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INTRODUCERE

De ce eram atat
de-a’ naibii de obosita?

Mi se invartea capul. In timp ce ma grabeam pe Sixty-Seventh
Avenue din orasul Glendale, Arizona, inima imi bubuia si ma sim-
team vinovata ca plecasem mai devreme de la sedinta inopinata de
la ora 17.00. Si pentru ca trebuia sa-mi iau copiii de la karate si
eram deja in intarziere. Mintea imi revenea la plecarea grabitd de la
cabinet, imaginandu-mi iritarea colegilor mei, dar, in acelasi timp,
parca imi vedeam copiii, care ma asteptau la intrarea salii de antre-
nament. Mi-am inchipuit cum ma va certa receptionera moroca-
noasa de la sala pentru intarziere, judecindu-ma pentru felul in care
imi cresc copiii.

Eram atat de preocupata de propriile indoieli, incat n-am vazut
cealalta masina din intersectie decat prea tarziu. Timpul s-a oprit
si nu mai auzeam decat zgomotul metalului strivindu-se de metal.
Masina mi-a scapat de sub control si s-a rotit de trei ori inainte sd se
loveasca de parapetul despartitor din beton. Alt zgomot coplesitor
de metal zdrobit. Toate airbagurile din masina s-au deschis deo-
data. Imediat ce m-am dezmeticit, am vazut ca bratele imi erau pline
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de sange, zgariate de cioburile parbrizului. Eram bine, dar stiam
ca accidentul se produsese din vina mea. Si era metafora perfecta
pentru viata mea de atunci. Simteam ¢a nu mai am niciun control.
Ba chiar stiam ca nu am niciun control.

In momentul accidentului — cu zece ani in urma — functionam
cu rezervorul gol: cresteam doi copii, invatam pentru rezidentiat si
simultan incercam sa-mi formez clientela cabinetului meu de imu-
nologie. Eram superobosita, munceam supermult, trageam de mine
in toate partile. (iti sund cunoscut?) Nu era vorba doar de organi-
zarea timpului. Era ceva mai profund de atit: corpul imi spunea ca
ceva era in nereguld cu mine. In mod inexplicabil, luam in greutate.
Eram prostdispusa mereu. Nu aveam nici macar un pic de energie.
Nu-mi dddeam seama ce este in nereguld cu mine si ma simteam
prea obosita sa incerc sa aflu. Si nu-mi era de niciun folos ca cei
din jurul meu imi spuneau ca asa se simt toate mamele care mai si
muncesc. (Uf, stii ce zic?) Poate ca, printr-o interventie divina, acci-
dentul de masina a fost picatura de care aveam nevoie pentru a face
schimbari serioase in viata mea.

Inainte de accident, ma simteam singura persoana incapabild de
a-si gestiona toate aspectele vietii personale si profesionale. Am pre-
supus ca oboseala mea era o parte normala si inevitabila a vietii.
Acum stiu ca ma inselam. Si mai stiu cd, din pacate, nu eram singura
care se simtea astfel — mult prea multe femei sufera din cauza crizei
de energie, exact ca mine la vremea aceea. Aveam paciente — mult
prea multe ca sa le mai numar — care se ingrijorau ca faceau prea
multe si se simteau extenuate si foarte stresate din cauza asta. Poate
de aceea ai ales sa cumperi aceasta carte. Pentru noi e de la sine inte-
les ca ne simtim superobosite si coplesite — cum am putea fi altfel in
vremurile astea? Vietile noastre sunt pline si jonglam cu munca si cu



Introducere

viata de familie, evitdnd, in acelasi timp, distrageri cotidiene de tot
felul. Dar nu suntem supraoameni si exista momente in care punem
prea multd presiune pe corpul nostru, ceea ce il poate face sa cedeze;
corpul nu mai poate gestiona toate sarcinile sale si nu mai functio-
neazd asa cum ar trebui.

S-o luam de exemplu pe Kate, pacienta mea de 34 de ani, care
lucra in domeniul copywritingului si avea doi copii mici. Desi lucra
de acasd, era mai stresata ca niciodata si a venit la mine pentru ca
avea probleme cu somnul, care interferau atat cu munca ei, cat si cu
viata de familie. Era atat de obositd, incat nu se mai putea concentra
asupra muncii, ceea ce era ingrijorator, dat fiind faptul ca familia
depindea de salariul ei. Avea, de asemenea, citeva simptome similare
cu cele traite de mine:

* oboseala

e somn Intrerupt

* pofta de alimente dulci si sarate

* nevoie excesiva de a folosi stimulente precum cofeina
e probleme digestive vagi, dar persistente.

Povestea lui Kate este, din pacate, una obisnuita in zilele noas-
tre. La fel ca si povestea mea.

