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Nota: Cartea de fata se doreste a fi doar un
volum de referintd, nu un manual de medi-
cind. Informatiile prezentate aici au menirea
de a va ajuta sa luati hotdrari in privinta
sanatatii dumneavoastra in cunostinta de
cauza. Nu avem intentia sa propunem altern-
ative la tratamentul prescris de doctorul dum-
neavoastra, care cunoaste mai bine nevoile
dumneavoastra specifice. Dacd banuiti ca
aveti o problemd medicala, va indemndm sa
apelati la o Tngrijire medicala competenta.



Nota introductiva

Pentru gastroenterologii si chirurgii din lumea intreagd, Hiromi Shinya,
doctor in medicind, nu are nevoie de niciun fel de prezentare. Este pionierul
chirurgiei colonoscopice (de fapt, tehnica aceasta, inventata de el, 1i poarta
numele; In plus, a contribuit la proiectarea instrumentului folosit) si este re-
cunoscut drept unul dintre cei mai proeminenti doctori din lume.

Doctorul Shinya practicd medicina de peste patru decenii. A tratat
presedinti, prim-ministri, staruri de film, muzicieni si multi, multi alti pa-
cienti mai putin cunoscuti. Adevarul este ca el a examinat stomacul si in-
testinele a peste 300 000 de persoane. La ora actuala, este profesor de
chirurgie la Colegiul de Medicina ,,Albert Einstein” din New York si seful
Unitatii de Chirurgie Endoscopicd de la Centrul Medical ,,Beth Israel”.

Datorita vastei lui experiente, cu sute de mii de pacienti, ntre care
pe unii i-a supravegheat o viatd intreaga, doctorul Shinya a inventat si a
testat clinic o abordare medicala care porneste de la rezerva de enzima vi-
tala pe care o are corpul, denumita de el ,,enzima-minune”. Aceasta enzima,
crede el, este secretul unei vieti lungi si sanatoase.

in cartea de fati el si-a propus si explice mecanismul de function-
are al acestei enzime si de ce este ea atdt de importanta pentru sandtatea
omului. Autorul considera cartea de fatd drept punctul culminant al muncii
lui de o viata, prezentat milioanelor de oameni pe care nu va avea niciodata
ocazia sa-i trateze personal. Doctorul Shinya prezintd un stil de viata care
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asigurd o bund sandtate si explicd de ce practicile aferente sunt atat de
eficiente.

Nascut in Japonia, doctorul Shinya practicd medicina sase luni pe
an la Tokyo. El reuneste, In abordarea sanatdtii umane, conceptiile med-
icale orientale si occidentale. Versiunea originald a cartii fost scrisd in
limba japoneza. Iar versiunea japoneza a fost o senzatie editoriald; in cateva
luni de la aparitie, s-a vandut intr-un tiraj de peste doud milioane de exem-
plare. Council Oak are onoarea de a prezenta The Enzyme Factor in limba
engleza. Ne aldturam lui Hiromi Shinya, doctor In medicind, In speranta ca
aceastd carte va va indruma spre un mod de viata fericit si sanatos.



Prefata

Am intrat in adolescentd in Japonia, la scurt timp dupa razboi, intr-o epoca
n care In tara mea natald patrundeau masiv tehnologia si obiceiurile amer-
icane. Am absolvit Medicina in Japonia, apoi, in 1963, m-am mutat Impre-
und cu tandra mea sotie in Statele Unite, unde am devenit rezident al pro-
gramului de chirurgie de la Centrul Medical ,,Beth Israel” din New York.
Venind in Statele Unite dintr-o tara straind, am inteles ca trebuie sa ma zbat
din greu ca si devin un chirurg bun si respectat in America. in copilarie, am
practicat artele martiale si multumitd antrenamentului am invatat sa fo-
losesc la fel de bine mana dreapta si mana stanga. Fiind ambidextru, eram
1n masurad sa efectuez operatiile cu o eficienta neobisnuita.

in timpul rezidentiatului, l-am asistat pe doctorul Leon Ginsburg,
unul dintre descoperitorii bolii Crohn (alaturi de doctorii Burrill Bernard
Crohn si Gordon Oppenheimer). Intr-o zi, doctorul rezident-sef, care il
asista de obicei pe doctorul Ginsburg, nu a putut veni in sala de operatii.
Asistenta medicald a doctorului Ginsburg, care ma vazuse lucrand, m-a re-
comandat pe mine drept Inlocuitor. Fiind ambidextru, am terminat foarte
repede. La Inceput, doctorul Ginsburg nu a crezut cd o asemenea operatie
poate fi terminatd cu bine Tntr-un timp atat de scurt si chiar s-a suparat, dar
apoi a vazut cat de bine s-a refacut pacientul, fird hemoragia excesiva si
fard inflamatiile care Tnsotesc o operatie lunga, si a fost impresionat. Am
Inceput sd lucrez in mod curent cu el.
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Dar nici sotia si nici fetita mea nu s-au adaptat prea bine la viata
din Statele Unite. Sotia mea se simtea rau mai tot timpul, era slabitd, nu
putea sa alapteze si de aceea 1i dadea fiicei noastre formula bazata pe
laptele de vaca. Eu lucram toata ziua in spital si apoi Imi ajutam sotia, care
era din nou Insarcinata. Schimbam scutecele si pregdateam sticla cu lapte,
dar copila plangea tot timpul si facuse o urticarie pe tot corpul. O manca si
se simtea Ingrozitor.

Apoi s-a nascut fiul meu. Venirea lui pe lume a prilejuit multa bu-
curie, dar, in scurt timp, a Inceput sa aiba hemoragie rectald. La vremea
aceea, tocmai achizitionasem un colonoscop primitiv si am fost in masura
sd examinez bebelusul. Am descoperit o inflamatie a colonului, o colitd
ulcerata.

Eram distrus. Eu, doctor, nu puteam nici sa-mi vindec frumoasa
sotie si nici sa usurez suferinta fiului si a fiicei mele. La facultatea de medi-
cina nu ne Tnvdtaserd nimic despre ceea ce le cauza bolile. M-am consultat
cu alti doctori, cei mai buni pe care 1i cunosteam, dar nimeni nu m-a putut
ajuta. Nu era suficient sa fii un bun chirurg si nici sd dai medicamente pen-
tru niste simptome. Voiam sa aflu, cumva, cauza bolii.

n Japonia, nu vizusem niciodatd acel tip de dermatita atrofica
prezentat de fiica mea, asa ca am Inceput sa cercetez cauzele din Statele
Unite care ar fi putut declansa boala fiicei mele. Tn Japonia nu prea ne
omoram dupa lactate; m-am gandit cd, poate, e din cauza laptelui de vaca
din formuld. Am renuntat la lapte si starea ei s-a imbunatatit rapid. Mi-am
dat seama ca este alergica la laptele de vacd. Nu putea sa-1 digere, iar
particulele nedigerate, care erau suficient de mici ca sa treaca din intestin in
sange, erau atacate de sistemul imunitar, care le considera invadatori din
exterior. Aceeasi explicatie s-a dovedit valabild si pentru fiul meu. Am
Incetat sd-i mai dam lapte si colita lui a disparut.

Si boala sotiei mele a fost, In final, diagnosticata: era lupus. Con-
centratia de celule rosii din sdnge scadea si ea devenea palida si anemica.
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Era cand 1n spital, cand acasd, iar noi ne zbateam sad o tinem in viata. A
murit Tnainte sa stiu suficient de multe ca s o pot salva.

Nici pana in ziua de azi nu Tmi dau seama ce a putut sa cauzeze
acel lupus. Dar stiu cd avea o predispozitie geneticd, un sistem imunitar
care intra prea rapid in actiune. In copilarie, in Japonia, fusese crescuta intr-
o scoala n stil occidental de pe langa o manastire, unde primise lapte din
belsug. Nu am nicio indoiald ca era alergica la lapte, cum aveau sa fie si cei
doi copii ai nostri. Expus, In mod repetat, la un aliment care a creat o
reactie alergicd, sistemul ei imunitar probabil ca a fost coplesit, iar ea a de-
venit victima sigurd a bolii autoimune numite lupus. Din cauza acestor ex-
periente, am nceput sa inteleg cat de importanta este alimentatia pentru
sénitatea noastrd. Asta se intdmpla acum mai bine de cincizeci de ani. In
anii trecuti de atunci, am examinat stomacul si colonul si am aflat istoria al-
imentard a peste 300 000 de pacienti.

Mi-am petrecut viata Incercand sa inteleg organismul, sanatatea si
bolile omului. Am inceput prin a md concentra asupra bolilor — ce le pro-
duce si cum pot fi ele vindecate — dar, pe masurd ce Incepeam sa nteleg
mai plenar organismul ca pe un intreg, mi-am schimbat si modul de a
aborda boala. Am inteles ca noi, profesionistii medicinei, si pacientii nostri
ar trebui sa dedicam mai mult timp pentru intelegerea sanatatii decat pentru
a lupta impotriva bolilor.

Ne nastem cu dreptul de a fi sanatosi; a fi sdnatos este starea natur-
ald a unui om. Abia cand am Inceput sa Inteleg ce este sdndtatea, am nce-
put sd lucrez asupra corpului uman, ajutdndu-l sa scape de boala. Organis-
mul nu poate fi vindecat decat prin el insusi. Ca doctor, eu creez un spatiu
n care aceasta vindecare sa fie posibild.

Deci am Inceput prin a Incerca sa Inteleg boala, dar, In cele din ur-
mad, cdutarile m-au condus spre ceva ce eu consider a fi cheia drumului spre
sanatate. Cheia este enzima-minune, generata de propriul nostru organism.
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in corpul uman se gisesc peste 5 000 de enzime, care creeaza prob-
abil 25 000 de reactii diferite. Putem spune ca fiecare actiune din corpul
nostru este controlatd de enzime, si totusi stim atat de putine lucruri despre
ele. Cred cd producem aceste enzime diferite pornind de la o enzima de
bazd, de la o enzima-sursa, care este, probabil, o resursa limitata. Daca
epuizdm aceste enzime-sursd, ele nu vor mai fi Intr-o cantitate suficienta
pentru a repara celulele intr-un mod adecvat; astfel, cu timpul, apar can-
cerul si alte boli degenerative.

Aceasta este, pe scurt, teoria factorului enzimatic.

Cand 1i ajut pe pacientii mei cu cancer la colon sa se vindece, mai
ntai elimin cancerul din colon, apoi 1i pun la un regim foarte strict, bogat in
enzime, alimente non-toxice si apa purd, pentru a avea mai multe enzime-
sursd destinate repardrii celulelor corporale. Nu cred In administrarea de
medicamente puternice, care sa sldbeascd sistemul imunitar, pentru ca
Inteleg cd acest cancer la colon nu este un incident izolat, nu este un acci-
dent. Cancerul la colon Imi spune cé intreaga rezerva de enzima-sursa din
organism este pe cale sd se epuizeze si nu mai poate repara celulele cum
trebuie.

Desi consider ca ne nastem cu o cantitate limitatd din aceasta
enzima-sursa si cd nu ar trebui sa o risipim In lupta cu toxinele, cu alimen-
tele nesandtoase, cu proasta eliminare a reziduurilor sau cu stresul, am
ajuns sd nteleg si un alt aspect. Acesta este motivul pentru care numesc
aceasta enzima-sursa ,.enzima-minune”. Am vazut cu ochii mei vindecari
spontane si remisiuni la tot felul de boli. Studiind In profunzime aceste vin-
decari, am Tnceput sa Inteleg cum pot avea loc asemenea miracole.

Am descoperit ADN-ul, dar nu stim mare lucru despre el. in ADN-
ul nostru zace un potential pe care nu il intelegem nca. Cercetdrile mele ar-
atd cd un influx puternic de energie emotionala pozitiva, cum ar fi aceea
provenind din iubire, ras, bucurie, poate stimula ADN-ul nostru sa produca
o cascada de enzima-sursd — enzima-minune care actioneaza ca un bio-
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catalizator pentru repararea celulelor. Bucuria si iubirea pot sa trezeasca un
potential mult peste actuala noastra intelegere umana.

in cartea de fatd va voi spune ce trebuie sa faceti zi de zi, ce si
mancati si ce suplimente si enzime sa luati pentru a sustine enzimele mira-
culoase si sdndtatea dumneavoastrd, dar cel mai important lucru pe care vi-1
pot spune pentru a trai o viatd lungd si fericita este sa faceti ceea ce va
place (chiar daca asta inseamnd ca uneori nu veti urma celelalte re-
comanddri ale mele).

Cantati la un instrument. Faceti dragoste. Distrati-va. Apreciati bu-
curiile simple ale vietii. Traiti viata cu pasiune. Nu uitati: o viatd fericitd si
plind de sens este calea naturald catre sanatatea omului. Entuziasmul de-
bordant, mai degraba decat respectarea habotnicd a unui regim alimentar,
este metoda prin care puteti pune in miscare factorul enzimatic.

Dr. Hiromi Shinya
Tunie 2007



Introducere
Factorul enzimatic — cheia codului vietii

Corpul nostru are o capacitate miraculoasa de a se vindeca singur.

De fapt, corpul nostru este unicul sistem de vindecare capabil s ne
readuca echilibrul atunci cand ne ataca boala. Medicina poate ajuta corpul
sd depaseasca anumite situatii de urgentd, uneori o operatie chirurgicald
poate fi necesard, dar numai corpul Insusi are capacitatea de a vindeca.

Am verificat in mod repetat acest adevar despre vindecare in multii
mei ani de practicd medicala. Acum aproximativ 35 de ani, am devenit
prima persoand din lume care a putut extrage cu succes un polip folosind
un colonoscop, fard a efectua nicio incizie in peretele abdominal. La vre-
mea aceea, faptul a constituit un eveniment foarte important, pentru ca am
putut elimina polipul fara sa deschid abdomenul, evitind astfel efectele
care pot surveni la operatiile deschise. Fiind unicul doctor capabil de asa
ceva la ora aceea, m-am trezit brusc cu o multime de solicitdri. La vremea
aceea, peste 10 milioane de persoane, numai In Statele Unite, aveau nevoie
de examinari ale colonului, iar multe dintre acestea aveau nevoie de Inlatur-
area unor polipi. Au Tnceput sa vina pacienti de peste tot, pentru aceastd
procedura mai putin invaziva. Asa se face ca, abia trecut de treizeci de ani,
am devenit seful departamentului de chirurgie endoscopica de la Centrul
Medical ,,Beth Israel” din New York, lucrand dimineata la spital si dupa-
amiaza la cabinetul meu particular, examinand, deci, pacientii de dimineata
pana seara. De-a lungul deceniilor de practica clinica, examinand efectiv
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sute de mii de oameni In calitate de specialist In endoscopie gastrointestin-
ala, am aflat ca dacad sistemul gastrointestinal al unui pacient este curat,
atunci organismul acelei persoane este capabil sd lupte cu bolile de orice
tip. Pe de altd parte, atunci cand sistemul gastrointestinal al unei persoane
nu este curat, atunci persoana va suferi inevitabil de o boald sau alta.

Cu alte cuvinte: o persoana cu bune caracteristici gastrointestinale
va fi sandtoasa fizic si psihic, dar o persoand cu caracteristici rele va avea,
de reguld, o problema mentala sau fizica oarecare. $i reciproca: o persoand
sanatoasa are caracteristici gastrointestinale bune, in timp ce caracteristicile
unei persoane ne-sandtoase sunt rele. Corolarul evident este ca mentinerea
unor caracteristici bune ale stomacului si intestinelor are o consecintd dir-
ectd asupra mentinerii sanatatii In ansamblu.

Ce anume trebuie sa faca un om (sau sd nu faca) pentru a mentine
niste caracteristici bune ale stomacului si intestinelor? Pentru a gdsi
raspunsurile, le-am cerut pacientilor mei, de-a lungul anilor, sa completeze
un chestionar privind obiceiurile alimentare, dar si alte aspecte ale vietii
lor. Multumita acestor chestionare, am descoperit o puternica legatura intre
sanatate si anumite stiluri de a manca si de a trai.

Intentionez sa prezint, in aceasta carte, teoria mea despre cum sa
traim o viatd lunga si sdndtoasa, bazandu-ma pe informatiile adunate n zeci
de ani de practicd medicald. Aceste informatii sugereaza ca Intregul organ-
ism si puzderia lui de functiuni pot fi intelese folosind o cheie unica.

Aceastd cheie, care ne deschide usa spre o viata lunga si
sanatoasd, se poate rezuma la un singur cuvant: enzime.

