PRINCIPIUL 1: Prioritar este metabolismul

Mananca pentru cresterea si mentinerea
metabolismului

Unelte pentru o evaluare obiectiva: temperatura si
pulsul

Idei:

Organismul uman e o colectie organizata de celule cu scopul de a capta si
utiliza energia intr-un mod eficient.

Daca reuseste sa-si obtina energia necesara pentru functionare si sa raspunda
stresului indus de mediu, teoretic, organismul se poate regenera la nesfarsit.

Fiecare celula are doua moduri de functionare, unul optim (aerob, ciclul
Krebs) si unul de avarie, de stres (anaerob, fermentatie).

Anumite substante hranesc celula, iar altele ii saboteaza functionarea optima.

Orice calorie metabolizata de organism se transforma in cele din urma in
caldura. Temperatura corporala este un parametru util pentru evaluarea
eficientei metabolismului. Pulsul este un parametru suplimentar.

»O celula vie are nevoie de energie nu doar pentru toate functiile sale, ci si
pentru mentinerea structurii sale”, Albert Szent-Gyorgy.

Sidney Fox a demonstrat ca aminoacizii plasati pe o roca vulcanica fierbinte formeaza
spontan proteine. Daca este adaugata apa, proteinele se organizeaza in mici sfere
reproductive de marimea bacteriilor. Aceste sfere au proprietatea de a sintetiza lanturi
similare genelor, intr-un proces asemanator cu cel enzimatic'.

Daca viata apare spontan, atunci cand conditiile sunt propice, inseamna ca noi,
organismele de pe Pamant, suntem o extensie a unui organism complex. Chimistul
James Lovelock si microbiologul Lynn Margulis au formulat in anii 1970 ipoteza Gaia,
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prin care propun existenta unui sistem sinergic, autoreglabil, de interactiune intre
organismele vii si materia anorganica, pentru a perpetua conditiile necesare vietii pe
planeta®.

Vernadsky credea ca schimbul energetic la nivelul Pamantului s-a intensificat, ca
urmare biosfera s-a transformat dramatic, iar asta a permis un salt in dezvoltarea vietii
prin fotosinteza. Prezenta unor resurse energetice crescute in mediu a permis aparitia
unor forme complexe de viata, de exemplu vertebratele, cu capacitatea lor de a-si
mentine temperatura inalta prin folosirea combustibilului®.

Si atunci, ce suntem noi, oamenii, dacd nu un modul de organizare al energiei din
mediul inconjurator? Plantele si animalele pe care le consumam sunt o treapta in
organizare, iar noi suntem urmatoarea. Descoperirea lui S. Fox si ipoteza
Lovelock/Margulis ar trebui sa ne ofere un sentiment de apartenentd, iar intrebarea
,C€ cautam noi aici si care este scopul nostru” s-ar cuveni sa para redundanta. Suntem
o manifestare energetica ad libitum.

Avem nevoie de energie adecvata pentru a ne sustine fiecare celula din organismul
nostru complex, pentru a face fata stresului mediului inconjuritor. Insa nu fiecare
substanta hraneste celula, iar unele substante sunt daunatoare. Astfel, are sens ca
studiul nutritiei sa inceapa de la metabolismul celulei, de la cea mai mica unitate de
structura din organismele vii.

Respiratia celulara

Respiratia celulara reprezinta totalitatea proceselor metabolice intracelulare, in urma
carora celula obtine energia necesara functionarii.

Etapal - Glicoliza

Glucoza este combustibilul preferat al celulei. Intr-o prima fazi, glucoza (6 atomi de
carbon) e transformata in doua molecule de piruvat (2 atomi de carbon fiecare).
Procesul are loc in citoplasma, fara oxigen. Piruvatul sta la baza celor doua procese
urmatoare.
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Etapa a 2-a - Descompunerea piruvatului in mitocondriile
celulei eucariote

Varianta 1 - Cu Oxigen - Ciclul Krebs (ciclul acidului citric)

Cele doua molecule de piruvat sunt decarboxilate (carbonul este eliminat) pentru a
genera Acetil-CoA (Acetil Coenzima A). In ciclul Krebs, cea mai mare parte a energiei
este transferata formand 6 molecule de NADH (Nicotinamid Adenin Dinucleotid), una
de FADH2 (Flavin Adenin Dinucleotid) si doua de ATP (Adenozintrifosfat). ATP-ul
este acumulatorul de energie al celulei, poate fi folosit la stocarea si conversia energiei
celulare conform necesitatilor metabolice.