Poate ca te regasesti in povestile noastre. Si poate ca si tie prie-
tenii, familia si poate chiar si medicii ti-au spus, cum ni s-a spus si
noua, ca nu se poate face nimic (eventual sa demisionezi sau sa iti iei
o vacanta prelungita de la viata ta — o solutie nu tocmai fezabila!).
Daca este asa, nu esti singurd — iar cartea aceasta e scrisa cu gandul
la tine. iti ofer o solutie care te poate ajuta si-ti recapeti energia
pierduta si sa-ti recastigi viata. Am dezvoltat acest plan pentru a-mi
transforma propria viata, dar deja le-a ajutat pe mii de paciente. Stiu
ca poate face acelasi lucru si pentru tine. (De fapt, in aceasta carte,
vei mai citi si alte povesti de-ale pacientelor mele.)
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Cate ceva despre mine

Sunt doctor in medicina cu dubla specializare si cu studii la uni-
versitatile Cornell, Albert Einstein, Harvard si Columbia. Dar, poate
chiar mai important, sunt mama a doi copii, care a fost odata in
locul acela intunecat in care nu exista nimic altceva decat oboseala
sub diferite forme. Dupa accident, am muncit fara incetare pentru
a dezvolta un plan aplicabil la corpul femeilor, care sa le diminueze
stresul si sa le sporeasca energia. Odata ce am creat un plan functi-
onal — si am vazut schimbarile masive in cazul propriei sanatati —,
am stiut ca trebuie si-1 impirtisesc cu pacientele mele. In prezent,
o parte a muncii mele consta in a le ajuta pe femei sa depaseasca
epuizarea si am vazut acest plan functionand la mii de femei. Mie
mi-a schimbat viata. Cred ca o poate schimba si pe a ta.

Nu m-am asteptat vreodata ca aceasta sa fie misiunea vietii mele.
Inainte de criza mea energetici — mult inainte de a deveni medic,
mama sau activista pentru sanatatea femeilor — am fost mereu plina
de energie. De fapt, eram o bomba de energie dintr-un orasel letar-
gic, Nashik, din vestul Indiei, la vreo trei ore est de Mumbai. Familia
noastra nu avea nici masina, nici televizor, dar locuiam intr-un oras
care avea grija de ai sai; toata lumea din blocul nostru ii cunostea pe
toti ceilalti si ne tratam unii pe altii ca pe membri de familie — una
mare, galagioasa, uneori exagerat de dramatica, dar fericita.

Cand aveam cinci ani, parintii mei au avut ocazia de a veni in
America, unde s-au stabilit in cele din urma intr-o suburbie linistita
si inverzita a Westchesterului, in statul New York. Mutarea a fost
dificila pentru mine. Nu numai din cauza imensului soc cultural si
a ritmului foarte alert in care a trebuit sa-mi imbunatdtesc engleza,
dar si pentru ca nu simteam ca apartin acelui loc. Ma simteam sin-
gurad, fie pentru ca garderoba mea la mana a doua era neconvinga-
toare pentru colegii mei foarte in pas cu moda, fie din cauza faptului
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ca mergeam pe jos la scoala, in loc sd fiu dusa cu masina, ca toti
ceilalti. Dintr-odata, eram singura persoana cu pielea ciocolatie din
clasa mea si, daca ar fi sa ma exprim eufemistic, as spune ca nu ma
integram. Eram ridiculizata din cauza hainelor si a mostenirii mele.
Nu ajuta deloc nici faptul ca eram vegetariana — in anii 1980, asta
era ca si cum ai fi fost bicefal. Nu voi uita niciodata ziua in care
pranzul meu vegetarian a fost inlocuit in mod misterios cu un ham-
burger (o farsa cruda).

In timpul liceului, dificultitile prin care treceam s-au agravat:
membrii familiei mele s-au imbolnavit. Bunica se lupta cu diabetul si
complicatiile sale; bunicul avea si el diabet, a murit prea devreme, la
numai 60 de ani. Tata si cei patru frati ai lui au fost diagnosticati cu
diabet de tipul II pe cand aveau treizeci si ceva de ani. Cum se poate,
imi amintesc cd ma intrebam, cand toti par atdt de sanatosi si in
forma? Odata, la o cina in familie, unchiul meu, cardiolog, ne-a aver-
tizat, in timp ce ne servea cu roti*: ,,Din pacate, diabetul face ravagii
in multe familii, iar familia noastra este una dintre ele. Toti veti face
diabet. Asta este mostenirea pe care v-o [asam.“ A ras, apoi a adaugat,
ca si cum ar fi vrut sa sublinieze severitatea bolii: ,,De fapt, in familia
noastra, nimeni nu a trait mai mult de 60 de ani.“ Comentariul acesta
mi-a ramas in minte — si a fost poate prima oara cand m-am intrebat
daca intr-adevar genele ne determina destinul sau, totusi, putem avea
mai mult control asupra vietilor noastre decat ne dam seama.

Am inceput sa invat cit mai multe despre diabet. Mergeam cu
bunica la medic, pe post de traducator, profitind de ocazie pentru
a pune o multime de intrebari. Eram interesata mai ales de rolul
jucat de genetica prin comparatie cu acela al dietei si stilului de
viata in ceea ce priveste sanatatea noastra. Pe masura ce am invatat
mai multe despre diabet si despre cum poate fi alimentatia un factor
important in reducerea celor mai grave simptome ale sale, I-am facut

* Paine rotunda, platd, nedospita. (N. #7.)
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pe tata cobaiul meu, pentru a testa pe el unele dintre dietele reco-
mandate. iImpreuna, am trecut printr-o serie de diete aiuritoare —
cu continut mare de grasimi, cu putini carbohidrati, vegana, paleo,
ayurvedica, asta, ca sa amintesc doar cateva. Nu a fost usor: lui, si
multor oameni ca el, i-a fost foarte greu sa-si schimbe obiceiurile
de-o viatd. I-a fost dificil sd renunte la mancdrurile cu care a crescut,
precum si la felurile lui preferate, mai ales la khakhra (vafa din faina
de griu) pe care obisnuia sa 0 manance dimineata, dar mi-a facut pe
plac si s-a tinut de diete. In cele din urma, am gasit una care a func-
tionat. In doi ani, a trecut de la folosirea a 50 de unititi de insulina
la mai putin de 20 si a scazut in greutate cu aproape 15 kilograme!
Dieta aceea constituie baza planului din aceasta carte. (Nu te ingri-
jora ca nu vei mai putea manca alimentele preferate, o vei putea face
din cind in cand. Vei vedea curand.)