Notiunea de enzimd este un termen generic pentru un catalizator
proteinic, ce este produs in interiorul celulelor vii. Oriunde exista viata, fie
ea sub forma de plante sau de animale, exista si enzimele. Enzimele parti-
cipa la toate actiunile necesare pentru mentinerea vietii, de pilda sinteza si
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descompunerea, transportul, excretia, detoxificarea si furnizarea energiei.
Fiintele vii nu ar fi In stare sa-si mentina viata fara ajutorul enzimelor.

in celulele noastre sunt produse peste 5 000 de asemenea enzime
vitale; de asemenea, producem si enzime folosind enzimele din alimentele
pe care le consumam zilnic. Ratiunea pentru care exista atat de multe tipuri
de enzime este aceea ca fiecare dintre ele are un rol specific, unic. De ex-
emplu, enzima digestivd numitd amilaza, gasitda in salivd, reactioneaza
numai cu carbohidratii. Grasimile si proteinele sunt digerate cu ajutorul
propriilor enzime specifice.

Se considera ca multe tipuri de enzime sunt create ca reactie la ne-
cesitdtile organismului, dar, de fapt, nu este clar cum sunt ele produse in ce-
lule. Am o teorie personald, care ar putea lamuri acest proces. Cred ca ex-
istd o enzima-sursd — o enzima-prototip, nespecializata. Aceastd enzima-
sursad are potentialul de a deveni orice tip de enzimd, In momentul In care
apare 0 anumitd necesitate. Ipoteza mea, care a evoluat de-a lungul anilor
mei de practica medicald clinica si de observatie, se poate enunta simplu:
sdnatatea ta depinde de cat de bine mentii — in loc sd epuizezi — cantitatea
de enzime-sursd din organism. Folosesc notiunea de enzime ,,sursa” cand
numesc acesti catalizatori, pentru ca ei sunt, in opinia mea, enzime non-
specializate, care dau nastere la mai bine de 5 000 de enzime specializate,
enzime care isi asumd anumite activitdti in organismul uman. in acelasi
timp, consider acesti catalizatori a fi ,,enzime-minune”, pentru ca joacd un
rol esential In capacitatea organismului de a se auto-vindeca.

Ideea existentei unei enzime-sursa unice mi-a venit prima oard
atunci cand am vazut cd atunci cand o anumita zond a corpului are nevoie
de si, prin urmare, consuma o cantitate mare dintr-o anumita enzima spe-
cificd, In alte pdrti ale corpului apare o lipsa a enzimelor necesare. De ex-
emplu, daca se consuma o cantitate mare de alcool, este nevoie de o cantit-
ate mai mare decat cea normald din acea enzima care descompune
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moleculele de alcool in ficat, crednd astfel o penurie de enzime necesare
pentru digestie si absorbtie, In stomac si intestine.

Se pare cd nu exista o cantitate datd din fiecare dintre aceste mii de
tipuri de enzime; mai degraba avem a face cu o enzima-sursa, care se
transformd ntr-un anumit tip de enzimad, atunci cand apare necesitatea, fi-
ind consumatd in zona unde e nevoie de ea.

La ora actuala, enzimele atrag atentia in lumea intreagd, fiind con-
siderate un element esential in controlul sandtatii noastre. Desi cercetarea
continua sa facd pasi mari Tnainte, Inca existd o multime de lucruri despre
ele pe care nu le intelegem. Doctorul Edward Howell, unul dintre pionierii
studierii enzimelor, a propus o ipotezd cu adevdrat interesantd. Aceasta
spune ca numdrul enzimelor pe care le poate produce un organism viu este
pre-determinat. Doctorul Howell numeste acest numar fix ,,potential enzi-
matic”. Iar atunci cand potentialul enzimatic este epuizat, organismul re-
spectiv Inceteaza a mai trai.

Ipoteza doctorului Howell este foarte apropiata de teoria mea
privind enzimele-sursa si, In functie de directia In care va merge cercetarea,
anticipez ca existenta enzimelor-sursa va fi demonstrata. Studiul enzimelor
este Tnca in stadiul lui incipient, iar existenta enzimelor-sursa este in acest
moment doar o ipotezd, dar deja exista o multime de indicii materiale care
aratd ca ne putem Iintari de o manierd incredibilda caracteristicile
gastrointestinale — si sdndtatea, prin urmare — prin respectarea unei ali-
mentatii care suplimenteazd enzimele si printr-un stil de viatd care nu
epuizeaza enzima-sursa.

Stilul sandtos de viata pe care il discut in cartea de fata constd In
sugestii pe care le-am facut pacientilor de-a lungul anilor. Multi dintre pa-
cientii mei bolnavi au fost vindecati ca urmare a adoptarii acestor practici,
pe care vi le voi prezenta aici. Fiti totusi pregatiti pentru o surprizd, pentru
ca unele sugestii vor fi in totala contradictie cu ceea ce se crede la ora actu-
ald despre sdndtate si alimentatie. Va asigur ca tot ce este prezentat in



10/185

cartea de fatd a fost verificat. Pacientii au primit aceste recomandari numai
dupa ce am verificat ca este un stil de viata sigur — si am avut rezultate
remarcabile.

Eu insumi urmez acest stil sanitos de viatd. In toti anii in care am
practicat medicina, nu am fost bolnav nici macar o datd. Prima si ultima
oara cand am primit orice tratament medical prescris de un doctor, a fost la
varsta de 19 ani, cand am avut gripa. Acum, trecut de saptezeci de ani, inca
lucrez in institutii medicale, atdt in Statele Unite, cat si In Japonia. Desi
medicina este o meserie extrem de solicitanta, atat fizic, cat si psihic, am
fost capabil sa-mi mentin sanatatea practicand zilnic stilul de viata sanatos
descris in cartea de fata.

Data fiind experienta personala a efectelor pozitive ale stilului meu
de viatd, mi-am determinat pacientii sa il practice si ei. Iar influenta lui
asupra pacientilor mei a fost excelentd, depasind cu mult propriile mele
rezultate. De exemplu, dupa ce mi-am antrenat pacientii sa Inteleaga si sa
urmeze stilul acesta de viatd, am observat cd rata de revenire a cancerului a
scazut la zero.

Medicina moderna este practicata adesea de parca organismul ar fi
0 masina compusa din parti independente, insa corpul uman este o entitate
unicd, 1n care toate partile sunt interdependente. De pildd, efectele unei sin-
gure carii netratate se vor raspandi in tot corpul. Tn mod similar, hrana care
nu a fost mestecatd suficient de bine va solicita 1n plus stomacul si intest-
inele, producdnd indigestii, blocand absorbtia de nutrienti esentiali si
creand astfel o multime de probleme peste tot prin organism. O problema
micd poate sd para irelevanta la prima vedere, dar nu rareori se intdmpla ca
probleme mici sd conduca la boli foarte grave.

Ne mentinem sanatatea prin diverse activitati pe care le efectuam
in mod normal 1n viata cotidiana — mancam, bem, facem exercitiu fizic, ne
odihnim, dormim, ne mentinem intr-o stare sufleteasca sandtoasa. Daca
survine vreo problema n vreunul din aceste domenii, ea va afecta Intregul
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corp. Data fiind interconexiunea complexd din interiorul organismului
uman, cred ca enzimele-sursa au sarcina de a mentine homeostaza — adica
echilibrul necesar pentru o viata sanatoasa.

Din nefericire, societatea modernd abunda in factori care ne con-
suma pretioasele enzime. Alcoolul, tutunul, drogurile, aditivii alimentari,
chimicalele din agricultura, poluarea mediului, undele electromagnetice si
stresul emotional sunt doar o parte din factorii care epuizeaza aceasta enzi-
ma. Pentru a ne mentine o sdndtate bund, In societatea contemporand, este
esential sa Intelegem mecanismul propriului nostru corp si s ne impunem
prin exercitiu dorinta de a ne apara sandtatea.

Din fericire, nu este deloc greu si o facem. indati ce am inteles
limpede ce epuizeaza enzimele-sursd si cum pot fi suplimentate acestea, un
simplu efort zilnic va fi suficient pentru a trdi tot restul vietii noastre fard a
ne mai imbolndvi vreodatd. As sugera Inlocuirea vechii zicale ,mancati,
beti si veseliti-vd, pentru ca maine veti muri” cu ,mandnca si bea cu
intelepciune, ca sa trdiesti vesel, si azi, si maine”. Si doresc, in aceasta
carte, sa va arat cum se face.



Capitolul 1

Enzimele si sanatatea ta — conceptii eronate si
adevaruri esentiale

Au trecut patruzeci de ani de cind am devenit specialist in endoscopia
gastrointestinala. Tn acest timp, am conlucrat ndeaproape cu pacientii mei
pentru a descoperi cum sa ducem o viata sanatoasa. Cred cu tdrie ca, oricat
de mult ar incerca, un doctor nu poate mentine sandtatea unui pacient un
timp Tndelungat doar prin vizite si tratarea bolilor. Sanatatea pe termen lung
este rezultatul unor atitudini si obiceiuri sanatoase. Sa-ti Tmbunatatesti stilul
de viatd zilnic este esentialmente mult mai important decat sa te bazezi pe
eficacitatea chirurgiei sau a medicamentelor.

Alimentatia si stilul de viata bazate pe factorul enzimatic, prezent-
ate in cartea de fatd, au condus la o ratd de recurentd 0% a cancerului.
Permiteti-mi sa repet: niciunul dintre pacientii mei nu a mai facut vreodata
cancer. De ce? Pentru cd pacientii mei cu cancer si-au luat foarte in serios
sanatatea, si-au pus toata increderea in vindecarea corpului si au practicat
zilnic regimul meu de viata si de alimentatie. Este vorba de minunatul stil
de viata pe care vi-l voi comunica 1n cartea aceasta, un set simplu de
obiceiuri noi, care va vor permite sa va bucurati de o sanatate buna pana la
varste foarte Tnaintate.

fnarmati cu cunostintele furnizate de paginile care urmeaz, veti fi
n mésura si alegeti intre boal si sanatate. In trecut, lumea credea ca bolile
puteau fi si trebuiau vindecate exclusiv de doctori si medicamente.
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Pacientii erau pasivi; pur si simplu primeau instructiunile si medicamentele
prescrise pentru ei. Dar traim intr-o cu totul alta epocd, in care toti ne
asumam raspunderea pentru propria sandtate. Noi toti speram ca nu ne vom
imbolnavi niciodata — sau, daca se va intdmpla, ne dorim cu tarie sd ne
vindecam rapid. Poate credeti ca este imposibil acest lucru, dar va asigur ca
nu este asa. In aceasti carte vi propun un mod de viatd care si vd permiti
sd trditi pana la sfarsit fara sa va imbolnaviti vreodata.

Evident, pentru aceasta s-ar putea sa fie necesar sa schimbam com-
plet obiceiurile alimentare si stilul de viatd pe care le-am urmat pana acum.
Nu lasati cerintele acestui stil de viata sa va faca sa ignorati sugestiile mele.
Cititi cu o minte eliberatd de prejudecadti. Cred cu tdrie ca atunci cand veti
termina de citit cartea aceasta veti fi inspirati sa efectuati aceste schimbari.

Cand cineva se Tmbolndveste, vedem, adesea, cum se da de ceasul
mortii sd stie de ce s-a Imbolnavit. Boala nu este o Incercare si nici o ped-
eapsd venitd de la Dumnezeu. Tn cele mai multe cazuri, ea nu este nici pre-
determinata genetic. Boala este mai degraba, in majoritatea cazurilor,
rezultatul obiceiurilor acumulate, de-a lungul timpului, de fiecare persoana
in parte.

Poti sa ajungi un centenar foarte sanatos

Credeti cd sunteti o persoand sanatoasa? Putini sunt aceia care vor raspunde
la aceastd intrebare cu un ,,da” categoric. Spun putini pentru ca a nu fi bol-
nav nu inseamnd a fi sindtos. In medicina orientald, existd un termen —
,boala latenta”. Acest termen reprezintd o stare in care omul inca nu este
bolnav, dar nici absolut sanatos nu este. Altfel spus, este o stare in care o
persoana este la un pas de Imbolnavire. Iar multi americani sunt, in prezent,
1n aceasta stare.

Chiar si persoane care se considera sanatoase sunt adesea marcate
de probleme cum ar fi o constipatie (sau diaree) cronica. Sau insomnie
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cronicd, sau umeri anchilozati, sau gat intepenit. Aceste simptome sunt
semnale, sunt niste SOS-uri pe care ni le trimite organismul. Iar daca le
treci sub tacere, ,,asa sunt eu de obicei”, risti ca situatia sa evolueze de la
,»,asa sunt eu” la o boald serioasa.

in Statele Unite, speranta de viatd a crescut spectaculos, de la 47 de
ani, In 1900, pand la aproape 78, in 2006. Dat fiind ca noi toti suntem in-
teresati sa traim mai mult, cineva ar putea spune cd tendinta asta e foarte
buna.

Dar nu trebuie sd fim prea plini de noi din cauza statisticilor.
Numerele astea nu reflecta prea bine adevarata stare de sdnatate a oa-
menilor. De exemplu, o persoand de o sutd de ani care duce o viatd
sanatoasa si o persoana tot de o sutd de ani care e bolnava la pat, conteaza
la fel pentru statisticile sperantei de viatd. Ambele au aceeasi varsta, dar nu
au aceeasi calitate a vietii. Daca nu esti sandtos, nu poti sa te bucuri cu ad-
evarat de ultima parte a vietii. Foarte putini sunt aceia care ar vrea sa
traiascd o viata lunga in pat, suferind. Cei mai multi oameni vor sa traiasca
o viatd lungd numai daca sunt sandtosi.

Ganditi-vd cum arata o rudd sau altd persoand apropiata mai in
varstd. V-ar placea sa fiti In aceeasi stare de sanatate la varsta lui / ei? Din
nefericire, cei mai multi oameni vor spune ,,nu”.

Chiar daca ai fost sandtos, starea corpului se deterioreaza cu varsta.
Totusi, una e sa ai parte de un declin natural si alta e sa fii bolnav. Mama,
care a urmat acest regim de viatd, este sandtoasa si activa chiar si la cei 96
de ani ai ei.

Ce 1i face pe béatrani sa se imbolnaveasca?

Deosebirea dintre un centenar sanatos si unul care suferd la pat nu
e una de varsta. Este o diferentd acumulatd de-a lungul unui secol dintre
niste obiceiuri alimentare si de viata. Pe scurt, daca o persoana este sau nu
sanatoasa, depinde de ce mananca si de cum traieste zi de zi. Ceea ce de-
termina starea de sdndtate a unui ins este acumularea zilnica a unor lucruri
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cum ar fi mancarea, apa, exercitiul fizic, somnul, munca si stresul. Daca asa
stau lucrurile, atunci se ridica problema: cum ar trebui sa trdim pentru a
avea o viatd lunga si sdndtoasa?

Industria serviciilor medicale si cea a exercitiilor fizice au o piata
imensa. Rafturile sunt pline cu produse destinate sanatatii. Multa lume
cumpéra suplimente alimentare pentru ca etichetele le spun cd un remediu
unic este suficient pentru a le rezolva problemele de sanatate, dacd beau sau
Inghit respectivul supliment In fiecare zi. Pe 1anga aceasta, cand reclamele
TV si cele din reviste 1ti spun ca ,,produsul X e numai bun pentru tine”, ad-
esea produsul cu pricina va fi epuizat a doua zi de pe rafturi. Cu alte cu-
vinte, cei mai multi dintre noi nu inteleg ce este cu adevdrat bun pentru or-
ganismele lor si sunt, adesea, manipulati cu usurintd de mass-media.

Prejudecati larg acceptate despre alimente

Esti atent la un anumit lucru atunci cand incerci sd-ti pastrezi sandtatea?
Faci cu regularitate exercitii fizice? Mananci cum trebuie? Iei suplimente si
remedii naturiste?
Nu am intentia de a critica actualele dumneavoastra obiceiuri alimentare si
nici stilul dumneavoastra de viatd, dar va recomand cu cadldura ca, macar o
datd pe zi, sd va verificati starea sanatatii si sa va ganditi daca obiceiurile si
stilul dumneavoastra de viata chiar sunt eficiente in mentinerea sanatatii
proprii.

Spun asta pentru ca multe produse pe care se pune stampila ,,bun

pentru dumneavoastra” contin de fapt lucruri care fac rau organismului.

Mituri raspandite privind alimentele

» Méananca iaurt in fiecare zi, ca sa-ti Imbunatatesti digestia.
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* Bea lapte in fiecare zi, pentru a evita deficienta de calciu.

* la-ti dozele zilnice de vitamine prin suplimente, nu prin fructe,
pentru ca fructele contin o gramada de carbohidrati si de calorii.

+ Abtine-te de la consumul de carbohidrati cum ar fi orezul sau
painea, ca sa nu te Ingrasi.

