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Această carte este dedicată milioanelor de 
oameni care suferă de afecţiuni autoimune. 

Mesajul ei este că există speranţă.

„Dacă nu schimbi direcţia, este posibil chiar 
să ajungi în locul spre care te îndrepţi.”

– Lao Tzu
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CUVÂNT-ÎNAINTE
Eliberarea de sub ameninţarea unei 
epidemii ascunse a durerii şi a suferinţei

Ce boală afectează mai multe femei decât afecţiunile cardiace şi 
cancerul de sân la un loc?

Ce problemă medicală afectează 24 de milioane de americani, 
dar pentru studiul potenţialelor cauze ale acesteia nu se alocă decât 5,4 
procente din bugetul Institutului Naţional de Sănătate (NIH – National 
Institute of Health)?

Răspunsul este: afecţiunile autoimune. 
Afecţiunile autoimune trec de cele mai multe ori neobservate toc-

mai pentru că se manifestă sub atât de multe forme şi sunt de diverse 
tipuri. Artrita reumatoidă, lupusul, scleroza multiplă, boala inflamatorie 
intestinală sau colita, diabetul, hipotiroidismul şi psoriazisul sunt toate 
afecţiuni autoimune. Ne gândim la toate aceste probleme de sănătate 
ca la nişte entităţi separate, dar ele sunt, de fapt, una şi aceeaşi boală, 
însă cu mai multe nuanţe care depind de vârstă, de gen şi de fundamen-
tul genetic. Bolile autoimune ne afectează organismul la aproape toate 
nivelurile. Unele afectează sistemul nervos – ca în cazul autismului sau 
chiar al depresiei –, iar altele afectează articulaţiile şi muşchii, pielea, 
sistemul endocrin, inima şi multe altele. Afecţiunile autoimune încep 
să se manifeste atunci când sistemul imunitar al organismului începe 
să atace propriile ţesuturi, în loc să atace moleculele străine, cum ar fi 
bacteriile. Există peste o sută de afecţiuni autoimune diferite şi orice 
persoană care suferă de o asemenea afecţiune poate mărturisi faptul că 
o astfel de boală are un impact uriaş asupra calităţii vieţii. 
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Teoriile științifice emergente, ca şi aplicaţiile practice care le cores-
pund în domeniul medicinei funcţionale1, indică doar câteva cauze fun-
damentale ale bolilor autoimune, majoritatea ignorate de către medicii 
convenţionali care încearcă să obstrucţioneze sistemul imunitar prin 
administrarea unor tratamente medicamentoase puternice, cu efecte 
secundare periculoase. 

Adevărul este însă că aproape toate afecţiunile autoimune au drept 
cauză fundamentală unul sau mai multe dintre următoarele elemente: 
microbii, toxinele din mediu, alergenii, stresul şi un regim alimentar 
greşit. Prin îndepărtarea acestor cauze fundamentale şi prin încurajarea 
funcţionării optime a organismului prin intermediul regimului alimen-
tar şi al unui stil de viaţă sănătos, cei care suferă de astfel de afecţi-
uni se pot recupera. 

Lucrarea inovatoare a medicului Susan Blum, Planul de recuperare 
a sistemului imunitar, este un ghid deosebit de util în procesul de auto-
vindecare. Dr. Blum ne arată cum să ne adresăm cauzelor fundamentale 
ale bolii şi să reechilibrăm sistemul imunitar. Autoarea ilustrează elocvent 
traseul de recuperare pentru milioanele de persoane care suferă inutil 
în lupta cu afecţiunile autoimune şi oferă soluţii pentru implementarea 
schimbărilor la nivelul regimului alimentar, al suplimentelor alimentare 
şi al factorilor de mediu care îi ajută pe bolnavi să abordeze diferit aceste 
afecţiuni şi chiar să le vindece. Dorinţa autoarei de a afla toate aceste 
răspunsuri a fost motivată de propria luptă cu o afecţiune autoimună 
pe care a tratat-o şi de care s-a vindecat graţie programului descris 
în lucrarea de faţă. 