Acest lucru m-a facut sa ma gandesc ca intre corpul uman, ali-
mentatie, genetica si modificarile stilului de viata exista numeroase
interdependente. Am fost intrigata, de asemenea, de metabolism:
cum era posibil ca unele persoane sa manance orice si totusi sa
ramana slabe, in timp ce altele nu reusesc sa piarda din greutate,
oricat de putin ar manca? (Nu e drept, nu-i asa?) Inspiratd de expe-
rienta cu dieta tatalui meu si dornica de a gasi raspunsul la aceste
probleme, m-am inscris la Departamentul de Stiinte ale Nutritiei al
Universitatii Cornell — probabil cel mai bun program educational
in domeniu. In timpul verilor, ficeam cercetare in cadrul Facultatii
de Medicina de la Harvard si invatam despre functionarea sistemu-
lui imunitar si despre felul cum este afectat de factorii poluanti din
mediul inconjurator modern.

Pentru a aprofunda intelegerea legaturii dintre alimentatie si
corpul uman, am urmat cursurile Colegiului de Medicina Albert
Einstein din New York, unde l-am intilnit pe viitorul meu sot, un
tanar californian foarte ambitios, care, la vremea aceea, era — si mai
este inca! — cea mai bonoma persoana pe care o intalnisem vreodata.

12
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In timpul studiilor medicale, pasiunea mea pentru preventia
bolilor a continuat sa creasca. Vreme de un an m-am dedicat, in
principal, studierii bolilor cardiace, ceea ce m-a ajutat sa-mi rafi-
nez deprinderile de gandire critica, pe care le-am folosit de-a lungul
intregii cariere. Dupa incheierea studiilor, am ales sa-mi fac rezi-
denta la Centrul Medical Beth Israel Deaconess al Facultatii de
Medicina de la Harvard, din Boston. Eram cam extenuata dupa
terminarea facultatii si, pentru ca tocmai ma casatorisem, inceputul
meu acolo a fost destul de dur. Orele de munca erau mult mai difi-
cile decat orele de cursuri si mi se parea incredibil de greu sa rezist
la turele lungi. Nu ma ajuta deloc faptul ca la Boston se intuneca
atat de devreme, atat de multe luni pe an. Plecam la munca inainte
de 6 dimineata, cand era inca bezna, iar cand ieseam seara din tura,
deja era intuneric — din nou! Sd md scoatd cineva din asta! imi spu-
neam. in iernile intunecate ale Bostonului, am invitat din proprie
experienta ca ritmul nostru circadian ne poate afecta dispozitia si
nivelul energetic. Cand oamenii vorbesc despre tulburarea afectiva
sezonierd, stiu la ce se referd. Imi amintesc ci nu simteam niciun
entuziasm si nu aveam nicio pasiune in timpul acelor ierni bosto-
niene, apoi, dintr-odata, ca si cum as fi apasat pe un intrerupator,
venirea primaverii ma umplea de energie.

Din fericire, doi ani mai tarziu, am fost acceptata in programul
de imunologie al Universitatii Columbia si ne-am mutat la New
York. Eram insarcinata cu cel de-al doilea copil si studiam din nou
imunologia. (Credeti-ma, vad ironia faptului ca eram insarcinata,
altfel spus ca eram in miezul vartejului hormonal pe care-1 gene-
reaza sarcina, in timp ce studiam hormonii feminini si sistemul
imunitar!) Pentru mine, a fost o experienta formatoare. Atat munca
mea la clinica, in alergologie, cat si cercetarea stiintifica in domeniul
imunologiei, au constituit preparativele pentru cartea de fata.

Dupa multi ani de studiu si formare, am absolvit cu o dubla
specializare, in medicina interna si alergologie/imunologie. Mi-am

13
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deschis cabinet, incdntata sa pot pune In practica tot ce invatasem.
Dar, in scurt timp, am avut impresia ca formarea si expertiza mea
erau aproape irosite in sistemul medical vestic cu tavalugul sau
de pacienti. Nu ma intelegeti gresit, interactiunile cu pacientii ma
incantau, dar voiam sa fac mai mult decit sa le tratez problemele —
voiam si-i ajut si le PREVINA, dar nu aveam destul timp. M3 sim-
team epuizata, prinsd in capcana, jongland intre cabinetul medical
si rolul de mama. Deja aveam doi copii minunati, sotul meu era el
insusi stresat de cabinetul sau medical. Nu aveam decat 32 de ani,
dar deja eram extenuata.

Apoi am avut accidentul de masina. Stiam ca ceva era in nere-
guld cu mine. Dar ce anume? De ce eram atat de moarta de oboseala
tot timpul?