« Tncearci s mentii o alimentatie bogata n proteine.

* Asigura-ti fluidele band ceai verde japonez, pentru ca e bogat In
antioxidanti.

* Fierbe apa de la robinet Tnainte sd o bei, ca sa inlaturi orice urma
de clor.

Adevdrul este ca Inca nu am Intalnit un om care sa consume zilnic
iaurt si, in acelasi timp, sd aiba o buna sanatate intestinala. Multi americani
beau zilnic lapte si consumd produse lactate incd din copildrie. Dar multi
dintre acesti oameni sufera de osteoporozd, care, de fapt, se presupune cd ar
trebui sa fie prevenitd de calciul din lapte. Fiind japonez-american si, in
acelasi timp, si doctor, tratez cateva luni pe an pacienti la Tokyo. Si vad ca
japonezii care beau cu regularitate ceaiuri bogate 1n antioxidanti au aceleasi
probleme nepldcute de stomac. Vorbesc aici inclusiv despre instructori de
la casele de ceai, care beau cantitati mari de ceai verde In cadrul slujbei lor
si care au ceea ce se numeste gastritd atrofica, boald precursoare a cancer-
ului la stomac.

Amintiti-va ce mi-au spus cele peste 300 000 de cazuri clinice ob-
servate: o persoana cu o functie gastrointestinala slaba nu este niciodata cu
adevirat sinitoasd. In lumina acestei constatdri, de ce sunt considerate
bune pentru sinatate niste lucruri care ne ataci stomacul si intestinele? n
mare parte, pentru cd oamenii au tendinta sd se uite la un singur aspect, la
un efect al acelui aliment sau al bauturii respective, in loc sd analizeze in-
tregul ansamblu.

Sa ludm, de exemplu, ceaiul verde. Nu existd nicio indoiald ca
ceaiul verde, care contine multi antioxidanti, poate omori bacterii si are
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efecte antioxidante pozitive. Drept urmare, s-a raspandit ideea ca daca bei o
gramada de ceai verde japonez, o sa-ti prelungesti viata, plus cd, probabil,
n-o sa faci cancer. Totusi, eu personal am serioase dubii privind acest ,,mit
al antioxidantilor”. Datele mele clinice dezavueazd aceastd credinta larg
raspanditd. Examinindu-mi pacientii, am descoperit cd persoanele care
beau foarte mult ceai verde au probleme cu stomacul.

Este adevarat ca antioxidantii aflati In ceai sunt un tip de polifenol,
care Tmpiedica sau neutralizeaza efectele devastatoare ale radicalilor liberi.
Totusi, atunci cdnd mai multi dintre acesti antioxidanti sunt reuniti, ei devin
o substanta numita tanin. Taninul este responsabil pentru aroma astringenta
a unor plante si fructe. De pildd, ,,amadreala” din numele curmalelor amare
japoneze vine de la tanin. Taninul se oxideaza cu usurinta, In functie de cat
de mult a fost expus la oxigen sau la apa, devenind astfel rapid acid tanic.
Mai mult, acidul tanic are capacitatea de a coagula proteinele. Teoria mea
este ca ceaiul care contine acid tanic are un efect negativ asupra mucoasei
stomacale — acea membrana de mucus care captuseste stomacul — iar per-
soana n chestiune va dezvolta boli la stomac, cum ar fi ulcerul.

Adevdrul este ca, atunci cand examinez cu ajutorul endoscopului
stomacul pacientilor care beau cu regularitate ceai (ceai verde, ceai
chinezesc, ceai englezesc negru) sau cafea, care contin cantitati mari de
acid tanic, descopar de obicei o mucoasa gastrica subtiatd de schimbarile
atrofice petrecute acolo. Aceastd captuseald a stomacului — care este abso-
lut vitala — se topeste vazand cu ochii. Este un fapt bine cunoscut ca
schimbarile cronice atrofice sau gastritele cronice pot evolua cu usurintd in
cancer la stomac.

in lumea medicald, nu sunt singurul care a remarcat efectele daun-
atoare ale consumului de cafea sau de ceai. La Conferinta privind Cancerul
din Japonia, din septembrie 2003, profesorul Masayuki Kawanishi de la
Scoala de Igiena a Universitatii Mie a prezentat un raport in care afirma ca
antioxidantii pot distruge ADN-ul. Tn plus, pentru multe dintre tipurile de
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ceai vandute la supermarket in zilele noastre se folosesc substante chimice
agricole In procesul de cultivare.

Daca e sa tinem cont de efectele cumulate ale acidului tanic, ale
substantelor chimice agricole reziduale si ale cafeinei, veti intelege de ce
recomand cu tdrie sa bem apd chioard in locul ceaiului. Pentru bautorii de
ceai care nu se pot abtine de la consumul lui, recomand frunzele de ceai
crescute organic; beti ceaiul dupd masd, nu pe stomacul gol, ca sa evitati
solicitarea exagerata a mucoasei gastrice, si nu beti mai mult de 2-3 cdni pe
Zi.

Multi oameni sunt indusi in eroare de conceptii gresite, dar
raspandite, privind sandtatea lor, pentru ca medicina de azi nu priveste cor-
pul uman ca pe un intreg. Timp de multi ani, doctorii s-au tot specializat,
abordand si tratdnd o singura parte a corpului. Astfel, nu mai vedem pa-
durea, din cauza copacilor. In organismul uman, toate partile sunt intercon-
ectate. Faptul cd o componenta a unui aliment este benefica pentru o anu-
mita parte a corpului nu inseamna ca este buna pentru intregul corp. Cand
alegem un aliment sau o bauturd, trebuie sa privim tabloul de ansamblu. Nu
poti decide daca un aliment este bun sau rau, pur si simplu, luand in consid-
erare un singur ingredient din el.

Consumul de carne nu iti va mari vigoarea

n 1977 a fost publicat In America un foarte interesant raport privind ali-
mentatia si sandtatea. Este vorba de Raportul McGovern.

Acest raport a fost publicat ca urmare a costurilor medicale sporite,
care exercitau o presiune imensa asupra economiei. in ciuda progreselor in
medicing, numdrul persoanelor care se imbolndveau, In special de cancer si
de boli cardiovasculare, continua sa creasca an de an. Era clar ca daca nu se
descoperea cauza Imbolndvirii americanilor, dacd nu se lua o serie de
madsuri concrete care si combatd aceastd tendintd, situatia putea deveni
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instabild din punct de vedere financiar. Teama ca va izbucni o criza a dus la
constituirea unui comitet, in cadrul Senatului, prezidat de senatorul George
S. McGovern.

Membrii comitetului, ajutati de cei mai buni specialisti In medicina
si nutritie ai momentului, au compilat informatii privind alimentatia si
sandtatea din Intreaga lume si au studiat cauzele numarului sporit de imbol-
naviri. Concluziile si datele au fost adunate intr-un document de 5 000 de
pagini: Raportul McGovern.

in raport s-a tras concluzia ci multe boli sunt cauzate de obiceiuri
alimentare gresite, iar publicarea lui a fortat americanii sa ia o decizie
foarte serioasd. Americanii nu vor deveni niste oameni sanatosi dacad nu si
vor schimba regimul alimentar.

La vremea aceea, era foarte obisnuita in Statele Unite o alimentatie
bogata In proteine si In grasimi, cum ar fi partea grasa a unui biftec sau
hamburgeri cu carne grasa la cina. Proteinele sunt cu adevarat pretioase,
pentru ca ele sunt elementul de baza in constructia corpului. Din acest
motiv, se considera cd este bine s consumi alimente bogate In proteine ani-
male, si asta nu numai pentru sportivi si pentru copii in crestere, dar si pen-
tru persoane sldbite fizic si pentru batrani. Chiar si in Japonia, ideea adanc
Tnraddcinatd cd ,,vigoarea vine de la carne” era o influenta a obiceiurilor ali-
mentare americane.

Raportul McGovern nu numai cd a dezavuat aceasta credintd
raspandita, dar a si descris alimentatia ideald: nu alta decat cea din Japonia
»Erei Genroku” (1688-1703), care consta in cereale ca aliment de baza,
suplimentate de legumele sezoniere, plante marine si mici cantitati de peste,
pentru aportul de proteine. Multumita raportului, efectele benefice ale stilu-
lui alimentar japonez au Inceput sd atraga atentia lumii. Se poate demonstra
usor ca teoria conform careia dacd nu mananci carne, nu ti se dezvoltd
muschii este falsd. Demonstratia este simpld: sd aruncam o privire in
naturd. Ai zice cd leii, animale carnivore, au niste muschi extraordinari. Dar
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adevarul este cd animalele ierbivore, cum ar fi caii sau caprioarele, au mus-
chi mult mai bine dezvoltati decat ai leilor. Dovada: leii si tigrii nu au sufi-
cientd rezistentd ca sa-si urmareasca prada o perioada mai lunga. Ei
zvacnesc in actiune si se folosesc de viteza pentru a prinde si a ucide prada
cat mai repede. Fac asta pentru ca stiu cd dacd se ajunge la o proba de an-
durantd nu vor avea nicio sansa in fata muschilor mai bine dezvoltati ai
ierbivorelor.

Este, de asemenea, fals ca dacd nu mananci carne, nu vei creste in-
alt. Elefantii si girafele sunt de cateva ori mai Inalti decat leii si tigrii, si tot-
usi sunt ierbivore.

Consumul de carne accelereaza Intr-adevar cresterea, iar cresterea
rapida si maturizarea timpurie a copiilor din ultimele cateva decenii se pot
atribui aportului sporit de proteine animale. Totusi, consumul de carne con-
tine o capcana periculoasa. Dupa ce ai atins o anumitd varsta, cresterea cor-
porala este Tnlocuita de alt fenomen, numit Imbatranire. Consumul de carne
accelereaza intr-adevar cresterea, dar el accelereaza si procesul de
Tmbatranire.

Poate cd nu esti dispus sa renunti la carne. Dar asta nu schimba ad-
evarul: consumi carne, vei avea parte de efecte neplacute asupra sanatatii si
vei imbatrani fn mod accelerat. Inainte s inchizi indignat cartea, citeste
materialul care urmeaza.

6 motive pentru care alimentatia bogata in proteine iti va
afecta sanatatea

1. Toxinele din carne produc celule canceroase
Fiecare celula contine ADN (acid dezoxiribonucleic), o substanta
chimica in care sunt codificate forma si functiile corpului. Rez-
iduurile toxice ale digestiei alimentelor bogate in grasimi si pro-
teine pot distruge ADN-ul, iar celulele pot deveni canceroase.
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Celulele canceroase Incep sa se multiplice dupa un program pro-
priu. Sangele nostru contine celule rosii, celule albe si limfocite.
Celulele albe si limfocitele atacd inamicii, cum ar fi bacteriile si
virusurile, distrugdndu-i sau neutralizdndu-i. Atunci cand aceste
celule sunt distruse, prima linie de apdrare a organismului nu va
mai functiona, rezultatul posibil fiind infectiile si aparitia de ce-
lule anormale, canceroase.

2. Proteinele pot cauza reactii alergice
Proteinele care nu au fost descompuse in nutrientii componenti
vor intra in fluxul sanguin prin peretii intestinului subtire, in cal-
itate de substante strdine. Asta se Intdmpld adesea la copiii mici.
Corpul reactioneazd la introducerea unei substante straine prin
crearea unei reactii alergice. Acest tip de alergie la proteine este,
n principal, rezultatul consumului de lapte sau de oud. Aportul
excesiv de proteine animale si reactiile alergice tot mai dese sunt
cauza cresterii ratei de incidenta a cazurilor de dermatita atrop-
ica, eruptii, boli ale colagenului, colitd ulcerativa si boald Crohn.

3. Proteinele in exces solicita ficatul si rinichii
Proteinele 1n surplus din organism trebuie sa fie descompuse si
eliminate prin urind, ceea ce creeaza o sarcina imensa asupra
ficatului si rinichilor.

4. Un aport exagerat de proteine produce deficienta de calciu si
duce la osteoporoza
Atunci cand sunt create cantitati mari de aminoacizi, sangele
devine acid si are nevoie de calciu pentru a-1 neutraliza. Astfel,
un consum exagerat de proteine conduce la pierderi de calciu. in
plus, nivelul fosforului din carne este foarte ridicat, iar sangele
trebuie sa mentind un raport calciu:fosfor undeva intre 1:1 si 1:2.
O alimentatie care creste concentratia fosforului va determina or-
ganismul sad retragd calciu din dinti si oase, pentru a mentine
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acest echilibru. n acelasi timp, cAnd ai cantititi mari de fosfor si
calciu In corp, aceste elemente vor crea legaturi chimice, pro-
ducand fosfat de calciu. Corpul nu poate absorbi acest compus,
care va fi eliminat prin excretie, marind astfel deficitul de calciu
si facand corpul pasibil de osteoporoza. Este si cauza pentru care
multe persoane din tarile cu alimentatii bogate In proteine ani-
male suferd de osteoporoza: oasele poroase sunt rezultatul penur-
iei de calciu.

5. Proteinele in exces pot conduce la pierderea energiei

Digerarea hranei cere cantitati mari de energie. Proteinele in ex-
ces nu sunt complet metabolizate si deci nu sunt absorbite, ceea
ce conduce la putrefactie 1n intestine si la productia de elemente
secundare toxice. Cand se foloseste foarte multa energie, o can-
titate mare de radicali liberi va fi creatd. Radicalii liberi sunt re-
sponsabili pentru procesul de Imbatranire, pentru cancer, boli
cardiace si ateroscleroza.

Proteinele in exces pot contribui la sindromul deficitului de
atentie la copii

Studii efectuate n ultimii ani aratd o crestere a cazurilor de defi-
cit de atentie la copii, Insotit de izbucniri de furie. Alimentatia si
nutritia pot avea un impact semnificativ asupra comportamentu-
lui copilului si asupra capacitatii lui de adaptare sociala. Exista o
tendintd tot mai pronuntatd in randul copiilor de a consuma can-
titati mari de alimente cu nalt grad de prelucrare, fie acasa, fie la
scoald. Aceste alimente nu numai ca au aditivi, dar au si tendinta
de a mdri aciditatea corpului. Proteinele animale si zahdrul
rafinat sunt si ele consumate in cantitati mari, In timp ce
legumele sunt adesea evitate. Proteinele animale si zaharul ne-
cesitd cantitdti sporite de calciu si magneziu, conducand la o
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deficienta de calciu. Iar deficienta de calciu va irita sistemul
nervos, contribuind la nervozitate si irascibilitate.

Ce ne pot spune stomacul si intestinele

in Japonia se considera ca poti citi literalmente pe fata omului care este cal-
itatea vietii lui. Tn Statele Unite, exista zicala: ,,I se citeste pe fati.” Asa
cum trasaturile faciale ale cuiva pot si-1 tradeze ca ,,bun” sau ,rau”, in fun-
ctie de experienta si de starea sufleteascd a omului, si stomacul si intest-
inele pot avea caracteristici rele sau bune, care ilustreaza starea de sanatate
a individului.

Caracteristicile gastrointestinale ale unei persoane sandtoase sunt
foarte curate. Un stomac sdnatos este un stomac a carui mucoasa este de un
roz uniform, fara ridicaturi, fara neregularitati pe suprafatd; sub mucoasa nu
sunt vizibile vasele de sange. Mai mult, mucoasa gastrica a unui om sanatos
este transparenta si deci apare stralucitoare cand reflectd lumina endoscop-
ului. Intestinul unui om sanatos este roz, extrem de neted si are pliuri mari
si uniforme.

Cand esti copil, caracteristicile tale gastrointestinale sunt curate,
dar ele se schimba in functie de alimentatia si de stilul de viata cotidian ad-
optate. Stomacul unei persoane nesanatoase este plin de pete si, in anumite
zone, rosu si umflat. In plus, cand stomacul dezvoltd o inflamatie cronicd
sau acutd a membranei mucoase, situatie prevalenta atat la americani, cat si
la japonezi, captuseala gastrica se subtiaza si vasele de sange devin vizibile
sub membrana.

Mai mult, cdnd mucoasa gastrica incepe sa se atrofieze sau sa se
ncreteasca, celulele de la suprafata Incearca sa compenseze, multiplicandu-
se in anumite regiuni si producand denivelari in peretele gastric. in acest
moment, stomacul este la doar un pas de cancer. Intr-un intestin nesinatos
apar pliuri inegale, din cauza Ingrosdrii si Intaririi muschilor peretilor



33105

intestinali; In anumite zone apar constrictii, ca si cum ar fi comprimate de o
banda de cauciuc.

