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Introducere

suplimente sunt cele mai eficace? Si ce ar trebui sd iei pentru o afectiune acuta

sau pentru o problemd cronica? Raspunsul la aceste intrebari este fundamental
pentru sanatate si longevitate, dar existd atat de multe puncte de vedere opuse in
privinta nutrientilor si a suplimentarii cu substante nutritive, incat poate fi greu sa
aflam ce-ar trebui facut. Cartea aceasta iti va pune la dispozitie cele mai importante
informatii de care ai nevoie ca sd gasesti raspunsurile potrivite pentru tine.

Numeroase comisii de sdndtate au incercat sa ofere linii directoare in privinta
nutritiei. Comisia pentru Alimente si Nutritie a Academiei de Stiinte a SUA, spre
exemplu, a elaborat o dozd zilnica recomandata (DZR) si o valoare nutritionala de
referintd (VNR). Dar aceste sugestii privind alimentatia, pe care multi oameni bine
intentionatile respecta cu strictete, sunt menite s prevind imbolnavirea. Scopul lor
nu este sa-i ajute pe oameni sa-si mentina o stare optima de sanatate — desi acesta ar
trebui sa fie.

Mai mult decat atat, DZR si VNR au fost elaborate fard a lua in considerare fap-
tul ca fiecare persoand are nevoie de o cantitate diferitd de vitamine, minerale si
alti nutrienti. Pentru a-ti pastra in totalitate sdnatatea organismului, aportul tau
nutritional trebuie sa reflecte si influenta altor factori, cum ar fi gradul de epuizare
nutritiva a solului, nevoia de mai multi antioxidanti, medicamentele pe care le iei,
interactiunile dintre vitamine, stresul, varsta, stilul de viata si mostenirea genetica.
Prin urmare, nu poti avea siguranta cd planul nutritional al prietenului tau sdnatos
va avea neapdrat rezultate bune siin cazul tau.

O stabilire corecta a nevoilor propriului organism este imperativa. Speranta ta
de viata si starea ta de sdndtate se bazeaza In proportie de aproximativ 75% pe com-
binatia dintre stilul de viatd, mediul in care trdiesti si alimentatie. La fel de impor-
tant este si faptul cd acesti factori influenteaza in mod covarsitor numarul de ani in
care te bucuri de o stare bund de sanatate — lucru dovedit de studiile care arata ca
»persoanele cu obiceiuri mai sdndtoase nu doar ca traiesc mai mult, dar aparitia boli-
lor are loc mai tarziu si pe o perioadd mai scurta, la sfarsitul vietii“. Un articol din
The New England Journal of Medicine a ilustrat tocmai acest fapt. Dupa examinarea

Este necesar si iei vitamine si alti nutrienti? in ce doze ar trebui si le iei? Care
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alimentatiei, a stilului de viatd si a riscului de diabet zaharat de tip II la femei, auto-
rul articolului a conchis ca majoritatea cazurilor de diabet zaharat de tip II pot fi
prevenite prin adoptarea unui stil de viata sdnatos.

O declaratie similara au facut si alti cercetdtori in Journal of the American
Medical Association: ,Valorile suboptime ale concentratiilor de vitamine sunt aso-
ciate cu multe boli cronice, printre care patologia cardiovasculara, cancerul si oste-
oporoza. Este important ca medicii sa-i identifice pe pacientii care au o nutritie
deficitard sau in cazul carora exista alte motive care impun suplimentarea nece-
sarului de vitamine.“ Concluzia lor era: ,Majoritatea oamenilor nu-si iau o canti-
tate optimd de vitamine numai din alimentatie [...], prudent ar fi ca toti adultii sa ia
suplimente cu vitamine.“

Cartea de fata iti ofera informatiile pe care trebuie sa le cunosti despre nutri-
enti - inclusiv semne ale unor carente, terapii pentru diverse boli si tulburari, pre-
cum si pericolele anumitor interactiuni. De la aparitia primei editii a acestei carti,
pacientii mi-au pus multe intrebari despre suplimentele care au ajuns la cunostinta
publicului abia in ultimii ani- cum ar fi cacaua si canabidiolul (uleiul CBD). Aceasta
a doua editie cuprinde si informatii despre substantele mentionate, ca sa stiti daca
v-ar putea fi de folos. Un aspect important este faptul cd, pe langa studiile centrate
pe nutrienti ,noi“ continud cercetarile asupra unor suplimente care au fost si sunt
studiate si folosite de multi ani — cum ar filuteina, glucozamina, quercetina si droj-
dia de orez rosu, ca sd numesc doar cateva. Prin urmare, in editia de fatd am extins
si am actualizat informatiile oferite in privinta multor altor nutrienti. Materialul
revizuit — bazat pe studii stiintifice riguroase si pe propria-mi experienta in lucrul
cu pacientii - va va permite sd luati decizii in cunostintad de cauzd, pentru a va opti-
miza starea de sandtate si a va trai bine viata.



Scopul cartii de fata

alimente sanéatoase, fac sport in mod regulat si se duc periodic la medicul de

familie. Din pdacate, in societatea de azi, aceste conduite bune nu sunt sufici-
ente pentru o stare optima de sanatate. Asa cum vei vedea inca de la prima pagina a
cartii, vitaminele si mineralele au un efect direct atat asupra sperantei de viata, cat
si asupra calitatii vietii — iar alimentele din epoca moderna nu contin toate substan-
tele nutritive esentiale.

De ce nu putem obtine din alimentatie toti nutrientii de care avem nevoie? Din
mai multe motive. in majoritatea solurilor, rezervele de minerale importante, cum ar
fizincul simagneziul, au fost epuizate. Seleniul, un oligoelement care in cantitati mici
contribuie la starea bund de sdnatate, dar care in cantitdti mari poate fi toxic, lipseste
din unele zone, pe cand in altele se gdseste intr-o concentratie prea mare. Daca solul
pe care sunt cultivate fructele si plantele comestibile nu e bogat in minerale, aceste
surse de hrana nu vor contine nici ele concentratiile adecvate de nutrienti.

in plus, fructele si legumele incep si-si piardé calitdtile nutritive imediat dupa
ce au fost culese. Depozitarea lor la rece continud aceasta distrugere a nutrientilor.
Strugurii depozitati, de exemplu, isi pierd pana la 30% din continutul de vitamine B
pana sa ajunga pe rafturile magazinelor. Mandarinele isi pierd circa jumaétate din
cantitatea de vitamina C cand sunt depozitate opt saptamani. Depozitarea sparan-
ghelului timp de o saptdmana poate sa duca la o pierdere de pana la 90% a vitami-
nei C pe care o contine. Momentul cel mai bun si mai eficace pentru consumarea
fructelor si a legumelor este imediat dupa ce au fost culese. Din nefericire, cei mai
multi dintre noi nu au aceasta posibilitate.

Gatitul poate de asemenea sa distruga o parte dintre substantele nutritive ale
produselor agricole. De fapt, cu cat tratdm termic mai mult fructele si legumele, cu
atat rdman mai putini nutrienti. Prin urmare, ar trebui sd incercam sa le consumam
crude sau tinute putin la abur, si, daca e posibil, cat mai curand dupa ce au fost culese.

Alaturi de gatit, si alte modalitatile de manevrare si preparare a mancarii in ziua
de azi distrug o parte din valoarea nutritionala rdmasa dupa recoltare. Multe ali-
mente sunt oparite, sterilizate, conservate sau procesate — toate fiind procedee care

M ulti oameni declara cd sdnatatea este prioritatea lor numarul unu. Consuma
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le diminueaza valoarea nutritionald. Decorticarea boabelor de cereale, spre exem-
plu, indepérteaza 26 de nutrienti esentiali si o mare parte a fibrelor.

Din cauza cd o parte atat de mare a hranei noastre isi pierde pe parcurs din vita-
minele si mineralele esentiale, trebuie sa ciutdm in alt parte acesti nutrienti. In
societatea de azi, consumul suplimentelor alimentare a devenit fundamental pen-
tru sdnatate. Acest volum te va ajuta sa alegi nutrientii necesari pentru ca familia ta
sa ramana sdndtoasd. De asemenea, te va ajuta sd descoperi alte alimente bogate in
substante nutritive.

Din pécate, chiar si cAnd consumam alimente bogate in aceste substante benefice,
tot nu avem garantia ca beneficiem de toate substantele nutritive de care organismul
nostru are nevoie, pentru ca s-ar putea ca acestea sa nu se afle intr-o forma biodispo-
nibild - pe care corpul uman s-o poatd asimila si folosi. De exemplu, in ciuda percep-
tiei generale asupra sucului de portocale ca fiind sanatos, 40% din vitamina C pe care
o contine este inactiva biologic. Cu toate acestea, majoritatea etichetelor nutritionale
nu fac deosebirea intre nutrientii care sunt disponibili biologic si cei care sunt indis-
ponibili biologic, lasdndu-i neinformati pe multi consumatori atenti la sdnatatea lor.

De asemenea, In corpul nostru se desfdsoara procese fiziologice care necesita
in mod constant realimentarea cu nutrienti. Radicalii liberi sunt molecule create in
organism in urma reactiilor prin care se produc energie si alte substante. Acestor
molecule le lipsesc electronii, deci vor cduta in corp celule sdndtoase cdrora sa le
fure electronii, rezultatul fiind modificarea sau moartea celulelor afectate. Acest
proces, numit oxidare, provoaca stresul oxidativ, care poate sd duca la distrugerea
tesuturilor din corp, laimbolnavire siimbéatranire. Pentru evitarea stresului oxida-
tiv, generarea radicalilor liberi necesita un plus de substante hrdnitoare, mai multe
decat aveau nevoie generatiile anterioare noua — ceea ce nu face decat sa amplifice
importanta unei bune nutritii.

insd radicalii liberi se gésesc si in mediul inconjurétor. De fapt, ei apar in pre-
zent maimult ca oricadnd. Cauza productiei de radicaliliberiin afara corpului uman
oreprezinta ecranele televizoarelor, telefoanele mobile, ecranele de computer, cala-
toriile cu avionul, uscatoarele de par, luminile fluorescente, microundele, expune-
rea toxica la substantele chimice din alimente, apa si aer, precum si lumina solara
excesiva. Aceastd expunere la radicalii liberi din mediu provoacd o Incdrcare supli-
mentard cu stres oxidativ, careia corpul nu poate sa-i faca fata. Oxidarea in corpul
nostru este ca rugina pe masina. Dacd un plus de radicali liberi iti bombardeaza
corpul de dimineata pana seara, sistemul tdu poate ,sd rugineasca“ pe dinduntru.
Pot aparea consecinte fiziologice, cum ar fi cataracta sau arsurile solare. Pentru sto-
parea procesului oxidativ, putem lua antioxidanti, care-i doneaza un electron radi-
caluluiliber si ajutd la oprirea parcursului sau distructiv.

Exista diversi antioxidanti pe care putem sa-i ludm ca sd diminuam oxidarea,
dar este de o importanta cruciald ca ei si fie corect echilibrati. in anumite conditii,
o cantitate prea mare dintr-un anumit antioxidant poate sd compromita efectele pro-
tectoare ale altor antioxidanti. Exemple de antioxidanti ar fi vitamina A, vitamina C,
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vitamina E, seleniul, coenzima Q,, acidul alfa-lipoic, melatonina, usturoiul si glutati-
onul. Voi descrie in detaliu acesti antioxidanti importanti ceva mai departe in carte.

