Sfarsitul
diabetului

COLECTIE COORDONATA DE:
Constantin Dumitru



Dr. JOEL FUHRMAN

Sfarsitul
diabetului

Prevenirea
si vindecarea
diabetului

prin planul
Midndncad
pentru a trdi

Traducere din engleza de
Monica Seceta

Lifestyle

PUBLISHING




Un avertisment catre cititor

Daca iei vreun medicament, nu face schimbari in alimen-
tatie fard asistenta unui medic, deoarece va fi nevoie de ajus-
tarea tratamentului pentru a preveni reducerea excesivd a
nivelului zaharului din sange (hipoglicemia). Hipoglicemia
cauzata de utilizarea unei doze prea mari de medicamente
poate i periculoasa.

Pentru ca acest program de remediere a diabetului se do-
vedeste atat de eficient, este si mai important sa te consulti
cu un medic familiarizat cu reducerea medicatiei necesare
ca urmare a unor modificiri agresive ale alimentatiei. Nu
subestima eficienta acestui program pentru ca, fara redu-
ceri ale medicatiei, ar putea aparea o reactie hipoglicemica
serioasd in urma ludrii unor doze prea mari,

Multi medici, neddndu-si seama cdt de eficient este acest
stil de alimentatie, ar putea ezita sa micsoreze suficient do-
zele de medicamente. Al grija sa il avertizezi pe medicul
tdu in legdturd cu asta si urmadreste-ti mai atent glicemia in
primele saptamani dupa inceperea noului plan. Daca faci si
un tratament pentru hipertensiune, modificarea nutritio-
nald recomandata aici iti poate reduce prea mult tensiunea
arteriald, asa ca ai grijd sa ti-o controlezi si sa discuti cu
medicul personal si despre asta.

In cartea de fata, voi discuta in detaliu despre medica-
mente si voi oferi indrumare pentru reducerea lor, Insi tre-
buie sa constientizezi cd o carte nu poate lua locul unui sfat
individualizat din partea medicului care iti cunoaste starea



de sanatate. Este responsabilitatea ta sa colaborezi cu me-
dicul ales de tine pentru a te asigura ca valorile glicemiei si
ale tensiunii nu sunt prea ridicate sau prea scazute.

NOTA: toate cazurile din carte sunt reale, dar numele
au fost modificate, in scopul pdstrarii confidentialitatii
persoanelor.
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INTRODUCERE

O scrisoare datatoare de speranta

DRAGA PRIETENE,

Felicitari! Ai facut primul pas in eliberarea ta de boala
potential fatald cunoscutd sub numele de diabet.

Dupa cum, poate, ai citit sau ai auzit, in prezent, aproape
26 de milioane de americani (11,3% din adulti) au diabet
diagnosticat si nediagnosticat, potrivit noilor estimari ale
Centrelor pentru Controlul si Prevenirea Bolilor. Aproape
80 de milioane (35% din adulti) pot fi considerati ca sufe-
rind de prediabet. Daca tendinta va continua, unu din trei
adulti americani ar putea avea aceasta boala pana in 2050,

Diabetul este larg raspdndit si nu mai putem adopta o
abordare pasiva pentru a ne recupera sandtatea. Aceasta
carte a [ost conceputa in sprijinul persoanelor care doresc
sd ia misuri agresive in lupta lor pentru a da jos un numir
considerabil de kilograme si a invinge diabetul, hipertensi-
unea arteriala $i cardiopatia. Poti prelua controlul asupra
propriei sanititi, Se afla in mainile tale, Impreun, putem
incepe lupta chiar acum.

Acest program a fost incercat de mii de persoane, iar re-
zultatele lui extraordinare au fost documentate prin studii
medicale, Este posibil sd previi si sa te recuperezi complet
dupa ce ai avut diabet de tip 2 (acela care debuteazai la
varsta adulta).