Procesul aerob continua in mitocondrii cu Lantul Transportor de Electroni (LTE), in
care electronii sunt transportati de la donatori, cum ar fi NADH sau FADH2, catre
acceptori, cum ar fi oxigenul. Cand procesul e optim, ciclul Krebs si LTE produc cea
mai mare parte a energiei necesare celulei. Rezultd in final 34 de molecule de ATP. in
ciclul Krebs, produsele reziduale rezultate sunt dioxidul de carbon (CO2) si apa (H20).

Varianta a 2-a - Fara Oxigen - Fermentatie

In lipsa oxigenului, celulele transforma piruvatul in acid lactic prin fermentatie. E un
proces ineficient, producand mult mai putina energie. Fermentatia produce doua
molecule de ATP dintr-o molecula de glucoza, fata de totalul de 38 de molecule de
ATP produse de ciclul Krebs.

Fermentatia poate aparea in urma unor exercitii fizice intense, in care necesarul de
oxigen pentru fiecare celula nu mai este atins, dar aceasta situatie nefasta poate
aparea chiar in repaos, la oameni batrani, la bolnavi sau la persoane la care
disponibilitatea oxigenului catre celule a fost impiedicata.

Albert Szent-Gyorgyi, laureat Nobel, cel care a pus bazele studiului asupra respiratiei
celulare, a observat ca daca sursa de oxigen a unui organism este periodic sabotata,
acel organism isi pierde capacitatea de regenerare, fiind lipsit de cantitatile suficiente
de energie produsa in mitocondrii*. Structura celulei e mentinuta de fluxul energetic
permanent. Cand fluxul de energie nu mai poate fi mentinut, regenerarea e incetinita,
apare degradarea si, in cele din urma, moartea celulei.
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Deosebirile dintre cele doua tipuri de metabolism celular, cu oxigen sau fara oxigen,
nu se opresc la considerabila diferenta energetica. Produsele reziduale ale celor doua
procese, dioxidul de carbon si acidul lactic, au efecte opuse.

Fizicianul danez Christian Bohr a observat, in anul 1903, ca dioxidul de carbon produs
prin metabolismul celular interactioneaza cu moleculele de hemoglobina, iar acestea
elibereaza atomii de oxigen®. Astfel, creste disponibilitatea oxigenului pentru celule.
Astazi, procesul este numit Efectul Bohr. Pe de alta parte, acidul lactic are efecte
toxice, suprima respiratia celulara si omoara celula®.

Tiroida - mecanismul de control

Respiratia celulara pivoteaza pe disponibilitatea hormonului tiroidian triiodotironina
(T3), sintetizat in special in ficat, din prohormonul tiroxina (T4). In sustinerea unui
metabolism optim, T3 are un dublu rol:

- Stimuleaza consumul de oxigen prin transformarea eficienta a glucozei,
grasimilor si a proteinelor in dioxid de carbon;

- Este un factor (alaturi de vitamina A si colesterol) in productia ,hormonilor
tineretii”’: pregnenolon, progesteron, DHEA (dehidroepiandrosteron);

Daca activitatea glandei tiroide este afectata, respectiv capacitatea acesteia de a
sintetiza hormoni T3 si T4, metabolismul intregului organism poate fi afectat. Din
cauza unei diete nepotrivite si a unui stil de viata antimetabolic, foarte multi oameni
sufera de hipotiroidism fara sa stie. Este parerea medicului endocrinolog Broda
Barnes in cartea ,Hipotiroidismul, boala nebanuita”™’.

In capitolele urméitoare m-am axat pe principiile nutritionale prin care respiratia
celulara poate fi sustinuta, pe substantele care ajuta metabolismul celular si pe
substantele care il saboteaza.