Abordarea convenţională a bolilor autoimune implică blocarea 
răspunsului imun prin administrarea unor medicamente puternice pre-
cum antiinflamatoarele nesteroidiene (AINS), cum ar fi Advil sau Aleve, 
steroizi precum Prednison, tratamente împotriva cancerului, cum ar fi 

1	 Medicina funcțională este o formă de medicină alternativă, care se folosește de metode 
și tratamente a căror eficacitate este mai mult sau mai puțin dovedită științific, dar care 
abordează cauzele unei boli prin concentrarea asupra relațiilor dintre mediu și sistemul 
gastrointestinal, sistemul endocrin și sistemul imunitar al fiecărei persoane, luând în 
considerare întreaga sa viață, și nu doar tratarea simptomelor. (N. red.)   
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Metotrexat, şi medicamente noi precum Enbrel, Humira și Remicade, 
care blochează efectele unei molecule inflamatorii puternice, numită 
TNF alfa1. Toate aceste medicamente încetinesc însă funcţia sistemului 
imunitar atât de mult, încât determină creşterea riscului de apariţie a 
cancerului sau a altor infecţii care pun viaţa în pericol. Mai mult, trata-
mentele mai sus menţionate au efecte secundare grave şi frecvente şi nu 
ajută, de cele mai multe ori, decât parţial. 

Pe termen scurt, astfel de tratamente pot salva viaţa pacienţilor, 
însă pe termen lung nu fac nimic pentru a acționa asupra cauzei bolii. 

Atât eu, cât şi dr. Blum utilizăm principiile medicinei funcţionale, 
care ne ajută să ajungem la rădăcina problemei. Am tratat cu succes 
sute de pacienţi care sufereau de afecţiuni autoimune, adresându-ne 
cauzelor fundamentale precum toxinele, infecţiile, alergenii, regimul 
alimentar greşit şi stresul. 

Eu însumi am beneficiat de pe urma acestor metode. Sindromul de 
oboseală cronică prezintă trăsături autoimune, iar analizele mele de sânge 
arătau în mod clar faptul că organismul meu se autoataca. Eliminarea 
intoxicaţiei cu mercur a inversat evoluţia oboselii cronice şi a bolii auto-
imune de care sufeream. 

Acelaşi proces s-a petrecut şi în cazul multor alți pacienţi. Pentru 
fiecare dintre ei, medici ca mine şi ca dr. Blum depistează toate cau-
zele – toxine, alergeni, infecţii, dieta necorespunzătoare şi stresul – şi se 
adresează fiecăreia dintre ele, eliminându-le şi adăugând, în acelaşi timp, 
elementele de care organismul are nevoie pentru o funcţionare optimă – 
hrană integrală şi sănătoasă, nutrienţi, exerciţii fizice, managementul 
stresului, apă şi aer curat, integrarea persoanei în comunitate, restabilirea 
conexiunii interumane sănătoase şi dobândirea unui sens în viaţă. 

Iată câteva poveşti despre recuperare, recuperare care e posibilă şi 
în cazul dumneavoastră.

•	 A venit la mine o fetiţă de zece ani, care suferea de boală mixtă 
de ţesut conjunctiv – avea pielea, articulaţiile, ficatul şi celulele 

1	 Factorul de necroză tumorală alfa este o citokină care mediază inflamația și modulează 
răspunsul imunitar. (N. tr.)
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sangvine grav afectate de inflamaţie. Doctorii au încercat, dar nu 
au reuşit să ţină sub control aceste simptome prin administrarea 
unor doze intravenoase uriaşe de steroizi şi de tratamente chimice 
de suprimare a sistemului imunitar. Nimeni nu s-a întrebat „de 
ce?”. De ce erau inflamate toate aceste ţesuturi? Ce anume cauza 
hiperactivitatea sistemului imunitar al acestui copil? Medicii au 
vrut doar să oprească inflamarea. După două luni de dietă fără 
gluten şi lactate, după eliminarea drojdiei din intestin şi reechili-
brarea nutriţiei prin hrană integrală şi suplimente alimentare, starea 
de sănătate a copilei s-a îmbunătăţit vizibil. După un an, nu mai 
prezenta niciun simptom, nu mai lua niciun fel de tratament medi-
camentos şi nivelul tuturor autoanticorpilor revenise la normal. 
Acest tip de inversare a evoluţiei bolii nu se regăseşte în practica 
medicală convenţională, dar acum este posibil şi disponibil tuturor 
pacienţilor prin intermediul lucrării de faţă, Planul de recuperare a 
sistemului imunitar. 