Ca diabetic, ti-ai stabilit, probabil, un plan de a fi la cu-
rent cu starea ta prin monitorizarea glucozei, masurari ale
HbAle, vizite regulate la medic §i ajustari ale medicatiei.

v
1]



Aceste procedee standard, larg acceptate, pentru menti-
nerea controlului asupra glicemiei sunt considerate esen-
tiale pentru sandtatea ta. Din pdcate, este o abordare cu
totul gresita. Viata ta gi aceste tratamente se concentreaza
pe controlarea glicemiei, in loc sa cauti sa afli modul in care
sd scapi de diabet. Chiar si cu o monitorizare adecvatia glu-
cozei, daca ramai diabetic, boala te va imbatrani prematur si
iti va scurta viata. Mai mult, faptul cd te concentrezi numai
pe cifre in loc sa inlaturi cauzele afectiunii ar putea chiar sa
iti agraveze diabetul pe termen lung,

Majoritatea medicamentelor utilizate pentru reducerea
glicemiei iti solicitd pancreasul deja slibit. Probabilitatea ca
diabetul sa ti se acutizeze prin ingrijirea conventionald este
deosebit de mare, deoarece medicamentele utilizate pentru
controlarea glicemiei, precum sulfonilureele si insulina,
provoaci si cresterea in greutate. Combinatia periculoasa
intre stimularea pancreasului de a produce insulina si cres-
terea in greutate din cauza tratamentului duce, de fapt, la
nevoia de medicatie suplimentari pe masura ce diabetul ti
se agraveaza, Aceastd abordare comund — si totusi esuata —
scurteaza durata de viata si creste riscul atacurilor de cord.

Numarul persoanelor cu diabet de tip 2 sporeste cu re-
peziciune, in America triplandu-se de-a lungul ultimilor
treizeci de ani. Principala cauza a acestui fapt este recunos-
cuta in mod deschis: americanii sunt tot mai grasi. Cu toate
astea, medicii, dieteticienii §i chiar Asociatia Americana
pentru Diabet (American Diabets association — ADA)
aproape ca au renuntat sa promoveze scaderea in greutate
ca tratament principal pentru diabet. Medicatia ramane
tratamentul acceptat — chiar daca adesea ea insasi este cea
care cauzeaza o mai mare ingrasare, agraveaza simptomele
si accentueaza diabetul. Acest lucru creeaza un cerc vicios:

10

Sfargitul diabetului

pe masura ce o persoana devine mai bolnava, e necesar un
plus de medicamente, dozele continua sa creasca tot mai
mult, iar diabetul persoanei devine si mai sever. Este o abor-
dare irationala a sanitatii noastre. Celor mai multi diabetici
le-ar fi fost mai bine dacd aceste medicamente nu ar fi fost
inventate, pentru cd, poate, atunci ar fi fost obligati sa isi
schimbe stilul de viata si obiceiurile alimentare, Remedierea
si prevenirea diabetului la nivel individual si national nu
necesita o refetd de la medic, ci o schimbare a modului in
care mancam,

Comunitatea medicald a renuntat la a recomanda sla-
birea ca mijloc de a-i ajuta pe diabetici, indeosebi pentru
cd dietele traditionale nu functioneaza. Dar chiar daca,
in trecut, ai esuat cu o dietd sau alta, te rog sa nu renunti,
Regimul dietetic din aceste pagini chiar da roade. Vei ob-
serva imbunatatiri radicale in sdndtatea ta. Doar tu esti
stapinul si ,operatorul” organismului tau. Poti remedia si
chiar elimina diabetul cu ajutorul informatiilor salvatoare
din aceasti carte. Regimul nutritional pe care il folosesc de
peste doudzeci de ani pe mai mult de zece mii de pacienti se
bazeaza pe o idee centrala:

Viitorul sindtitii tale (S) = Nutrienti (N)/Calorii (C)

Abordarea mea este radical diferita de alte metode si s-a
dovedit cd functioneaza. Iti voi ardta cum iti poti vindeca
de la sine organismul atunci cind ii oferi instrumentele
necesare. in mod cert, organismul tiu este ficut pentru o
stare de bine. Daca ii oferi mediul biochimic adecvat pentru
vindecare, devine o masinarie miraculoasa de autoinsana-
togire. Abordarea mea se bazeaza pe o formula stiintifica
ce determind durata de viatd si sndtatea. Aceastd formula,
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cunoscuta ca 5=N/C, inseamna ca sanatatea ta este deter-
minatd de densitatea de substanie nutritive per calorie din
alimentatie. Daca mdndnci mai multe alimente care au o
densitate mare de substante nutritive si mai putine alimente
sarace in nutrienti, sanatatea (i se va imbunatati specta-
culos, iar diabetul va disparea.