Gasirea unui raspuns la criza de energie

Mie, aceste simptome vagi, dar incontestabile, imi erau evi-
dente, dar cauza lor le scapa tuturor medicilor care m-au consultat.
Mi-am tot rugat prietenii — cei mai straluciti colegi de la Harvard
si Columbia —sa ma ajute a intelege de ce ma simt asa. Ma priveau
fara nicio expresie si imi spuneau ca sunt ,,bine“. Ma asigurau ca
extenuarea era ,normala“ pentru o femeie care devenise mama de
curand si care, in acelasi timp, incepea sa practice medicina, imi spu-
neau ca ,,nu este ceva iesit din comun®. Mai rdu decat atat, mi s-a
spus ca de vina ar putea fi ,imbatranirea“ si ca era posibil ca hor-
monii mei sa nu mai fie la fel de ,,activi® ca inainte. Poftim? La 32
de ani? M-am ingrozit cand am citit o revista pentru femei, in care
persoanele peste 25 de ani erau numite ,,mai in varsta“.

Am refuzat sa accept asta. Stiam cd nu sunt singura femeie care
se simtea astfel. Atat de multe dintre pacientele, prietenele si colegele
mele se plangeau de aceeasi oboseald sacaitoare, de gandire neclara

14
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si de proasta dispozitie. Iar somnul le era... pardon, care somn!? Dar
simptomele lor fusesera ignorate mult timp de catre medici. Ca si in
cazul meu, simptomele lor neexplicate erau desconsiderate si puse
pe seama faptului cd erau mame de putin timp, sau ca lucrau prea
mult, sau a ,,imbdtranirii“. Ma simteam ca un disc stricat, spunan-
du-le intruna celor din jurul meu cit de obositda ma simteam — obo-
sisem chiar si sa ma tot plang. (Nu ti s-a intamplat si tie?)

Cu cat cercetam mai mult problema oboselii la femei, cu atit
eram mai convinsa ca avem de-a face cu o criza energetica majora.
Intr-un studiu recent, 15% dintre femei au declarat ci se simt adesea
foarte obosite sau extenuate, in comparatie cu 10% dintre barbati'.
Femeile intre 18 si 44 de ani sunt de aproape doud ori mai predis-
puse sa se simta obosite sau extenuate decat barbatii (15,7% versus
8,7%)*. Ce este si mai grav e ca, de-a lungul istoriei medicinei, feme-
ile (si problemele lor medicale) au fost neglijate de cercetare. (Credeti
sau nu, Institutele nationale de sanatate din SUA [NIH] nu au solici-
tat includerea femeilor in studiile de cercetare decat in 1994! Cu alte
cuvinte, femeile au suferit de o criza energetica si de dezechilibru
hormonal zeci de ani, fara a primi niciun ajutor — simptomele de
care se plangeau erau puse mereu pe seama ,,imbatranirii“.) Dar in
literatura medicala nu exista nimic care sa sprijine aceasta evaluare
si nici vreun tratament bine definit. Nici in prezent nu exista decat
prea putina literatura de specialitate care sa abordeze aceste ches-
tiuni. As putea continua sa expun nedreptatea acestei situatii, dar
asta ar face subiectul unei alte carti... Ce vreau sa spun este ca ma
simteam obosita fizic si cd, in plus, ma saturasem sa vad ca medicina
si cercetarea conventionala trageau femeile pe sfoara.

Apropo, oricat de frustrant ar fi faptul ca femeile au fost margi-
nalizate de sistemul medical, si mai grav este ca grupurile minoritare
sunt complet ignorate si nu este o problema legata doar de inegalita-
tea de venituri. Intr-un studiu din 2017, Tina Sacks, asistent universi-
tar in cadrul departamentului de asistenta sociala de la Universitatea

15
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din California, Berkeley, a condus o serie de interviuri si a conclu-
zionat ¢a ,rata mortalitatii infantile in cazul femeilor de culoare,
absolvente de facultate, este mai mare decat in cazul femeilor albe
care au terminat doar liceul“3. Simptomele femeilor de culoare sunt
deseori trecute cu vederea de catre medicii lor, chiar si cand e vorba
de celebritati precum Serena Williams, pe care medicii n-au luat-o
in serios atunci cand li s-a plans ca respira cu dificultate in urma
cezarienei de urgenta — asa cum se arata intr-un articol din 2018 din
Vogue*. In cele din urmi a fost supusi unei interventii chirurgicale
care i-a salvat viata, dar daca cineva i-ar fi luat in serios ingrijorarea
si simptomele, poate ca embolia pulmonara ar fi fost depistata la
timp, inainte de a fi nevoie sa fie supusa unei interventii de urgenta’.

Totul se rezuma la hormoni, inflamatie
si intestine

Am simtit ca este de datoria mea sa aflu de ce sunt mereu atat
de obosita — nu doar pentru mine, ci si pentru toate femeile neluate
in seama de catre sistemul medical. Toate cercetarile mele pareau
sa indice una si aceeasi cauza — un dezechilibru hormonal. De fapt,
daca veti cauta pe internet o parte din aceste simptome, veti da
probabil de o afectiune numita ,,oboseali suprarenala“. In perioada
de inceput a studiilor mele medicale, am studiat glandele suprare-
nale si functiile lor — productia de adrenalina, aldosteron si corti-
zol, numiti adesea ,,hormoni ai stresului“. Dar nimeni nu vorbeste
despre ,,oboseala suprarenala“ in facultate. Asta pentru ca oboseala
suprarenald nu este recunoscuta ca diagnostic medical confirmat
(mai multe despre acest subiect in capitolul 3).