Unelte pentru masurarea metabolismului

Pana sa discutam despre schimbarile nutritionale ce pot ajuta metabolismul, trebuie sa
avem unelte pentru a evalua situatia si progresul. Cum orice calorie este in cele din
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urma transformata in caldura prin metabolism, temperatura corporala ne poate oferi
date de incredere despre situatia generala a metabolismului. Broda Barnes considera
intervalul 36.6 C - 37 C ca fiind o temperatura adecvatd umana. In mod normal,
temperatura ar trebui sa plece de la un minim pe timpul diminetii la un maxim in
miezul zilei.

Desi temperatura corporala e un indicator de incredere, in anumite situatii ne poate
induce in eroare. Unii factori pot creste temporar si artificial temperatura corporala:
febra, vremea calduroasa, dormitul sub o patura electrica sau bauturile fierbinti.
Temperatura corporalda mai poate fi sustinuta de hormonii de stres (adrenalina si
cortizolul). Daca dimineata, temperatura e adecvata, dar dupa micul dejun,
temperatura scade, e un indicator ca stresul este cel care a sustinut temperatura peste
noapte. Daca temperatura este sustinuta de adrenalind, actiunea hormonilor va avea
repercusiuni pe termen lung.

Pulsul este un factor suplimentar, ce poate ajuta la masurarea eficientei
metabolismului. Pe o vreme calduroasa sau cu ajutorul paturii electrice, organismul
poate mentine usor o temperaturd optima. In acest caz, un puls redus poate semnala
probleme in metabolism. Daca metabolismul e mentinut de adrenalina, pulsul va fi
ridicat si va tinde sa coboare dupa o masa. Ray Peat considera ca 85 bpm (batai pe
minut) ar fi un puls normal pentru persoane sanatoase si inteligente, iar 75 bpm ar
reprezenta media persoanelor mai putin sanatoase®.

Din cauza hormonilor de stres, unii pot avea probleme cu un puls prea ridicat la o
temperatura mai mica. In cazul lor, pulsul va scadea pe masura ce metabolismul
revine la normal si temperatura creste.

Analize de sange

Pentru o acuratete mai mare a datelor despre metabolism, recomand urmarirea
catorva parametri importanti la analizele de sange. Acestia sunt colesterolul total,
lipidele totale, trigliceridele, TSH-ul (hormonul de stimulare tiroidiana), prolactina,
proteina C reactiva, albumina serica, bicarbonatul (CO2), calciul, magneziul, fosfataza
alcalina totala, fosforul seric, fierul seric si hemoleucograma completa.

Colesterol total

Colesterolul este esential pentru viata animala. Fiecare celula il contine si este
capabila sa-I sintetizeze. Un om obisnuit de 70 kg produce aproximativ 1000 mg de
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colesterol zilnic. Ficatul va compensa nevoia de colesterol a celulelor. Daca exista
colesterol din alimentatie, il va extrage de acolo, daca nu, il va produce singur. Sangele
nostru poate contine undeva intre 6000 si 15000 mg de colesterol, iar tot corpul
contine aproximativ 35000 mg.

Un nivel ridicat de colesterol in sange nu implica o alimentatie bogata in colesterol, iar
scaderea colesterolului in alimentatie nu va rezolva problema. Colesterolul ridicat
inseamna de obicei o problema in metabolism, o stare de hipotiroidie®. Organismul
foloseste colesterol pentru a construi hormoni, impreuna cu hormonii tiroidieni si
vitamina A. Fara una dintre cele doua componente, colesterolul va raimane neutilizat,
in circulatie. Incd din anii 1930, oamenii de stiintd au observat ca hipotiroidia duce la
un colesterol ridicat. Colesterolul este folosit rapid sub influenta T3 (triiodotironina).'
Nici un nivel scazut de colesterol nu e de dorit. Unele studii arata ca un nivel de
colesterol prea mic este legat de depresie, mai ales la omenii in varsta' 2 &, Cifra
lipidelor totale si a trigliceridelor poate oferi date suplimentare despre metabolism,
valoriile fiind de obicei ridicate sau coborate in tandem cu colesterolul.