Dacd mandnci in principal alimente cu un continut ri-
dicat de substante nutritive, organismul imbatréneste mai
lent, fiind totodata inarmat pentru a preveni si remedia
multe boli comune, Capacitatea naturala de autovindecare
si autoreparare care este latenta in organismul tau se tre-
zeste si preia controlul, iar bolile dispar. Un meniu bogat in
substante nutritive, alcatuit din legume verzi, fructe de pa-
dure, leguminoase, ciuperci, ceapd, seminte si alte alimente
naturale, reprezinta solutia pentru obtinerea unei greutati
$i sandtati optime.

Contrar teoriilor populare, numeroasele boli care ii na-
Ppastuiesc pe mai toti oamenii, amenintandu-le viata, nu sunt
o consecinta inevitabila a imbatranirii. Nu suntem victimele
unei genetici precare. Nu avem nevoie de o indopare con-
stantd cu pastile pentru tot restul vietii. Am ajuns sd credem
cd grasimea corporala excesiva, cauzatoare de boli, este
normald, acceptabila si prea greu de dat jos. Medicamentele
nu sunt solutia pentru probleme precum supraponderabili-
tatea, diabetul sau altele care par sa insoteasca imbatranirea.

Cunoagterea inseamna putere. Invatand cum iti afec-
teaza sdndtatea si bundstarea alimentele pe care le ma-
nanci, capeti puterea de a te insanatosi, de a trai mai mult
si a te simti mai bine in fiecare zi. Oamenii care folosesc
programul meu sunt uimi{i de rezultate. Cand consumi sufi-
ciente substanie cu micronutrienti si fibre in cadrul unei ali-
mentatii avind un continut ridicat de substante hranitoare,
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poftele se suprima. in mod uimitor, incepe in mod firesc sa
ifi fie pofta de mai putine calorii. Asta pune capit manca-
tului in exces. Dacd esti supraponderal, aceasta abordare
va conduce rapid la o pierdere a kilogramelor in plus, pina
cdnd organismul tau isi va recapata greutatea naturala, sa-
nitoasd. Pentru majoritatea persoanelor, scaderea in greu-
tate obtinutd prin aceastd dietd rivalizeaza cu aceea produsa
de operatia de bypass gastric, insi fara riscul asociat inter-
ventiei chirurgicale.

Stiu ci te gindesti: fmi va fi foame tot timpul? Oare mdn-
carea va fi bund? lata vestea grozavi: hrana sanatoasd ar
trebui sa fie — si poate fi — delicioasa si usor de preparat.
Am cilitorit in toatd lumea si am lucrat cu bucitari faimosi
pentru a gdsi retete si meniuri care sunt satioase, incredibil
de delicioase si benefice pentru tine. Nu este necesara o ex-
perienta culinara speciala, cici retetele sunt pentru toata
lumea, Promit ci, pe masura ce vei urma aceasta dietd, cava
deveni in scurt timp modul in care vei prefera sa mananci.
Atit de multi dintre pacientii mei care au inceput regimul
»Mandnca pentru a trai“ si-au schimbat pentru totdeauna
modul in care se hranesc, Mancarea are gust bun, iar ei se
simt bine. Adevdrul este cd, odata ce injelegem regulile de
baza si beneficiile uimitoare ale alimentatiei sanatoase, nu
ne mai intoarcem niciodata la vechile obiceiuri. Aceasta
abordare este nepretuita deoarece este salvatoare.

Sanatatea ta depinde de cantitatea de
substante nutritive din alimentatie.

Eu numesc alimentatia bogatd in substante micronutri-

tive alimentatie nutritariand. Cu alte cuvinte, cu cdt hrana ta
zilnicd are o mai mare densitate de substan{e nutritive, cu

13
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atdt devii mai sanatos. Pare atdt de simplu — si chiar asa si
este. Cand ai o alimentatie bogata in produse sdanatoase si
naturale oferite de pamant, ii asiguri organismului tau sub-
stantele nutritive de care are nevoie pentru a se vindeca i
proteja. Diabetul este o tulburare determinata de hrana, iar
alegerile alimentare corecte te pot scapa de aceastd boala
care scurteazd viata si de complicatiile medicale asociate
cu ea.