Dar ceva legat de acest concept m-a intrigat. Cei care au pro-
pus termenul de oboseala suprarenala sustin cd aceasta este cau-
zata de stresul cronic (bifat). Glandele suprarenale nu pot tine pasul
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cu solicitarea constanta a raspunsului de fuga-sau-lupta si, drept
urmare, nu reusesc sa produca constant toti hormonii utili in viata
de zi cu zi. Altfel spus, era un concept-valizd care parea foarte logic
pe hartie (sau pe ecran, in cazul meu).

Dar, desi oboseala suprarenala nu era de gasit in literatura
medicald, stiam ca ceva era in neregula cu hormonii mei — altfel, de
ce-as fi fost tot timpul obosita? Asa ca mi-am continuat cercetarile.
Ceea ce am descoperit era absolut logic: ,,oboseala suprarenala“ nu
exista, dar simptomele existau. Totusi, indicau altceva decat asa-nu-
mita oboseald suprarenald, mai precis, un adevarat dezechilibru
hormonal. Pe masura ce mi-am extins cercetarile privind nutritia,
intestinul si dezechilibrele hormonale, am inceput sa pun la punct
un plan de dietd care sda poatd combate aceasta oboseala.

Am devenit, din nou, propriul cobai si am inceput un blog unde
scriam despre descoperirile mele. Mi-am testat teoriile si am elabo-
rat anumite strategii dietetice care sa-mi dea un surplus de energie.
Mi-am facut o revizie generala — o resetare din punct de vedere
mintal, hormonal si inflamator. Bineinteles cd am avut parte si de
esecuri, ca atunci cand am incercat programul de detoxifiere cu suc
de lamaie si ardei iute (in numele stiintei, desigur) si am ajuns sa
cad cu fata-n jos pe trotuarele New Yorkului. Dar in cele din urma
am dat lovitura. Am gdsit combinatia perfecta care mi-a restabilit
echilibrul hormonal si care a avut ca rezultat un nivel energetic cum
nu mai avusesem de ani de zile — si chiar in mod natural.

Cei din jurul meu au observat. La inceput, familia mea a fost
socata si ingrozita cand am inceput sa refuz mancarurile traditionale
preferate, precum roti, sau deserturile precum kaju katli (dulciuri in
forma de diamant, din unt ghee, zahar si nuci caju). Matusile mele
au ramas fara cuvinte — probabil pentru prima data in viata lor. ,,Ce
fel de viata-i asta, fara dulciuri si roti?!“ intreba mama, cldtinand din
cap. Nu puteau intelege de ce le refuzam si ma tachinau, spunand cd
traiesc doar ,,cu iarba“. Dar in scurt timp toata lumea a fost uluitd
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de energia si de puterea mea — puteam alerga, mergeam la cabinet,
faceam ture cu bicicleta impreuna cu copiii, dupa care lucram la
carte sau scriam articole pentru blog, fara sa mai obosesc — si au
renuntat sa ma mai sileasca sa mananc dulciuri sau carbohidrati.
Apoi, cu citiva ani in urma, am mers cu niste prieteni medici
intr-o calitorie la Machu Picchu. In timpul excursiilor noastre zil-
nice, mi-am dat seama, pentru prima data, cit de important era
faptul ca-mi refacusem nivelul energetic. Cand toti ceilalti oboseau
si trebuia sa se opreascd, eu puteam merge mai departe, ca iepu-
rasul Duracell. Aveam o energie cum nu mai avusesem ani de zile.
Prietenii mei ma intrebau cum naiba nu-mi scuip plamanii dupa
drumetiile noastre. Chiar si experimentatul nostru ghid peruan m-a
intrebat ,, Tu nu te simti obosita?! De cand sunt ghid, jur ca n-am
vazut pe nimeni care sa faca traseele astea atat de usor — nici barbat,

nici femeie!“. Serios¢ mi-am zis eu. Nici mdcar nu transpir.
Mi-am dat seama ca descoperisem ceva. Si, ca doctor, simt

nevoia sa impartasesc acest lucru.

Triada energetica

Sunt convinsd ca in momentul acesta va intrebati: Care o fi
planul asta care a facut-o sa se simta atat de bine? Resetarea pe
care am elaborat-o — asa-numitul plan DCN, de la de ce naiba*
eram atat de obosita? — se bazeaza pe cativa factori pe care-i voi
explica amanuntit pe parcursul acestei carti. Dar versiunea sa scurta
este urmatoarea: hormonii, sistemul imunitar si intestinele noastre
functioneaza intr-o stransa conexiune si este un lucru obisnuit sa se
dezechilibreze. Cheia sporului de energie (si a rezolvarii multor altor
probleme medicale) este reechilibrarea acestor trei sisteme.

WTF sau why the eff, in original. (N. red.)
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Hormonii

In corpul nostru exista foarte multi hormoni diferiti care acti-
oneaza ca un sistem de semnalizare al organismului si i regleaza
functiile de baza. Probabil sunteti familiarizate cu unii dintre acesti
hormoni, ca de exemplu estrogenul si cortizolul (numit si ,hormo-
nul stresului®), dar exista multi altii, care indeplinesc in organism
roluri extraordinare si complicate, facandu-l sd functioneze ca uns.

