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Cuvant-inainte

lina Epure are o excelenta pregatire in domeniul chimiei

si al nutritiei si isi scrie cartea din aceasta perspectiva.

Importanta volumului de fatd mi se pare a fi data mai in-
tai de conditionarea psihologicd, bazata pe o solidd documentare
stiintifica, intrucat ceea ce defineste fiinta umana este in primul
rand sfera psihologica, darul gandirii, al autoreflectarii.

Fara indoiala ca avem nevoie de informatii stiintifice pentru a
ne hrani corect, dar ele nu sunt suficiente daca vointa noastra de
aactiona, de a lua o decizie constientd nu ne mobilizeaza. A fi om
implica responsabilitatea de a motiva prin ratiune toate actiunile
intreprinse. Stiinta este, desigur, un demers in continua evolu-
tie, in continud descoperire de noi solutii necesare existentei, de
noi explicatii menite sa promoveze progresul societdtii umane.
In stiinta nu putem vorbi decat de momente de cunoastere, si nu
de adevaruri definitive.

Cunoasterea umanad nu se va opri niciodata pentru cd, de cele
mai multe ori, ceea ce nu stim astdzi poate fi cunoscut maine.
Aceasta mi se pare a fi victoria omului, frumusetea existentei sale,
sansa de a progresa, de a trai tot mai bine si mai frumos — o con-
ditie pe care o implineste cartea excelentei specialiste Alina Epure.

Prof. univ. dr. Constantin Dumitru Dulcan
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Cuvant catre cititor

Mad numesc Alina Epure, sunt doctor in medicina si iti pun in
mana aceasta carte, draga cititorule, pentru a parcurge impreuna,
pas cu pas, drumul catre propria stare de bine, cdtre propria stare
de sanatate, catre cea mai buna forma a ta prin conectarea sau
reconectarea cu nutritia personalizata, cu medicina de precizie,
cu medicina stilului de viata, cu nutrigenetica si epigenetica.

Nu vei regdsi in aceastd carte tot ce s-a scris sau s-a discutat
despre nutritie, dar am punctat tot ceea ce este esential pentru
a-ti imbunatati calitatea traiului si a-ti adauga ani de viata, spre
a-ti indeplini rostul pe Pamant. Este o carte ce se adreseaza, de-
opotriva, specialistilor si celor care sunt preocupati de o nutritie
personalizata. Este o carte pentru cei care au inteles importanta
si impactul nutritiei personalizate in mentinerea sanatatii tru-
pului, mintii si sufletului, dar si grija bine cumpanitd pe care ar
trebui sa o purtam pentru armonizarea acestora.

Prezenta lucrare este rodul experientei pe care am adunat-o
in peste 15 ani de activitate profesionald, prin colaborari nati-
onale si internationale cu Harvard Medicine School, Stanford
University, Amen University, Colin Campbell Center for Nutrition
Studies, Palazzo Fiuggi, Viva Mayr, Naturalia si Universitatea de
Medicind si Farmacie ,,Carol Davila“ din Bucuresti, dar mai ales
prin contactul direct pe care l-am avut cu zeci de mii de persoane
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responsabile, preocupate de imbunadtatirea stilului de viata, pen-
tru a obtine propria performantad fizica si mintala.

»Esti ceea ce mananci“ sau ,esti ceea ce manancd mancarea
ta“ sunt expresii cunoscute, adesea neglijate — dar eu consider
ca devii ceea ce mdnanci. Cdci poti sa devii plictisit, obosit, in-
stabil, iritabil, furios, epuizat, devitalizat, lipsit de concentrare,
impovarat. Este un cerc vicios, o stare launtrica de dezechilibru
care tulbura biochimia trupului, iar aceasta, odata ce a fost data
peste cap, se manifesta si defineste comportamentul ulterior, ge-
nerand frecvent frustrare si nemultumire, iar in extremis boala
si neputinta.

In activitatea de zi cu zi nu doar ci am cunoscut copii, adoles-
centi, adulti sau varstnici responsabili, reusind sa-mi confrunt
propriile cercetdri, agonisite stiintific, cu rezultatele din activi-
tatea practicd, ci am avut si onoarea de a intdlni pe drumul pro-
fesional oameni care duc o munca sustinuta in slujba aproapelui,
precum prof. dr. Constantin Dulcan, prof. dr. Pavel Chirila, prof.
dr. Dan Mircea Cheta, prof. dr. David Della Morte, prof. Thomas
Cholin Campbell, prof. Daniel Amen.