Pe mésura ce imbatranim, corpul nostru transforma tot mai putina vitamina D
in forma ei activa si fabricd mai putin acid alfa-lipoic si mai putina coenzima Qy,
ceea ce Inseamna ca trebuie sd ne ludm acesti nutrienti din altd parte. Dupd cum vel
descoperiin capitolele ce urmeazd, iti poti ajuta corpul sd inainteze In varsta cu mai
putine nepléceri, daca ii oferi din belsug aceste substante nutritive.

Stilul de viata este inca un factor ce ne influenteaza nevoia de substante nutri-
tive. Stresul, de exemplu, saraceste corpul de anumite vitamine si minerale, in timp
ce alcoolul il priveaza de biotind, cupru, zinc si vitaminele By, B¢, By, si C. Obiceiurile
noastre alimentare pot si ele sd provoace mari probleme nutritionale. Asa cum spu-
nea dr. Michael Colgan in cartea sa The New Nutrition: ,Dieta americand este o cauza
importantd a imbolnavirii.“ Dieta americand este prezentatd in caseta urmatoare.

Dieta americana

Conform majoritatii nutritionistilor, dieta americana ridica motive serioase
de ngrijorare. Pe masura ce copiii se dezvolta, este foarte important nu doar
Ca ei sa primeasca substantele nutritive necesare, ci si sa deprinda obiceiuri
alimentare sanatoase. Din nefericire, nu asa stau lucrurile pentru cei mai multi
copii americani. lata in cele ce urmeaza o lista graitoare (care ar trebui sa ne
trezeasca la realitate) cu alimentele de origine vegetala pe care copiii si adoles-
centii americani le consuma cel mai des:

e Cartofi prdjiti — reprezinta 25% din totalul legumelor pe care le consuma.

e Salata verde iceberg — fara valoare nutritiva, contine apa in proportie de
99%.

e Ketchup — este pe jumadtate zahar.

Nici adultii nu stau mai bine. Prin programul NHANES Il (The Second
National Health and Nutrition Examination) a fost desfasurata o ancheta care
a dezvaluit la urmatoarele concluzii:

e Mai putin de 10% dintre americani consuma zilnic cinci portii de fructe si
legume.

40% dintre americani nu consuma zilnic fructe sau suc de fructe.
50% dintre americani nu consuma zilnic legume proaspete.

70% dintre americani nu consuma zilnic fructe sau legume cu continut
ridicat de vitamina C.

® 80% dintre americani nu consuma zilnic fructe sau legume cu continut
ridicat de carotenoide.
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Dieta sinutritia joacd un rol esential in influentarea moduluiin care se exprima
genele noastre. Asa cum sublinia dr. Leo Galland, ,modul in care functioneaza o
gena depinde de mediu tot asa de mult pe cat depinde de secventa ADN a genomu-
lui“. Prin urmare, chiar dacd mostenim gena unei anumite maladii, cum ar fi Boala
Alzheimer, eventualitatea ca aceasta sd se manifeste efectiv depinde de mediul in
care trdim, de mancarea pe care o consumam, de toxinele din jur, de nivelul de stres
side nutrientii pe care 1i primeste corpul nostru. Dr. Roger Williams vorbeste despre
aceasta situatie in cartea sa Biochemical Individuality: The Basis for the Genotrophic
Concept. El afirma: ,Nutritia aplicatd cu grija cuvenitd pentru variatiile genetice
individuale, care pot fi insemnate, oferd solutia multor probleme derutante in mate-
rie de sdnatate.“ Revenind la comparatia dintre corpul nostru si o masina, daca il
alimentam cu combustibil de buna calitate (hrana nutritivd) va circula bine, nu va
avea nevoie prea des de reparatii si va rdmane in buna stare de functionare mai
mult timp. Dacd punem benzina cu cifrad octanicd joasa in masina noastra de lux
(corpul nostru), nu va merge bine (se vaimbolnavi siisi va reduce speranta de viata).

Unii medici spun ca nu existd suficiente dovezi sau studii stiintifice evaluate
inter pares care sa arate ca terapiile cu vitamine si cele nutritionale au efect. Si
totusi, in fiecare an sunt publicate mii de studii despre vitamine, plus alte mii des-
pre antioxidanti. De fapt, s-au publicat mai multe studii si cercetari despre nutrienti
decat despre medicamente!

Metodele terapeutice descrise in aceasta carte au la baza mii de lucrari de refe-
rintd, aparute sub forma de articole verificate inter pares, in diverse carti si periodice
stiintifice si medicale. Dr. David Perlmutter, un foarte respectat neurolog si coor-
donator al site-ului BrainRecovery.com, explica astfel pe site-ul sau: ,Cunoasterea
inseamna putere, dar, in contextul de fatd, cunoasterea inseamna clar sanatate.“
Aceasta cunoastere iti este acum pusa la dispozitie si tie.

In prima parte a cartii voi vorbi despre vitamine, minerale, acizi grasi, ami-
noacizi si alte substante nutritive care contribuie la pastrarea sanatatii si ajuta la
ameliorarea stdrilor de boald. Dozele sugerate sunt pentru persoane cu varste de
peste 12 ani si cu o greutate de cel putin 45 de kilograme. Doza este exprimata fie
in miligrame, fie In unitati internationale (cu prescurtarea Ul, o unitate de masura
folosita in farmacologie), daca nu se precizeaza altfel. Multe dintre substantele nutri-
tive, cum ar fi vitaminele si mineralele, se pot consuma ca suplimente alimentare
sau din mancare, deci vei gasi si liste de alimente care contin cantitati ridicate din
fiecare substantd nutritivad relevanta. Un lucru important de remarcat aici este ca,
in listele numerotate, alimentele aflate in fruntea listei contin o cantitate mai mare
din substanta nutritiva in discutie. Listele nenumerotate sunt in ordinea alfabetica.

Partea a doua a cartii prezintd programe nutritionale pentru diverse afectiuni
si tulburdri, de la acnee si pAnd la rani. In fiecare caz, vei gési o explicatie a pro-
blemei, inclusiv posibilele simptome si cauze. Dupé acestea urmeaza un tabel cu
suplimentele care te pot ajuta sa eviti imbolnavirea, sa iti revii dupa boald ori sa o
tii sub control.
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Informatiile si recomandarile oferite in Partea intai si Partea a doua se bazeaza
pe mii de studii stiintifice si articole apdrute in publicatii de specialitate, precum si
pe experienta mea clinica si a altora. Dat fiind ca aceastd noud editie acopera atat de
multe suplimente, mult mai multe decat cele prezentate in prima editie, m-am con-
fruntat cu necesitatea de a dedica peste o sutd de pagini unei sectiuni de referinte.
Cartea ar fi fost, din aceastd cauzd, mult mailunga si mai costisitoare, motiv pentru
care am decis sa mutdm toate referintele pe site-ul editurii, pe care il poti accesa la
adresa: www.squareonepublishers.com, pe pagina dedicata cartii mele.

In timp ce citesti aceasta carte, tine cont de faptul ca, pe 1anga aportul nutritio-
nal adecvat, alegerea furnizorului potrivit de servicii medicale este importanta pen-
tru starea ta generald de sanétate. iti recomand cu toatd convingerea s gasesti un
specialist cu stagiu de pregatire in medicina functionald, gerontologie sau medicina
personalizata. (Vezi sectiunea ,,Resurse“ pentru cateva exemple.)

Medicina functionald este o abordare integratoare, fundamentata stiintific, in
materie de Ingrijire a sdndatatii, care trateaza boala si care stimuleaza starea gene-
rald de bine prin adaptarea terapiilor individuale in asa fel incat sa restaureze echi-
librul fiziologic, psihic si structural al pacientului. Aceastd metoda de reechilibrare
a organismului, in strddania sa de a preveni si a trata afectiunea cronica — mai
degrabd decat ideea de a trata pur si simplu boala acuta -, poate fi foarte eficace.
Practicienii medicinei functionale pot totodata sa te ajute sa iei decizii nutritionale
in cunostinta de cauza. Gerontologia este o abordare din medicina functionala care
se concentreaza pe aspectele unice din punct de vedere biochimic ale fiecarui paci-
ent, pentru a preveni deteriorarea legatd de imbatranire. Astfel, terapiile gerontolo-
gice cautd sa preintdmpine si sa trateze bolile specifice imbatranirii organismului,
in aceeasi masura in care incearca sa prelungeasca viata pacientilor si sd le asigure
o calitate mai buna a vietii. Medicina personalizatd - numita si medicina individuali-
zatd sau medicind de precizie — foloseste informatiile genomice (avand la baza genele
individului) pentru a stabili predispozitia la diverse probleme de sdnatate, identi-
fica masurile preventive adecvate si alege terapii precise care sa aduca starea de
bine. Mai multe informatii pe tema medicinei functionale, a gerontologiei si a medi-
cinei personalizate pot fi gasite, spre exemplu, pe site-ul www.faafm.com.

O serie intreaga de factori, incepand cu alimentele provenite din zone unde solul
este sdrac in nutrienti si termindnd cu metodele de gatit care distrug vitaminele si
mineralele, pot face imposibild obtinerea, doar din dietd, a tuturor nutrientilor de
care organismul nostru are nevoie. Cartea aceasta iti pune la dispozitie toate infor-
matiile actualizate de care ai nevoie pentru starea optima de sanatate a ta si a fami-
liei tale.



Combinarea suplimentelor
cu medicamentele $i alimentele

alte substante nutritive! In acelasi timp ins4, este un proces care trebuie tinut

sub atentd observatie. in loc sa fie benefica sanatitii, interactiunea dintre anu-
mite suplimente, medicamente si alimente poate fi daundtoare. Asadar, inainte de
a incepe orice regim cu suplimente, trebuie s fim constienti de posibilele efecte
secundare si de contraindicatii. Listele oferite in continuare cuprind cateva exem-
ple de probleme care pot aparea din cauza unor interactiuni foarte des intalnite.
Totusi, listele nu trebuie privite ca fiind exhaustive. Pe parcursul primei parti a car-
tii, In sectiunea dedicata fiecarui supliment, vei gasi atentionari specifice privind
consumul suplimentului, precum si informatii despre efectele secundare si posibi-
lele interactiuni cu diverse medicamente si alte suplimente. Atunci cand incepi sa
pui cap la cap componentele unui regim de suplimente — eventual pe baza tabelelor
cu suplimente din Partea a doua a cartii —, este important sa citesti toate mentiu-
nile relevante din prima parte, ca sa intelegi cu adevarat fiecare substantd nutri-
tiva pe care ti-o administrezi. in plus, o dovada de intelepciune este s colaborezi
indeaproape cu medicul tau curant sau cu medicul de familie si cu farmacistul, care
cunosc bine medicamentele si te pot ajuta sa te asiguri ca regimul tau nu este doar
eficace, ci si lipsit de riscuri.

N u se poate sublinia indeajuns importanta aportului de vitamine, minerale si

COMBINAREA SUPLIMENTELOR ALIMENTARE
CU MEDICAMENTELE

Unele medicamente pot sd creeze carente ale anumitor nutrienti din corp, in
timp ce unele suplimente pot sa creascd sau sd reduca gradul in care organismul
asimileazd anumite medicamente, modificAndu-le efectul. Ocazional, aceste interac-
tiuni pot fi foarte serioase, de exemplu atunci cand un supliment care subtiaza san-
gele (adica nu-llasa sa se inchege foarte repede) amplificd efectul unui medicament
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anticoagulant. Lista urmatoare cuprinde cateva exemple des intalnite de interacti-
uni diferite intre suplimente si medicamente. Daca iei orice fel de medicatie - chiar
si medicamente care nu apar in lista mea —, este absolut esential sd discuti cu medi-
cul sau farmacistul orice schimbare pe care intentionezi sa o faci in privinta sup-
limentelor alimentare. Medicul sau farmacistul te poate indruma cum sa tratezi
carenta anumitor substante nutritive si iti poate atrage atentia asupra suplimente-
lor si a medicatiei cu potential de interactiune.