Ganditi-va la sistemul hormonal ca la o retea complexa si inter-
conectata de trasee hormonale, foarte asemanatoare retelei de sosele
dintr-un mare oras. Acesti hormoni raspund la semnalele creierului
si sunt intr-o miscare si transformare continue, in functie de ceea
ce se intampla cu celelalte glande hormonale. Hipotalamusul este
conectat cu glanda pituitara, care are influenta asupra tiroidei, care
este, la randul ei, conectata cu glandele suprarenale si cu ovarele sau
testiculele. Toate sunt legate intre ele si sunt conectate cu creierul.

Totul este conectat. Daca in apropierea unei iesiri de pe auto-
strada are loc un accident, traficul se va bloca pe kilometri intregi,
iar circulatia va fi ingreunata ore intregi. La fel se intampla si cu
corpul nostru.

Sistemul imunitar

Sistemul imunitar reprezinta sistemul de aparare al organismului
nostru impotriva invadatorilor de felul virusurilor si bolilor. Cand
luptam cu gripa sau raceala, sistemul imunitar este pus la lucru.
Asemenea unor bravi infanteristi, celulele sistemului imunitar sunt
trimise sa lupte cu virusul sau bacteria care ne bulverseaza organis-
mul. Dupa raspunsul inflamatoriu, soldatii trebuie sa se intoarca la
baza lor si sa opreascd alarma.

Dar in lumea moderna, dintr-un miliard de motive, fie celulele
acestea nu primesc niciodata semnalul ca urgenta a trecut, fie ata-
curile continua necontenit, sub forma alimentelor sau a toxinelor
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externe. Acest lucru duce la ceea ce poarta numele de ,,inflamatie
cronicd negativa“. Raspunsul inflamatoriu trimite semnale spre cre-
ierul si restul corpului ca undeva exista o amenintare.

Sanatatea intestinala

Acest concept se refera la echilibrul microorganismelor care tra-
iesc in tubul digestiv. Cercetarile recente arata ca sanatatea intesti-
nala joaca un rol vital in starea generala de sanatate, influentand tot
sistemul, de la poftele pe care le avem pana la dispozitie si, bineinte-
les, la nivelurile de energie.

Hormonii si intestinele au o relatie simbiotica. Hormonii afec-
teaza intestinele; la rindul lor, bacteriile din intestine produc hor-
moni si le moduleaza secretia. Bacteriile intestinale nu numai ca
produc hormoni, dar ajutd si la echilibrarea sau legarea hormonilor
in exces. Atunci cand sistemul digestiv nu functioneaza cum trebuie,
e posibil sa fie afectata absorbtia substantelor nutritive, ceea ce cau-
zeaza malnutritie si, in cele din urma, duce la o serie de probleme si
simptome cronice, inclusiv reflux acid, indigestie, sindromul intesti-
nului iritabil si altele.

Aceste trei sisteme lucreaza impreuna si sunt atat de cruciale
pentru sanatatea noastra, incat eu le numesc ,triada energetica“ —
dezechilibrarea unuia dintre ele inseamna dezechilibrul intregului si
astfel energia de care avem nevoie pentru a face fata zilelor pline se
pierde. Atunci cand reusim sa reglam unul dintre ele, se amelioreaza
si celelalte doua. Iar cand obtinem echilibrul dintre ele, nivelul nos-
tru de energie va creste vertiginos.

Daca ne gandim bine, ideea aceasta are logica: atunci cand
organismul trebuie sa lucreze din greu ca sa-si corecteze functio-
narea, pentru ca unul (sau toate) dintre aceste sisteme nu functio-
neaza adecvat, nu mai are prea multa energie pentru a face altceva.
Astfel ca va simtiti secatuite. Si nu numai atat, dar nu va mai raman
destule resurse pentru a indeplini celelalte sarcini care sa ajute la
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functionarea organismului la intreaga sa capacitate. Cand acest
lucru se intampla intr-un ritm sustinut — cand sunteti stresate si
obosite cronic —, deveniti vulnerabile la alergii si boli. Aceasta este
legatura dintre inflamatie, boala si nivelul de energie. Pentru a ne
proteja cu succes de infectii si boli, avem nevoie de resetarea aces-
tor sisteme, de stabilizarea echilibrului hormonal si de echilibrarea
celor trei componente ale sistemului energetic.

Partea dificila este ca cele mai frecvente dezechilibre hormonale
sunt greu de diagnosticat, #sd sunt usor de redresat prin modificari
ale dietei si stilului de viata. Cheia este optimizarea triadei ener-
getice. Pentru a face acest lucru, am combinat o dieta alimentara
care tinteste inflamatia si dezechilibrul hormonal cu un tip de post
intermitent care amelioreaza sanatatea intestinala si intareste siste-
mul imunitar. Odata cu resetarea intregii mele diete, am pus accent
pe somn, mi-am schimbat programul de exercitii fizice si astfel am
inceput sa-mi gestionez mai bine stresul. In ultimii cativa ani, cerce-
tarile asupra postului intermitent, a ritmurilor circadiene si a sana-
tatii intestinale au inceput sa furnizeze dovezi stiintifice care imi
confirma propria experienta.