Am cercetat segmentul mai putin cunoscut al intoxicatiei cu
metale grele, dar si tendinta de a minimiza sau exagera impactul
acesteia asupra sanatatii mintale, fizice si emotionale. Rezultatele
au fost adunate intr-o lucrare de sinteza, incununata cu sustine-
rea examenului de doctorat la Universitatea de Medicina ,,Carol
Davila“ din Bucuresti, sub atenta si exigenta indrumare a prof. dr.
Dan Mircea Cheta, caruia ii adresez multumiri si pe aceasta cale.

Am studiat, inteles si apreciat mijloacele de evaluare, diagnos-
ticare, raportare si personalizare mai putin prezente in Romania,
am combinat pasiunea cu stiinta si am inteles impactul pe care
il are, pana la nivel intracelular, fiecare aliment, fiecare gand, fi-
ecare actiune. Am gasit astfel metode pentru ca fiecare, prin im-
bunatatirea stilului de viata intr-un mod documentat, sa ajunga



in cea mai buna forma si sa parcurga cu usurinta drumul de la N
potential la performanta. -

Aceasta lucrare este sinteza unei activitati educationale si pro- -
fesionale de peste 22 de ani, perioada in care am dezvoltat con-
ceptul de biochimia nutritiei, unde nutritia devine sansa identitatii
fiecaruia dintre noi.
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CAPITOLUL 1

Nutritia, notiuni
introductive

Nutritia personalizata

espre nutritie se vorbeste la orice colt de strada, in medi-
ile online si offline, cu sau fara o competenta medicala,
dar cu impact major asupra sanatatii umane.

Nimic nu provoacd mai multd multumire si sanatate ca atunci
cand cineva mdnanca si bea dupa masura adevaratei nevoi a
trupului sau, astfel incat sa nu aiba o greutate mai mare decat
cea normala. Si pentru a te convinge, observa-i mai intdi pe cei
care mdnanca cu madsura $i apoi pe cei care manancd exagerat.
Trupurile primilor sunt de obicei puternice, sanatoase, cu organe
care functioneaza armonios, pe cand ale celorlalti sunt molai,
greoaie si bolnavicioase'.

Avem acces la informatie — dar avem oare si un filtru interior
prin care sd trecem aceste informatii, astfel incat sa fim siguri
ca alegem calea potrivitd nevoilor personale, in contextul unic
nutrigenetic si epigenetic?

Specialistul in nutritie Christopher Gardner, de la Universitatea
Stanford, declara adeseori ca ,,oricit de nebuneasca ar fi o dieta,
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daca o incearca destui oameni, se va gdsi cineva pentru care sa fie
buna... Dacd 0 ddm la 100 de oameni, poate va functiona in cazul a
doi dintre ei, dar cei care promoveaza dieta nu o testeaza in acest
fel; ei se concentreaza, pur si simplu, pe doua povesti de succes®.

Din experienta anilor de studiu si de practica imi doresc sa
pun bazele educatiei despre valentele alimentelor in sanadtatea
fizicd, mintald si emotionala.

Am observat adesea ca existd o abordare eronata in privinta
alimentelor, urmarindu-se pe termen scurt utilitatea, randamen-
tul si eficienta acestora, ceea ce este nefiresc. In cat timp slibesc
daca mananc ciorba de varza sau imi impun o restrictie calorica,
in cat timp creste imunitatea copilului care bea suc de rodie, in
cat timp imi dezvolt masa musculara daca voi integra un anumit
aport de proteine in alimentatia zilnicd, cu cati ani imi prelungesc
viata daca fac zece perfuzii cu glutation? Sunt intrebari frecvente
care plaseaza alimentatia, nutritia, in zona de contabilitate, in
zona rezultatelor care nu au un substrat stiintific $i nu au o scala
corectd de mdsurare, atat timp cat nu se recurge la programe per-
sonalizate, structurate in baza rezultatelor la anumite analize,
raportate la profilul metabolic al fiecaruia dintre noi, la nivelul
genomului si epigenomului individual.