® Medicamentele impotriva aritmiei cardiace, cum ar fi disopiramida si sulfatul
de chinidinad, pot sd provoace carentd de magneziu.

® Anticonvulsivantele (medicamentele impotriva crizelor de epilepsie) pot sa pro-
voace depletiunea de carnitind.

® Anticonceptionalele si alte forme de inlocuire a estrogenului epuizeaza rezer-
vele de vitamine B din organism.

® Calciul poate sa inhibe absorbtia anumitor medicamente, cum ar fi tetraciclina
si medicamentele pentru tiroida.

® Musetelul poate sa creascd riscul de singerare, atunci cAnd ludm anticoagulante
de tipul warfarinei.

® Colchicina reduce absorbtia beta-carotenului. E posibil, de asemenea, sa reduca
absorbtia magneziului, a potasiului si a vitaminei B,.

® Digoxina (un medicament prescris de obicei pentru probleme cardiace) poate sa
creascd viteza de eliminare prin excretie a calciului din organism.

® Diureticele (pastilele pentru eliminarea apei din corp) pot sd scada nivelurile de
magneziu, potasiu, sodiu si zinc.

e Inlocuitorii de estrogen cresc absorbtia calciului.

® Fibrele alimentare pot sa scada absorbtia digoxinei.

® Ginkgo biloba poate sa interactioneze cu o gama largd de medicamente, printre
care anticoagulantele, inhibitorii monoaminoxidazei (MAO) si medicamentele
pentru tensiune arteriala.

® Antagonistii receptorilor histaminici H2 (antihistaminicele H2), cum ar fi cime-
tidina, pot sd impiedice sau sd blocheze productia de acid in stomac si sd reduca
activitatea vitaminei D.

® Inhibitorii HMG-CoA reductaza (statinele), medicamente folosite pentru scade-
rea colesterolului, pot sd diminueze capacitatea organismului de a produce in
mod adecvat coenzima Q.

® Administrarea timp indelungat a antiacidelor poate sa reduca absorbtia acidu-
lui folic.

® Medicamentele folosite pentru scaderea zahdrului din sange — cum ar fi gli-
burida, acetohexamida si tolazamida — pot duce la carentd de coenzima Q.
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Combinarea grepfrutului cu medicamentele

Grepfrutul este un aliment extrem de nutritiv. Contine din belsug vita-
mina C, potasiu, glutation si licopen, este bogat in antioxidanti si are o con-
centratie ridicata de fibre. De fapt, il vei vedea in cateva dintre listele cu surse
alimentare, din Partea intai a cartii. Din pacate, grepfrutul mai are o insusire
care il face unic: poate sa interactioneze in diferite moduri cu o serie de medi-
camente, fie intarziindu-le absorbtia, fie sporindu-le nivelul in organism, fie
provocand efecte secundare, care variaza de la urticarie la insomnie. Ingerat
impreuna cu anumite medicamente, sucul de grepfrut poate chiar sa pro-
voace toxicitate renala si hepatica.

Cum se explica aceste efecte ale grepfrutului? Multe medicamente sunt
metabolizate (descompuse) in intestinul subtire cu ajutorul unei izoenzime
numite CYP3A4. Sucul de grepfrut poate sa blocheze actiunea acestei izo-
enzime, asa ca, in loc sa fie metabolizat, medicamentul patrunde in sange si
ramane mai mult timp acolo. Mai simplu spus, ca rezultat, vom avea o canti-
tate prea mare din acel medicament in organism.

In cateva cazuri, grepfrutul are un efect foarte diferit. Unele medicamente
sunt transportate in interiorul celulelor din corp de proteine transportoare, a
caror actiune poate fi stanjenita de sucul de grepfrut, fapt ce diminueaza con-
centratia medicamentului in organism, care astfel nu va mai avea efectul scon-
tat. Cu alte cuvinte, vom avea prea putin medicament in organism.

Prospectul tiparit care insoteste medicamentul sau medicatia alternativa iti
va spune daca trebuie sa eviti sucul de grepfrut. Chiar si asa, e bine sa discuti
cu medicul sau cu farmacistul ca sa vezi daca trebuie sa eviti cu totul sucul de
grepfrut sau daca e suficient sa reduci cantitatea consumata. Efectele secun-
dare mentionate In cele ce urmeaza te ajuta sa-ti faci o idee despre potentia-
lele probleme pe care le poate provoca acest aliment.

e Grepfrutul poate sa provoace inrosirea fetei, dureri de cap si accelera-
rea pulsului, daca este consumat in timpul administrarii unor blocante ale
canalelor de calciu, care se iau pentru scaderea tensiunii arteriale.

Grepfrutul scade nivelurile de chinidina.

Grepfrutul poate sa provoace un ritm neregulat al inimii, daca este mancat
in timp ce se ia antihistaminicul terfenadina.

Grepfrutul poate sa creasca nivelurile benzodiazepinelor.

Grepfrutul poate sa provoace toxicitate renala si hepatica, daca este inge-
rat in timp ce se ia ciclosporina.

e Grepfrutul creste nivelurile cofeinei si poate sa provoace nervozitate si
insomnie.
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o Grepfrutul poate sa diminueze absorbtia antibioticelor macrolide, cum ar
fi claritromicina.

e Grepfrutul poate sa diminueze absorbtia antihistaminicului fexofenadina.

e Grepfrutul poate sa creasca nivelul inhibitorilor HMG-CoA reductaza (sta-
tine).

o Grepfrutul poate sa creasca nivelul warfarinei, un medicament care influ-
enteaza coagularea sangelui.

e Grepfrutul poate sa intarzie absorbtia sildenafilului, un medicament care
trateaza impotenta masculina.

e Grepfrutul poate sa provoace urticarie, daca este ingerat odata cu antial-
gicul naproxen.

o Grepfrutul poate sa creasca gradul de absorbtie in organism al carbamaze-
pinei, ducand la stari de greatd, tremor, somnolentd, ameteald sau agitatie.

e Grepfrutul poate sa creasca concentratia in sange a amiodaronei, provo-
cand greata, somnolenta, tremor sau agitatie.

e Grepfrutul poate sa creasca nivelurile de estrogen atat la barbati, cat si
la femei. Pentru aparitia acestui efect nu este nevoie de interactiune cu
niciun medicament.

® Metotrexatul, folosit in tratamentul cancerului si al bolilor autoimune, poate sa
diminueze beta-carotenul, acidul folic si vitamina B,,.

® Diureticele care retin potasiul diminueaza nivelurile de acid folic, calciu si zinc
din organism.
® Consumul regulat al aspirinei scade nivelul folatilor.

® Preamultd vitamina Bg poate sa reduca eficacitatea levodopei, un tratament pen-
tru Boala Parkinson.

COMBINAREA SUPLIMENTELOR INTRE ELE

Vitaminele, mineralele si alte suplimente pot interactiona intre ele, precum si
cu medicamentele. Aceste relatii si interactiuni pot avea diverse efecte — unele bune,
altele rele. Exemplele urmatoare arata cum interactioneazd anumite suplimente.
(Mai multe amdnunte despre interactiunea si absorbtia suplimentelor vei gasi in
tabelul de la sfarsitul sectiunii intitulate ,Vitaminele*.)

® Pentru ca organismul sa poata folosi cu eficacitate seleniul, este necesara o anu-
mita cantitate de vitamina C.

® Vitamina C poate sd amplifice disponibilitatea vitaminei A.
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Prea mult zinc poate sa reduca absorbtia calciului.

Vitamina D creste absorbtia calciului si a magneziului.

Vitamina D ajutd organismul sa foloseasca eficient zincul.

Prea mult cupru poate sa reduca absorbtia manganului in organism.

Carenta de vitamina A poate sd reducad utilizarea fierului in organism.

Prea mult fier poate sa reduca nivelurile de mangan si cupru din organism.
Prea multa vitamina B, (riboflavind) poate sa fie cauza unei carente de magneziu.
Vitamina Bg (piridoxina) poate sa determine o diminuare a absorbtiei cuprului.
Carenta de vitamina E poate sd reduca absorbtia vitaminei A.

Carenta de vitamina Bg (piridoxina) poate sa duca la o utilizare diminuata a
seleniului.

Pentru mentinerea nivelului optim de vitamina D este necesar un aport adecvat
de fosfor.

Dozele mari de ulei de peste (acizi grasi omega-3) combinate cu plantele care
subtiaza sdngele, cum ar fi ginkgo biloba, pot provoca sangerari.

Planta medicinald fenicul poate inhiba absorbtia suplimentelor de fier.
Melatonina administratd impreuna cu alte suplimente care au efecte sedative,

cum ar fi valeriana si sunatoarea, amplificd atat efectele dorite, cat si efectele
secundare ale melatoninei.



PARTEA INTAI

Nutrientii



CAPITOLUL 1

Vitaminele

care sunt esentiale - in cantitati mici - pentru o dezvoltare normala si pentru o
nutritie adecvatd. Vitaminele se impart in doud mari categorii: vitamine liposo-
lubile (care se dizolva in grasimi) si hidrosolubile (care se dizolva in apd).

Vitaminele liposolubile sunt vitaminele A, D, E si K. Cu exceptia vitaminei K,
aceste substante nutritive sunt depozitate in organism pentru perioade lungi. Din
acest motiv, vitaminele A, D si E comporta, in general, un risc de toxicitate daca sunt
luate In exces.

Vitaminele hidrosolubile, cum ar fi vitaminele din complexul B si vitamina C, nu
se stocheaza In organism, ci se elimina prin urina in aceeasi zi in care au fost inge-
rate. Deoarece eliminarea lor se petrece atat de repede, organismul are nevoie de un
aport zilnic din aceste vitamine. De fapt, vitaminele B ar trebui luate de doua ori pe
zi pentru o stare optima de sanatate.

in acest capitol vom vorbi mai intai despre vitaminele liposolubile, dupa care ne
vom Indrepta atentia asupra celor hidrosolubile.

Desi face obiectul a numeroase discutii in contradictoriu de multd vreme, stim
in prezent cat de mult conteaza calitatea vitaminelor, precum si a altor suplimente pe
care le luam. Probabilitatea ca substanta activa sa aibd efect pentru noi depinde de
factori precum forma de prezentare, puritatea si biodisponibilitatea. Suplimentele
se impart in patru grade sau categorii de calitate, care tin cont de acesti factori. Mai
multe detalii gdsestila pagina urmatoare, in caseta dedicata.

Pe masurd ce te vei familiariza cu diferitele vitamine prezentate in acest capi-
tol, ai mare grija sa acorzi atentia cuvenitd efectelor secundare si contraindicatiilor
fiecareia dintre ele. Asa cum am ardatat in sectiunea dedicatd combinarii suplimen-
telor alimentare cu medicamentele si alimentele, anterior In acest capitol, atunci
cand sunt luate impreund mai multe substante diferite pot sa apara diverse reactii.

Vitaminele sunt substante care se gasesc in mod natural in plante si animale si
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Determinarea calitatii suplimentelor nutritionale

O parte importanta a oricarui plan de administrare a suplimentelor consta
in alegerea unor produse de buna calitate, fiindca asta garanteaza ca vitami-
nele, mineralele, plantele si alti nutrienti pe care i vei lua vor avea efecte bene-
fice asupra corpului tau.