•	 O pacientă suferea de un psoriazis debilitant şi de o artrită corelată. 
Avea patruzeci şi doi de ani şi nu putea urca sau coborî scările, nu 
putea să se spele singură şi nici nu se putea îngriji cum trebuie de 
propriii copii. La nouă luni după ce am început tratamentul, prin 
eliminarea glutenului, a altor alergeni alimentari şi a metalelor 
grele din organismul pacientei şi prin reechilibrarea sistemului său 
imunitar, femeia a revenit în cabinetul meu nu doar cu aproape 
paisprezece kilograme mai uşoară (inflamarea ţesutului duce la 
creşterea în greutate), dar și fără să mai sufere de nicio durere şi 
complet vindecată de psoriazis. 

•	 Un alt pacient suferea de ani de zile din cauza intestinului (recto-
ragii, colită ulcerativă). Schimbările de dietă şi mai mulţi adjuvanţi 
digestivi l-au ajutat, dar starea de sănătate nu i s-a îmbunătăţit 
substanţial decât după eliminarea bacteriilor nocive din intestin şi 
a glutenului din regimul alimentar. O pacientă venită recent pen-
tru tratament suferea de epuizare debilitantă, de scleroză multiplă 
şi prezenta leziuni inflamatorii pe scoarţa cerebrală. Simptomele 
au fost eliminate aproape integral după ce femeia şi-a înlocuit 



Eliberarea de sub ameninţarea unei epidemii ascunse a durerii şi a suferinţei  11

plombele cu mercur şi a urmat un program complet de detoxifiere. 
La repetarea RMN-ului, toate leziunile albe cauzate de scleroza 
multiplă dispăruseră. 

Practicile medicinei funcţionale ajută la recuperarea a nenumăraţi 
pacienţi care suferă de afecţiuni autoimune, pe întreg teritoriul Statelor 
Unite. Medicul Susan Blum este vizionarul care a fondat o astfel de cli-
nică şi, prin intermediul Blum Center for Health1, a îmbunătăţit calitatea 
vieţii a mii de pacienţi. Abordarea centrată pe depistarea şi înlăturarea 
elementelor care declanşează boala, precum microbii, toxinele sau aler-
genii ascunşi, pe de o parte, şi fortificarea funcţiilor organismului prin 
intermediul nutrienţilor, al plantelor şi al medicamentelor „pro”, precum 
probioticele, pe de altă parte, este o mişcare adoptată în prezent de 
practicieni ai medicinei de graniţă. Această abordare poartă numele de 
medicină funcţională şi a ajutat zeci de mii de pacienţi din întreaga lume. 
Înţelepciunea atât de valoroasă a medicinei funcţionale este descrisă 
limpede şi detaliat în cartea Planul de recuperare a sistemului imunitar. 
Prin implementarea programului simplu, direct şi revoluţionar descris 
în lucrarea de faţă, şi dumneavoastră puteţi trata cauzele afecţiunilor 
autoimune, puteţi inversa evoluţia bolii şi vă puteţi bucura de darul 
sănătăţii şi al stării de bine. 

Medicina funcţională ne oferă atât informaţiile, cât şi metodele 
necesare. Tot ceea ce ne rămâne de făcut este să le aplicăm.

Dr. Mark Hyman,
West Stockbridge, MA

Septembrie 2012

1	 Centrul de sănătate Blum. (N. tr.)



INTRODUCERE
Începutul. Un nou parteneriat

America se confruntă cu o nouă epidemie. Nu ajunge pe prima 
pagină a ziarelor şi nici nu este anunţată în jurnalul ştirilor de seară, dar 
există și este o boală debilitantă şi potenţial fatală. Este vorba despre 
epidemia afecţiunilor autoimune. Afecţiunile autoimune se numără 
printre cele mai răspândite forme de boli cronice din Statele Unite 
şi afectează, în prezent, aproximativ 23,5 milioane de americani. 
Pacienţii care suferă de astfel de afecţiuni din spectrul bolilor cronice 
sunt mai numeroşi decât cei care suferă de cancer sau de boli cardiace, dar 
majoritatea dintre noi nici măcar nu ştim ce anume sunt aceste afecţiuni 
autoimune. Lipsa de conştientizare ne este, literalmente, fatală. Aceste 
afecțiuni autoimune provoacă dureri severe, duc la instalarea diverselor 
dizabilităţi şi se pot solda chiar şi cu moartea. Încă şi mai rău este faptul 
că multe dintre persoanele care prezintă afecţiuni autoimune suferă din 
cauza unor astfel de simptome pentru că medicii care adoptă practicile 
convenţionale fie nu-şi dau seama ce anume este în neregulă, fie nu pot 
ajunge la rădăcina problemei. 