Dintre cei peste zece mii de pacienti pe care i-am con-
siliat, multi venind la mine bolnavi, supraponderali si su-
ferind din cauza unei probleme acute, majoritatea au gasit
solutia pe care o cautau de atita timp,. $i-au revenit gi s-au
insandtosit fara medicamente. Principala recomandare pe
care le-o fac tuturor pacientilor mei, indiferent de starea lor,
este sd igi revizuiasca alimentatia. Am ajutat mii de oameni
cu diabet de tip 2 sd isi reducd i sa isi invinga boala re-
curgdnd la o hrana cu densitate mare de substante nutritive,
Cei mai multi dintre ei au devenit nondiabetici. Rezultatele
aplicarii acestei metode au fost bine documentate. De fapt,
cred cd dieta mea nutritariana, numitd adesea ,Mandnca
pentru a trai“, este cel mai eficient program pentru diabe-
tici studiat vreodata.

Intr-o serie de cazuri publicate in Open Journal of
Preventive Medicine, 90% dintre participanti au reusit sa eli-
mine sau sa-si reduca medicatia cu 75%, iar valoarea medie
a hemoglobinei Alc le-a scazut de la 8,2 1a 5,8.! Hemoglobina
Alc reprezintd un indicator al nivelurilor medii ale glucozei
intr-o perioada de trei luni, Un nivel sub 6 este considerat
nondiabetic sau normal, iar la valori peste 8 se poate vorbi
despre un diabet prost controlat. Participan{ii au constatat
si 0 scadere a tensiunii arteriale sistolice de la o medie de
148 la 121, in timp ce administrarea de medicamente le-a
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fost sistata. Aceste rezultate spectaculos de bune permit in-
ceperea unor studii mai ample si pe termen mai lung.

Desigur, nicio abordare dietetica a diabetului nu va avea
succes fard a se tine cont de alti factori de risc — principalii
fiind un stil de via{d sedentar, fumatul si lipsa de somn.
Calea spre o stare de bine presupune luarea unui angaja-
ment de a urma un stil de viatd sandtos, Activitatea fizica
este gi ea esentiald. Dar iatd vestea buna: cu cit mananci mai
sandlos si te simti mai bine, cu atat i{i vei dori mai mult sa
faci miscare si sd iti mentii corpul in cea mai grozava forma
posibila.

Da, diabetul este o boali foarte gravi. Poate cauza o mul-
time de probleme, cum ar fi cardiopatie, leziuni renale si
pierderea vederii, afectiuni care iti pot scurta viata, inrdu-
tatindu-ti totodata calitatea traiului cotidian. Dar nu e nevoice
sd fieasa. Solutia este simpld: urmeazi un regim nutritarian
si fa miscare zilnic. Poate cd nu iti va fi intotdeauna usor,
dar acest efort va da rezultate salvatoare.

Te indemn sa faci pasul decisiv §i s urmezi cu atentie
acest program, Stiu din proprie experienta ca iti poate
schimba pentru totdeauna cursul sanatdtii si al vietii, Vino
alaturi de noi si intoarce pagina istoriei tale medicale. Hai
$d credm o noud poveste demna de relatat despre sanatate,
vitalitate si longevitate. Este timpul pentru un angajament
ferm ca sa ajungi in cea mai buna forma din viata ta. Mii de
oameni au primit deja mesajul si au declangat o revolutie a
sdnatdtii, Suntem Incantati cd ne insotesti in aceastd cila-
torie palpitanta si transformatoare,

— Dr. Joel Fuhrman

nnan
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CAPITOLUL UNU
Primul pas — intelegerea diabetului

Jane Gillian era o femeie obezd de cincized §i sase de
ani cdnd s-a imbolnavit grav §i a fost spitalizatd. A suferit
un accident vascular cerebral embolic, paralizandu-i partea
stdngd a trupului, iar in timp ce se afla in spital i s-a desco-
perit gi un diabet sever. Jane avea antecedente familiale de
diabet: ambii sdi pdrinti erau supraponderali si diabetici.
Anamneza ei cuprindea hipertensiune arteriald, colesterol
ridicat gi montarea a doud stenturi farmacoactive in arte-
rele coronare. Cdnd a fost internatd in spital cu un HbAlc de
9,6 si o tensiune de 200/100, Jane lua doud medicamente
pentru hipertensiune arteriald, precum gi alte pastile pre-
scrise. A fost pusd pe insulind §i a rdmas in spital aproape
o lund, In sfdrsit, a fost externatd imobilizatd in scaunul cu
rotile, urmdnd sd-i fie administrate doud injectii cu insulind
pe zi, in total 60 de unitdli zilnic, plus alte opt medica-
mente, inclusiv trei pentru reducerea tensiunii arteriale.