Suplimentele alimentare se impart in patru categorii sau grade de calitate. Ca
sa fie considerat de un grad mai bun, un supliment trebuie sa fie testat de o sursa
exterioara producatorului (de o terta parte), care poate sa-i verifice independent
calitatea. In cele ce urmeaza vei gasi o scurta descriere a acestor categorii.

e Calitatea farmaceutica: Suplimentele din aceasta categorie satisfac cele mai
ridicate criterii reglementate prin lege privind puritatea, solubilitatea (capaci-
tatea de a se dizolva) si absorbtia, asa cum sunt ele verificate de o terta parte.
Din punctul de vedere al puritatii, aceste suplimente trebuie sa fie pure in pro-
portie de 99%, fara lianti, agenti de ingrosare, coloranti sau alte substante
necunoscute. Acestea sunt suplimentele comercializate, in cele mai multe
cazuri, de practicienii autorizati sa presteze servicii de ingrijire a sanatatii.

e Calitatea medicala: Aceste suplimente sunt de nalta calitate, chiar daca
s-ar putea sa nu fie conforme cu standardele produselor de calitate farma-
ceutica. Vitaminele prenatale intra de obicei In aceasta categorie.

e Calitatea cosmetica sau alimentara: In multe cazuri, aceste suplimente
nu au fost testate pentru puritate, solubilitate sau absorbtie. Posibil sa nu
aiba o concentratie ridicata a ingredientului activ declarat. Suplimentele din
aceasta clasa de calitate sunt cel mai adesea vandute in magazinele cu spe-
cific naturist.

e Calitatea agricola sau de uz veterinar: Suplimentele din aceasta cate-
gorie sunt destinate animalelor. Sa nu consumi niciodata acest tip de supli-
mente.

In plus fata de dezideratul celei mai inalte calitati a unui supliment, tine
cont intotdeauna ca forma in care se gdseste nutrientul vizat este foarte
importantd. De exemplu, citratul de calciu este o forma mai biodisponibila
decat carbonatul de calciu, ceea ce inseamna ca organismul il utilizeaza pen-
tru functiile sale intr-o proportie mai mare. Ori de cate ori se poate, incearca
sa alegi formele naturale ale nutrientilor. Vitamina E naturala, de exemplu,
se absoarbe mai bine si este mai activa decat varianta sa de sinteza. De ce se
folosesc uneori forme mai putin eficace ale nutrientilor? In majoritatea cazuri-
lor, pentru producator este mai ieftin sa aleaga forma de calitate mai scazuta.
Pe tot parcursul acestei carti, acolo unde are relevanta, te voi indruma catre
cele mai bune forme disponibile ale nutrientului in discutie.
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Atunci cand alegi suplimente pe baza de plante, precum si alte supli-
mente, trebuie sa te orientezi dupa un produs a carui puritate a fost verificata.
Verificarea puritatii arata daca suplimentele contin metale toxice precum arse-
nic, plumb, mercur sau cadmiu. Suplimentele trebuie sa fie verificate si pentru
depistarea altor substante contaminante, cum ar fi produse farmaceutice, pes-
ticide, fungicide, insecticide si alte substante toxice. (Vezi si Capitolul 5, secti-
unea despre cumpararea plantelor medicinale.)

Desi poti (si ar trebui) sa verifici etichetele de pe suplimente, ca sa te asi-
guri ca produsele pe care le cumperi nu contin ingrediente nedorite, realitatea
este ca testarea de laborator devine absolut necesara pentru a determina con-
tinutul si biodisponibilitatea unui supliment. Tocmai de aceea, cel mai bun mod
prin care te poti asigura de calitatea unui supliment este sa cumperi produse
de calitate farmaceutica. Un prim pas in aceasta directie ar fi sa gasesti un fur-
nizor de servicii medicale care dispune de pregatire in medicina integrativa si
care te poate Indruma spre suplimentele de acest tip. Ca exemplu, consulta si
lista de la sfarsitul cartii, ce include cateva firme specializate de la care se pot
cumpara produse de calitate farmaceutica.

In mod similar, cAnd iei 0 anumitd vitamina in exces, urmarea poate fi carenta unei
alte vitamine sau o problema de sdnatate neplacutd, dacad nu chiar periculoasa. Pe de
alta parte, dupd cum vom vedea, si carentele nutritionale pot avea urmari tot atat de
grave. Discuta cu specialistul care se ocupd de sanatatea ta dacd ai neldmuriri atunci
cand iti alcatuiesti regimul optim de vitamine.

In fiecare an, corpul nostru se ,reconstruieste“ in proportie de peste 75% din
nutrientii pe care ii consumam fie prin regimul alimentar, fie ludnd suplimente. De
calitatea acestor nutrienti depinde deci calitatea celulelor noastre, cat de bine vor
functiona si daca vor fi in stare sd preintdmpine imbolndvirea. Nutrientii iti influ-
enteazd chiar si ADN-ul.

Pentru a maximiza durata de eficacitate si potenta suplimentelor, depozitea-
za-le intr-un loc uscat si racoros, ferite de caldura, umezeala si de o sursa directd de
lumina. Nu le tine in frigider, unde umiditatea poate sd degradeze nutrientii.

Intotdeauna s& iei suplimentele cu un pahar mare de ap4, pentru cé asta le va
ajuta sa-si faca efectul pe deplin. Pe cat posibil, ia-le in timpul mesei (dar nu si cu
alimente care contin foarte multe fibre), pentru a creste absorbtia in corp a nutrien-
tilor. Vitaminele liposolubile trebuie luate o datd pe zi. Vitaminele hidrosolubile, pe
de alta parte, ies mairepede din corp, deci trebuie luate de douad ori pe zi. Ca urmare,
dacd doza zilnicd a unei vitamine hidrosolubile este de 100 mg, ar trebui sa iei cate
50 mg de doud ori pe zi. In cuprinsul acestui capitol vei gdsi mai multe informatii
specifice, care te vor ajuta sa-ti planifici un regim sigur si eficace de administrare
a vitaminelor.
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VITAMINELE LIPOSOLUBILE

VITAMINA A S| CAROTENOIDELE

Vitamina A este o vitamina liposolubila care poate fi impartita in doua catego-
rii: retinoidele (sau aldehidele) si carotenoidele. Retinoidele, care provin din surse
animale, furnizeaza vitamina A activd — vitamina A care este gata sa fie utilizata
de organism. Carotenoidele, care provin din surse vegetale, cuprind unele substante
pe care corpul le transformd In vitamina A, precum si unele substante care nu sunt
transformate in vitamina A, dar care indeplinesc alte functii in corp. In cele ce
urmeaza, voi vorbi mai intai despre vitamina A activa si despre carotenoidele pre-
cursoare ale vitaminei A (provitaminele A) pe care organismul le transforma in vita-
mina A. Vom vedea apoi cum stau lucrurile, separat, cu trei carotenoide care nu sunt
transformate in vitamina A.

VITAMINA A SI PROVITAMINA A

Asa cum am vazut anterior, alimentele din surse animale — carnea rosie si car-
nea de pasdare (mai ales ficatul), pestele silactatele — furnizeaza corpului vitamina A
activa, denumita si ,vitamina A preformata“. Dar noi obtinem acest nutrient impor-
tant si din caretinoidele precursoare ale vitaminei A, pe care organismul nostru
le transformad in vitamina A activa. Cea mai cunoscuta si mai temeinic studiata
provitamina A este beta-carotenul, dar din grupul precursoarelor mai fac parte si
alfa-carotenul si beta-criptoxantina.

E demn de remarcat urmatorul fapt: existd o deosebire importanta intre vita-
mina A preformata si provitamina A. Luatd In doze mari, vitamina A preformatd
poate fi toxicd. (Aminteste-ti cd, fiind o vitaminad liposolubild, raimane depozitata
in corp, inloc sé fie excretatd periodic prin urind.) Dar organismul uman nu trans-
forma caretinoidele precursoare in vitamina A activa decat atunci cand are nevoie
si atat cat are nevoie, deci consumul de provitamine A - de beta-caroten, de pilda -
nu este asociat cu toxicitatea.

B Functiile vitaminei A in organism

® Ajutd la functionarea sistemului imunitar prin imbunatétirea activitatii globu-
lelor albe din sange, a celulelor naturale killer (celulele NK), a macrofagelor si a
limfocitelor T si B.

® Ajuta la protejarea retinei de stresul oxidativ, reducand riscul de degeneres-
centd maculara.
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® Faciliteazd comunicarea celulara.
® Este necesara pentru cresterea si dezvoltarea oaselor si a dintilor.
® Este necesara pentru cresterea siintretinerea pielii.
® Este necesara pentru detoxifierea de anumiti compusi extrem de toxici.
® Reduce riscul de cancer, inclusiv cel cervical, de esofag, de vezica urinara, de
stomac si de piele, reduce riscul de leucemie si riscul de limfom.
® Esteresponsabila pentru mentinerea sanatatii mucoaselor.
® Regleaza expresia genetica.
B Simptome ale carentei de vitamina A
O Anemie feripriva O Oboseala
O Cecitate nocturna (incapacitatea de O Ochiuscati
avedea noaptea sau cand lumina O Piele aspra, care se descuameaza
este slaba L s .
) O Scaderea acuitdtii vizuale din
Diminuarea sintezei steroizilor cauza deterioririi retinei
Formart.ea ('iefecjtuoasé sau defici- O  Susceptibilitate crescuta la infectii,
tara a dintilor si a oaselor inclusiv candidoze vaginale
O Hipotiroidism (tiroidad insuficient O Vindecarea lenta si cu greutate a
de activé) ranilor '
O Infertilitate masculina (afecteaza
dezvoltarea spermatozoizilor)
B Cauze ale carentei de vitamina A
® Aportul insuficient de alimente ® Giardiaza (viermi intestinali)
bogate in vitamina A si carotenoide o Malabsorbtia
® Boala celiacd (intoleranta autoi- e Malnutritia
muna la gluten .
& ) ® Operatia de bypass duodenal
® Boala Crohn . N A
) ) ® Unele medicamente, incepand cu
\ Cgertia de vitaminaE, care poate antibioticele si terminand cu cele
sd reduca absorbtia vitaminei A de scadere a colesterolului, pot si
®  (Colita ulcerativa diminueze nivelul de vitamina A
® Consumul cronic ridicat de alcool din organism. Discuta cu medicul
. sau cu farmacistul dacd vreunul
® Diabetul . . -
o o ) dintre medicamentele pe care le iei,
® Diminuarea secretiei pancreatice inclusiv cele fira retets, comporta
sau biliare riscul de a provoca o carenta de
® Fibroza chistica vitamina A.
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1.

2.
3.
4

v

© ® N o

10.
11.
12.
13.
14.

15.

16.
17.
18.
19.

Surse de vitamina A din alimentatie

Alimentele mentionate in continuare sunt numerotate in functie de con-
tinutul lor de vitamina A. Astfel, cele care sunt cele mai bogate in vitamina A
se afla in fruntea listei, iar urmatoarele contin vitamina A in cantitati din ce
in ce mai mici. Dupa cum am explicat mai devreme, alimentele de origine
animala contin vitamina A preformata, in timp ce anumite alimente de ori-
gine vegetala contin carotenoide precursoare (provitamina A), pe care cor-
pul le transforma in vitamina A. Pentru a sublinia aceasta diferentiere, toate
alimentele care contin provitamina A au fost insemnate cu un asterisc (*).