Soluţia este medicina funcţională, o specializare dezvoltată în ulti-
mii zece ani, care urmăreşte inversarea evoluţiei acestor afecţiuni cronice. 
Există speranţă. Ea este acum în mâinile dumneavoastră. 

DE CE SĂ APARĂ O CARTE 
DESPRE BOLILE AUTOIMUNE?

Există peste o sută de afecţiuni autoimune diferite şi toate sunt 
boli cronice severe, cauzate de o problemă de fond localizată la nivelul 
sistemului imunitar. Cartea de faţă este un semnal de alarmă: aceste 
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afecţiuni sunt reversibile şi vindecabile dacă sunt depistate devreme, 
înainte să progreseze şi să provoace dureri severe, apariţia dizabilităţi-
lor sau chiar moartea. Primele simptome pot fi o stare vagă de oboseală, 
dureri articulare sau de muşchi, precum şi sentimentul persistent că ceva 
nu este în regulă. Prin intermediul unor simple analize de sânge se poate 
stabili un diagnostic în acest stadiu incipient al bolii, iar ulterior, urmând 
paşii descrişi în cartea de faţă, sistemul imunitar poate fi reechilibrat 
înainte să apară daune ireversibile la nivelul creierului, al articulaţiilor, 
al glandei tiroide, al vaselor de sânge sau al altor organe vitale. Dacă 
suferiţi deja de ceva timp de o afecţiune autoimună şi ţesuturile v-au 
fost afectate într-o oarecare măsură, cartea de faţă vă va ajuta să vă sim-
ţiţi mai bine în general, vă va arăta cum puteţi inversa efectele bolii şi 
cum să preveniţi o degradare mai severă a ţesuturilor specifice afectate. 
Medic fiind, sunt de multă vreme conştientă de existenţa afecţiunilor 
autoimune precum boala Graves, artrita reumatoidă (AR), boala Crohn, 
colita ulcerativă, lupusul, scleroza multiplă (SM), tiroida Hashimoto, 
psoriazisul, alopecia areata, vitiligo, sindromul Sjögren sau sclerodermia, 
printre altele. Dar atunci când am fost diagnosticată personal cu una 
dintre aceste afecțiuni, atât viaţa mea personală, cât şi cea profesională 
s-au schimbat pentru totdeauna. 

POVESTEA MEA

Mai înainte de a continua, permiteţi-mi să mă prezint aşa cum 
aş face-o dacă aţi fi unul dintre pacienţii mei. Mă numesc Susan Blum, 
sunt doctor cu multiple specializări în domeniul medicinei de prevenţie, 
precum şi profesor asistent în cadrul Departamentului de Medicină 
de Prevenţie din cadrul Mount Sinai School of Medicine1 din New 
York. Sunt, de asemenea, fondatorul Blum Center for Health din 
Rye Brook, New York. 

Când eram studentă, am pornit pe drumul medicinei tradiţionale. 
Apoi, în timpul rezidenţiatului pe care îl susțineam în domeniul medi-
cinei interne, am realizat curând că nu doresc să mă concentrez doar 

1	 Şcoala de Medicină Mount Sinai (eng. în orig.). (N. tr.) 
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asupra bolilor sau afecţiunilor; îmi doream mai degrabă să studiez moda-
lităţile de prevenire a acestor afecţiuni. În acea perioadă însă, medicina 
de prevenţie consta, în cea mai mare parte, numai din teste de screening 
şi programe publice de sănătate. Nu făcea parte din practica zilnică a 
unui doctor. Medicilor nu li se ofereau, în timpul anilor de pregătire, 
instrumentele necesare pentru a-i putea ajuta pe pacienţi să îşi schimbe 
comportamentele, să îi îndrume, de pildă, să mănânce sănătos sau să își 
reducă nivelul de stres. Ştiam că vreau să am un alt parcurs ca medic, 
aşa că am căutat să mă instruiesc în cadrul unor instituţii considerate 
„neconvenţionale” la momentul respectiv. Eram interesată în special de 
legătura dintre stres, nutriţie şi boală. 