Persoanele cu ,boli latente”, care inca nu au dureri si nici alte
suferinte fizice, nu prea au motive sa renunte la carne. Vor fi probabil
foarte putini americani neaosi care sa-mi urmeze sfatul. De ce? Poate pen-
tru ca pur si simplu nu pot renunta la carne. Presiunea sociald este prea
mare. Poate ca toatd viata lor s-au bazat pe carne in mesele zilnice si nu stiu
ce altceva ar putea manca. S-ar putea sa reziste pur si simplu pentru ca nu
pot vedea cum arata propriile lor maruntaie.

Cand exteriorul corpului incepe sa prezinte schimbari fizice, 1n-
cepem sd ludm mai Tn serios ideea de schimbare. Chelie, zbarcituri,
grasime, piele cazutd, toate astea sunt supdratoare si suntem motivati sa
cheltuim timp si bani ca sd Incercam sa tratdam aceste simptome. Cand vine
vorba de schimbdrile din tractul digestiv, ce nu vezi, nu conteaza. Lumea
crede cd daca nu ai o durere serioasa de burta, totul merge bine. Nu facem
nimic ca sa ne ingrijim de interiorul stomacului si al intestinelor, care con-
tinud sa se deterioreze. Apoi ne Imbolndvim si multi regreta cd nu si-au
schimbat modul de viatd, ca sa impiedice aparitia bolii.

Pe mine, personal, ma intereseaza mai mult schimbadrile care au loc
in interiorul corpului decét cele din afara. In parte, pentru ca eu pot vedea
caracteristicile interioare prin colonoscopul meu. Dar motivul principal este
ca aceste schimbari interne sunt legate direct de starea generald de sanatate
a persoanei.

Pacientii mei care urmeaza cu rigurozitate alimentatia si stilul de
viata bazate pe factorul enzimatic o fac pentru ca stiu ca de asta depinde vi-
ata lor. Dar la cei care au avut anterior cancer acest stil sanatos de viata are
o mult mai mare Tnsemnatate: 0% rata de recurenta a bolii. Dar eu vreau sa
duc lucrurile si mai departe: de la 0% rata de recurenta sa ajung la 0% rata
de Imbolnavire, prin simplul act de a convinge persoanele cu boli latente sa
urmeze acest stil sanatos de viata.
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Pentru a obtine asemenea efecte, toatd lumea trebuie sa inteleaga
perfect ce schimbari au loc 1n interiorul intestinelor atunci cand continua sa
consume carne.

Principala cauza a distrugerilor provocate de carne In intestinele
noastre este faptul cd In carne nu exista fibre alimentare, existand In schimb
o cantitate mare de grisime si colesterol. In plus, carnea face ca peretii
colonului sd devina treptat mai grosi si mai rigizi. Asta se intdmpld din
cauza lipsei de fibre alimentare din carne, care are drept efect o scadere
pronuntatd a scaunului din colon. Colonul trebuie sa depuna eforturi mult
mai mari pentru a elimina o cantitate mai micd prin procesul de peristalt-
ism. Cu alte cuvinte, o miscare peristalticd excesiva conduce la muschi in-
testinali mai grosi, mai mari, iar colonul devine mai rigid si mai scurt.

Pe masura ce peretii colonului devin mai grosi, lumenul, sau cavit-
atea colonului, se Ingusteazd. Desi In colonul devenit mai rigid presiunea
internd creste, cand cantitdti mari de grasime sunt absorbite, pe langa pro-
teina animald, stratul de grasime din jurul colonului se Tngroasa si el, exer-
citdnd o presiune suplimentara asupra peretilor intestinali. Pe masura ce
presiunea interna din colon creste, membrana mucoasa este impinsa dinspre
interior spre exterior, formand niste cavitati interstitiale numite
»diverticuli”; boala aferenta se numeste ,,diverticuloza”.

in aceasti situatie, cantitatea de fecale, deja redusa, devine si mai
dificil de deplasat 1n interiorul colonului. Drept rezultat, in colon se acu-
muleaza scaun stagnant (fecale comprimate), care ramane mult timp acolo.
Scaunul stagnant se acumuleazd, se agata de peretii colonului si, In combin-
atie cu diverticuloza, ocupa spatiul din interiorul cavitatilor diverticulare.
Excretia devine si mai dificila.

Scaunul stagnant care se acumuleaza in diverticuli sau ntre pliuri
produce toxine, cauzand mutatii genetice Tn celulele acelor sectiuni, ducand
la formarea de polipi. Polipii cresc si, In ultimd instantd, devin cancerosi.
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Deosebirea dintre intestinele americanilor si cele ale
japonezilor

Am ajuns prima oard la New York in 1963, In calitate de rezident la chirur-
gie. La vremea aceea, metoda tipicd de analiza a colonului era prin clisma
cu bariu, o procedura in cadrul careia se injecta in colon o solutie de bariu,
dupa care colonul era examinat cu raze X. Metoda putea pune, intr-adevar,
In evidentd existenta unor polipi mari, dar nu putea oferi detalii intime si
nici prezenta starea interioard a colonului. Mai mult, dacd era detectat un
polip, trebuia efectuata o laparotomie — o incizie mare in abdomen —
pentru a-l scoate de acolo. Laparotomia Insemna solicitdri serioase pentru
pacient, atat mentale, cat si fizice. in plus, aceasta metoda de examinare nu
putea deosebi un polip benign de unul canceros decat atunci cand chirurgul
se uita efectiv, in colon, In timpul operatiei.

Pe vremea aceea, exista un endoscop, numit proctoscop, dar el
consta dintr-un tub, de fapt o teava metalica dreapta si oricat de mult s-ar fi
straduit, doctorii examinatori nu puteau vedea mai adanc de aproximativ 20
de centimetri de la anus.

Drept urmare, am cumparat, in 1967, un esofagoscop (folosit pen-
tru examinarea esofagului) produs in Japonia si am descoperit o metoda de
a folosi acest aparat cu fibra optica pentru examinarea colonului. Acesta a
fost primul meu colonoscop. Dupa aceea, cand s-a fabricat un dispozitiv
special pentru examinarea colonului, mai lung (185 de centimetri), 1-am
cumparat si am Inceput sa-mi examinez pacientii cu el. Am vazut pentru
prima oard colonul unui american si am fost surprins de starea jalnicd in
care se gasea.

Colonul unui american, consumator de carne, era, in mod evident,
mai dur si mai scurt decat cel al unui japonez. Pe langa lumenul mai Ingust,
in anumite zone se formaserd umflaturi inelare, de parca erau legate cu
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benzi de cauciuc. Erau de asemenea si multi diverticuli si dese acumulari
de scaun stagnant.

O asemenea stare de deteriorare a intestinelor conduce nu numai la
boli cum ar fi cancerul la colon, polipi la colon si diverticuloza. Multi oa-
meni cu intestine nesandtoase vor contracta boli legate de stilul de viata,
cum ar fi fibroizi, hipertensiune (tensiune nalta a presiunii sanguine), arter-
oscleroza (intarirea arterelor), boli de inima, obezitate, cancer la san, cancer
la prostatd si diabet. Cand intestinele nu sunt sandtoase, organismul devine
tot mai slabit din interior.

Multi americani aveau probleme la colon inca de pe atunci; se
spunea ca o persoand din zece are polipi. Adevarul este cd, In departamen-
tul de chirurgie In care imi faceam rezidentiatul, operatiile de eliminare a
polipilor constituiau cam o treime din totalul operatiilor. Situatia era de asa
natura Tncat se faceau zilnic operatii, In care se eliminau doar polipi minus-
culi, de un centimetru—doi. Asta m-a facut sa ma intreb daca nu cumva se
poate gdsi o metoda de a scoate acei polipi care sd nu streseze atat de mult
pacientii.

ntre timp, 1n Japonia intrase In practica medicald un ,,fibroscop cu
gastrocamera”, aparat facut din fibra de sticla cu camera in varf. Asa cd in
iunie 1968 i-am adresat producatorului japonez o cerere revolutionara. I-am
cerut sa proiecteze un fir electric care sa poata fi introdus intr-un colono-
scop si care sa poatd arde polipii, fard a mai fi nevoie sa deschidem abdo-
menul. Dupd multe discutii cu reprezentanta de la New York a firmei si o
gramada de teste, In 1969, am devenit prima persoand din lume care a efec-
tuat o polipectomie — adica nlaturarea unui polip prin folosirea unui fir
flexibil introdus cu ajutorul unui colonoscop, fdra deschiderea
abdomenului.

Aceastd inovatie tehnologica a fost apoi aplicatd la eliminarea de
polipi din stomac, esofag si intestinul subtire. Dupa ce am expus cazurile
mele de polipectomie colonoscopica la Conferinta Societdtii Chirurgicale
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din New York in 1970 si la Conferinta Societatii Americane de Endoscopie
Gastrointestinala din 1971, s-a Infiintat un nou domeniu al chirurgiei, numit
~chirurgie endoscopica”.

Au trecut de atunci mai bine de 30 de ani. In acest timp, am con-
tinuat sa lucrez atat Tn Japonia, cat si in Statele Unite, observand schim-
barile caracteristicilor gastrointestinale ale pacientilor din ambele tari.

Japonia anilor 1960 intrase intr-o perioada de rapida crestere eco-
nomicd si invatase sa prinda din urma si chiar sa depaseasca America In
anumite domenii. Prin 1961, laptele este introdus la masa de pranz din
scolile japoneze, iar populatia a inceput sa consume zilnic produse lactate,
cum ar fi branzad si iaurt. Odatd cu aceasta, legumele si pestele, care
fusesera baza alimentatiei japoneze, au Inceput sa fie inlocuite cu proteine
de origine animala. Treptat, alimentatia japonezilor s-a transformat intr-una
bogata in proteine si grasimi, elementele ei principale devenind ham-
burgerii, fripturile de vita si carnea de pasare. lar aceasta tendinta continua
si 1n zilele noastre.

fn schimb, dupd publicarea, In 1977, a Raportului McGovern,
multi americani au Inceput sa se ocupe serios de imbunatatirea alimentatiei
proprii. Aceste deosebiri sunt evidente in caracteristicile intestinale ale pa-
cientilor din Statele Unite si Japonia.

Intestinele japonezilor, pe vremuri atat de curate si sanatoase, sunt
ntr-un declin constant, din cauza schimbarilor din obiceiurile alimentare, si
Tncep sa semene foarte mult cu cele ale americanilor, care au o alimentatie
bazatd pe carne. Pe de altd parte, multi americani care se gandesc serios la
sanatatea lor si au renuntat la alimentatia lor bogatd in proteine si grasimi,
si-au Tmbunatatit caracteristicile intestinale. Drept rezultat, Incepand cu
1990, rata aparitiei polipilor si a cancerului la colon a scézut iIn America —
o dovada clara ca poti obtine sandtatea intestinald prin Imbunatatirea anu-
mitor obiceiuri alimentare.
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Rata de incidenta a cancerului la stomac este de 10 ori mai
mare in Japonia decat in America

Data fiind predominanta istoricd a carnii n alimentatia americanilor, carac-
teristicile intestinale ale acestora raman, In general, mai proaste decat cele
ale japonezilor. Dar stomacurile japonezilor stau, in realitate, mult mai
prost decat cele ale americanilor. Am examinat stomacuri de americani si
de japonezi si am descoperit ca japonezii sunt de douazeci de ori mai pasib-
ili de contractarea unei gastrite atrofice, o boala care consta In subtierea
mucoasei stomacale. Mai mult, Intrucat gastrita atroficd mareste riscul de
cancer la stomac, rata cancerului la stomac este de zece ori mai mare 1n Ja-
ponia decat In America.

La ora aceasta, obezitatea a devenit o problema foarte serioasa atat
In Japonia, cat si In America. Dar obezii japonezi nu sunt la fel de grasi ca
obezii americani. Adevarul este cd japonezii nu sunt capabili sa se ingrase
atat de mult. Vedem asta la luptatorii de sumo: este de datoria lor sa castige
n greutate, dar nu exista luptatori japonezi de sumo care sd aiba un corp ca
al lui Konishiki (luptdtor sumo american, nascut in Hawaii, care cantarea
275 de kilograme si care a ajuns la rangul de ozeki, al doilea rang din
sumo).

Japonezii nu pot deveni la fel de obezi ca americanii, pentru ca
Tnainte sd apuce sa se ingrase atat de tare, vor avea probleme de stomac, iar
acestea 1i vor Impiedica sa manance mai mult. Cu alte cuvinte, motivul pen-
tru care americanii pot deveni mult mai grei decat japonezii este acela cd au
sisteme digestive mai rezistente.

Examinand stomacuri la endoscop, am descoperit diferente consid-
erabile Intre japonezi si americani cand e vorba de simptome. Céand exam-
inez un japonez, chiar daca situatia nu este prea grava, el mi se va plange
de dureri de stomac si de o stare generald de neplacere si de arsuri. Interes-
ant este ca am descoperit ca un american, chiar daca are inflamatii serioase
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ale mucoasei esofagului sau a stomacului, rareori se va plange de arsuri sau
de alte probleme.

O cauza a acestor deosebiri consta 1n cantitatea de vitamind A din
alimentatia americanilor. Vitamina A protejeazd nu numai mucoasa gast-
ricd, ci si toate celelalte membrane mucoase, cum ar fi cea oculara sau cea a
traheii. Uleiul contine multd vitamina A. Este drept ca alimentatia
japonezilor s-a occidentalizat, dar volumul unor alimente cum ar fi ulei-
urile, untul sau oudle consumate de japonezi inca este mult sub cel al con-
sumului americanilor. Daca te gandesti la sandtatea in ansamblu a organis-
mului uman, aceste tipuri de alimente nu sunt bune. Dar daca te gandesti la
protejarea membranelor mucoase din intregul organism, aceste alimente au
unele efecte pozitive.

Alta posibila explicatie a sistemului gastrointestinal mai rezistent
al americanilor consta Tn numarul de enzime digestive continut de organ-
ismele lor. Enzimele digestive descompun alimentele si ajuta corpul sa ab-
soarba nutrientii. Numadrul enzimelor digestive determind digestia si absor-
btia hranei. Digestia si absorbtia se desfdsoara pas cu pas, pe masurd ce alte
enzime se elibereaza In diverse etape ale digestiei. Aceste niveluri incep cu
saliva si se deplaseaza spre stomac, duoden, pancreas si intestinul subtire.
in aceste conditii, daca fiecare organ secretd suficiente enzime digestive,
atunci digestia si absorbtia vor avansa fdrd probleme. Dar daca este
secretatd o cantitate insuficienta de enzime digestive, atunci survine indi-
gestia, iar celelalte organe vor fi solicitate suplimentar.

Cauza pentru care multi japonezi simt cu atita usurintd simptome
cum ar fi durerea de stomac, raul de stomac, chiar daca nu sunt prea bol-
navi, este aceea cd ei au, de la bun Inceput, mai putine enzime digestive
decat americanii. In plus, japonezii au tendinta de a-si administra imediat
medicamente atunci cand starea stomacului se Tnrautdteste, spre deosebire
de americani. Dar americanii iau altceva: suplimente cu enzime digestive.
nsé aceste suplimente nu sunt disponibile pe piata japoneza, unde se pot
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obtine numai cu retetd, atunci cand doctorul considerd ca este necesar. En-
zimele digestive sunt niste suplimente extrem de populare in America. Ele
se pot cumpara cu usurinta de la magazinele de alimentatie sandtoasa si de
la supermarketuri.

Realitatea este ca sa iei medicamente care suprima secretiile acide
din stomac, Tnseamna sa accelerezi deteriorarea mucoasei gastrice. Antaciz-
ii si medicamentele de stomac, foarte populare, cum ar fi combinatia de
substante care blocheaza H2 si inhibitorii protonici, au parte de o publicit-
ate care 1i promoveaza ca fiind foarte eficienti In suprimarea secretiilor
acide ale stomacului. Dar dacd suprimam acidul gastric cu ajutorul medica-
mentelor, mucoasa stomacului se va atrofia, rezultatul fiind ceea ce am dis-
cutat mai sus: atrofia mucoasei gastrice evolueazd, iar starea aceasta poate
conduce la aparitia cancerului la stomac.

Daca ai dureri sau, pur si simplu, rau de la stomac, rugamintea mea
este sa 1i spui doctorului exact cum stau lucrurile si sa-I lasi pe el (ea) sa
prescrie suplimentul enzimatic adecvat, in conformitate cu simptomele.
Sau, daca vrei sa le cumperi de la un magazin de produse alimentare
sanatoase, citeste cu mare grija etichetele. Administrarea de suplimente en-
zimatice digestive va atenua In mod vadit simptomele.