Ficatul de miel
Ficatul de vita
Ficatul de vitel
Ardeii iuti rosii
chili*

Frunzele de
papadie*

Ficateii de pui
Morcovii*

Caisele uscate
Varza furajera
(Brassica oleracea
var. viridis)*
Varza kale*
Cartofii dulci*
Patrunjelul*
Spanacul*
Frunzele de

nap*

Frunzele de
mustar*

Sfecla mangold*
Frunzele de sfecla*
Arpagicul*
Dovleacul placintar
(Cucurbita
moschata)*

20.

21.

22.
23.

24.

25.
26.
27.
28.
29.

30.
31.

32.

33.
34.
35.
36.

Nasturelul

sau cresonul/
macrisul-de-balta
(Nasturtium
officinale)*
Fructele de
mango*

Ardeiul gras rosu*
Dovleacul turcesc
(Cucurbita
maxima)*
Pepenele galben/
cantalupul*
Untul

Andivele*
Caisele*

Broccoli*

Pestele cu carnea
alba

Ceapa verde*
Salata verde
Romaine (Lactuca
sativa)*

Fructele de
papaya*
Nectarinele*
Prunele uscate*
Bostanul*
Pestele-cu-spada*

37.
38.
39.

40.
41.
42.
43.

44.
45,
46.

47.
48.
49.
50.
51.

52.
53.
54,

Frisca

Piersicile*
Dovleacul dulce de
iarna (Cucurbita
pepo var.
turbinata)*
Galbenusul de ou
Carnea de pui
Visinele*

Salata verde
(Lactuca sativa var.
capitata)*
Sparanghelul*
Rosiile*

Ardeii iuti verzi
chili*

Mazarea verde*
Fructele de soc*
Pepenele verde*
Napii suedezi*
Varza de
Bruxelles*
Bamele*

Fdina de malai*
Dovlecelul galben
de vara (Cucurbita
pepo var.
recticollis)*
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B Afectiuni in care vitamina A poate poate fi de ajutor
® Acneea ® Lichenul plan (o afectiune inflama-
® Alcoolismul torie)
® Anemia feripriva* ® Menoragia/hipermenoreea (sange-
. rari menstruale anormal de abun-
® Astmul bronsic
’ dente)
® Boala celiacd .
oalaceliacd ® Operatia de bypass duodenal
® Boala Crohn . L. .
) ® Predispozitia pentru boala arteri-
® Cancerul (preventie) ald coronariand (BAC)/cardiopatie
® Cataracta oculara ischemica (CI)
® (Colita ulcerativa ® Predispozitia pentru glaucom si
® Degenerescenta maculara legatd de cataracta
varstd (DMLV) ® Psoriazisul
® Diabetul ® Retinopatia pigmentara
® Fibroza chistica ® Ridurile (uz topic)
® Giardiaza ® Rujeola (pojarul)
® Hepatita C ® Seboreea
® Hipotiroidismul (deficitul de hor- =~ ® Sindromul ochilor uscati (kerato-
moni tiroidieni) conjunctivita sicca)
® Thtioza (o boald de piele) ® Sindromul premenstrual (SPM)

® Leucemia acutd promielocitara @ Sinuzita sirinita
(LAP) ® Susceptibilitatea la infectii

* §-a demonstrat ca, folositd iImpreund cu fierul, vitamina A amelioreazd anemia
feripriva (anemia cu deficit de fier) in mod mai eficient decat daca cei doi nutri-
enti ar fi luati separat. Carenta de vitamina A apare, in multe cazuri, in paralel cu
carenta de fier.

B Doza recomandata

Intre 5 000 si 10 000 UI (unitéti internationale) zilnic. Dacd esti fumaitor, sa nu
depasesti 8 000 UI pe zi, pentru cd dozele mai mari de vitamina A sunt asociate cu
un risc crescut de cancer pulmonar la fumaétori. De remarcat ca vitamina C poate sa
amplifice disponibilitatea vitaminei A.

Deoarece dozele mari de vitamina A preformatd pot sd dea nastere la probleme
(vezi Efecte secundare), se recomandd administrarea unui supliment care sa con-
tind vitamina A si carotenoide. Organismul va transforma carotenoidele precur-
soare In vitamina A activa doar dacd are nevoie. Atunci cand alegi un supliment,
uitd-te dupa aceste cantitati de provitamind A:
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alfa-caroten: intre 1 si 2 mg zilnic.
beta-caroten: intre 3 si 6 mg zilnic.
beta-criptoxantina: 4 mg zilnic.

B Substante care cresc nivelurile de vitamina A

® Anticonceptionalele orale

B Efecte secundare si contraindicatii

Consumul exagerat de vitamina A poate sd provoace afectarea ficatului, pierde-
rea de masa osoasa (demineralizare) si chiar moartea. Dacd iei o doza mare (peste
20 000 UI pe zi), trebuie sa-ti masori periodic nivelul calciului si pe cel al enzimelor
hepatice. Daca esti bolnav de ficat, daca esti fumator, daca esti expus la azbest sau
daca esti o femeie insarcinatd, nu trebuie sd consumi mai mult de 8 000 UI de vita-
mina A in fiecare zi.

Dozele mari de vitamina A pot sd reducd absorbtia vitaminei K si sd perturbe
capacitatea vitaminei D de a ajuta la mentinerea echilibrului calciului in corp. in
plus, suplimentele cu vitamina A pot sa interactioneze negativ cu anumite medica-
mente, cum ar fi tetraciclina si anticonceptionalele. Discutd cu medicul tau sau cu
farmacistul ca sa vezi dacd existd riscuri cAnd iei acest nutrient impreuna cu medi-
catia ta si daca trebuie impuse anumite precautii. Pentru eliminarea oricarui risc,
cere-i medicului sd-ti facd analiza nivelului de vitamina A din organism.

De retinut ca, pentru precursorii vitaminei A, respectiv carotenoidele alfa-caro-
ten, beta-caroten si beta-criptoxantind, nu s-au observat efecte secundare in gene-
ral, cel mai probabil datorita faptului ca se transformd in vitamina A numai atunci
cand organismul are nevoie. Totusi, s-a constatat ca suplimentele de beta-caroten
crescriscul de cancer pulmonar la fumatori.

B Simptome ale intoxicatiei cu vitamina A
O Ameteala O Dureride oase
O Buzecrapate O Edem cerebral
O Caderea parului O Greata sivarsaturi
O Caderea sprancenelor O Indispozitie
O Cresterea in volum a ficatului sau O Iritabilitate
a splinei O fingrosarea firelor de par
O Depresie O Oboseala
O Diplopie (vedere dubld) O Piele uscata si mancarimi
O Dureriarticulare O Pierderea poftei de mancare
O Dureride cap O Scdaderea in greutate



CAPITOLUL 2

Mineralele

ulte functii importante ale organismului au nevoie de anumite minerale ca sa

se desfasoare corect. Numai cd mineralele, spre deosebire de vitamine, nu pot

fi produse de corpul uman. Prin urmare, consumul adecvat de minerale este
foarte important pentru o stare optima de sanatate.

Pe de alta parte, nu poti sa te indopi pur si simplu cu acesti nutrienti. Corpul are
nevoie de cantitdti bine determinate, care depind de multi factori: regimul alimen-
tar, medicamentele pe care le iei, starea de sandatate actuala si interactiunile mine-
ralului respectiv cu alte substante. (Vezi sectiunea ,,Combinarea suplimentelor cu
medicamentele si alimentele.)

Mineralele se impart in doud categorii: macro (sau majore) si micro (sau minore).
Macromineralele ii sunt necesare organismului in cantitéti relativ mari. in general,
oamenii au nevoie de peste 200 mg din acesti nutrienti pe zi. Calciul, clorul, magne-
ziul, fosforul, potasiul si sodiul sunt, toate, macrominerale.

Micromineralele, pe de alta parte, sunt necesare organismului in cantitati minus-
cule. Borul, cobaltul, cromul, cuprul, fierul, iodul, manganul, molibdenul, nichelul,
seleniul, siliciul, staniul, vanadiul si zincul sunt microminerale.

in acest capitol vom vorbi mai intai despre macrominerale, iar cealaltd jumatate
a capitolului va fi dedicata micromineralelor. Vei afla informatii importante despre
fiecare mineral in parte: functiile sale in organism, sursele din alimentatie si dozele
recomandate. Toate dozele includ atét ce se consumd din alimente, cat si aportul prin
suplimente. Mai mult, dozele sunt pentru adultii cu o functionare normala a rinichi-
lor si a ficatului. De asemenea, sunt mentionate simptomele care pot sa apara daca
organismul Inregistreazd un deficit de minerale. Asta iti va permite sa-ti planifici
consumul zilnic de minerale, in vederea intretinerii unei stari optime de sanatate.

Despre micromineralele cobalt, nichel si staniu nu vom vorbi prea mult, deoa-
rece existd un aport suficient al acestor nutrienti din mancare. Pe de alta parte,
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exista si posibilitatea unei ingestii excesive. Analizele de depistare a metalelor
toxice pot stabili dacd ai un aport prea mare din aceste microminerale. Vezi sectiu-
nea ,Resurse“, ca exemplificare pentru datele de contact ale catorva laboratoare ce
efectueaza astfel de analize.

MACROMINERALELE

CALCIUL

Calciul este mineralul cel mai bogat din organismul uman si o componenta esen-
tiald a unei alimentatii sdnatoase. Corpul poate sd absoarba numai 500 mg de calciu
odatd, deci aportul zilnic trebuie impartit in doua doze.

B Functiile calciului in organism

® Activeaza numeroase enzime.

® Ajutd colesterolul sd fabrice hormoni sexuali.

® Este important pentru eliberarea de neurotransmitdtori (,mesagerii“ chimici
din creier).
® Este necesar pentru absorbtia vitaminei B,.
® Joacaunrol crucial in transmisia impulsurilor nervoase.
® Regleaza transportul ionilor in celule.
® Este necesar (alaturi de vitamina K) pentru coagularea sangelui.
® Este folosit de muschiin productia de energie.
® Estevital pentru dezvoltarea oaselor si a dintilor.
B Simptome ale carentei de calciu
O Hipertensiune (tensiune mare) O Osteoporoza/osteopenie (deminera-
O Spasme si contractii musculare lizarea oaselor)
B Cauze ale carentei de calciu (hipocalcemie)
®  Alcoolul ® Aportul crescut de grasime in dieta
® Alimentele acide ® Aspartamul
® Alimentele bogate in fibre si consu- ® Aspirina
mate in acelasgi timp cu suplimen- ¢ cjgcolata
tele cu minerale e Cofeina
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Surse de calciu din alimentatie

Lista urmatoare este reprodusa, cu permisiunea detinatorilor dreptu-
rilor de autor, din cartea lui Jeffrey Bland, Clinical Nutrition: A Functional
Approach. Alimentele mentionate primele contin cea mai mare cantitate
de calciu, iar cele ce urmeaza contin calciu in cantitati din ce Tn ce mai mici.
Numarul din stanga fiecarui aliment arata cate miligrame de calciu sunt con-

tinute in 100 de grame din acel aliment.