M-am abătut de la cărarea bătătorită a medicinei tradiţionale către 
o abordare mai holistică, înspre un domeniu abia apărut, numit medi-
cină funcţională. Am urmat mai întâi un program în cadrul Center for 
Mind-Body Medicine1 din Washington, D.C., unde am învăţat care 
sunt instrumentele adecvate pentru managementul stresului, precum şi 
metodele de inversare a efectelor stresului asupra organismului. Ulterior, 
la Institutul de Medicină Funcţională, am învăţat în ce mod influențează 
hrana aceste procese – ea poate fie să susţină starea de sănătate, fie să 
conducă la boală. Când am început să aplic în tratarea propriilor pacienţi 
ceea ce învăţasem despre managementul stresului şi despre nutriţie, am 
putut observa în mod direct felul cum aceste metode îi ajută pe oameni 
să prevină şi chiar să inverseze evoluţia afecţiunilor autoimune. Aceste 
două idei – prevenirea şi inversarea evoluţiei afecţiunilor cronice – au 
devenit pasiunea mea şi constituie esenţa practicii mele medicale din 
prezent. Există însă o categorie de afecţiuni în care se dovedeşte că aceste 
tehnici pot cu adevărat să salveze vieţi: categoria bolilor autoimune. 

Ştiu acest lucru nu doar pentru că am văzut beneficiile în cazul 
pacienţilor mei care suferă de afecţiuni autoimune, ci şi pentru că am 
putut observa impactul acestor tehnici chiar în cazul meu, atunci când 
eu însămi am fost diagnosticată cu o boală autoimună. 

Mi-am descoperit afecţiunea acum mai bine de un deceniu, când o 
prietenă m-a întrebat de ce am mâinile atât de galbene. Eu nu băgasem 

1	 Centrul pentru medicina minţii şi a corpului (eng. în orig.). (N. tr.) 
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de seamă, dar prietena mea avea dreptate, aşa că mi-am făcut imediat 
analize de sânge pentru a afla ce se întâmplă. 

„Suferiţi de hipotiroidism”, mi-a spus doctorul, după ce au ieşit 
rezultatele analizelor. Eu să am probleme cu tiroida? Nu-mi venea să 
cred. Hipotiroidismul este o afecţiune în care glanda tiroidă nu produce 
suficient hormon tiroidian. Acest hormon este necesar organismului 
pentru a transforma betacarotenului – un nutrient care se găseşte în 
fructele şi legumele galbene şi portocalii – în vitamina A. Din cauză că 
această transformare chimică nu avea loc, în cazul meu, tot betacaro-
tenul din regimul meu alimentar sănătos nu era procesat cum trebuie. 
În schimb, aceşti nutrienţi se stocau în organism, iar unul dintre simp-
tome era culoarea galbenă a mâinilor. Privind retrospectiv, am realizat 
că acesta nu era singurul simptom. O altă manifestare era faptul că 
trebuia să mă străduiesc din greu să nu iau în greutate, iar un al treilea 
indiciu era faptul că mă simţeam adesea foarte obosită. La momentul 
respectiv însă nu mi-am dat seama că toate aceste detalii semnalau exis-
tenţa unei probleme. Fuseseră parte din viaţa mea de atâta timp, încât 
le consideram „normale”. 