Cu cat iei mai multi antacizi, cu atat mai rau va sta stomacul
tau

n corpul uman existd doua locuri in care un mediu extrem de acid fun-
ctioneaza ca o masurd de protectie. Unul este stomacul, iar celalalt este va-
ginul. Aceste doud locuri au niveluri ale aciditatii extrem de mari, cu pH-
uri intre 1,5 si 3,0, principalul rol al aciditatii fiind omorarea bacteriilor
invadatoare.

Cand faci baie sau faci sex, bacteriile intra In vagin, iar lactobacilii din va-
gin produc acizi puternici, care vor omori invadatorii.
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Bacteriile intra in stomac cand mananci. Se estimeaza ca la fiecare
masa intrd In stomac intre 300 si 400 de miliarde de bacterii. Puternicul
acid din sucurile gastrice omoara majoritatea acestor bacterii.

Cu alte cuvinte, stomacul si vaginul trebuie sa produca acizi puter-
nici, pentru a face fata invaziei bacteriene. Adesea, atunci cand suprimi
productia de acizi gastrici, indispensabili pentru protectia organismului,
bacterii care produc toxine puternice trec mai departe, In intestine, unde
conduc la diaree si la diverse boli.

Daca este suprimatd secretia de acizi din stomac, este suprimata si
productia de pepsind si de acid clorhidric, care activeaza enzimele digest-
ive; rezultatul este indigestia. Pe 1anga aceasta, insuficient acid gastric In-
seamnad o mai dificild absorbtie a fierului sau a unor minerale cum ar fi cal-
ciul sau magneziul. Astfel, persoanele care au avut o gasterectomie (inlatur-
area partiala sau totald a stomacului) pentru tratarea ulcerelor sau a cancer-
ului la stomac sunt intotdeauna anemice, pentru ca stomacul a fost nlaturat
si nu mai secretd acizi specifici, corpul fiind incapabil sa absoarba fierul.

Mai mult, suprimarea acidului gastric distruge echilibrul bacterian
din intestin, rezultatul fiind o slabire a sistemului imunitar. Se spune cd in
intestinul uman trdiesc aproximativ un trilion de bacterii din cam 300 de
specii diferite. Tntre acestea se gisesc asa-zisele bacterii bune, cum ar fi
lactobacillus bifidus (bifidobacteria) si bacterii rele, cam ar fi bacteria
galezd. Dar majoritatea bacteriilor din intestin nu sunt nici bune si nici rele,
sunt intermediare. Aceste bacterii au proprietdti unice: dacd bacteriile
,bune” din organism se Inmultesc in intestin, bacteriile intermediare devin
bacterii ,,bune”. Daca bacteriile ,,rele” se inmultesc, bacteriile intermediare
devin ,rele”. Astfel, bacteriile intermediare vor inclina balanta ntre bac-
teriile bune si cele rele, iar aceasta balanta va determina sanatatea pe an-
samblu a mediului intestinal.

Daca secretiile acide ale stomacului sunt insuficiente, enzimele di-
gestive nu pot fi activate; drept rezultat, hrana nedigeratd va avansa direct
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in intestine. Alimente care ar fi trebuit sa treaca prin digestia primara si sa
fie absorbite 1n intestin vor ajunge nedigerate in colon. Temperatura din in-
teriorul colonului este de 37 de grade Celsius, echivalentd cu o zi torida de
miez de vard. Mancarea nedigerata se descompune si apare o fermentatie
anormala. Prin urmare, numarul de bacterii rele din colon ajunge la cote ne-
firesti, slabind sistemul imunitar.

Astfel, cu cat iei mai multi antacizi, cu atat mai multe distrugeri
sufera corpul tau. Pentru a evita aceste distrugeri, trebuie sa previi arsurile
de stomac sau senzatiile de balonare care te determina sa iei antacizi. Daca
ntelegi cauza arsurilor si a balondrilor, poti sa le previi cu putina precautie.

Arsurile survin atunci cand acidul din stomac urcd in esofag. Esof-
agul este foarte sensibil la acid, pentru cd, in mod normal, el este un mediu
alcalin. Astfel, cand acidul gastric urca pana in esofag, persoana afectata isi
Tnghite instinctiv saliva (care este alcalind), spaland acidul refulat. Totusi,
atunci cand mananci prea mult sau cand ai o indigestie, situatii care determ-
ind acidul sd se acumuleze, devenind greu de spalat cu salivd, rezultatul
sunt niste iritatii ale esofagului care seamdnd cu niste zgarieturi, numite
eroziuni esofagiene. in aceasta situatie, daci acidul gastric refuleazd n es-
ofag, e ca si cum ai pune alcool pe o rand, simptomele fiind durere sau
neplacere si cunoscute ca arsuri. Iar medicamentele antiacide aduc o alinare
prin mpiedicarea aparitiei altor secretii acide In stomac.

Altfel spus, ca sd suprimi arsurile stomacale, tot ce trebuie sa faci
este sd Impiedici continutul stomacului sd refuleze in esofag. Pentru
aceasta, trebuie, Tn primul rand, sa te abtii de la a manca si a bea prea mult
si sd reduci consumul de tutun, alcool si cafea. Alt lucru important de tinut
minte este cd ar trebui sd termini masa de seard cu patru sau cinci ore
Tnainte de a te culca, pentru ca stomacul sa fie gol atunci cand dormi.

n mucoasa gastrici se gisesc minuscule protuberante numite villi,
care secretd acizii gastrici. Cand iei antacizi pentru a suprima secretia de
acid gastric, aceste vilozitati se scurteazd tot mai mult, iar functia lor se
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atenueaza. Este fenomenul numit atrofie a mucoasei. Pe masurd ce atro-
fierea avanseazd, mucoasa gastrica se subtiazd, cauzand inflamatii — gast-
rita atrofica. Stomacul cu gastritd atrofica devine cu usurintd un focar de in-
fectie cu Helicobacter pylon (H. pylon) si cu alte tipuri de bacterii, care vor
Tnrautdti permanent inflamatiile din stomac, rezultatul final fiind cancerul la
stomac.

Infectiile cu H. pylori sunt obisnuite in Statele Unite, iar per-
soanele infectate au riscuri de doua pand la sase ori mai mari de a face can-
cer la stomac. H. pylori se pot ascunde In mucus, care protejeazd mucoasa
gastricd de acizii din stomac. Dat fiind ca H. pylori se contracteaza oral,
rata de infectie creste cu varsta. Se estimeaza ca, la persoanele de peste 50
de ani, rata de infectie cu H. pylori este de 50 la suta.

Infectia cu H. pylori nu conduce automat la cancer la stomac, dar
pentru a suprima Inmultirea lui H. pylori este mai bine sa eviti, pe cat pos-
ibil, sa iei medicamente de stomac, inclusiv antiacizi.

Toate medicamentele sunt strdine organismului

Americanii iau cu prea mare nonsalantd medicamente. Desi uneori medica-
mentele sunt necesare pentru tratarea anumitor boli, eu cred ca toate medic-
amentele, fie ele cu retetd sau fard, sunt, in esentd, ddunatoare pentru organ-
ism, pe termen lung. Unii cred cd medicamentele alternative nu au efecte
secundare si sunt doar benefice, dar si aceasta conceptie este eronata. Fie ca
sunt chimicale, fie ca sunt ierburi, medicamentele sunt, in general, strdine
organismului.

Ultima oard cand am fost bolnav aveam 19 ani, doborat la pat de
gripa. Asa ca practic nu am luat niciun medicament In viata mea. Sunt ca
proverbialul canar din mina de carbuni. Dat fiind ca de cateva decenii bune
nu am luat niciun medicament, cd nu consum alcool si nici tutun si ca
madnanc doar alimente care nu contin aditivi sau chimicale agricole, voi
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avea o reactie extrema chiar si la o cantitate minusculd de medicamente. De
exemplu, dacd voi consuma supa miso in care mirodeniile contin chimicale,
pulsul imi creste cu 20 de batai pe minut si efectiv simt cum mi se Tnroseste
fata. Chiar daca beau o singura ceasca de cafea sau ceai, tensiunea mea san-
guind creste cu 1 sau 2 puncte.

in zilele noastre, multe persoane care reactioneazi chiar si la cele
mai mici cantitdti de medicamente, ca mine, sunt etichetate ,hipersensibile
la medicatie”, dar dupa pdrerea mea este o etichetd eronatd. Aceasta este
starea naturald a corpului uman. Cei mai multi oameni consuma cu regular-
itate alcool, tutun, cafeind si bauturi racoritoare, mananca alimente care
contin aditivi alimentari si mirodenii chimice si de aceea dezvoltad o toler-
anta la substante chimice, devenind mai putin sensibili la stimuli.

Dar eu sunt si medic si, ocazional, trebuie sa le prescriu medica-
mente pacientilor, atunci cand consider ca este necesar. Cata vreme vor
continua sa prescrie medicamentatie, doctorii au datoria sa aleaga macar
acele medicamente care vor solicita cel mai putin organismul. Din acest
motiv, Tnainte de a prescrie un medicament nou, 1l voi testa Intotdeauna pe
organismul meu, care este foarte sensibil la medicamente. Aceasta Inseam-
na ca voi lua un sfert sau o optime din doza prescrisa, urmarind reactia pro-
priului meu corp. Verific agresivitatea medicamentului experimentand pe
propria piele.

Evident, in America toate efectele larg cunoscute ale medicamente-
lor sunt scrise in detaliu pe ambalaj. Dar, daca nu il iau eu Tnsumi, nu voi
cunoaste niciodatd adevaratele efecte ale unui medicament. De fapt, multe
tipuri de medicamentatie vor produce efecte care nu sunt amintite in docu-
mentatia Insotitoare. Astfel, eu pot sa explic efectele secundare atat din pro-
pria mea experientd, cdt si din literatura. Numai dupa ce inteleg complet un
medicament 1l prescriu unui pacient.

Totusi, In ultimii ani am ncetat sa folosesc propriul meu corp pen-
tru a testa efectele medicamentelor, pentru ca un anume medicament
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Incercat pe mine insumi m-a adus ntr-o stare in care am crezut ca voi muri.
Ma refer la un medicament popular pentru tratarea disfunctiei erectile la
barbati.

La inceput, am fncercat sa rup in patru bucati cea mai mica tableta
disponibild, cea de 50 mg. Dar tableta este atdt de tare, Incat nu am putut sa
o sparg, oricat de mult am ncercat. Asa ca am ras putin din pastild, am pus
praful respectiv pe varful degetului si mi-am lins degetul. Desi era o cantit-
ate de nici mdcar o septime din cea normald, am avut parte de niste sufer-
inte cumplite. Chiar si acum, cand md gandesc la incident ma bucur ca nu
am luat mai mult.

Efectele au aparut dupa doar aproximativ 10 minute. Prima reactie
a fost o congestie nazald. Apoi am Inceput sa respir cu greutate si sa simt ca
si cum mi s-ar umfla fata. Respiratia mi-a devenit atat de grea, incat cre-
deam ca o sd mor sufocat. Va spun sincer: erectia era ultimul lucru care ma
preocupa la ora aceea. fn acel moment, covarsit de suferinta si anxietate, m-
am rugat in tacere sa nu mor pe loc.

Din aceasta experientd am Invatat un lucru: cu cat apar mai rapid
efectele, cu atat medicamentul este mai toxic. Cand alegeti un medicament,
va rog sa nu uitati ca un medicament eficient, care aduce o usurare imedi-
atd, va fi mult mai nociv pentru organism decat multe alte medicamente.

Chiar si medicamentele gastrointestinale au niste efecte secundare
neasteptate. De exemplu, dacd un om ia cu regularitate antacizi cum ar fi
blocatorii H2, existd posibilitatea aparitiei disfunctiei erectile. Exista studii
care arata o descrestere rapida a densitatii spermatozoizilor. De aceea, nu
exagerez cand spun ca problemele pe care le-am intalnit in ultimii ani
privind sterilitatea masculina se pot atribui diversilor antacizi puternici de
pe piatd.

intre cei care sunt obisnuiti si ia cu regularitate medicamentatie pe
retetd, exista unii care probabil nu stiu ce fel de medicamente iau si care
sunt efectele lor primare si cele secundare. Dar orice tip de medicament va
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exercita un stres oarecare asupra organismului si de aceea este important sa
stii care sunt riscurile aferente.

Arsura de stomac este un avertisment emis de organism; nu
il neglijati

De-a lungul anilor, am remarcat ca pacientele mele cu cancer la san au ca-
racteristici intestinale rele, cum ar fi diverticuloza sau scaun stagnant. Pare-
rea generald este ca nu exista nicio legaturd intre cancerul la sén si cel la
colon. Din ce am vazut In anii mei de practica, aceste doua tipuri de cancer
sunt de fapt foarte inrudite. Cercetatorii incearca disperati sa afle cauza
cancerului, dar realitatea este cd nu existd un factor unic. Ce spun aici este
adevarat si pentru alte boli, pentru ca diverse aspecte din jurul nostru —
hrana, apa, medicamentele, lipsa de exercitiu fizic, stresul, mediul in care
trdiim — toate influenteaza subtil corpurile noastre si conduc la aparitia
bolii.

Din cauza aparitiei domeniilor specializate ale practicii medicale,
existd tendinta de a studia doar acea parte a corpului in care se dezvolta o
anumitd boald. Cand pacientii se plang de arsuri la stomac, doctorii le spun
sd ia medicamente care sd suprime secretia de acizi gastrici, pentru ca ei
cred ca arsura este ,hiperaciditate gastrica”. Cu alte cuvinte, ei cred cd este
produs prea mult acid Tn stomac si cd aceasta hipersecretie trebuie cumva
suprimatd cu medicamente. Este adevarat cd daca suprimi secretia de acizi
gastrici vor disparea simptomele de arsurd. Dar, cum am spus mai sus,
aceastd formd de tratament va cauza daune serioase si va solicita la maxim-
um toate celelalte parti ale corpului. Cred cd ideea ca arsurile, refluxul acid
si indigestia acida ar fi rezultate ale ,hiperaciditatii gastrice” este gresita. in
realitate, prea mult acid in stomac este un nonsens. Acidul din stomac este
produs pentru cd este necesar pentru mentinerea echilibrului si a sanatatii
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pe ansamblu. Dacad vei anihila aceste mecanisme naturale ale organismului
cu medicamente, cred ca rezultatul va fi scurtarea vietii.

Corpul uman consta dintr-un sistem foarte complex si cu un ech-
ilibru foarte delicat. Acest sistem functioneaza si in interiorul celor aprox-
imativ 60 de trilioane de celule care constituie corpul uman. Daca te pre-
ocupd serios sandtatea proprie, gandeste-te ca organismul porneste de la
nivelul celular. Celulele noastre sunt permanent inlocuite de celule noi. Ce-
lulele din anumite zone ale corpului sunt complet Inlocuite cu altele noi In
decurs de doar cateva zile. Tn alte zone, acelasi proces poate dura citiva ani.
n cele din urmi, toate celulele sunt inlocuite. Aceste noi celule sunt create
din apa si hrana pe care le consumam zilnic. Pornind de la aceasta con-
statare, putem spune ca sanatatea noastra este determinatd de calitatea apei
si a hranei consumate de noi.

Sistemul nostru gastrointestinal, care absoarbe hrana si apa, este
deci partea fundamentald a corpului nostru. O calitate proasta a apei si a
hranei va face ca sistemul gastrointestinal sa fie primul care suferd. Mai
tarziu, elementele rele care sunt absorbite trec Tn sange si sunt transportate
de acesta la toate celulele din organism. Oricat de slabe calitativ ar fi in-
gredientele, celulele trebuie sa foloseasca ce au la dispozitie pentru a con-
strui noi celule. Astfel, calitatea hranei si a apei ne determina sandtatea.

Dupa ce am descoperit ca starea de sdnatate a Intregului organism
este reflectata in caracteristicile gastrointestinale, le-am cerut pacientilor sa
completeze niste chestionare privind stilul de viatd si alimentatia lor.
Aceasta pentru a afla ce e bun si ce e rau pentru organism, fard a ma lasa
influentat de prejudecatile pe care le aveam pana atunci. Am putut ajunge
la niste concluzii proprii observand rezultatele mele clinice. Ce se Intdmpla
1n interiorul corpului uman difera de ceea ce se intdmpla Intr-un experiment
din laborator. Unica modalitate de a descoperi adevarul este de a intreba
direct organismul.



Numarul enzimelor este cheia sanatatii tale

Coroborand rezultatele din chestionarul meu cu diverse date clinice, am
aflat cd existd un factor unic care joacd un rol central In mentinerea
sanatatii unei persoane. Acest factor este factorul enzimatic.

Dupd cum am mentionat mai sus, termenul de ,enzima” se
defineste prin ,,catalizator proteinic produs in celulele unei entitati vii”. Pe
scurt, este un element necesar unei entitati vii pentru a continua sa trdiasca.