Un prieten i-a recomandat lui Jane sd citeascd ,Mdandncd
pentru a trai®, iar o lund mai tdrziu a inceput dieta nutrita-
riand. Nevoia ei de insulind s-a diminuat in curind, apoi a
incetat. Rezultatele ei in urma regimului bogat in substante
nutritive erau imbucurdtoare. Trei ani mai tdrziu, Jane este
mai slabd cu 53 de kilograme — greutatea i-a scdzut de la
112,5 la 59,5 kilograme. Nivelul HbAlc §i al glucozei se afld
in intervalul non-diabetic. Nu mai are diabet. Colesterolul
i-a scdzut de la 219 la 152, iar trigliceridele, de la 174 la
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66. Tensiunea ci arteriald, care obignuia sd se menfind in
jurul valorii de 160/80, cu cele doud medicamente antihiper-
tensive, acum se mentine in jur de 125/75 fdrd tratamentul
pentru tensiune. Vestea cea mai bund dintre toate este cd
Jane nu se mai afld intr-un scaun cu rotile §i poale exersa
mai mult de cincisprezece minute pe o bandd de alergare
setatd la o inclinatie de cincisprezece grade.

Diabetul zaharat, o boald cronica, atrage dupa sine com-
plicatii medicale grave, inclusiv insuficienta renala, afec-
tiuni cardiace, accident vascular cerebral si orbire. Cum am
mentionat, aceasta boala severd a cunoscut o crestere dra-
maticd a numdrului de americani care sunt afectati, Centrele
pentru Controlul si Prevenirea Bolilor au publicat un ra-
port pe anul 2011 unde se afirma cd, in prezent, peste 25
de milioane de americani sufera de diabet, Asta inseamna
o cregtere de 15%, adica 3 milioane de oameni, in doar doi
ani, si peste 700% in ultimii cincizeci de ani. Mai mult de
40% dintre americanii cu virste de peste douazeci de ani
au fie diabet, fie prediabet, potrivit unei analize a datelor
din Studiul National de Evaluare a Sanatatii si Nutritiei din
2005-2006. Aproximativ 30% dintre adultii de peste sai-
zeci de ani au fost diagnosticati cu diabet, iar prevalenta
bolii este aceeagi la barbati i femei.

Multi oameni fie nu stiu ca sunt diabetici, fie se afla
intr-o stare prediabeticd, ce va duce la declangarea bolii in
citiva ani. Alimentatia americana standard face ca indivizii
predispusi sa se imbolnaveasca de diabet. Din pacate, ma-
joritatea oamenilor din SUA mor prematur din cauza man-
cdrii, Alimentatia actuala sta la baza crizei sistemului me-
dical american, iar diabeticii sufera complicatii medicale si
mai tragice, cum ar fi:
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¢ Boli de inima - Decesul cauzat de afectiuni cardiace si
riscul de accident vascular cerebral este de trei ori mai
mare la diabetici.

e Hipertensiune arteriald - 75% dintre diabetici au hi-
pertensiune arteriald (130/180 sau mai mare).

® QOrbire — Diabetul este principala cauza a noilor cazuri
de orbire in randul adultilor.

e Bolirenale - Diabetul constituie principala cauza a in-
suficientei renale.

® Boli ale sistemului nervos - Majoritatea diabeticilor
incep sa sufere deteriorari ale sistemului nervos, cum
ar fi sensibilitate redusa in labele picioarelor, digestie
defectuoasa si disfunctic erectila,

e Amputatii - Diabetul este principalul motiv pentru
amputarea membrelor.

e Cancer — Diabetul creste riscul de cancer, inclusiv o
sporire cu 30% a cancerului colorectal !