Investigaţiile ulterioare au scos la iveală încă şi mai multe veşti 
proaste. Sufeream de o afecţiune autoimună numită tiroidită Hashimoto. 
Cu alte cuvinte, sistemul meu imunitar, care funcţionează, în mod nor-
mal, ca un sistem de protecţie în lupta zilnică a organismului împotriva 
infecţiilor şi a altor factori invadatori, nu mă mai proteja şi nu mă mai 
apăra. Dimpotrivă, celulele mele imune acţionau împotriva glandei 
tiroide, atacând-o şi afectându-i funcţia până în punctul în care aceasta 
se străduia fără succes să producă suficient hormon tiroidian. Eram 
şocată. Devenisem vegetariană de ani buni, făceam sport cu regularitate, 
practicam yoga şi meditaţia şi cultivasem, în plan spiritual, o credinţă 
puternică. Mă confruntasem, în psihoterapie, cu demonii interiori şi 
eram, în sfârşit, mulţumită cu viaţa mea. Întrucât făceam deja tot ceea 
ce socoteam că este corect şi necesar, să mă pomenesc diagnosticată cu o 
afecţiune autoimună era ceva şocant şi înspăimântător. Mai mult, eram 
şi medic, aşa că pur şi simplu nu puteam să cred că în organismul meu 
se petrecea ceva despre care eu să nu fi ştiut. 
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Medicul meu a minimalizat însă importanţa acestei veşti supără-
toare. „Nu e mare lucru”, a spus el. „O să începi tratamentul cu hormoni 
tiroidieni de substituţie şi o să fie bine.” Nu e mare lucru? Poate că nu 
era pentru el, dar intuiţia îmi spunea că anumite lucruri nu erau în 
regulă. Organismul meu nu era în echilibru, iar eu voiam să știu de ce. 
De ce sufeream tocmai eu de această afecţiune? Şi de ce tocmai acum? 
Pentru a-mi înţelege boala, am decis să o folosesc ca pe o oportunitate 
de a explora tot ceea ce atât medicina tradiţională, cât şi cea netradiţio-
nală aveau de oferit. Nu doream să iau o pastilă care doar să mascheze 
problema şi să se adreseze doar simptomele. Voiam să ştiu, în primul 
rând, de ce apăruseră aceste simptome. 

CUM M-A AJUTAT MEDICINA FUNCŢIONALĂ

Călătoria în care am pornit după ce am fost diagnosticată cu tiroi-
dită Hashimoto m-a condus pe o traiectorie mai profundă în domeniul 
unic şi, la momentul respectiv, relativ nou al medicinei funcţionale – o 
abordare care se adresează persoanei ca întreg, nu doar simptomelor 
manifestate din cauza afecțiunii. După ce am primit diagnosticul, am 
început să aplic principiile învăţate la Institutul de Medicină Funcţională, 
pentru a mă trata. Ca urmare, am descoperit că, din cauza unei pre-
dispoziţii genetice, sunt expusă unui risc înalt de a dezvolta afecţiuni 
autoimune. Am mai aflat şi că organismul meu nu reuşeşte să elimine 
mercurul din sistem. (Mercurul este o toxină care distruge ţesuturile din 
organismul uman şi reprezintă o potenţială cauză a bolilor autoimune). 
Am început un regim alimentar fără gluten şi am redus expunerea la 
mercur, nemaiconsumând peşte cu o concentraţie ridicată de mercur 
(cum ar fi tonul, peștele-spadă, țipar şi bibanul vărgat) şi, în decurs de 
doi ani, mi-am înlăturat multe dintre plombele dentare cu amalgam1. 
Am început să beau shake-uri de proteine care reduc inflamaţiile şi faci-
litează funcţia hepatică – din moment ce ficatul este principalul organ 
responsabil cu detoxifierea organismului, amestecurile de proteine îl ajută 

1	 Combinație de metale care include argint, mercur, cupru, zinc și alte metale în cantități 
foarte mici. (N. red.) 
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să elimine mercurul şi alte toxine din corp. La doi ani după ce am aflat 
că am tiroidită Hashimoto şi am început demersurile de tratare a bolii 
mele autoimune prin intermediul medicinei funcţionale, nivelul meu 
de anticorpi revenise la normal, iar afecţiunea mea se vindecase. Luam 
o doză mică de hormon tiroidian (numit Levotiroxină), aveam multă 
energie şi îmi era uşor să-mi menţin greutatea corporală. Eram încântată 
şi bucuroasă să împărtăşesc cu pacienţii mei ceea ce descoperisem. 