1093 Algele brune varec 99 Nucile
925  Svaiterul 94 Branza de vaci
750 Cascavalul Cheddar 93 Spanacul
352 Pudra de roscove 73 Boabele de soia gatite
296 Algele rosii dulse (Palmaria 73 Nucile pecan
palmata) 72 Germenii de grau
250 Varza furajera 69 Arahidele
246  Frunzele de nap 68  Miso (pastd de soia fermen-
245 Melasa de Barbados tata)
234  Migdalele 68 Salata verde romaine
210  Drojdia de bere (Lactuca sativa)
203  Patrunjelul 67 Caisele uscate
200 Lipiile tortilla din porumb 66 Napul suedez/rutabaga
tratat cu hidroxid de calciu (Brassica napobrassica)
187  Frunzele de papadie 62  Stafidele
186  Nucile de Brazilia 60 Coacazele negre
151  Nasturelul (macris-de-balta/ 59 Curmalele
creson) 56 Fasolea verde pastai
129  Laptele de capra 51 Anghinarea
128  Tofu 51 Prunele uscate
126  Smochinele uscate 51 Semintele de dovleac si
121 Laptele batut dovlecel
120  laurtul 50 Fasolea
119  Frunzele de sfecla 49 Varza alba
119  Taratele de grau 48 Germenii de soia
118  Laptele integral* 46 Graul dur de iarna
114 Hrisca neprelucrata 41 Portocalele
110  Semintele de susan decorticat 39 Telina apio (tulpini)
106  Maslinele negre 38 Caju
103  Broccoli 38 Secara
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37 Morcovii 20 Meiul

34 Orzul 19 Germenii de fasole Mung
32 Cartofii dulci 17 Ananasul

32 Orezul brun 16 Strugurii

29 Usturoiul 16 Sfecla

28 Dovleceii (Cucurbita pepo) 14 Pepenele galben
27 Ceapa 14 Topinamburul

26 Lamaile 13 Rosiile

26 Mazarea verde proaspata 12 Carnea de pui

25 Conopida 1 Sucul de portocale
25 Lintea 10 Carnea de vita

22 Ciresele 8 Bananele

22 Sparanghelul 7 Merele

22 Dovleacul alb turcesc 3 Porumbul dulce

21 Capsunele

* Laptele nu este cea mai buna sursa de calciu deoarece pasteurizarea dis-
truge pana la 32% din calciul disponibil.

® (Colestiramina ® Dozele excesive de substitutie ale
® Consumul crescut de zinc hormonilor tiroidieni
® Consumul exagerat de proteine ® Exercitiile fizice in exces
® Dieta bogata in fosfor (care se giseste ~ ® Fenitoina
in bauturile racoritoare carbonatate  ® Fenobarbitalul
sifaina alba de grau) ® Graul integral
® Dietabogatd inoxalati(carese gasesc  ® Heparina
In spanac, migdale si caju, cartofi o pratotrexatul
copti in coaja, cartofi dulci, supa . . . ..
migé), sfecld, Ilaudra de cacao, fulgiilc)le ¢ Nivelulscazutal vitaminei D
tarate si zmeura) ¢ Steroizii
® Tetraciclinele
® Zaharul
B Afectiuni in care calciul poate fi de ajutor
® Cancerul de colon ® Preeclampsia
® Colesterolul mare ® Sindromul premenstrual (SPM)
® Crampele musculare ® Tensiunea mare
® Osteoporoza/osteopenia (deminera- ® Trigliceridele crescute

lizarea oaselor)
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Alimente care produc aciditate

Multe alimente, odata ingerate, produc in organism aciditate. Daca
mananci multe alimente acidifiante si nu consumi destule alimente alcaline,
corpul trebuie sa gaseasca in alta parte mineralele alcalinizante care sa-i
neutralizeze nivelul pH-ului. Adeseori, va trebui sa recurga la calciul si pro-
teinele din sistemul osos. Drept urmare, oasele incep sa se demineralizeze,
poate chiar In mod ireversibil, iar sistemele somatice pot sa imbatraneasca
intr-un ritm accelerat, rezultand o serie intreaga de probleme de sanatate.
Alimentele mentionate in continuare creeaza un mediu deosebit de acid n
organismul uman.

e Bauturile cum ar fi berea, ceaiul negru, cafeaua si bauturile racoritoare
carbonatate

Boabele de soia procesate

Cateva fructe, printre care merisoarele si fructele uscate (majoritatea fruc-
telor sunt alcalinizante)

e Cateva legume, printre care mazdrea, spanacul, rubarba si rosiile (majori-
tatea legumelor sunt alcalinizante)

Ciocolata
Mierea

Nucile si alunele, cu exceptia migdalelor, a alunelor caju, a castanelor si a
nucilor Macadamia

Otetul din vin-alb

® Produsele din faina si cerealele boabe, cum ar fi orzul, ovazul, orezul,
graul, painea

® Produsele lactate, cum ar fi untul, branza, inghetata, laptele si iaurtul

e Toate felurile de carne, cum ar fi de vita, de pui, de curcan, de vitel

® Toate soiurile de peste si fructe de mare

® Zaharul

Doza recomandata

Organismul nu poate sa absoarba decat 500 mg de calciu odata. Prin urmare,
pentru o buna utilizare a intregii cantitati de calciu ingerate, recomanddarile urma-
toare pentru consumul zilnic de calciu ar trebui impértite in doze. Cantitatile speci-
ficate se referd la aportul zilnic total de calciu, incluzand atat calciul pe care il ludm
din alimente, cat si pe cel din suplimente.
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Barbati adulti: 500 mg pe zi.
Femeila menopauza: 1 200 mg pe zi.

Femei in perimenopauza: 800 mg pe zi.

Femei Insdrcinate sau care aldpteaza: 1 200 mg pe zi.

intotdeauna si te asiguri ci folosesti numai suplimente de calitate farmaceutica.
Produsele de calitate inferioard pot fi contaminate cu plumb, mercur, arsenic, alu-
miniu sau cadmiu. Carbonatul de calciu nu este la fel de biodisponibil ca alte forme
de calciu. in locul carbonatului, alege citratul de calciu sau hidroxiapatita, ambele
fiind surse bune de calciu. Biodisponibilitatea citratului de calciu este de 2,5 ori mai
mare decat cea a carbonatului de calciu. Dacd ai calculi renali sub forma oxalatului
de calciu, nu folosi decat forma de citrat. in sfarsit, atunci cAnd consumi alimente cu
continut ridicat de fibre, asteaptd doud ore pana sa iei un supliment cu calciu.

B Substante care cresc absorbtia calciului

® Acidul ascorbic (vitamina C) ® Glicina (aminoacid neesential)
® Acidul citric ® Lizina
® Acidul clorhidric ® Vitamina D

B Efecte secundare si contraindicatii

® Scade absorbtia ciprofloxacineisia ® Inhiba absorbtia tetraciclinei
majoritédtii antibioticelor pe bazdide o perturba absorbtia medicatiei tiroi-

fluorochinolona diene
¢ Scade absorbtia aluminiului ® Poate sa perturbe absorbtia magne-
® (Creste toxicitatea digoxinei ziului, a zincului, a fierului, a man-

ganului si a fosforului

B Simptome ale intoxicarii cu calciu (hipercalcemie)

Data fiind capacitatea limitata a organismului de a absorbi calciul, existd cateva
efecte de scurtd durata (respectiv constipatie si calculi renali) ale ingestiei exce-
sive. Pe termen lung insd, consumul unor cantitdti prea mari de calciu poate avea ca
urmare hipercalcemia - niveluri prea ridicate ale calciului in singe. in plus, combi-
natia dintre prea mult calciu si prea multd vitamina D (care ajuta corpul sd absoarba
calciul) poate fi foarte periculoasa. Exista totodatd cateva boli — anumite tipuri de
cancer, bolile granulomatoase, sarcoidoza, Boala Crohn si hiperparatiroidismul, de
exemplu - care pot face ca administrarea de vitamina D sd fie contraindicata, deoa-
rece combinatia poate sa creascd nivelul calciului peste limita normald. Tocmai de
aceea este foarte important sa discuti cu medicul curant despre necesarul de calciu
al organismului tiu. In cele ce urmeaza sunt date simptomele hipercalcemiei.
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Absorbtie scazuta a fierului Disfunctie tiroidiana

Absorbtie scazuta a magneziului Pietre la rinichi

Absorbtie scdzutd a manganului Scaderea absorbtiei de zinc

0 R

Artere blocate Scaderea productiei de vitamina K

O0o0ooaod

Constipatie

CLORUL

Electrolitii sunt molecule din plasma - partea lichida a sangelui din organism —
care isi pastreaza fie o sarcinad electrica pozitiva, fie una negativa. Aceste sarcini
electrice le permit sa reactioneze la mesajele primite din partea sistemului nervos,
conducand curentii electrici prin organism si, astfel, dand posibilitatea desfasurarii
si reglarii multor functii si sisteme din corp. Clorul este unul dintre cei mai impor-
tanti electroliti ai corpului uman. Alaturi de sodiu, clorul intretine potentialul mem-
branei celulare, care este diferenta de potential electric dintre interiorul si exteriorul
unei celule. De asemenea, sub forma acidului clorhidric (HCl), clorul este o compo-
nenta a acidului gastric, care ajuta la absorbtia si digestia nutrientilor in stomac.

B Functiile clorului in organism

® Genereazd si conduce semnale electrice care indeplinesc diverse roluri in multe
functii ale organismului.

® Ajutd la mentinerea echilibrului de lichide dintre interiorul si exteriorul celu-
lelor corpului.

® Intra in componenta acidului gastric din stomac.

® Mentine echilibrul pH-ului.

Surse de clor din alimentatie

Majoritatea oamenilor isi iau clorul din sarea (clorura de sodiu) pusa
n mancare, fie ea sare de masa, fie sare de mare. Aceasta substanta
contine si potasiu. Oamenii care folosesc un inlocuitor de sare pe baza
de clorat de potasiu fsi iau clorul din acest produs. Clorul se gaseste si
n urmatoarele alimente:

® Maslinele e Salata verde (laptuca)
e Rosiile e Telina apio (tulpini)




PARTEA A DOUA

Afecliunile

ecanismele interioare complexe ale organismului uman au capacitatea sa

vindece multe probleme de sdnitate. in prezent insa, se prescriu adesea pro-

duse farmaceutice fara discernamant. Desi aceste tratamente conventionale
pot aduce o usurare rapida a simptomelor, de obicei nu trateaza cauza profunda a
problemei.

Produsele naturale prezentate in prima parte a cartii pot nu doar sa ne ajute sa
obtinem o stare optima de sdndatate, ci si sa devinad un aliat de nadejde in lupta orga-
nismului cu diverse boli si tulburari. Spre deosebire de multe produse farmaceu-
tice, nutrientii stimuleaza functionarea sistemului nostru imunitar, in acelasi timp
in care echilibreaza celelalte sisteme ale corpului si le ajuta sa-si faca treaba mai efi-
cient si cu rezultate mai bune. In Partea a doua a acestei cdrti vom vorbi despre multe
probleme de sanétate cu care ne confruntam in mod obisnuit, dar si despre unele mai
putin frecvente, precum si despre remediile naturale care li se potrivesc.