Diabetul provoaca si uriage pierderi financiare in SUA.
Obiceiurile alimentare nesanatoase ar putea, in cele din
urmd, si falimenteze tara. Un diabetic de tip 2 obisnuit are
anual cheltuieli medicale care pot {i puse direct pe seama
acestei boli in valoare de 6 649 de dolari.? Peste jumatate
dintre americani vor avea diabet sau vor fi prediabetici pana
in 2020, costind sistemul medical national 3,35 bilicane
de dolari, daca actuala tendinia va continua in acelagi ritm,
potrivit analizei dintr-un raport publicat de UnitedHealth
Group. Diabetul si prediabetul vor fi responsabile pentru
cel mai mare procent din cheltuielile medicale pana la sfar-
situl deceniului, la un cost anual de aproape 500 de mili-
arde de dolari — in crestere de la o suma estimata la 194
de miliarde in 2010, potrivit raportului intitulat ,Statele
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Unite ale Diabetului: provocari §i oportunitati in secolul
urmadtor”.?

Pentru a preveni asta, trebuie sa schimbam modul in care
abordam diabetul — si trebuie sa punem accentul pe profi-
laxie. In cursul anului curent, editorii jurnalului medical
The Lancet au numit ,,0 umilire a sdndtatii publice® faptul ca
diabetul, o boald in mare masura evitabild, a atins asemenea
proportii epidemice. In legitura cu intrunirea nationald a
ADA de anul acesta, jurnalul relata: ,,...Exista o lipsa fla-
granta: nicio cercetare privind interventiile asupra stilului
de viata pentru prevenirea sau remedierea diabetului. in
aceastd privintd, poate ca medicina cdstiga batalia contro-
1drii glicemiei, dar pierde radzboiul impotriva diabetului®,*

Autorii au dreptate — aceasta este o umilire a sistemului
public de sanatate, fiindca diabetul de tip 2 este atit evi-
tabil, cat gi remediabil. Alimentatia americand standard,
alcatuitd din cereale, uleiuri, zaharuri rafinate si produse
de origine animala, sta la originea crizei. Utilizarea medi-
camentelor pentru tinerea sub control a glucozei din sange
la indivizii care continua sa aibd acest tip de alimentatie
nu va preveni complicatiile diabetului. Leacul pentru dia-
betul de tip 2 se cunoaste deja — eliminarea cauzei poate
remedia boala.

Sa intelegem cauza

Fiecare celuld din corpul uman are nevoie de energie pentru
a functiona. Principala sursid de energie a organismului este
glucoza, o zaharida simpla care rezulta din digerarea ali-
mentelor care contin carbohidrati (zaharuri si amidonuri).
Glucoza din hrana digeratd circuld in singe ca o sursa de
energie necesara pentru celulele noastre.
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Insulina este un hormon produs de celulele beta din
pancreas, un organ situat in spatele stomacului. Insulina se
leagi de un centru receptor de pe exteriorul celulelor si ac-
tioneaza ca o cheie pentru a deschide uga prin care glucoza
poate intra in celula.

Cind nu s-a produs destuld insulina sau cand usa nu
mai recunoaste cheia-insulina, glucoza ramadne in sdnge in
loc sa intre in celule. Asadar, diabetul inseamna cregterea
nivelului glucozei in fluxul sangvin din pricina unei lipse
relative a insulinei care este responsabild pentru transferul
glucozei din singe in tesuturi sau celule. in mod normal,
cidnd mancam si nivelul glucozei creste in fluxul sangvin, ce-
lulele produciatoare de insulina din pancreas percep aceasta
crestere, Atunci, ele secretd cantitatea adecvata de insulina
pentru a impinge glucoza in tesuturile corpului, reducind
nivelul din fluxul sangvin intr-un interval adecvat.

Glicemia peste 125 = diabet
Glicemia 110-125 = prediabet
Glicemia 95-110 = nivel de atentie

Cind o persoana are diabet de tip 2, cantitatea de in-
sulina produsa este insuficientd pentru a readuce nivelul
glucozei la normal; nivelul glucozei din sdnge ramane prea
ridicat. La diabetul de tip 1, sau juvenil, celulele beta din
pancreas au fost distruse, prin urmare, corpul nemaipro-
ducand deloc insulind. La diabetul de tip 2, sau cu debut la
varsta adulta, de obicei organismul nu reactioneaza adecvat
la insulina existentd. Grasimea corporala acoperd membra-
nele celulare gi impiedica functia insulinica, Drept reactie,
pancreasul produce din ce in ce mai multa insulina, dar in
timp, extenuat de sarcina suplimentara, pierde in cele din
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