TSH (hormonul de stimulare tiroidiana)

Hormonul de stimulare tiroidiana (TSH) este produs de glanda pituitara, un organ de
dimensiuni mici, pozitionat sub creier, in spatele sinusurilor. TSH stimuleaza glanda
tiroida sa elibereze in sange hormonii tiroxina (T4) si triiodotironina (T3). Hormonii
tiroidieni au un rol important in metabolism si in felul in care organismul utilizeaza
energie. O analiza asupra nivelului sanguin de T3 si T4 nu ne-ar oferi prea multe
detalii despre functionarea tiroidei, pentru ca nivelurile de T3 si T4 raman relativ
constante pe perioade lungi de timp, reflectand un punct de echilibru pe axa
hipotalamo-hipofizo-tiroidiana™.

In mod traditional, TSH-ul este primul parametru avut in vedere atunci cind se
incearca detectarea unor probleme cu tiroida. Asociatia Americana Pentru Tiroida
recomanda verificarea TSH-ului incepand cu 35 de ani, pentru a detecta din timp
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disfunctii ale tiroidei®. Schimbdri foarte mici in nivelul de T3 |/ T4 vor duce la variatii
considerabile de TSH.' Evaluarea TSH-ului nu este suficientd pentru a avea o
imagine completa asupra functiei tiroidei, dar valorile ridicate ale TSH-ului
semnaleaza in majoritatea cazurilor o problema cu metabolismul.

Valori normale oficiale":

Femei:
Varsta Normal Scazut Crescut
18 — 29 ani 0.4 — 2.34 mU/L < 0.4 mU/L > 4.5 mU/L
30 — 49 ani 0.4 — 4.0 mU/L < 0.4 mU/L >4.1mU/L
50 — 79 ani 0.46 — 4.68 mU/L < 0.46 mU/L 4.7 - 7.0 mU/L
Barbati:
Varsta Normal Low High
18 — 30 ani 0.5 — 4.15 mU/LL < 0.5 mU/L > 4.5 mU/L
31 — 50 ani 0.5 - 4.15 mU/L < 0.5 mU/L >4.15 mU/L
51 — 70 ani 0.5 - 4.59 mU/L < 0.5 mU/L > 4.6 mU/L
71 — 90 ani 0.4 — 5.49 mU/L < 0.4 mU/L > 5.5 mU/L

Desi valorile maxime oficiale ajung pana la 5,5 mU/L, sunt voci care propun cifre mai
scazute pentru oamenii sanatosi. De exemplu, Ray Peat declara: ,Pe o perioada de 7
ani, n-am vazut nici macar o persoana, cu un TSH de peste 2 mU/L, care sa aiba o
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stare confortabild de sanatate si sunt sub impresia ca <normal sau sanatos> inseamna o
cantitate mai mica de 1 mU/L"%.

Un studiu a evaluat nivelul de TSH la 54 de tineri (barbati si femei), observand o
corelatie direct proportionala intre TSH si cortizol. Studiul a tras concluzia ca orice
cifra peste 2.0 ulU/L ar putea fi anormala®. De altfel, corelatia e bine documentata in
studii. Un studiu din 1992 a aritat ca o stare acuta de stres psihologic creste nivelul de
cortizol, prolactina si TSH?°.

In concluzie, o valoare a TSH-ului de peste 1 ulU/L ar putea semnala o situatie de
stres in organism, in care fluxul de T3/T4 este insuficient, iar glanda pituitara
stimuleaza tiroida sa producd mai mult, la ordinul hipotalamusului. In acest caz,
pentru o evaluare precisa a functiei tiroidei, trebuie luati in calcul alti parametri
suplimentari. Valorile de FT4 (tiroxina libera) si FT3 (triiodotironina libera) pot
confirma hipotiroidismul sau semnala alte probleme ale tiroidei®.

Prolactina

Prolactina este o proteina produsa de glanda pituitara. Este cunoscuta in special
pentru rolul sau de a porni lactatia la mamifere si unele pasari (prolactina stimuleaza
secretia asa-numitului ,lapte de gusa” sau ,lapte ingluvial”, specific porumbeilor si
pasarilor flamingo). Dar prolactina influenteaza peste 300 de alte procese in
vertebrate si, respectiv, in oameni. Este un factor ce incetineste metabolismul??, alaturi
de estrogen, serotonina si fier in exces. Nivelul prolactinei este crescut de estrogen,
deci un nivel ridicat de prolactina tradeaza probleme cu nivelul estrogenului®.