Oriunde este viatd, fie ea animald sau vegetald, vei gasi si enzime.
De exemplu, un lastar apare dintr-o samanta de plantd pentru cd acolo
actioneaza enzimele. Enzimele functioneaza si cand un mugur se trans-
forma In frunza. Activitatile organismului nostru sunt sustinute si ele de un
mare numar de enzime. Digestia si absorbtia, mecanismul metabolic prin
care celulele vechi sunt inlocuite de celule noi, descompunerea toxinelor si
detoxificarea sunt, toate, rezultate ale actiunii enzimelor.

Cele peste 5 000 de tipuri de enzime care actioneaza in interiorul
corpului uman se Tmpart 1n doud categorii mari: cele produse in interiorul
organismului si cele care vin din afard, sub forma de hrana. Intre enzimele
create de corp, aproximativ 3 000 de tipuri sunt produse de bacteriile
intestinale.

O calitate comund tuturor persoanelor cu bune caracteristici
gastrointestinale este aceea ca ele consuma o multime de alimente bogate in
enzime. Asta nu inseamna doar consumarea de enzime venite din exterior,
ci si crearea unui mediu intestinal propice producerii active de enzime de
catre bacteriile intestinale.

Pe de alta parte, persoanele cu caracteristici gastrointestinale rele
au In comun stiluri de viatd care accelereazd epuizarea enzimelor. Con-
sumul curent de alcool si tutun, mancatul excesiv, consumul de alimente cu
aditivi, medii stresante si administrarea de medicamente vor epuiza o mare
cantitate de enzime. Alte obiceiuri care distrug cantitati importante de
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enzime includ consumul de alimente rele, care produc toxine In colon, ex-
punerea la raze ultraviolete si la alte unde electromagnetice care produc
radicali liberi, care, la randul lor, necesitd detoxificarea cu ajutorul enzi-
melor, si expunerea la stresul emotional.

Invatdtura trasi este ci trebuie si ducem o viatd care mareste can-
titatea de enzime din corp, in loc sd o diminueze. Aceasta Invatatura este
chintesenta Programului de stil de viata si de alimentatie bazat pe factorul
enzimatic.

Dacad un organism poseda enzime din belsug, vitalitatea si sistemul
imunitar sunt amplificate. Evitati epuizarea enzimelor corporale —
mentineti un nivel suficient al enzimelor — si corpul va fi sdnatos.

fn momentul acesta, numai un organism viu este capabil de a crea
enzime. Putem sa producem alimente artificiale care contin enzime, cum ar
fi alimentele fermentate, dar aceste enzime sunt, de fapt, produse de mi-
croorganisme cum ar fi bacteriile. Astfel, chiar daca putem crea un mediu
in care microorganismele produc enzime, nu putem sintetiza artificial enzi-
mele noi nsine.

De aceea, programul alimentar si de stil de viata bazat pe factorul
enzimatic subliniaza importanta hranei. Cum am spus mai sus, consumul de
alimente care contin enzime creeaza un mediu intestinal care permite bac-
teriilor intestinale sd produca enzime. Daca fiecare entitate vie are un po-
tential enzimatic predeterminat, este cu atat mai vital pentru noi, care traim
Intr-un mediu stresant si poluant, sa consumam si sa folosim eficient enzi-
mele produse de alte entitati vii.

Totul se reduce la enzimele-sursa

Am vorbit despre ,,enzime” cu un singur cuvant, dar este nevoie de peste 5
000 de tipuri de enzime pentru ca un om sa-si efectueze activitatile. Exista
multe tipuri, pentru ca fiecare enzima are o functie unica. De exemplu,
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enzima digestivd numitd amilazd, aflata in salivd, va reactiona numai cu
amidonul, in vreme ce pepsina, aflata in sucul gastric, va reactiona numai
cu proteinele.

Daca privesti lucrurile astfel, se ridicd imediat o ntrebare: bun,
bagam in noi o multime de suplimente enzimatice prin hrana, mai produc
enzime si bacteriile din intestin. Dar cum putem fi siguri ca vom consuma
exact ,tipul potrivit” de enzime, tipul necesar organismului la un moment
dat?

Adevarul este ca, chiar daca vei consuma alimente care abunda in
enzime, aceste enzime nu sunt direct absorbite si folosite ca atare de organ-
ismul uman. Unele enzime, cum ar fi cele din ridichile daikon sau din car-
tofii dulci, actioneaza direct In organele digestive, cum ar fi gura sau stom-
acul. Dar acestea sunt niste exceptii. Cele mai multe enzime din alimente
sunt descompuse n cadrul procesului de digestie si absorbite prin intestin
sub forma de peptide sau aminoacizi.

Va puteti Intreba de ce aceste enzime sunt atat de importante, daca
nu le poti folosi direct. Dar nu asta e problema. Datele clinice pe care le-am
cules arata limpede cd persoanele care consuma alimente bogate in enzime
prezintd si un nivel ridicat al enzimelor corporale.

Deci ce se Intdmpla In corp, cum se produc aceste enzime? De aici
Incolo, voi explica teoria mea, bazata pe mai mult de patruzeci de ani de
practica medicala zilnicd, in care am examinat sute de mii de tracturi di-
gestive. Observand datele mele clinice, am creat o ipotezd, conform cdreia
trebuie sd existe o enzima-prototip — o enzimd-sursa — pe care eu o
numesc ,,enzima-minune”.

Am Inceput sa cred ca s-ar putea sd existe o enzima-prototip pentru
ca am remarcat cd atunci cand o cantitate mare dintr-o anumita enzima era
folositd intr-o anumitd zond a corpului, aparea o penurie in enzimele ne-
cesare In alte regiuni. Am dat mai sus un exemplu: cand este consumata o
cantitate mare de alcool, multe enzime vor fi folosite pentru a descompune
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alcoolul. Rezultatul este o lipsd acutd de enzime necesare 1n alte zone, pen-
tru digestie si absorbtie.

Aceastd observatie m-a condus la concluzia cd miile de tipuri de
enzime trebuie sa 1si aiba cu toate originea intr-un prototip, care este produs
mai ntdi si care apoi se converteste, la nevoie, intr-o enzima specifica, fo-
losita acolo unde este necesar.

Enzimele sunt responsabile pentru toate functiile unui organism
viu. Miscdrile degetelor, respiratia, batdile inimii, toate activitdtile acestea
sunt posibile multumitd enzimelor. Dar sistemul ar fi ineficient daca fiecare
enzima folositd Intr-o anume activitate ar fi creatd de la bun nceput in
forma ei finala, fard a lua In seama necesitatile In continua schimbare ale
organismului.

Daca ipoteza mea este corectd, atunci cand un organ sau o parte a
corpului foloseste o portiune prea mare din rezerva de enzime, organismul
va reusi doar cu greu sa mentina homeostaza, sd repare celulele si sa sustina
sistemele nervos, endocrin si imunitar, pentru cd sursa de enzime va fi fost
epuizata si va apdrea o penurie In acele zone.

Celalalt argument pentru care cred In existenta enzimelor-sursa
este ca folosirea curentd a alcoolului, tutunului si drogurilor va determina
organismul sa dezvolte o tolerantd pentru aceste substante.

De exemplu, daca bei alcool, acesta este absorbit In stomac si in in-
testin, se acumuleaza in ficat si este descompus de enzimele specifice al-
coolului. Existd mai multe tipuri de enzime care actioneaza In ficat In exact
acest scop. Totusi, rata de descompunere a alcoolului difera considerabil de
la o persoand la alta. Oamenii cu metabolism rapid al alcoolului poseda
multe enzime care sunt In mdsurd sa rupd molecula de alcool In ficat. Ase-
menea persoane au o toleranta ridicatd la alcool. Pe de alta parte, per-
soanele cu o tolerantd scazuta la alcool au prea putine enzime disponibile
pentru descompunerea moleculelor de alcool.
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Totusi, chiar si persoanele care aveau initial o toleranta slaba la al-
cool pot sd-si mdreasca aceasta toleranta si, In ultima instanta, vor putea sa
bea mult. Atunci cand ficatul recunoaste cd este nevoie de un numar mare
de enzime, organismul se ajusteazd si isi concentreaza enzimele pentru
metabolizarea alcoolului.

Astfel, numarul enzimelor dintr-o anumita zond a corpului se va
schimba atunci cand este nevoie. Cum este posibil un asemenea lucru? Prin
existenta unei enzime-sursa, care se poate transforma in orice tip de enzi-
ma. Atunci cand se consuma alimente care contin enzime, organismul
stocheazd enzime-sursd, gata sa fie folosite la nevoie.

La aceasta ora, existenta unei enzime-sursa este inca o ipoteza, dar
eu am dovezi n sprijinul acesteia, din datele colectate de mine.

De ce medicamentele anti-cancer nu ne vindeca de cancer

Am discutat deja despre rolul distructiv al medicamentelor In organism.
Cea mai mare problema constd in faptul ca medicamentele consuma un
mare numar de enzime-sursa. Iar dintre medicamente, cele mai solicitante
pentru enzimele-sursa sunt medicamentele anti-cancer.

Conform practicii medicale curente, substantele folosite Tn chimi-
oterapie se folosesc un timp limitat dupa operatie, pentru a Tmpiedica
raspandirea cancerului, chiar daca nu exista dovezi ca ar fi survenit meta-
staza. Aceste substante actioneaza prin otravirea multor celule ale organis-
mului, atdt normale, cat si maligne, Tn speranta ca organismul va regenera
celulele normale, lasandu-le pe cele maligne sa moara.

Dat fiind cd medicamentele folosite in chimioterapie sunt de fapt
niste otravuri mortale, eu nu le folosesc decat in cazuri absolut iesite din
comun. De exemplu, chiar dacd se descopera celule canceroase in afara
colonului, n nodulii limfatici, eu nu voi apela la chimioterapie. Planul meu
de tratament constd, In primul rdnd, In Inldturarea chirurgicala a partii
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invadate de cancer; dupa ce cancerul vizibil este inldturat, incep sa elimin
ceea ce cred eu a fi cauza cancerului la respectivul pacient. Evident, mai
ntdi, 1i recomand pacientului sa renunte la tutun si alcool, sd renunte total
la consumul de carne, de lapte si de produse lactate. Pe 1angd recomandarea
de a urma Programul de alimentatie si stil de viata bazat pe factorul enzi-
matic, pacientii sunt Indemnati si sa-si ajusteze perspectiva mentala,
antrenandu-si mintea sa invoce cat mai multe ganduri si sentimente de feri-
cire. Astfel, planul meu de tratament are drept scop Impiedicarea recurentei
cancerului, prin Intarirea imunitatii organismului, prin promovarea unei mai
bune sanatati fizice si psihice.

Enzimele sunt raspunzatoare pentru repararea §i regenerarea ce-
lulelor, pentru Intretinerea sistemului imunitar si pentru alte activitati vitale.
Numarul de enzime-sursd din organism determind dacd sistemul imunitar
va functiona normal sau nu.

Consider ca medicamentele anti-cancer sunt otravuri pentru ca ele
elibereazd o cantitate mare de radicali liberi, foarte toxici. Prin aceasta,
medicamentul omoara celulele canceroase din Intregul organism.

Dar nu sunt omorate numai celulele canceroase. In procesul re-
spectiv mor si multe celule normale. Vechea zicala ,,cui pe cui se scoate”
probabil ca a determinat modul in care doctorii folosesc medicatia anti-can-
cer. In acelasi timp, tratamentele chimioterapeutice pot fi considerate
carcinogene.

Organismul uman actioneaza, in permanentd, pentru mentinerea
homeostazei. Aceasta este cauza pentru care, atunci cand in corp se acu-
muleaza cantitati mari de radicali liberi foarte toxici, enzime-sursa de peste
tot se transforma in enzimele specifice detoxificarii acestor radicali liberi.
Organismul Tncearca sa neutralizeze cum poate el mai bine pagubele cele
mai grele produse de radicalii liberi.

Sd nu fiu inteles gresit: multi au reusit sd se vindece de cancer fo-
losind chimioterapia, dar multi dintre acesti oameni sunt tineri si probabil
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ca aveau la dispozitie cea mai mare parte din resursele lor de enzime-sursa.
Nivelul enzimei-sursd descreste cu varsta. Evident, exista si diferente de la
individ la individ, dar chimioterapia va reusi cel mai probabil la tineri, pen-
tru ca acestia incd au suficiente enzime-sursa capabile sa ajute organismul
sd-si revind dupa stresul tratamentului.

Binecunoscutele efecte secundare ale chimioterapiei sunt pierderea
poftei de mancare, greata si caderea parului, dar dupa parerea mea toate
aceste simptome au loc pentru ca se folosesc cantitati imense de enzime
pentru detoxificare. Numarul enzimelor-sursa consumate in procesul detox-
ificarii de dupa chimioterapie ar trebui sa fie imens.

Atunci cand nu sunt suficiente enzime digestive, o persoana 1si
pierde pofta de mancare. in acelasi timp, metabolismul celular se di-
minueaza, din cauza cantitdtii insuficiente de enzime metabolice, iar mem-
brana mucoasd a stomacului si cea a intestinului isi pierd aspectul regulat,
cauzand greata. Deficienta de enzime metabolice conduce la pielea des-
cuamatd, la ruperea unghiilor si la pierderea parului. (Acelasi lucru se
ntampla si cu alte medicamente care ajung in corp, desi gravitatea simp-
tomelor este diferita.)

Medicamentele nu pot, esentialmente, sa vindece bolile. Unicul
drum catre o vindecare In orice boald constd In stilul nostru cotidian de
viata.

De ce cancerul nu revine la persoanele care urmeaza
Programul de alimentatie si stil de viata bazat pe factorul
enzimatic

Tumorile se formeaza atunci cand celulele anormale se multiplica si devin
mase distincte n interiorul tesuturilor. Aceste mase pot fi tumori benigne,
care nu intra Tn metastazd, nu se infiltreaza n alte parti ale corpului si au o
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crestere limitata. Sau pot fi maligne, invazive, caz 1n care e vorba de
cancer.

Cand esti diagnosticat cu cancer, primul lucru pe care trebuie sa il
verifici este dacd a intrat sau nu 1n metastaza. Daca a intrat, va fi dificil sa
nlaturi pe cale chirurgicala toate zonele afectate si sa ai parte de o recuper-
are totala.

Metastaza inseamna aparitia cancerului in alta regiune decat cea
initiala. In general, se spune ca un cancer a intrat in metastaza atunci cand
celulele canceroase se deplaseaza prin nodulii limfatici si prin vasele de
sange si ajung la alte organe, unde incep sa se Inmulteasca. Dar eu am o
conceptie diferita. Cred ca procesul de multiplicare al celulelor canceroase
Intr-un loc are repercusiuni In alte organe, facand ca intregul corp sa fie mai
vulnerabil la cancer.

In mod obisnuit, cancerul este descoperit atunci cind tumoarea a
crescut pand la un diametru de un centimetru. O tumoare se dezvolta dintr-
o singura celuld canceroasa, care se multiplica. O tumoare necesita cateva
sute de milioane de celule pentru a se numi tumoare.

Prin urmare, formarea unei tumori necesita ceva timp, care nu este
deloc scurt. Cancerul este o boala legata de stilul de viatd. Astfel, aparitia
cancerului Intr-un anume loc inseamna cd cel mai probabil exista in alte re-
giuni ale corpului celule canceroase care nu au evoluat incd in tumori.
Aceste celule constituie o serie de bombe cu explozie intarziata plantate
peste tot In corpul tdu. Locul In care aceste bombe vor exploda mai Intai
este determinat de diversi factori, cum ar fi caracteristicile ereditare ale per-
soanei si mediul in care ea trdieste. Pentru cineva care consuma foarte
multe alimente care contin substante chimice folosite Tn agricultura si
aditivi, s-ar putea ca o bombd sa explodeze prima data in ficat, care este
raspunzator de controlul procesului de detoxificare. Pentru persoanele care
au ore neregulate ale meselor zilnice si care beau ceai sau iau medicamente
anti-acizi cu regularitate, bomba din stomac ar putea sa explodeze prima.



NS VA Fa 15N

Chiar daca stilul de viata este acelasi, locatia primei bombe care va exploda
poate sd difere, In functie de factorii ereditari. Cu alte cuvinte, cancerul nu
este o boala localizatd, care invadeaza doar o zona a corpului. Este o boala
globala, a Intregului corp, care afecteazd corpul ca un intreg.

Cauza pentru care pare sd se raspandeasca peste tot, sa intre in
metastaza, este ca bombele plantate In Intreg corpul Incep sd explodeze una
dupad alta, cu intarziere. Ludnd in considerare toate acestea, devine foarte
problematic daca inlaturarea pe cale chirurgicald a zonei primare afectate,
inclusiv a nodulilor limfatici si a vaselor de sange, este abordarea cu ad-
evarat potrivita.