Exista momente - cum sunt majoritatea situatiilor de urgenta si a afectiunilor
acute —1in care optiunea cea maibuna o reprezinta produsele farmaceutice. Din pacate,
prescrierea lor nu este rezervatd doar acelor momente. in paginile care urmeaza vor fi
descrise alternative foarte capabile si eficace la terapiile conventionale. Totusi, intentia
mea nu este aceea de a afirma ca metodele naturale ar trebui sd inlocuiasca in totalitate
medicamentele din farmacii. Uneori, naturalul si conventionalul trebuie combinate
pentru a se obtine cele mai bune rezultate. Cu ajutorul medicului tdu curant, va trebui
sa-tistabilesti—sieventual sa experimentezi— propriul plan personalizat de tratament.
Dar ori de cate ori este posibil, iti recomand cu toata fermitatea sa folosesti varianta de
vindecare naturald inainte de a recurge la produse farmaceutice, pentru a evita efec-
tele secundare ddunatoare sanatatii. in plus, medicamentele de sinteza vor provoca
aproape intotdeauna depletia (epuizarea) nutrientilor din corp. Prin urmare, este de
o importanta cruciala sa colaborezi cu medicul tdu siin directia refacerii rezervelor de
substante nutritive, pe care medicatia conventionald s-ar putea sd le diminueze.
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Fiecare prezentare a unei afectiuni incepe cu descrierea acesteia — fie ca este
vorba de o boald propriu-zisa, fie de o tulburare —, incluzand simptomele si cauzele.
Apoi urmeaza un tabel in care sunt sugerate suplimentele ce te pot ajuta sa eviti pro-
blema respectiva sau sa-ti revii dupa ce ai fost afectat de ea. In tabel sunt mentionate
dozele recomandate pacientilor adulti si, in multe cazuri, observatii importante legate
de administrarea fiecarui supliment. Tine cont de faptul cad dozele din anumiti nutri-
enti, recomandate in aceastd a doua parte a cartii, pot fi diferite (mai mici sau mai
mari) fatd de dozele recomandate in prima parte a cartii. Diferentele se datoreaza
faptului ca in Partea a doua vorbim despre cantitatile de supliment considerate, in
cadrul studiilor efectuate, ca avand cele mai bune efecte pentru respectiva problema
de sdnatate. Dacd doresti mai multe informatii detaliate despre oricare dintre supli-
mentele recomandate, cautd-le in subsectiunile relevante din Partea intdi a cartii. Ar
fioidee foarte buna sa afli cat mai multe cu putinta despre suplimentele pe care le iei.

Pentru majoritatea afectiunilor urmatoare, sunt prezentate mai multe optiuni
terapeutice diferite. Poate vei descoperi ca unele tratamente au maxima eficacitate
atunci cand sunt combinate, dar nu toate trebuie folosite simultan. Nu existd metoda
universal valabila pentru toatd lumea, cAnd vine vorba de tratamentul medical. Dacd
un supliment prezinta interes pentru tine, citeste atent subsectiunea , Efecte secun-
dare si contraindicatii“ din sectiunea dedicatd, in Partea intai, acelui nutrient, si, pe
cat posibil, colaboreaza cu un specialist in medicind gerontologicad/personalizatd, care
sa aibd pregatire in materie de nutritie, pentru a alege suplimentele cele mai potrivite
in cazul tau si pentru a stabili doza corecta. (Cateva exemple de asemenea furnizori de
servicii medicale personalizate aminclus in sectiunea ,,Resurse“ de la sfarsitul cartii.)

Multe plante si alte suplimente — uneori mai multe dintre cele recomandate
intr-un singur tabel — au proprietati anticoagulante, care subtiaza sangele. Studiile
existente la ora actuald nu sunt foarte clare cand vine vorba sa indice daca se pot
lua simultan mai multi nutrienti de acest tip. Pana ce vor fi disponibile mai multe
rezultate ale cercetdrilor, nu introduce mai mult de un singur supliment cu poten-
tial anticoagulant in regimul tau terapeutic si nu lua niciunul dintre acesti nutri-
enti iImpreuna cu medicamente de sinteza, cum ar fi warfarina, care influenteaza si
ele coagularea sangelui. (in tabelele care urmeazd am semnalat printr-un asterisc
nutrientii cu potential de subtiere a sdngelui.)

Suplimentele trebuie sa fie intotdeauna luate cu un pahar plin cu apa. Este de
asemenea important ca, pe langa consideratiile enuntate in tabel, sa tii cont si de
urmatoarele precautii. Dozele indicate se refera la adultii care nu suferd de pro-
bleme renale sau hepatice. Daca ai o boald de rinichi sau o boala de ficat, e bine sa
iei doze mai mici din majoritatea suplimentelor. Nu uita, consultd-te cu medicul tdu
inainte de a incepe un program de administrare a suplimentelor nutritionale. La fel,
daca esti femeie insarcinata sau care alapteazd, discutd cu medicul tau inainte de
a urma oricare dintre aceste protocoale. Dacd urmeaza sa suporti o interventie chi-
rurgicald, nu lua niciun fel de nutrienti (cu exceptia substantelor prescrise de medi-
cul tdu), cu o sdptamana inainte si o saptamand dupa operatie.
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Sectiunea care urmeaza cuprinde o gama foarte variatd de afectiuni, dar in
niciun caz nu le cuprinde pe toate cele care pot fi tratate cu ajutorul suplimentelor
nutritionale. Medicul tau ar trebui sa te poatd ajuta cu informatii privitoare la afec-
tiunile care nu sunt abordate in acest volum.

ACCIDENTUL CEREBROVASCULAR

Vezi Atacul cerebral.

ACNEEA

O afectiune inflamatorie a pielii, acneea se caracterizeaza prin pori infundati,
puncte negre si cosuri. Cauza este o problema cu glandele sebacee, care se gasesc in
numar foarte mare pe fata, pe piept si pe spate si a cdror secretie uleioasa lubrifiaza
pielea. Atunci cand glandele sebacee produc prea mult ulei (numit sebum), iar acesta
se combina cu celule de piele moarta, porii se umplu pana la refuz si se blocheaza
ca o canalizare Infundata. Bacteriile se Inmultesc in locul respectiv, pielea se infla-
meaza si apar cosurile. Un punct negru se formeaza acolo unde sebumul se combina
cu pigmentii pielii si raimane blocat in pori.

Cauza exactda a aparitiei acestei afectiuni nu se cunoaste, dar existd o serie de
factori cauzatori. Un factor major este dezechilibrul hormonal, acesta fiind si moti-
vul pentru care atat de multi adolescenti, al cdror organism isi sporeste productia
de hormoni la pubertate, sufera de acnee. Dat fiind ca schimbdari hormonale apar si
inainte si dupa menstruatia lunara — precum si inainte, dupa si In timpul sarcinii
si al menopauzei -, unele femei sufera puseuri de acnee (dar de scurtd durata, de
obicei) in aceste perioade. Alti factori pot fi ereditatea si stresul emotional sau fizic;
alergiile; un consum excesiv de mancare de proasta calitate, cu grasimi saturate si
hidrogenate; aportul ridicat de iod; meteosensibilitatea; efortul fizic; produsele de
ingrijire a pielii care contin vitamina C, alcool, extracte de alun $i menta, ulei de
eucalipt sau mentol; sau chiar si lumina fluorescenta. Utilizarea anumitor medica-
mente, cum ar fi steroizii, anticonceptionalele orale silitiul, pot de asemenea sd cau-
zeze aceasta afectiune a pielii.

Despre unele alimente se stie deja ca declanseaza acneea. ,Vinovatele de servi-
ciu“ sunt:

® Alimentele condi- ® Bananele ® Tasolea boabe Lima
mentate, in special e Carnea de porc simarina, si maza-
cu ardei iute si piper . rea
negru $1P1P ® (Ciocolata
. ® Ficatul
® (Citricele

Avocado ® Graul
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® Laptele, branza si ® Nucile si alunele ® Sosul de soia

alte produse lactate e Otetul ® Supa fierbinte
® Marinatele ® Portocalele ® Tonuldin conserva
® Mezelurile afumate ® Rosiile

Pe langa tratarea acneei prin respectarea unui program cu suplimente, asa cum
se aratd in tabelul de mai jos, spala-te o datd sau de doua ori pe zi, in locurile afec-
tate, cu un produs care sa curete cu blandete pielea. Evitd produsele exfoliante si nu
te spala mai mult de o data sau de doua ori pe zi, altfel risti sd-ti agravezi problema.

Foloseste produse dermatologice fara ulei si cosmetice pe care scrie ,pe baza de
apa“sau ,non-comedogenic“, ceea ce inseamna cad nu contin ulei mineral, care poate
sa infunde porii si sd agraveze acneea.

SUPLIMENTE PENTRU TRATAREA ACNEEI

Suplimentul Doza Observatii
Complex de Cate50 mg dedoud i sugerez sa iei si un supliment cu multivitamine pe langa
vitamine B oripezi complexul de vitamine B.
Cupru intre2si3mgodatd  Raportul cupru-zinc este foarte important pentru
pe zi sanatate. (Vezi subsectiunea despre zinc, subcapitolul

+Micromineralele” din Capitolul 2.) De asemenea, nu lua
suplimente cu oxid de cupru, fiindca acest compus are
o biodisponibilitate foarte scazuta.

Papadie* 100 mg o data sau Daca ai pietre la fiere sau obstructie de canale biliare,
de doud ori pe zi discutd cu medicul inainte de a lua acest supliment. Nu
folosi papadia daca iei un medicament sau un supliment
anticoagulant. Evita papddia daca ai alergie la plante ca
ambrozia, crizantema, galbenelele sau margaretele.

EPA/DHA (ulei Intre 10005si3000mg Alege o sursd de EPA/DHA care sd contina vitamina E,

de peste) o data pe zi pentru a preintdmpina oxidarea.

Acid Intre 5005i 1000 mg  Este important si mentii un raport adecvat intre acizii grasi
gama-linoleic o datd pe zi omega-6 si acizii grasi omega-3. (Vezi subsectiunea despre
(GLA) sub forma acizii grasi nesaturati din Capitolul 3.) Uleiul de lumini-
uleiului de ta-noptii poate sa interfereze cu anumite medicamente,
luminita-noptii cum ar fi antiinflamatoarele nesteroidiene (AINS), poate sa
(EPO)* actioneze ca un anticoagulant si poate sa coboare pragul

convulsivant (de la care apar convulsiile). Discutd cu medicul
sau farmacistul inainte de a lua acest supliment.

Sulfat de 1000 mg o datd pezi Daca esti alergic la fructele de mare, alege cu mare grija

glucozamina un supliment in care substanta activa sa nu provina din
acestea. Consulta-te cu medicul daca ai diabet, deoarece
glucozamina poate sa modifice nivelurile glicemiei.
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Suplimentul Doza Observatii

Armurariu 200 mg o data pe zi Nu lua armurariu daca esti alergic la ambrozie, crizan-
teme, galbenele, musetel sau margarete. Acest supliment
reduce eficienta anumitor medicatii impotriva hiperten-
siunii si a altor medicamente. Discuta cu medicul sau cu
farmacistul inainte sa- iei.

Probiotice 20 mld unitati o data  Daca iei un antibiotic, ia probioticele la cel putin doud ore
pe zi distanta, inainte sau dupa antibiotic. Nu le lua in acelasi
timp.
Seleniu Cere-i mediculuisa-ti  Nu depasi 200 pg pe zi fara sa te consulti cu medicul.

recomande analizele
nivelului de seleniu
din corp, dupa care
iti va stabili doza

adecvata.
Taurind intre 10005i 2000 mg la taurina intre mese. Opreste administrarea dac simti
o datd pezi dintr-odata o greutate in piept sau in gat ori daca faci

urticarie. Nu lua taurina in acelasi timp cu aspirina. inainte
sd incepi terapia, cere-i medicului sa-ti recomande analiza
nivelului de taurind din corp.