Aici trebuie explicati doi termeni importanti: genomul si
epigenomul. Genomul este biblioteca informationala pe care o
primeste fiecare copil de la pdrintii sdi, in care sunt inscrise in-
structiunile de functionare ale viitorului organism, predispozi-
tiile catre anumite afectiuni, particularitdtile metabolice, practic
totalitatea informatiilor genetice cuprinse in ADN.

Epigenomul este interfata dintre mediu si genom, un dirijor
al genelor care, sub influenta stilului de viatd, determina intrarea
in functiune a anumitor gene. Epigenomul este definit ca fiind
totalitatea moleculelor care inconjoara ADN-ul.

Alimentelor li se atribuie roluri multiple, de la rol de recom-
pensa la cel de refugiu, dar alimentele de astazi sunt gandurile



noastre de maine, energia fiecarei celule, ceea ce impune ale-
gerirationale, o informare continuad, corecta, astfel incat sa putem
oferi corpului nostru suportul energetic necesar pentru o buna
crestere, dezvoltare si functionare.

Burta plind, senzatia de plin, doi nasturi desfacuti la pantalon
dupa masd nu reprezintd imaginea unei directii potrivite pentru
starea de sdnatate. Putem avea burta plina si creierul devitali-
zat atat timp cat alimentele sunt alese instinctiv sau compulsiv,
fara sa intelegem ce ni se potriveste la nivel individual, care este
modalitatea prin care putem accesa si implementa programe de
nutritie personalizate.

Biochimia nutritiei

Consider cd nutritia medicald iese din sabloanele prafuite: nu
devine o madsurd a cantitatii hranei si a kilogramelor in plus, ci
este raportata la nevoile individuale ale omului modern, de-
terminand starea de sanatate.

De asemenea, apreciez cd nutritia este o informare interna
biologica, nu este o moda, ci o necesitate de zi cu zi, pe tot par-
cursul vietii, nu este o pseudostiinta in voga.

Nutritia nu este o moda, difera numai prin aplicabilitate,
fiind raportata la stilul de viata individual, la profilul metabolic
individual, la nevoile corpului in contextul medical personal. Este
total lipsit de etica si deontologie profesionald modul in care sunt
uniformizati pacientii, oferindu-li-se dieta A, dieta B sau dieta C,
ori suplimentul X, fard a se tine cont de toti factorii prezentati
anterior. Dorinta de a impune eliminarea sau excesul anumitor
alimente pentru a obtine rezultate privind greutatea exista de
cand au fost puse bazele scrise in istoria medicala.

Inca din Grecia antica, doctorul Hipocrate ii indruma pe paci-
entii supraponderali s urmeze un regim strict de exercitii fizice
si voma. In jurul anilor 1800, Wilhelm Cuceritorul urmeaz3 o curd
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exclusiv pe baza de alcool. La inceputul anilor 1800, Lord Byron
tine o dietd cu otet. La 1900, e moda dietei cu tenii.

Analele dietelor cuprind unele pe baza de grepfrut, supa de
varza, de detoxificare cu zeama de lamaie si ardei gras rosu, cu
tigari, cu placentd, cu SlimFast. Multe regimuri alimentare care
par a fi contemporane, cum ar fi vegetarianismul, veganismul si
mancarea cruda, isi au originile tocmai la 1800, iar dieta keto,
in vogd, dateaza din 19202 . In realitate, nu existi o moda in sta-
bilirea unui plan personalizat pentru propria stare de sanatate,
doar marketing si multa informatie lipsita de substrat stiintific.

Nutritia medicala personalizata este pilonul in jurul caruia
putem construi un context favorabil longevitatii si calitatii vietii.

Biochimia nutritiei este ingemanarea perfecta a stiintei si a ar-
tei culinare si ne da sansa de a invata cum sa combinam nutrientii,
astfel incat metabolismul individual sa functioneze la capacita-
tea optima, iar sanatatea emotionala sa fie influentata benefic de
modul in care ne hranim. Definirea propriului program de viata
(alimentatie, miscare, somn, sdndtate emotionald) ar trebui fie
sansa catre vitalitate si longevitate. Imbunitatindu-ne starea de
sandtate, avem un bun potential de a creste durata de viata, dar
mai ales calitatea acesteia.