Proteina C Reactiva

Proteina C reactiva (CRP) este un parametru prin care poate fi detectata prezenta
unor inflamatii in corp. E utila pentru a evalua pacienti cu boli inflamatorii intestinale,
unele forme de artrita, boli autoimune, infectii bacteriene si septicemie. Daca se
detecteaza un nivel ridicat de CRP, dar nu se se cunoaste zona cu probleme din corp,
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se impun investigatii suplimentare. Un studiu a aratat ca nivelul de CRP poate prezice
o iminenta stare de delir in cazul pacientilor in varsta®*

Albumina serica

Albumina este cea mai abundenta proteina prezenta in sange. Reprezinta aproximativ
jumatate din proteinele prezente in sange. Este sintetizata in ficat si are rolul de a
transporta hormoni, acizi grasi si alte componente. Albumina este un tip de proteina
supranumita ,,de faza acutd”, a carei scadere serica indica prezenta inflamatiei.

Bicarbonat (CO2)

Dioxidul de carbon este produsul rezidual al unui metabolism optim. in mod
paradoxal, dacda am inhala doar oxigen pur, asta ar scadea nivelul de oxigenare a
tesuturilor. Dioxidul de carbon este cel care interactioneaza cu moleculele de
hemoglobina pentru a le face sa elibereze moleculele de oxigen (efectul Bohr). Fara
dioxid de carbon, nivelul de oxigen care ar ajunge la celule ar fi mic, metabolismul ar
intra, prin fermentatie, in faza de avarie, producand mult mai putina energie si acid
lactic ca produs rezidual.

Biochimie

Urmarim ca mineralele sa fie in limite normale, calciul si magneziul sa fie la valori spre
limita superioara, iar fosforul si fierul spre limita inferioara. Mai multe detalii despre
minerale vor fi prezentate la principiul 6.

Hemoleucograma completa

Hemoleucograma completa este analiza de sange esentiala care poate oferi date
despre starea generala de sanatate. Ea poate semnaliza o anemie sau inflamatii in
organism.

25-OH-vitamina D - Parathormon intact (PTH)

Vitamina D provenita din sinteza la nivel cutanat sau din alimentatie este transportata
la ficat, unde sufera prima hidroxilare pentru a forma 25-OH-vitamina D (calcidiol).
Deoarece 25-OH-D are un timp de injumatatire prelungit (doua / trei saptamani), este
cel mai bun indicator al situatiei vitaminei D in organism. Desi oamenii de stiinta inca
nu s-au pus de acord in legatura cu nivelul optim de 25-OH-D, determinarea nivelului
seric al acesteia poate oferi date concrete, mai ales cand rezultatele obtinute sunt
comparate cu cele ale parathormonului intact (PTH).
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PTH este produs de glandele paratiroide, cu rolul principal de a mentine in limite
fiziologice raportul calciu/fosfor. Vitamina D3 exercita efecte inhibitorii asupra
secretiei de PTH. Intr-un studiu din 2011%, este analizata relatia dintre 25-OH-D si
PTH, concluzia fiind aceea ca nivelul optim de 25-OH-D corespunde unui PTH
suprimat la maxim, o situatie care apare doar atunci cand valoarea serica a 25-OH-D
depaseste 40 ng/ml. Folosind acest prag, se pare ca majoritatea populatiei SUA are
nevoie de mai multa vitamina D, 95% din totalul indivizilor analizati fiind sub aceasta
limita. Subiectul vitaminei D este tratat pe larg la principiul 7.
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Concluzii

Crearea si mentinerea unui mediu propice pentru functionarea fiecarei celule
constituie o prioritate. Astfel, corpul poate raspunde stresului mediului inconjurator si
se poate regenera. Resursele energetice de carbohidrati sau grasimi sunt folosite
eficient, iar performantele fizice si intelectuale cresc. Organismul ajunge treptat la o
greutate optima prin excretarea surplusului acumulat. Masurarea temperaturii si a
pulsului reprezinta o metoda accesibila de evaluare a starii generale a metabolismului.

Se recomanda tinerea unui jurnal zilnic cu temperatura si pulsul, dimineata, inainte de
scularea din pat, dupa micul dejun, la prinz, seara si inainte de culcare. In felul acesta,
putem obtine o reprezentare ,,obiectiva” a perceptiilor noastre subiective legate de
starea generala a organismului.