Stiam ca daca planul acesta a dat rezultate in cazul meu, poate
da si in cazul altora. M-am gandit la pacientele care acuzau aceleasi
simptome cu care ma luptasem si eu: ,,De ce nu pot dormi destul?“
sau ,,Nu am nici pic de energie“. Erau obosite, prostdispuse, iar
somnul nu le era deloc odihnitor. Am inceput sa-mi tratez pacientele
conform planului DCN. Una dupa alta, au inceput sa experimenteze
o vitalitate reinnoitd, pe care o credeau pierduta pentru totdeauna.
Odata ce am introdus aceasta abordare integrativa in practica mea
medicala, am stiut cd trebuie sa o impartasesc la scara mai larga,
astfel ca am elaborat o practica de wellness, oferind si sedinte de
instruire particulara online. De atunci si pind in prezent, prin inter-
mediul cursurilor, al consultatiilor virtuale si al examinarilor in per-
soana, am instruit mii de paciente. Prin incercare si eroare, dar si prin
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intermediul multor studii de caz pozitive, am invatat cum sa aplic
noile descoperiri stiintifice la programul incarcat al femeii moderne.
Rezultatele acestui program au fost nici mai mult, nici mai putin
decat uluitoare. Am vazut femei anxioase, obosite si epuizate care
s-au reinventat si transformat, devenind iarasi stapane pe ele insele.
In sfarsit, mi-am zis. Prea a durat mult pana cand surorile mele si
primeasca putin respect si raspunsurile cuvenite! Sistemul medical
actual — cel in cadrul caruia m-am format — ne-a dat prea putine
sfaturi despre cum sa avem grija de corpurile noastre pentru a nu
ajunge epuizate si bolnave. Ce vreau sa spun este ca, desi eram
medic cu dubla specializare si facusem multi ani de cercetare, nici
eu nu cunosteam raspunsurile de care aveam nevoie! Avem nevoie
de si mai multe instrumente care sa ne ajute sa ne trdim viata din
plin si sa fim sanatoase. lar cartea aceasta vrea sa le ofere tuturor.

CHESTIONAR

Daca te intrebi cat de solida este triada ta energetica, iata
un test de autoevaluare rapid si usor (in niciun caz exhaustiv)
prin care o poti evalua. Raspunde la urmatoarele cinci intrebari,
folosind o scala de lalla 5.

1. Cat de ridicat este nivelul tau energetic? 5 = excelent, pot
face ce vreau, oricand vreau; 1= sunt extenuata ZI S| NOAPTE.

2. Catde des ai probleme cu constipatia, gazele, refluxul, dia-
reea? 5 = Imi pot regla ceasul dupa mersul la baie; 1= Mi se
pare ca am mereu probleme.

3. Daca mai esti inca la varsta la care poti avea copii, cat de
regulat iti este ciclul menstrual? 5 = Stiu exact, cu data si
ora, cand incepe; 1 = Ciclul meu este asa de neregulat, incat
nu stiu niciodata cand sa astept menstruatia.
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Era o zi de luni fierbinte cind, ajungand la cabinetul meu, am
vazut-o pe Rita, o femeie frumoasd, cu parul negru, avind in jur
de 40 de ani, care astepta rabdatoare in sala de asteptare. Era una
dintre pacientele pe care le vedeam atat la cabinetul de alergologie/
imunologie, cdt si in practica de wellness. Nu avea programare, dar,
fiindca era asa de dragutd, nu m-a deranjat sa o strecor printre cele-
lalte programari. Aveam putin timp inainte sa soseasca prima paci-
entd, asa cd am invitat-o sa ma urmeze in cabinet, iar ea, de indata
ce s-a asezat, a izbucnit in lacrimi.

— Doamna doctor Shah, simt ca ceva e in neregula cu mine.
Sunt tot timpul extrem de sensibild. Jumatate din timp imi vine
sa-mi omor sotul pentru cele mai mici greseli, iar alteori plang ca un
copil, ca acum. Nu m-am intors la munca decat de cateva luni, dupa
nasterea celui de-al doilea copil, dar totul mi se pare extenuant si
sunt mereu obosita. Imi puteti da ceva si ma simt mai bine?

De-ar fi fost atat de simplu! O tratasem pe Rita pentru astm
ani de zile si din cand in cind dadea semne de oboseala, balonare
si ceata mintala, simptome care indicau si o problema hormonala.
Insa rezultatele analizelor ei erau mereu normale. Dar de data asta,
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oboseala si dispozitia ei oscilanta mai ca nu strigau ca era vorba de
un dezechilibru hormonal. Am asigurat-o ca aveam sa o ajut si pri-
mul pas a fost sa exclud orice anomalii medicale, prin intermediul
analizelor. Odata ce rezultatele acestora s-au dovedit a fi normale,
am intrat mai adanc in problema hormonilor. Iata ce i-am spus.

Cunoaste-ti hormonii

Daca esti ca Rita — si ca mine, cu citiva ani in urma — probabil
te intrebi ce naiba au hormonii de-a face cu starea mea de obosealdi?
Buni intrebare! In ce ma priveste, odata ce am inteles aceasta lega-
tura, am reusit sa-mi inteleg mai bine simptomele. Si cred ca si tie ti
se va intampla acelasi lucru.

Dar, inainte de toate, ce anume sunt hormonii, mai exact? Cand
te gandesti la acest termen, care este primul lucru care iti vine in
minte? O preadolescenta baietoasa, care se imbraca numai in negru,
in ton cu dispozitia ei mohorata? Sau femeia la menopauza pe care
o ingrozeste ideea ca ar putea avea un bufeu in timpul unei intalniri
importante? Hormonii au o reputatie proasta — s-ar parea ca nu
ne gandim la ei decit atunci cind functionarea lor ajunge intr-o
extrema sau in alta, fie in perioada de varf a pubertatii, fie in cea de
declin a fertilitatii. Dar in aceste cazuri nu avem de-a face decat cu
o mica parte din ce fac hormonii.