Se considera ca inldturarea pe cale chirurgicalda a cancerului din
situl primar este periculoasd, daca pierzi din vedere metastaza, pentru ca in-
laturarea va accelera procesul de crestere a cancerului metastatic din alte
regiuni ale corpului. $i este normal sa fie asa, daca te gandesti la cancer ca
fiind o boala a Intregului organism. Daca elimini organe, nodulii limfatici si
vasele de sange dintr-un organism cu energia deja epuizatd, este firesc ca
functia imunitara a organismului sa se deterioreze si mai rapid.

in cazurile de cancer la colon, eu nu inlitur mesentariilel, pentru a
Tmpiedica raspandirea cancerului la nodulii limfatici din alte regiuni. Cred
ca distrugerile sunt mai mari daca pierzi nodulii limfatici decat daca lasi o
mica regiune canceroasa intactd.

n medicina modern4, se considera c organul afectat nu se va vin-
deca singur, daca nu ai extirpat cancerul pe cale chirurgicald. Dar experi-
enta mea spune altfel. Sistemul imunitar si capacitatea de vindecare pe cale
naturald ale oamenilor par sa fie mult mai puternice decat se credea in mod
obisnuit. Drept dovada, pacientii mei care inca mai au putin cancer in nod-
ulii limfatici, dar cine urmeaza experienta mea alimentara nu au parte de re-
curenta cancerului. Dacd 1ti Tmbunatatesti hrana, conform Programului de
stil de viata si alimentatie bazat pe factorul enzimatic, enzimele-sursa, care
constituie energia vitald, vor fi suplimentate in cantititi mari. In acelasi
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timp, obiceiurile de viatd care epuizeaza enzimele-sursa sunt corectate, deci
beneficiul este dublu. Enzimele-sursa se refac Intr-un numdr multumitor,
Intdrind puterea de autoaparare a organismului si activand celulele imunit-
are, care vor suprima recurenta cancerului.

Dar aceast terapie are limita ei. In cazul unui cancer ajuns pani in
ultimul stadiu, indiferent de cat de mult 1ti vei Tmbunatati alimentatia sau
stilul de viata sau vei lua suplimente pentru intarirea sistemului imunitar, va
fi dificil sa-ti refaci complet functiile normale ale organismului. Asta pen-
tru ca enzimele-sursa au fost deja epuizate.

Totusi, experienta mea clinica aratd ca pand si persoane care au o
treime pand la jumatate din circumferinta interioara a colonului invadate de
cancer nu vor avea parte de o recurentd a cancerului si Isi vor putea reface
sanatatea dacd, dupa ce cancerul initial a fost inlaturat, vor urma o ali-
mentatie si un orar adecvat al meselor si vor lua suplimente in loc sa treaca
la chimioterapie, pentru a permite enzimelor-sursd sd actioneze mai
eficient.

Cei mai multi dintre pacientii mei vin pentru examinari de ruting,
asa ca nu examinez multi pacienti cu cancer avansat. Dar dintre acei pa-
cienti bolnavi de cancer care practica Programul de stil de viatd si ali-
mentatie bazat pe factorul enzimatic dupa operatie, niciunul nu a avut vreo
recurenta sau metastaza. Iar acest fapt meritd sa fie indeaproape analizat.

Valoarea limitata a medicamentelor

Repet: la nivelul cel mai fundamental, cele mai multe medicamente nu vin-
decd bolile. Medicamentele pot fi utile atunci cand avem o durere sau o
hemoragie serioasd sau In caz cd trebuie sd suprimam de urgenta niste
simptome care trebuie alinate. Pana si eu prescriu uneori agenti antacizi de
blocare H2 unor pacienti care se plang de sangerari sau de dureri de la ul-
cerul de stomac. Dar Tmi avertizez pacientii cd nu e bine sa ia asemenea
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medicamente o perioadd mai lungd de doud-trei sdptamani. E drept ca
medicamentele atenueaza durerea, dar cauza ulcerului trebuie Indepartata.
Ulcerul este provocat de cativa factori, cum ar fi stresul si cantitatea, calit-
atea si timpul meselor. Dacd nu se trateaza cauzele de la radacind, nicio
cantitate de medicamente nu va reusi sa vindece boala. Chiar dacad, aparent,
ulcerul a fost vindecat pentru o vreme, cu ajutorul medicamentelor, el va
izbucni din nou, cu siguranta.

Singura cale autentica spre vindecare, pentru orice boald, consta In
stilul nostru cotidian de viatd. Prin urmare, indata ce cauza este Tnlaturatd si
ulcerul la stomac este vindecat, pentru a impiedica ulcerul sa reapard, este
important sd urmezi cu regularitate anumite obiceiuri alimentare.

Enzimele-sursd nu se produc automat. Cand ai grija ce si cum
mananci, cand duci o viatd sdnatoasd, care nu epuizeaza enzimele, atunci
viata Insdsi va produce energia necesara organismului tau. Secretul vin-
decdrii bolilor si al unei vieti sdnatoase si lungi consta In a sti cum sa lim-
itezi epuizarea inutild a pretioaselor tale enzime-sursa.

Bunul-simt alimentar poate sa fie periculos pentru
organismul tau

Daca reexamindm ceea ce considerdam a fi de bun-simt In materie de ali-
mentatie si digestie, vedem cd multe lucruri pe care le credeam, indeobste,
bune, actioneaza de fapt Impotriva mecanismelor naturale ale corpului. Sa
ludm, de pildd, alimentatia considerata buni pentru bolnavi. in Statele Un-
ite, supa de pui este favorita bolnavilor. Pentru pacientii de ulcer se con-
siderd ca sunt bune alimentele fade, cum ar fi painea alba sau pudingul.
Daca esti spitalizat In Japonia, indiferent de boald, spitalul iti va servi pe
loc fierturd de orez. Spitalele cred ca isi arata grija pentru pacienti, in spe-
cial pentru cei care au avut operatii chirurgicale invazive, atunci cand spun



ENO VA Fa 15N

,,sa Incepem cu niste fiertura de orez, ca sa nu stresam suplimentar stom-
acul si intestinele”. Dar este, de fapt, o mare greseala.

Eu le ofer cu regularitate pacientilor mei mese obisnuite, chiar daca
au avut operatie pe stomac. Daca stii cum actioneaza enzimele, atunci vei
intelege imediat de ce alimentele neprelucrate sunt mai bune decat fier-
turile. Sunt mai bune pentru ca iti cer sa mesteci serios. Enzimele digestive
din saliva, atunci cand se amesteca cu hrana, in procesul de masticatie, Im-
bunatatesc digestia si absorbtia, pentru ca descompunerea moleculelor din
alimente are loc mai lin. Dar fierturile sunt prin natura lor moi si sunt
inghitite fara a fi bine mestecate. Fierturile nu se digera bine, pentru ca nu
s-au amestecat cu suficiente enzime, In vreme ce mancarea normald este
mestecata bine si de asemenea digerata bine.

Le-am servit pacientilor sushi obisnuit la doar trei zile dupa ce au
avut operatie la stomac. Dar i-am instruit: ,,mestecati cum trebuie fiecare
Tmbucaturd, de 70 de ori”. Este foarte important sa mesteci ca lumea; si nu
e valabil numai pentru bolnavi. Pentru ca procesul de digestie si absorbtie
sd decurga lin, sfatuiesc pe toata lumea, chiar si pe cei care nu au probleme
gastrointestinale, sa mestece cu constiinciozitate fiecare Tmbucdturd de
30-50 de ori. Cealaltd eroare adesea repetatd este laptele din mancarea de
spital. Principalii nutrienti din lapte sunt proteinele, grasimea, glucoza, cal-
ciul si vitaminele. Laptele este foarte popular din cauza continutului ridicat
de calciu, care se presupune ca ar ajuta in lupta contra osteoporozei.

Adevarul este, din pacate, cd nu existd aliment mai greu de digerat
decat laptele. Laptele este o substantd lichida si sunt destui cei care 1l beau
ca pe apa, atunci cand le e sete; dar acestia comit o greseald uriasa. Ca-
seina, care constituie cam 80% din cantitatea proteinelor din lapte, se
Incheaga indata ce a intrat In stomac, facand digestia foarte dificila. Mai
mult, laptele din comertul cu amanuntul este omogenizat. Omogenizarea
Tnseamna egalizarea continutului de grasime al laptelui, prin simpla lui
agitare. De ce este omogenizarea rea? Pentru ca atunci cand laptele este
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agitat, In amestec intra si aer, iar grasimile din lapte devin o substantd grasa
oxidata — grdsime In stare avansata de oxidare. Cu alte cuvinte, omogeniz-
area produce radicali liberi si exercita o influenta negativd asupra
organismului.

Laptele care contine aceasta grasime oxidata este apoi pasteurizat
la o temperaturd Inaltd, de peste 100 grade Celsius. Dar enzimele sunt sens-
ibile la temperatura si incep sa se distruga de pe la 93 de grade Celsius. Cu
alte cuvinte, laptele vandut la magazin nu numai ca este sarac in pretioasele
enzime, ci contine grasimi oxidate si proteine a cdror calitate este alterata
de temperaturile fnalte. Intr-un fel, laptele poate fi considerat cel mai prost
aliment posibil.

De altfel, am auzit cd daca i vei da unui vitel lapte de la magazin,
in locul laptelui de la vaca-mamd, vitelul va muri 1n patru-cinci zile. Viata
nu poate fi mentinuta cu alimente care nu contin enzime.

Laptele produce inflamatii

Prima oara cand am auzit ca laptele nu este bun pentru organism, a fost
acum peste 35 de ani, cand propriii mei copii au avut dermatita atopicﬁz, la
varsta de sase—sapte luni.

Mama copiilor a urmat instructiunile medicului pediatru, dar oricat
de mult au fost tratati, dermatita copiilor nu s-a ameliorat absolut deloc.
Apoi, in jurul varstei de trei—patru ani, fiul meu a inceput sa aiba episoade
de diaree acutd. Iar in cele din urmad a inceput sa aiba siange in fecale.
Examinadndu-1 cu endoscopul, am descoperit ca prezintd fazele timpurii ale
unei colite ulceroase?.

Dat fiind cd stiam cd aceastd boald este legata de alimentatia
pacientului, m-am concentrat asupra analizei hranei copiilor. Dupa cum a
reiesit, copiii au inceput sa prezinte simptomele de dermatitd atopica atunci
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cand sotia mea a incetat sa-i mai aldpteze natural si i-a trecut pe lapte din
comert, conform indicatiilor pediatrului. Am eliminat imediat tot laptele si
toate produsele lactate din alimentatia copiilor. Tot imediat, au disparut si
sangele din scaun, si chiar si dermatita atopicd, fara urma.

in urma acestei experiente, am Tnceput si intocmesc o listd pe arti-
cole cu cat lapte si produse lactate consumau pacientii mei, cdrora le-am
cerut si-mi relateze istoria alimentatiei lor. In conformitate cu datele mele
clinice, exista o mare probabilitate sd dezvolti o predispozitie la alergii prin
simplul consum de lapte si de produse lactate. Aceasta se coreleaza bine cu
studii recente de alergologie, care arata ca atunci cand femeile gravide beau
lapte, copiii lor sunt mai predispusi la dermatitd atopica.

fn ultimii 30 de ani, rata cazurilor de dermatité atopica si de alergie
la fan a crescut in Japonia Intr-un ritm uluitor. S-a ajuns, la ora actuala, la o
persoana din cinci. Exista mai multe ipoteze asupra acestei rapide cresteri a
numadrului alergicilor, dar eu cred ca principala cauza este introducerea
laptelui Tn pranzul oferit de scoli, la Inceputul anilor 1960.

Laptele, care contine multe substante grase oxidate, afecteaza me-
diul intestinal, marind numarul bacteriilor rele si distrugand echilibrul florei
bacteriene intestinale. Rezultatul este producerea, 1n interiorul intestinului,
a unor toxine cum ar fi radicalii liberi, saruri ale acidului sulfhidric si amo-
niac. Cercetarile asupra proceselor chimice prin care trec acesti compusi si
a bolilor pe care le produc sunt incé in curs, dar au aparut deja articole in
care laptele este aratat cu degetul nu numai ca fiind cauza unor alergii, ci si

fiind legat cauzal de diabetul infantil®. Aceste articole stiintifice sunt
disponibile pe Internet si va iIndemn sa le cititi cu ochii dumneavoastra.

De ce consumul exagerat de lapte va duce la osteoporoza

Cea mai raspandita superstitie legata de lapte este ca ajuta la prevenirea os-
teoporozei. Continutul de calciu al corpului nostru descreste cu varsta si
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atunci suntem sfatuiti sa bem o gramada de lapte, ca sa evitim osteoporoza.
Dar este o grava eroare. Daca bei prea mult lapte, sigur vei face
osteoporozad.

Credinta comuna este ca se asimileazd mult mai usor calciul din
lapte decét acela din alte alimente, cum ar fi pestii mici; dar lucrurile nu
stau chiar asa.

Concentratia calciului din sangele uman este in mod normal fixa,

in jur de 9-10 rniligrarnei. Dar atunci cand bei lapte, concentratia de calciu
din sange creste brusc. La prima vedere, se pare ca avem la dispozitie o
gramada de calciu, care abia asteapta sa fie absorbit; dar aceastd crestere a
calciului din sange isi are dezavantajele ei. Cand concentratia de calciu din
sange creste brusc, organismul Tncearca sd aduca nivelul la normal, prin ex-
cretarea de calciu prin rinichi, sub formd de urina. Cu alte cuvinte, daca in-
cerci sa bei lapte ca sd asimilezi calciu, rezultatul (paradoxal) este o
descrestere a cantitdtii de calciu din organism. Toate cele patru tdri mari
producdtoare de lactate — America, Suedia, Danemarca si Finlanda —, Tn
care se consuma zilnic mari cantitati de lapte, au parte de multe cazuri de
fracturd de bazin si de osteoporoza.

Prin contrast, pestele mic si algele marine, pe care japonezii le-au
consumat de cand se stiu, si care erau considerate sarace in calciu, contin
calciu care nu se absoarbe rapid si care nu ridica brusc nivelul calciului din
sange. Mai mult, in perioada n care japonezii nu consumau lapte, practic,
nu au existat cazuri de osteoporozd. Nici acum nu prea auzi despre multe
cazuri de osteoporozd intre cei care nu beau lapte cu regularitate. Organis-
mul poate absorbi necesarul de calciu si de alte minerale prin digerarea cre-
vetilor, a pestelui mic si a algelor marine.
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De ce pun sub semnul intrebarii ,,mitul” iaurtului

Recent, au devenit foarte populare Tn Japonia diverse tipuri de iaurt, cum ar

2

fi ,laurt de la Marea Caspica” sau ,laurt cu aloe”, din cauza publicitatii
care le declara bune pentru sanatate. Dar, dupa parerea mea, toate acestea
sunt eronate. Aud, adesea, persoane care consuma iaurt, care Imi spun ca
situatia lor gastrointestinald s-a Imbunatatit, ca nu mai sunt constipate, ca
au slabit. Toti acesti oameni cred cd aceste rezultate se datoreaza lactoba-
cililor, bacteriile din toate tipurile de iaurt.
Dar aceasté credintd In binefacerile lactobacililor este dubioasa din capul
locului. Lactobacilii sunt bacterii produse initial in intestinul uman. Acesti
microbi au numele generic de ,bacterii rezidente in intestin”. Organismul
uman are un sistem de aparare Impotriva bacteriilor si a virusilor care vin
din exterior, astfel incat, chiar si bacterii care, Tn mod normal, sunt benefice
pentru organism, cum ar fi lactobacilii, vor fi atacate si distruse de catre sis-
temul natural de aparare, pentru ca nu sunt bacterii rezidente In intestin.

Prima linie de aparare este acidul din stomac. Cei mai multi lacto-
bacili ajunsi in stomac vor fi distrusi de acizii gastrici. Din aceastd cauza,
tipurile mai noi de iaurt au fost imbunatatite si acum se vand cu sloganul
»lactobacili care ajung la intestinul tau”. Dar chiar daca ajung in intestin,
cum pot aceste bacterii sa conlucreze umar la umar cu bacteriile rezidente
acolo?

De ce pun eu sub semnul Intrebadrii aceastd afirmatie despre iaurt?
Pentru ca, In mediul clinic, caracteristicile intestinale ale tuturor celor care
consuma iaurt zilnic nu sunt niciodata bune. Am banuiala serioasa cd, chiar
daca lactobacilii din iaurt ajung neatinsi in intestin, ei nu au nicio con-
tributie pozitiva; tot ce fac este sa tulbure flora intestinala.