Gel cuuleidin  Aplica gelul direct pe  Nu inghiti gelul cu ulei din arborele de ceai si nu-I folosi
arborele de ceai cosuri, de doud ori pe ~ in urechi.

zi, lasa-| sa actioneze

20 de minute, apoi

spala-l cu apa.
Vitamina A intre 5000 si Foloseste cu multa precautie suplimentele cu vitamina A,
si mix de 10 000 Ul - jumatate  deoarece au potentialul de a deveni toxice. Nu le lua pe
carotenoide vitamina A si jumdtate perioade lungi. Nu lua mai mult de 8 000 Ul de vitamina A
mix de carotenoide -  pe zi daca ai o boala de ficat, daca fumezi sau daca ai fost
o datd pe zi expus la azbest.
Vitamina C intre 5005i 1500 mg  Nu lua doze mari de vitamina C daci esti predispus la
de doua ori pe zi calculi renali (pietre la rinichi) sau la gutd. De asemenea,
dozele mari pot sa provoace diaree.
Vitamina D; Cere-i medicului

sa-ti recomande
analiza nivelului de
vitamina D din corp,
pentru stabilirea dozei
optime.

Vitamina E* 400 Ul o datd pe zi la un supliment cu amestec de tocoferoli, forma mai activa
a vitaminei E. Daca iei si un anticoagulant, discuta mai
intdi cu medicul.
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Suplimentul Doza Observatii
Zinc intre 255i 75 mg Raportul cupru-zinc este foarte important pentru sana-
o data pe zi, sub tatea ta. (Vezi subsectiunea despre zinc, subcapitolul
forma picolinatului +Micromineralele” din Capitolul 2.) Daca iei un supliment

sau a citratului de zinc  cu zinc si unul cu fier, ia-l pe unul dimineata si pe cela-
lalt seara. (Administrarea concomitenta reduce eficienta
amandurora.)

* Suplimentele marcate cu asterisc pot avea o actiune de subtiere a sangelui (anticoagulantd).

Vezi Tulburarea hiperkinetica cu deficit de atentie (ADHD).

ALERGIILE

Vezi Alergiile alimentare.

ALERGIILE ALIMENTARE

Oamenii de stiinta estimeaza ca 60% din populatia SUA suferd de alergii alimen-
tare, iar incidenta cazurilor a crescut si in Europa. Existd multe alimente diferite la
care oamenii sunt alergici, cele mai comune fiind oudle, pestele, laptele, arahidele,
fructele de mare, soia, nucile si graul. Unele reactii apar la trei ore de la ingerarea
alimentului problematic, pe cand altele s-ar putea sa nu apara decat dupa cateva
zile. Asa cum se poate vedea din lista urmaétoare, exista si o mare varietate de reactii
posibile, care pot sd mearga de la foarte usoare la suficient de grave incat sa pund in
pericol viata pacientului.

Un medic te poate ajuta sa stabilesti alimentele la care faci alergie. Desi e foarte
posibil sa-ti placad foarte mult aceste alimente, simtind chiar nevoia irezistibild sa
le consumi, trebuie sa elimini orice alergen (substantd care provoaca alergie) din
dieta, dupa care sa incepi suplimentarea cu nutrientii din tabelul invecinat. Asta te
va ajuta sd diminuezi severitatea acceselor alergice.

B Simptome ale alergiilor alimentare

® Anemie ® Batairapide ale ini- ® Comportament

® Ancxietate, fricd mii distructiv

®  Arsuri gastrice ® Cearcanelaochi ® Comportament irita-
® Atacuri de panica ¢ Colon spastic bil dupa masa
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Crampe musculare ® Indigestie ® Nervozitate

® (Crapaturila colturile @ Izbucniri emotionale ® DPalpitatiila inima
buzelor Inrosirea globilor ® Pierderea auzului

® Depresie oculari ® Riguseald

® Diaree e finrosirealobilorure- e Ridurisub ochi

® Dureride spate chii ® Senzatie de buima-

® Durerisurde de cap, ¢ Inrosirea obrajilor si ceala
cu senzatie de apa- a pometilor ® Slibirea memoriei
sare ® Lichid in ureche, in Tremor

® Durerisurde de sto- spatele timpanului e  Tiuitin urechi (tini-
mac Mancdrimi anale tus)

® Eczemd Mancdrimi la ochi si Urinare frecventi
Eructatii (ragait) ochi care curg Urticarie
Incapacitate de con- ® Moleseala
centrare ® Neastampar

SUPLIMENTE PENTRU TRATAREA ALERGIILOR ALIMENTARE

Suplimentul Doza Observatii
Acid alfa-lipoic  Tntre 2005i 300 mg o datd  Acidul alfa-lipoic poate s interactioneze cu medi-
pe zi catia pentru tratarea diabetului si a problemelor
tiroidiene. Discutd cu medicul ca sd vezi daca vreunul
dintre medicamentele pe care le iei ar putea face ca
folosirea acestui supliment sa fie contraindicata.
Complex de Cate 25 mg de doua ori fti sugerez s& iei si un supliment cu multivitamine pe
vitamine B pe zi langa complexul de vitamine B.
Boswellia* 500 mg sub forma de Evitd boswellia daca esti femeie insarcinatd, pen-
capsule sau tablete, tru ca poate sa provoace avort spontan. Nu lua
de trei ori pe zi, pand cdnd  boswellia in paralel cu antiinflamatoare nesteroidi-
dispar simptomele. Apoi ene (AINS).
ia 0 capsuld sau tableta de
500 mg o data pe zi.
Curcumina/ intre 100si 1 000 mg o datd Nu lua curcumina simultan cu medicamente sau
Turmeric* pe zi, sub forma unui supli-  suplimente pentru subtierea sangelui. De asemenea,
ment care sa includd pipe-  curcumina poate sd interactioneze si cu alte medi-
rind sau biopering, pentru  camente, deci discutd cu medicul specialist care te
cresterea absorbtiei trateaza inainte sa iei acest supliment.
Enzime diges-  Urmeaza instructiunile pro- Nu lua enzime digestive care contin papaina dacd
tive ducdtorului. Ai grijdsaiei  ai alergie la papaya si evita enzimele cu bromelaina

aceste suplimente in timpul
mesei sau imediat dupa ce
ai mancat.

daca ai alergie la ananas.
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Suplimentul Doza Observatii

EPA/DHA (ulei  ntre 1000 i 2 000 mg Alege o sursa de EPA/DHA care sa contina vita-

de peste)* o datd pe zi mina E, pentru a preintdmpina oxidarea.
Acid gama-lino- 240 mg o datd panalade  Este important sa mentii un raport adecvat intre
leic (GLA) sub  trei ori pe zi acizii grasi omega-6 si acizii grasi omega-3. (Vezi
forma de ulei de subsectiunea despre acizii grasi nesaturati din
luminita-noptii Capitolul 3.) Uleiul de luminita-noptii poate sa inter-
(EPO)* fereze cu anumite medicamente, cum ar fi antiinfla-

matoarele nesteroidiene, poate sd actioneze ca un
anticoagulant si poate sa coboare pragul convulsi-
vant (de la care apar convulsiile). Discuta cu medicul
sau farmacistul inainte de a lua acest supliment.

Ginkgo biloba*  Cate 60 mg o datd saude  Nu lua ginkgo biloba simultan cu medicamente sau
doua ori pe zi suplimente anticoagulante.
Glutamina Intre 1000 5i 6 000 mg Daca ai sensibilitate la monoglutamatul de sodiu
o data pe zi (MSG), foloseste cu prudenta glutamina. Daca iei
medicamente impotriva convulsiilor, nu lua gluta-
mina decat sub directa indrumare a medicului tdu.
Magneziu Intre 400 5i 600 mg o datd  Consulté-te cu medicul in privinta dozei de mag-

pe zi

neziu dacd ai o boala de rinichi. Opreste consumul
si consultd un medic dacd ai dureri abdominale. la
0 dozd mai mica daca iti provoaca diaree.

Metilsulfonilme-

intre 1000 i 3000 mg

Foloseste cu prudenta acest supliment daca ai aler-

tan (MSM) de trei ori pe zi gie la sulf. Incepe prin a lua o doza de 500 mg de
trei ori pe zi, marind treptat doza. la-l in timpul
mesei, ca sa eviti arsurile gastrice. MSM poate sa
provoace deranj la stomac in doze care depasesc
6000 mg.

Extract din Tntre 5000 si 10 000 mg Foloseste cu prudentd acest supliment daca iei aspi-

seminte de odata pe zi rina, antiinflamatoare nesteroidiene (AINS), ginkgo

perilla* biloba sau usturoi.

Probiotice 20 mld unitati o data pe zi  Daca iei un antibiotic, ia probioticele la cel putin

doua ore distanta, inainte sau dupa antibiotic. Nu le
lua in acelasi timp.

Quercetina*

Intre 500 5i 1 000 mg o dat3
pezi

Pentru rezultate optime, ia quercetina impreund cu
bromelaina si vitamina C. Nu folosi quercetina in
acelasi timp cu medicamente sau suplimente anti-
coagulante.

Seleniu

Intre 200 si 400 g o dati
pezi

Nu depasi doza de 200 pg de seleniu pe zi fara sa
te consulti cu medicul. Daca te gandesti sa iei peste
400 pg, fa-ti analizele pentru nivelul de seleniu in
corp inainte sa incepi cu doza marita.
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Suplimentul Doza Observatii
Urzica vie* 300 mg in timpul mesei, Urzica vie poate sa interfereze cu multe medica-
de trei ori pe zi mente. Discutd cu medicul sau cu farmacistul inainte
s iei acest supliment.
Vitamina C intre 500 si 1 000 mg Nu lua doze mari de vitamina C daca esti predispus
de doua ori pe zi la calculi renali sau guta. De asemenea, dozele mari
pot sa provoace diaree.
Vitamina E* intre 4005i 800 Ul o datd  la un supliment cu amestec de tocoferoli, forma mai
pe zi activa a vitaminei E. Dacd iei si un anticoagulant, dis-
cuta mai intai cu medicul.
Zinc 25 mg o data pe zi, sub Raportul cupru-zinc este foarte important pentru
forma picolinatului sau sanatatea ta. (Vezi subsectiunea despre zinc, subca-
a citratului de zinc pitolul ,Micromineralele” din Capitolul 2.) Daca iei

un supliment cu zinc si unul cu fier, ia-l pe unul dimi-
neata si pe celdlalt seara. (Administrarea simultana
reduce eficienta ambelor suplimente.)

* Suplimentele marcate cu asterisc pot avea o actiune de subtiere a sangelui (anticoagulanta).

ALOPECIA

Vezi Caderea parului.

ANOREXIA NERVOASA

Anorexia nervoasa este o tulburare de alimentatie care are drept cauza teama
intensd a persoanei afectate sa nu se ingrase. Existd multe moduri in care persoa-
nele anorexice nu-si lasa greutatea corpului sa creasca: se infometeaza, fac sport la
modul obsesiv, isi provoaca purgatie si iau diuretice. Desi aproape toti anorexicii au
o0 greutate corporala scazutd — de obicei nesdndatos de scdzutd —, adeseori isi fac des-
pre eiinsisi o imagine deformatd. Marea majoritate a anorexicilor sunt femei, dar
tot mai multi barbati incep sa fie afectati, de la un an la altul.

Aceasta tulburare de alimentatie este una dintre cele mai periculoase afectiuni
psihiatrice. Afecteazd multe persoane si are o varietate de consecinte grave. in multe
cazuri, parul devine casant siincepe sd cada; pielea se invineteste cu usurinta; siste-
mul imunitar poate sa devina slabit; are loc perturbarea ciclului menstrual la femei;
iar nervii pot sa se deterioreze, provocand dureri serioase la cea mai simpla mis-
care. Existd zeci de alte simptome care pot sd mai apara. Anorexia poate avea efecte
devastatoare si asupra inimii si a sistemului cardiovascular, riscand sa provoace
dezechilibre electrolitice. (Pericolele unui dezechilibru electrolitic au fost prezen-
tate in Capitolul 2.) Poate avea loc un stop cardiac, chiar si decesul.