Acesta a fost primul pas. Întrucât tiroida mea era deja afectată 
când am fost iniţial diagnosticată, următorul meu scop a fost să o vindec. 
Procesul de vindecare a glandei tiroide se poate întinde pe intervale 
diferite de timp pentru fiecare persoană, în funcţie de durata perioadei 
în care tiroida a fost atacată de boala autoimună. Deoarece tiroida mea 
fusese profund afectată de boala Hashimoto, aveam în continuare nevoie 
de tratament cu hormoni tiroidieni de substituţie. Acestea fiind spuse, 
adaug faptul că astăzi iau jumătate din doza pe care o luam cu zece ani 
în urmă, mă simt mai sănătoasă şi mai energică decât oricând înainte. 
Călătoria mea de la boală la sănătate m-a învăţat cum să aflu de ce anume 
are nevoie corpul meu, cum să îmi pun întrebări în acest sens şi cum să 
învăţ să-mi ascult organismul. Inversarea evoluţiei unei boli cronice 
cere timp şi efort, dar este un proces care se poate realiza. Povestea mea 
stă mărturie în acest sens. Am realizat acest demers pentru mine însămi 
şi am luat, în plan profesional, decizia să îi ajut şi pe alţii care suferă de 
afecţiuni autoimune. 

Acum mai mulţi ani, am ţinut un discurs în faţa unui public alcătuit 
din profesionişti în domeniul sănătăţii, în cadrul unui program de trai-
ning desfăşurat de Center for Mind-Body Medicine. În discursul meu 
vorbeam despre importanţa utilizării hranei ca medicament şi despre 
cum lucruri simple precum respiraţia sau relaxarea ne pot ajuta în vinde-
carea bolilor. Am fost şocată să descopăr că astfel de concepte esenţiale, 
care pot schimba vieţi, erau noi pentru cei mai mulţi dintre cei două 
sute de participanți din public, aceştia fiind profesionişti din domeniul 
sănătăţii! Nu mi-a venit să cred. Cum puteau aceşti medici să îi înveţe 
pe pacienţii lor să practice astfel de lucruri benefice dacă ei înșişi nu le 
înţelegeau şi nu le aplicau? 



CAPITOLUL 1
Noţiuni fundamentale despre bolile 
autoimune

UN SISTEM IMUNITAR SĂNĂTOS

Sistemul imunitar reuneşte grupul de celule din organism care ne 
protejează de infecţii şi boli. Tocmai de aceea, sistemul imunitar este 
adesea supranumit „armata” noastră de celule. Zilnic, atunci când suntem 
expuşi la cauze care pot duce la apariţia unei infecţii sau a unei boli – cum 
ar fi virusurile, bacteriile, mucegaiul, paraziţii şi unele proteine străine 
din alimente – sistemul nostru imunitar intră în acţiune. Pentru a ne 
apăra, el face apel la mai multe categorii de soldaţi, dar pentru a înţelege 
bolile autoimune, ne vom concentra asupra unui anumit „batalion” de 
celule numite limfocite: un tip de celule albe, responsabile cu protecţia 
împotriva invadatorilor străini cum ar fi infecţiile. Pe de altă parte, dacă 
limfocitele nu funcţionează aşa cum trebuie, ele sunt cele care determină 
apariţia afecţiunilor autoimune. „Batalionul” limfocitelor este alcătuit din 
două tipuri de „soldaţi”. Primul tip sunt celulele ucigaşe T, care atacă 
direct orice entitate pe care nu o recunosc şi pe care o percep ca fiind un 
invadator. Eu îmi imaginez acest atac direct ca pe o luptă celulă-con-
tra-celulă. Al doilea tip de „soldaţi” sunt celulele B. Aceste celule produc 
anticorpi – molecule care atacă orice element pe care sistemul nostru 
imunitar îl percepe ca fiind străin şi periculos. După ce aceste molecule 
capturează elementul străin, sistemul nostru imunitar iniţiază un răspuns 
mai amplu care determină manifestarea unei reacţii inflamatorii. Când 
se întâmplă astfel, sunt eliberaţi noi compuşi care atacă elementul străin 
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pentru a-l omorî şi elimina din organism. Ne putem imagina anticorpii ca 
pe nişte gloanţe lansate de celulele B cu scopul de a-l ucide pe invadator. 
Ambele tipuri de „soldaţi” care alcătuiesc sistemul imunitar, atât celulele 
B producătoare de anticorpi, cât şi celulele T ucigaşe, demarează un 
proces ce are drept rezultat inflamarea diverselor ţesuturi din organism. 
Deşi procesul poate începe diferit în funcţie de situaţie, rezultatul final 
pe care îl veţi resimţi va fi unul similar în cele mai multe dintre cazuri. 
Prima definiţie a unui sistem imunitar sănătos şi competent este aceea 
în care celulele T ucigaşe şi celulele B producătoare de anticorpi sunt în 
echilibru, astfel încât şi reacţia imună să fie, de asemenea, una echilibrată. 