Adesea, nutritionistul este asociat cu un contabil care masoara,
cantareste, printeaza un program de nutritie standardizat si face
o balantd a evolutiei pe diferite perioade de timp. Vizita la un
specialist in nutritie implica in mod frecvent obiective legate de
greutate, dar nutritia inseamna mai mult decat atat: este arta
de a trdi cu bucurie in bucurie, este modalitatea prin care ne
intoarcem la noi insine, este sansa fiecaruia de a fi in cea mai
buna forma. Din punctul meu de vedere, nutritionistul ajuta la
redefinirea vietii atat timp cat este ancorat in lumea stiintifica,
cat practica cu har si daruire aceastd meserie, atat timp cat se ra-
porteaza la fiecare pacient ca la un sistem unic, cu nevoi unice, cu
un profil genetic unic, o istorie medicala unica, tabieturi unice,



obiective unice. Numai astfel putem considera cda punem bazele
unui nou stil de viata, atunci cand ne dorim sa traim mult si sa
traim bine.

Discutiile despre alimente presupun in mod frecvent o latura
precisa (aport de calorii, proteine, glucide, lipide), dar aceasta
este o abordare extrem de limitata si limitativa, deoarece fiecare
aliment genereaza un impact pozitiv sau negativ la nivel intra-
celular prin nutrientii pe care ii ofera organismului, prin tole-
ranta sau intolerantd la metabolizarea lui, prin modul in care a
fost consumat acest aliment, prin cantitatea introdusa la o masa.

Alimentul este combustibilul nostru zilnic, este sursa noas-
tra de energie, pilonul important in jurul caruia putem construi
sandtatea noastra. Mancarea are rolul de a sustine efortul fizic,
intelectual, emotional de zi cu zi, ceea ce inseamnad ca meniul zil-
nic trebuie structurat in functie de stilul de viata INDIVIDUAL,
in functie de nevoile noastre.

Sanatatea noastra nu poate fi sustinutd cu ajutorul unor sfaturi
adaptate in varianta copy-paste, educatia in nutritie nu poate fi
imprumutata din meniurile colegei de birou, nu se face cu apre-
cieri citite printre randuri in relatdrile pacientilor de succes, in
diferite postari.

Kilogramele in plus sau in minus sunt percepute ca un baro-
metru al starii de sanatate, cresterile de greutate fiind justificate
adesea de mostenirea genetica sau probleme hormonale, ceea ce
reflecta o abordare limitativa, care conduce la un contrasens pe
drumul sanatatii.

Greutatea afisatd dimineata pe cantar aduce adesea zambete
sau lacrimi, dar nu ar trebui sa ne definim starea zilnica numai
din perspectiva unui numar afisat pe cantar, mai ales atunci
cand nu avem un drum clar, coerent, consecvent pentru a ne
atinge anumite obiective legate de greutate. Solutii-minune, care
sa promita schimbarea metabolismului, care sa ajusteze greu-
tatea fara propria implicare NU existd, iar sdnatatea (implicit
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greutatea) este definitd de comportamentele noastre de zi cu zi,
nu ocazionale.

In primul an din viata unui copil, ce bucurie extraordinara in
randul parintilor si bunicilor atunci cand se formeaza coldceii
pe piciorusele, manutele, burtica bebelusului! Iar acest an din
viata fiecaruia dintre noi este singurul an in care este posibila si
benefica triplarea greutatii corporale. Apoi... o viatd intreaga se
duce lupta cu coldceii de care dorim sa scapam, cu solutii rapide,
minunate §i cu cat mai putind implicare personala.

Biochimia nutritiei aduce in prim-plan rolul pe care il are fiecare
aliment in conturarea stdrii de sanatate, modul in care substantele
nutritive din anumite alimente sunt utilizate ca substrat energetic
pentru organism, modul in care se poate schimba biochimia san-
gelui de la un aliment, gand, actiune, comportament sau atitudine.

Alimentatia, pas cu pas catre sanatate

Sanatatea este bogatia de prim rang a fiecaruia dintre noi,
este cea mai buna investitie pe care o putem face zi de zi, pe tot
parcursul vietii. Sanatatea nu intra in weekend sau in vacanta,
viata noastra nu poate fi pusa intre paranteze pe anumite peri-
oade, astfel incat sa putem fi in slujba poftelor, a contextelor
favorabile gustului bun din farfurie. Sanatatea se construieste
zi de zi cu asumare, cunoastere, implicare, vointd, motivatie,
perseverentd, incredere, sperantd, bucurie ca investim in ceea
ce este esential, prioritar, salvator.

implicare

vointi perseverentd

incredere speranta




