1946. „Sănătatea, a declarat principala autoritate de coordonare a sănătăţii din cadrul Naţiunilor Unite, este 

o stare de bunăstare completă, fizică, mentală şi socială, şi nu doar absenţa bolii sau a infirmităţii”. Această definiţie 

mi se pare superbă, fiind totodată un scop înălţător, pe care orice om ar trebui să îşi propună să îl realizeze. 

Întrebarea este: cum? 

Hipocrate, legendarul medic din Grecia antică supranumit părintele medicinii, a formulat un răspuns care 

ne-a parvenit sub forma expresiei latine: vis medicatrix naturae, puterea vindecătoare a naturii. La baza acestui concept 

stă ideea că dacă unui organism viu îi este asigurat un mediu, o dietă şi un stil de viaţă adecvate, el se poate vindeca 

singur. În zilele noastre, această idee a fost redefinită din perspectiva revoluţiei genomice ca şi capacitatea de 

modelare a felului în care mediul exterior influenţează expresia genelor, care modelează la rândul lor tiparele 

sănătăţii şi bolii individului. 

Tot ce am spus în capitolele anterioare ale acestei cărţi – descoperirile revoluţiei genomice şi înţelepciunea 

derivată din privirea bolilor cronice din perspectiva biologiei sistemelor – vine în sprijinul transpunerii în practică a 

acestei idei. Aplicaţiile sale practice reprezintă modelul medicinii funcţionale care tinde să devină în această epocă o 

revoluţie în domeniul îngrijirii sănătăţii. Modelul este centrat pe pacient şi îi impune acestuia să participe plenar la 

gestionarea propriei sănătăţi. Ideea este cât se poate de simplă: prin crearea unui program personalizat de gestionare 

a sănătăţii bazat pe schimbarea dietei, stilului de viaţă şi mediului, noi putem influenţa direct expresia genelor 

noastre, şi implicit tiparele sănătăţii noastre. 

Exact asta va trebui să faci în continuare. Cu ajutorul şi sprijinul medicului tău, va trebui să îţi concepi şi să 

îţi pui în aplicare propriul plan personalizat de tratament al problemelor de sănătate cu care te confrunţi, luând 

decizii care să îţi optimizeze potenţialul genetic. Acest capitol te va ajuta să începi. El te va invita să îţi analizezi 

propria stare de sănătate şi să începi să aplici instrumentele oferite pentru a ţi-o gestiona într-o manieră diferită. 

Nu mă refer exclusiv la o manieră nouă, ci la una complet diferită. În capitolele precedente din această carte 

te-ai familiarizat cu concepte ale gândirii medicale diferite de tot ce ştiai până acum. În continuare, eşti invitat să 

începi să pui în aplicare o serie de terapii la fel de diferite de cele cu care eşti obişnuit. Prin urmare, merită să începem 

cu o recapitulare a principiilor de bază ale noii gândiri, înainte de a trece la măsurile concrete pe care va trebui să le 

aplici. În esenţă, putem reduce aceste principii la următoarele cinci: 

1. Starea noastră de sănătate nu este predeterminată de gene. Nici o genă singulară nu controlează prezenţa sau 

absenţa unei boli cronice. Tiparul personal al sănătăţii şi al bolii este determinat de felul în care sunt exprimate 

familiile genelor, iar această expresie poate fi influenţată şi modificată de o gamă largă de factori legaţi de mediu, de 

dietă şi de stilul de viaţă – cum ar fi exerciţiile fizice, stresul, poluanţii, radiaţiile, alimentele specifice, fitonutrienţii şi 

mulţi alţii – care transmit semnale către celulele din organismul nostru. 

2. Boala cronică este rezultatul unui dezechilibru la nivelul unuia sau mai multor procese fiziologice esenţiale. Acest 

dezechilibru derivă dintr-o interacţiune între genomul şi stilul nostru de viaţă, dieta şi mediul nostru. Dezechilibrul 

modifică funcţia fiziologică. În timp, această funcţie modificată se traduce printr-o serie de semne şi de simptome 

specifice pe care le etichetăm la nivel colectiv drept o anumită boală. Schimbările introduse în stilul de viaţă, în dietă 

şi în mediu pot readuce la echilibru procesele fiziologice esenţiale. 

3. Absenţa bolii nu este neapărat sinonimă cu prezenţa bunăstării. Un diagnostic al unei boli cronice apare abia 

după o perioadă de declin al funcţionalităţii. În cazul în care capacitatea ta funcţională nu a intrat încă în declin, 

acesta este cel mai bun moment de a pune în practică un program personalizat de modificare a stilului de viaţă, căci 

acesta este momentul în care el va avea cel mai mare impact asupra stării tale de sănătate. 



4. Fiecare reacţie fiziologică a unei persoane la factorii de mediu, la dieta şi la stilul de viaţă îi este specifică numai ei, 

fiind unică şi corelată cu tiparul său genetic. Structura genetică a fiecărui om este unică; de aceea, fiecare individ 

experimentează o reacţie unică la un anumit stil de viaţă, o anumită dietă şi un anumit mediu. Un stil de viaţă, o 

dietă şi un mediu optime pentru o anumită persoană pot fi toxice pentru o alta. 

5. Medicamentele eficiente pentru tratamentul unei boli acute pot fi inadecvate în tratamentul pe termen lung al bolilor 

cronice. Majoritatea medicamentelor farmaceutice sunt special concepute pentru blocarea unui anumit pas al unei 

reţele fiziologice complexe, asociat cu ţinta propusă. În timp, medicamentele pot avea efecte secundare în alte puncte 

din corp (în afara ţintei), cu un impact potenţial advers. Dat fiind că marea majoritate a bolilor cronice trebuie 

gestionate pe termen lung, medicamentele trebuie folosite cât mai târziu în evoluţia bolii şi în dozele cele mai mici 

posibile pentru a permite funcţionarea adecvată a corpului. 

Acesta este cadrul în care a fost concepută abordarea medicinii funcţionale, a unui stil de viaţă personalizat 

care conduce la o sănătate optimă. Ea se focalizează asupra tratării cauzei bolilor cronice, adică a dezechilibrelor la 

nivelul proceselor fiziologice esenţiale, şi nu a simptomelor, care nu sunt altceva decât efecte ale acestei cauze. 

Această abordare nu este fără precedent. Aceleaşi principii stau la baza medicinii chineze tradiţionale şi a 

practicilor ayurvedice indiene. Cu mult timp înainte ca oamenii de ştiinţă să descopere biologia celulară, genetica şi 

patologia, practicanţii medicali din Orient au descoperit prin simpla observaţie concepte similare celor pe care le 

aplicăm astăzi în medicina funcţională. Unul din cele mai satisfăcătoare aspecte ale rolului meu de purtător de cuvânt 

al mesajului medicinii funcţionale în lume este faptul că pot asista cu ochii mei la o mişcare în creştere care militează 

pentru integrarea gândirii medicale orientale şi occidentale şi pentru consolidarea celor mai bune practici ale ambelor 

curente. Este incitant să vezi că noile idei născute din revoluţia genomică nu fac decât să reformuleze observaţii 

făcute de practicanţii medicali într-un trecut îndepărtat, creând astfel o medicină nouă, în care individul poate pune 

în aplicare cunoştinţe şi experienţe din perspective atât de diferite. 

Iată încă o dată modelul de operare al medicinii funcţionale: 

Figura 1: Sistemul de operare al medicinii funcţionale 

Cei patru factori care pot fi modificaţi pentru a influenţa cele şapte procese fiziologice esenţiale ce stau la 

baza unei sănătăţi optime 
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