În funcţie de tipul de invadator, uneori putem să simţim că se 
întâmplă ceva cu noi atunci când sistemul imunitar intră în acţiune, iar 
alteori, nu. Exemple de astfel de invadatori includ bacteriile şi virusurile. 
Dacă ni se infectează sinusurile sau o ureche, infecţia fiind cauzată de o 
bacterie, vom simţi că sistemul imunitar a intrat în acţiune prin faptul că 
avem nasul înfundat şi dureri la nivelul urechii sau al sinusurilor. Dacă 
facem gripă, aceasta fiind cauzată de un virus, cel mai probabil o să avem 
febră mare. Aceste simptome sunt rezultatul faptului că sistemul imunitar 
încearcă să lupte împotriva bacteriei sau a virusului. În cazul unei reacţii 
mai puternice inflamaţia poate fi resimţită la nivelul muşchilor sau al 
articulaţiilor, ca la artrită. Toate acestea sunt semne că sistemul imunitar 
se luptă să îndepărteze infecţia. Dacă sistemul imunitar este puternic, 
acest „război” din interiorul organismului ar trebui să se încheie după o 
săptămână, maximum două. Odată ce şi-a îndeplinit sarcina, sistemul 
imunitar se relaxează şi revine la starea lui naturală de veghe, în aştep-
tarea următorului element dăunător, iar inflamaţia dispare. În cazul unei 
persoane cu un sistem imunitar sănătos, acesta este un proces benefic şi 
normal; avem nevoie de aceste celule T ucigaşe şi de anticorpi pentru a 
ne menţine sănătoşi. 

Există mai multe tipuri de celule T. Celulele T ucigaşe şi celulele 
B îşi preiau comenzile de la celulele T ajutătoare şi de la celulele T 
reglatoare, care fie activează, fie inhibă reacţia imună. Diferitele tipuri 
de celule T trebuie să se afle într-o stare de echilibru pentru ca sistemul 
imunitar să se inhibe în mod corespunzător după ce a fost activat şi şi-a 
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îndeplinit sarcina. Această stare de echilibru este a doua definiţie a unui 
sistem imunitar sănătos. 

Cu toate că sistemul imunitar trebuie să fie vigilent pentru a ne 
proteja de infecţii şi toxine, el trebuie, de asemenea, să aibă o grijă deo-
sebită pentru a nu vătăma propriile noastre ţesuturi, confundând celulele 
organismului nostru cu ale invadatorului. Încă din cea mai timpurie fază 
de dezvoltare, celulele noastre imune trebuie să înveţe să diferenţieze 
elementele care constituie părţi naturale ale organismului, adică „sinele 
nostru”, de substanţele străine, adică „non-sinele”. Abilitatea de a rea-
liza această distincţie se numeşte toleranţă. Cea de-a treia definiţie a 
unui sistem imunitar sănătos este un sistem care atacă doar invadatorii 
şi nu pe sine însuşi. 

Cele trei elemente care definesc un sistem imunitar sănătos:

1.	� Raportul de echilibru dintre celulele T ucigaşe şi celulele 
B producătoare de anticorpi.

2.	�Raportul de echilibru dintre celulele T ajutătoare şi celu-
lele T reglatoare responsabile cu activarea şi inhibarea 
sistemului imunitar.

3.	�Abilitatea sistemului imunitar de a deosebi invadatorii 
străini (precum virusurile şi bacteriile) de părţile naturale 
ale organismului (precum celulele şi ţesuturile).

UN SISTEM IMUNITAR DEVIAT

Afecţiunile autoimune apar atunci când sistemul imunitar nu reu-
șește să se conformeze tuturor celor trei definiţii ale stării de sănătate, 
prezentate mai sus. Organismul începe să producă prea multe celule T 
ucigaşe sau prea mulţi anticorpi (acest lucru variază în funcţie de tipul 
de afecţiune autoimună, aspect ce va fi discutat pe larg, mai încolo), 
iar apoi nu mai are loc procesul de inhibare, aşadar reacţia imună nu 
se oprește. 