Pentru a intelege mai bine ce poate fi in neregula cu hormonii,
trebuie sa descifram mai intai ce sunt si ce fac ei. As vrea sa adaug aici
ca studierea hormonilor este abia la inceput si imperfecta — disciplina
nu are decit ceva mai mult de o suta de ani. Desi In acest timp s-au
facut multe descoperiri, 0 mare parte ramane inca un mister. lar ceea
ce stim realmente este foarte, foarte complex. Voi incerca sa nu com-
plic, pe cat posibil, explicatiile si voi oferi informatiile corecte pentru
a intelege mai bine cum functioneaza hormonii si cum te pot ajuta
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aceste informatii sa repari ceea ce te supara. Ce pot spune este ca pana
si expertii recunosc faptul ca acele constelatii de simptome avute de
Rita si de mine sunt des intalnite, dar greu de explicat si de tratat.

lata ce stim deocamdata: axa hipotalamic-pituitar-suprare-
nald (HPA, pe scurt) este un sistem complex care leaga sistemul
nervos central de cel hormonal, numit de obicei sistemul endocrin.
Hormonii sunt mesageri chimici, produsi in general de glande spe-
cializate (dar si de celulele grase) localizate in diverse parti ale cor-
pului — tiroida, glandele suprarenale, glanda pituitara, pancreasul,
ovarele si testiculele. Hormonii sunt compusi din colesterol, peptide
si/sau aminoacizi. Putem spune, fara teama de a gresi, ca hormo-
nii ajuta la controlul si reglarea majoritatii functiilor complexe ale
organismului, fluctudnd de-a lungul zilei in functie de nevoile cor-
pului. Din clipa in care se declanseaza alarma dimineata, un val de
cortizol ne ajuta sa ne trezim, iar seara, melatonina ne ajuta sa ne
relaxam si sa ne scufundam intr-un somn odihnitor.

De fapt, din perspectiva corpului si a sandtdtii tale, hormo-
nii sunt adevarate vedete, pentru ca joaca un rol in aproape orice
proces si sunt responsabili de capacitatea noastrd de a functiona
zi de zi. Hormonii regleazd majoritatea proceselor somatice, de la
metabolism si apetit la ritmul cardiac, ciclurile de somn, functiile
sexuale si de reproducere, cresterea si dezvoltarea, nivelul stresului
si dispozitia si chiar temperatura corpului.

Din ceea ce stim, organul care orchestreaza semnalele de elibe-
rare a hormonilor, stabilind momentul si cantitatea acestora, este
creierul. Hormonii célatoresc apoi in corp prin sistemul circulator,
care functioneaza ca o autostrada, ajutaind hormonii sa ajunga acolo
unde trebuie. Odata ajunsi la destinatie, ei transmit mesaje organe-
lor si tesuturilor, legAndu-se de celule-tinta prin receptorii aflati la
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exteriorul acestora. La fel cum se intimpla cand o masina parcheaza
in garaj, atunci cind hormonul se leaga de receptor, celula sau tesu-
tul intrd in actiune, indeplinindu-si functia. Termenul ,hormon“
vine, de fapt, din grecescul hormon — ,,a pune in miscare®. Ce este
uimitor e faptul ca lucrurile nu se opresc aici. Hormonii nu numai
ca livreaza semnalul, dar si primesc feedback de la organ. Acest
feedback se intoarce la creier si-i transmite sa ajusteze, sa intrerupa
sau sa mareasca productia respectivului hormon.

Cand hormonii sunt in echilibru, ne ajuta sa functionam cores-
punzator, ca 0 masindrie bine unsa, transmitandu-le organelor noas-
tre ce si cand sa faca. Cand ele functioneaza bine, si noi functionam
bine — simplu. Dar atunci cand in sange se regaseste o cantitate prea
mica sau prea mare dintr-un hormon apar dezechilibrele hormo-
nale, iar noi putem da de necaz.

Fie si cea mai usoara dezechilibrare a acestui complex sistem
hormonal — numit, mai corect, axa hormonala — ne poate bulversa
organismul. Tocmai atunci cand hormonii nu se afla in echilibru,
il bagam in seama. Ne simtim greoi, distrati, stresati constant si,
ceea ce este mai rau, daca nu tratam acest dezechilibru hormonal,
se poate ajunge la tulburari cronice, la cresterea in greutate si boli.
De exemplu, unul dintre hormonii secretati de catre hipotalamus in
creier, hormonul eliberator al gonadotropinelor (GnRH), se coor-
doneaza cu axa hipotalamic-pituitar-suprarenala, astfel ca exista
o legatura puternica intre dezechilibrul hormonal si perturbarea
sintezei pulsatorii a GnRH: cand organismul functioneaza bine, sin-
teza se realizeazd corect, dar, cind asupra corpului actioneaza mult
stres — de exemplu, in urma antrenamentelor, a postului, a unor
evenimente externe sau a proastei alimentatii, pur si simplu —, tot
acest stres poate perturba sinteza de GnRH, ceea ce poate avea un
efect de domino asupra intregului echilibru hormonal. (Stim, de ase-
menea, ca GnRH este puternic influentat de ritmul circadian, dar
despre acest subiect vom discuta in detaliu mai tarziu.)
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