Bun, atunci de ce sunt atat de multi cei care simt ca iaurtul le Tm-
bunatateste sdnatatea? Pentru multi, iaurtul pare sa ,vindece” constipatia.
Dar aceastd ,,vindecare” este, de fapt, crearea unei usoare stari de diaree.
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Iata care este mecanismul probabil: adultii au o lipsa semnificativa din en-
zima care descompune molecula de lactozd. Lactoza este zahdrul din prod-
usele lactate. Dar lactaza, enzima care descompune lactoza, are o con-
centratie tot mai redusi pe masurd ce inaintim in varsti. Intr-un fel, e
firesc; laptele este consumat de copiii mici, nu de adulti. Cu alte cuvinte,
lactaza este o enzima de care adultii nu prea au nevoie.

Taurtul are o concentratie mare de lactoza. Astfel, cdind mancam
iaurt, acesta nu poate fi digerat cum trebuie, din cauza lipsei lactazei;
rezultatul este o indigestie. Pe scurt, multi au o usoara diaree atunci cand
consuma iaurt. Iar aceasta diaree, care este de fapt excretia scaunului stag-
nant care s-a acumulat in colon pana la acea ord, este etichetatd, in mod
gresit, drept o vindecare a constipatiei.

De fapt, starea generald a intestinului se va Inrautati daca vei con-
suma iaurt zilnic. Pot spune aceasta cu toatd increderea, bazandu-ma pe
datele mele clinice. Dacd vei consuma zilnic iaurt, mirosul scaunului si al
gazelor aferente va deveni tot mai puternic. Iar aceasta este o indicatie ca
mediul tdu intestinal sta rau. Asta pentru cd acest miros este o consecinta a
toxinelor produse in intestin. Deci, chiar daca lumea vorbeste despre efec-
tele bune asupra sanatdtii ale iaurtului (iar companiile producatoare abia
asteaptd sa trambiteze aceste povesti), In realitate exista multe aspecte ale
iaurtului care nu sunt bune pentru organism.

Dupa cum am spus de la bun Tnceput, am intrat intr-o epoca in care
noi trebuie sa fim foarte atenti la starea sanatatii noastre. in loc si accepti
toate informatiile care ti se pun 1n fatd, este necesar sa evaluezi valoarea lor
de adevar prin testarea fiecdrei informatii pe propria piele.

Cand spun ,,pe propria piele”, nu ma refer la a manca sau a incerca
automat ceva nou. Persoana care crede cd iaurtul 1i rezolva constipatia pen-
tru ca 1i produce o diaree nu se uita la ntregul ansamblu. Sa verifici pe pro-
pria piele, inseamnd sd cauti mai intdi cele mai bune sfaturi disponibile,
apoi sa le pui In practica si, In final, sa mergi la un doctor de incredere si
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sd-ti cercetezi periodic tractul gastrointestinal. Aceasta iti va permite sd ac-
cepti sau sa respingi rezultatele sfaturilor venite din partea unor terte per-
soane. Daca ai de gand sa pui in practica Programul de stil de viata si ali-
mentatie bazat pe factorul enzimatic, promovat de cartea de fata, te indemn
sd te supui unei examindri endoscopice Tnainte de a incepe punerea lor In
practicd, apoi sd repeti analiza dupa doua sau trei luni. Fara indoiald, vei
vedea niste schimbari spectaculoase, in bine, ale caracteristicilor tale
gastrointestinale. Pentru a duce o viatd lunga si sandtoasd, nu te lasa sedus
de vocile din afard; mai degraba Inclind capul si ascultda cu atentie vocile
care vin din interiorul propriului tau corp.

1 Pliuri ale peritoneului, care conecteaza intestinele la peretele abdominal dorsal. (N.a.)
2 O inflamatie puternica a pielii. (N.a.)

3 Inflamatie grava, care consta in ulceratii in interiorul colonului. (N.a.)

4 Vezi www.sciencenews.org / pages / sn_arc99 /6 26 99/ fob2.htm (N.a.)

5 La suta de mililitri de sange. (N.t.)


http://www.sciencenews.org/pages/sn_arc99/6_26_99/fob2.htm

Capitolul 2

Programul de alimentatie bazata pe factorul
enzimatic

Se zice ca ,,esti ceea ce mananci”. Bolile, viata si sandtatea sunt rezultatul a
ceea ce mananci in fiecare zi.

n 1996, influentat de Raportul McGovern din Statele Unite, Min-
isterul Sanatatii, Muncii si Securitatii Sociale din Japonia a decis sa modi-
fice nomenclatorul pentru diversele ,,boli adulte”, cum ar fi cancerul, bolile
cardiace, diabetul, accidentele cerebro-vasculare, hipertensiunea si hiperlip-
idemia (concentratia inalta de colesterol); acestea au devenit ,,boli legate de
stilul de viata”. Devenise limpede, prin reexaminarea relatiei dintre ali-
mentatie si sandtate, ca aceste boli 1si au originea In obiceiurile legate de
stilul de viata si nu in Tnaintarea In varsta.

Dar in practica medicald modernd occidentald, pacientii sunt
rareori Intrebati ce mandnca. Cred ca motivul pentru care colita ulcerata,
boala Crohn, boala tesutului conectiv si leucemia sunt considerate ,,boli in-
curabile cu cauze necunoscute” este acela ca nu avem informatii suficiente
privind preferintele alimentare ale oamenilor. Dacd s-ar efectua mai multe
studii Tn privinta relatiei dintre istoria alimentatiei si boli, am fi in masura
sa transformam ,,cauzele necunoscute” in ,,cauze cunoscute”.

Persoanele care vor avea, fara indoiald, parte de boli legate de stilul
de viatd sunt acelea care fumeaza tigari, consuma zilnic alcool si manénca
o gramada de carne, fard sa se atinga de fructe sau legume, consumand si
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produse lactate, cum ar fi lapte, iaurt sau unt, mai ales daca o fac de la o
varstd fragedd. Tipurile de boli pe care le vor face depind de predispozitia
lor geneticd si de mediu. De exemplu, persoanele care au, din cauza zestrei
genetice, artere mai slabe vor face hipertensiune, arterioscleroza sau boli
cardiace; persoanele care au rinichi mai putin robusti probabil vor avea dia-
bet. La femei, fibroizi, chisturi ovariene si boli la sani, care pot evolua spre
cancer; la barbati, o prostata maritd (hipertrofie prostatica) poate conduce la
cancer la prostata, dar ei pot face si cancer la plamani, polipi la colon si
artritd. Desi tipul bolii depinde de predispozitia genetica si de conditiile de
mediu, nu Incape nicio indoiald ca persoanele cu aceste obiceiuri de viata
vor face vreo boala.

La cam doi ani dupa ce am inceput sd examinez direct situatia din
stomac si intestin, folosind endoscopul, am inceput si sa-mi chestionez pa-
cientii despre istoria lor alimentara. Cand o persoand vine la consult sau la
un simplu examen fizic, este intrebata despre stilul de viata. Dar, in cele
mai multe cazuri, aceste examindri se concentreaza asupra prezentului, ab-
solut inutil. Pentru a intelege de ce ne Imbolndvim, este necesar sa
intelegem intreaga istorie alimentara a cuiva. Cu alte cuvinte, cand si ce
mananca si cat de frecvent mananca ce mananca. Evident, unii pacientii nu
sunt Tn stare sa-si aminteasca toate detaliile, dar daca am rabdare aflu de
obicei lucruri interesante. De exemplu, la persoanele care beau lapte, cum
se vor imbolnavi depinde de cand au inceput sa bea lapte: curdnd dupa
Intdrcare sau maturi fiind. Urmarind istoria alimentara a pacientilor bolnavi
de cancer, aflu de obicei ca acestia sunt pe un regim care consta in principal
din proteine animale si lactate, cum ar fi carne, peste, oua si lapte. Mai
mult, am aflat cd existd o corelatie directd intre momentul in care apare
boala si perioada si frecventa cu care persoana respectiva consuma aceste
alimente. Cu alte cuvinte, cu cit o persoana incepe mai devreme sa
madnance predominant alimente de origine animald, cu atat mai devreme se
va declansa boala. Exista diverse tipuri de cancer — cancer la san, la colon,
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la prostata, la plamani — dar, indiferent de tip, conexiunea cu alimentatia
bazata pe carne ramane neschimbata.

Si, indiferent de tipul de cancer contractat de persoana cu pricina,
situatia intestinala a pacientilor de cancer este problematica, fara exceptie.
Intotdeauna imi Tndemn pacientii cu cancer, de orice tip, si faci o examin-
are colonoscopicd, pentru cd sunt sanse mari sa dezvolte si polipi sau can-
cer la colon.

Toti pacientii cu cancer pe care i-am examinat au fost exact asa
cum m-am asteptat. Femeile cu cancer la san si barbatii cu cancer la pro-
statd au avut, In mare parte, si anomalii la colon. Tot mai multi doctori
americani le recomanda pacientilor cu cancer la san, la prostata sau de alt
tip sd-si faca o examinare colonoscopica. Este o practica larg acceptata in
America la ora actuald. (Daca vreunul dintre cititorii prezentei carti a avut
sau are cancer, 1l sfatuiesc sa efectueze cdt mai curdnd o examinare
colonoscopica.)

Nu spun cad dacd mandnci anumite tipuri de alimente te vei imbol-
navi pe loc. Dar efectele obiceiurilor tale alimentare categoric se vor acu-
mula In organism. Nu te simti usurat doar pentru ca nu au aparut inca simp-
tomele. Totul se perfectioneaza daca exersezi, dar daca vei exersa zi de zi si
an dupa an obiceiuri proaste, este foarte probabil ca vei deveni perfect
bolnav.

n acest moment, suntem inconjurati de o largi varietate de ali-
mente. Dacd vrei sd trdiesti o viatd lunga si sandtoasd, trebuie sd intelegi ca
nu poti alege ceea ce mananci pur si simplu pe criteriul ,,are gust bun”. Sti-
ind acest lucru, care sunt criteriile pentru alegerea alimentelor tale de toate
zilele?
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Consuma alimente care contin enzime din belsug

Tnca de mic copil, am avut un dar deosebit: ma inteleg perfect cu cinii de
orice fel. Nu e deloc greu. Tot ce trebuie sa faci e sa pui pe palma niste
saliva si sa-1 lasi pe cdine sa-ti lingd méana. Prin asta, devii instantaneu pri-
eten cu orice cdine.

Am avut cdini multi, Inca din copildrie, si stiu cd unui cdine 1i
place sa lingd oamenii pe gura. M-am Intrebat care sa fie cauza si in ultima
instantd mi-am dat seama ca le place saliva. Mi-am verificat ipoteza: toti
cdinii pe care i-am Intalnit au dat fericiti din coada. Cand am folosit pentru
prima oara metoda, eram scolar. M-am Tmprietenit, in scurt timp, cu toti
cdinii din cartier. Evident, la vremea aceea nu am Inteles de ce cainilor le
place atat de mult saliva. Misterul a fost rezolvat cand am devenit doctor si
am Tnceput sa vad cum e cu enzimele.

»Asta e! Cainii vor enzimele din saliva!”

De aici, am Inceput si sd inteleg de ce toate animalele vor enzime.
Un animal carnivor, de pilda leul, dupa ce isi omoara prada, el va manca
mai Intdi organele interne, care sunt o comoara cand e vorba de enzime.
Eschimosii trdiesc In zone cu conditii extreme, unde, practic, nu creste ni-
cio plantd, consuma in primul rand organele interne ale focilor capturate.
Tepurii 1si mananca propriile excretii, pentru a reabsorbi nutrientii si enzi-
mele ramase.

fn ultima vreme, a crescut brusc rata fmbolnvirii animalelor de
companie si probabil ca deja ati ghicit cauza. Cauza este hrana pentru ani-
male. Se spune cd hrana pentru animale asigura un echilibru nutritional; dar
este o afirmatie bazata pe teoriile moderne ale nutritiei, care ignora sistem-
atic enzimele. Chiar daca aceasta hrand contine destule calorii si nutrienti
cum ar fi vitamine, minerale, proteine si grasime, dacd ea nu contine enzi-
me, entitatea vie nu isi poate mentine viata.
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Pretioasele enzime sunt sensibile la caldura si se vor disocia n in-
tervalul dintre 48 si 115 grade Celsius. In ciuda acestui fapt, hrana pentru
animale este Tntotdeauna ncdlzita In cadrul procesului de fabricatie, fie ea
in cutii de conserve, fie uscatd. Altfel spus, enzimele se pierd 1n procesul de
productie. Animalele silbatice nu ménanca hranad incilziti. in viitorul
apropiat, cred eu, va deveni evident cad si multe dintre tipurile de boli ale
animalelor din casa sunt legate tot de stilul de viata.

Problema hranei animalelor de companie este valabild si pentru
hrana umana. Nutritionistii de azi se concentreaza strict pe calorii si nutri-
enti. ,,Nu consumati prea multe calorii si ncercati sa aveti mese bine ech-
ilibrate din punct de vedere nutritional.” Asta e mantra dieteticienilor mod-
erni. In mod obisnuit, se recomanda ca un barbat si consume zilnic 2 000
de calorii, iar femeile 1 600, iar aceste calorii sa acopere In mod egal toate
cele patru grupe alimentare. Prima grupd constd In produse lactate si oud —
alimente cu un inalt continut 1n proteine, de Tnalta calitate, grasimi, calciu,
vitaminele A si B2 — asa-numitele ,alimente complete”. A doua grupa
constd In alimente care contribuie la producerea de masa musculara si de
celule sanguine — produse cum ar fi carnea, pestele si legumele gen fasole
— proteine de calitate, grasimi, vitamine B1 si B2 si calciu. A treia grupa
alimentara constd 1n legume si fructe, alimente care contin vitamine, min-
erale si fibre si mentin sindtatea generald a organismului. in fine, grupa a
patra consta In cereale, zaharuri, uleiuri si grasimi: alimente care contribuie
la mentinerea temperaturii corporale si a energiei. Aceste alimente contin
carbohidrati, grasimi si proteine.

Dupa cum vedeti, cuvantul ,,enzime” nu apare nicaieri.

Este adevarat cd nu e usor sa evaluezi continutul in enzime al unui
aliment. Asa cum orice organism contine un numar diferit de enzime,
numarul lor diferd de la un aliment la altul si chiar In interiorul fiecarei
grupe alimentare, Intre alimentele individuale. De exemplu, numdrul de
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enzime din doud mere din aceeasi varietate depinde de mediul In care au
crescut si de céte zile au trecut de la recoltare.

in cadrul stilului de viatd pe care il promovez eu, recomand ali-
mente care contin multe enzime, pe care le consider ,hrana bund”, In con-
trast cu alimentele care contin enzime prea putine sau deloc ,hrana rea”.
Din aceste motive, cele mai bune alimente sunt acelea care sunt crescute pe
terenuri arabile fertile, bogate in minerale, fara utilizarea substantelor
chimice agricole sau a ngrasamintelor artificiale, alimente consumate ind-
atd ce au fost recoltate. Cu cat sunt mai proaspete, legumele, fructele,
carnea si pestele contin cu atdt mai multe enzime. Cand consumam ali-
mente proaspete, ele au, In general, un gust bun, pentru ca sunt pline-ochi
cu enzime. Dar oamenii se deosebesc de alte animale: noi mancam mancare
gatitd. Fierbem, coacem, prajim, folosim plite sau gratare. Dar enzimele
sunt sensibile la caldurd. Cu cat gatim mai mult, cu atat pierdem mai mult
din enzime. Pe de alta parte, cei mai multi dintre noi nu suntem in stare sa
consumam nimic crud.

Prin urmare, este foarte important sa stim cum sd alegem mancarea
potrivitd si cum sd o consumam. Cititi mai departe si toate aceste detalii va
vor fi clare.

Daca mananci regulat alimente oxidate, organismul se va
oxida si el

Alimentele proaspete sunt considerate bune pentru organism, pentru cd, pe
langa continutul lor in enzime, ele nu sunt oxidate.
Oxidarea survine atunci cand o substanta intrd In contact cu oxigenul si ,,ru-
gineste”. Va veti Intreba cum se face ca alimentele, care nu sunt metale, pot
,rugini”. Dar vedem mancare depreciatd prin oxidare in fiecare zi.

De exemplu, atunci cand frigem ceva, uleiul folosit 1si pierde cu-
loarea, se Tnnegreste. Merele si cartofii isi schimba de asemenea culoarea,
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devin maronii la scurt timp dupa ce au fost decojite. Toate acestea sunt din
cauza oxidarii, efectul oxigenului din aer. Atunci cand aceste alimente ox-
idate intra in organism, se creeaza radicali liberi.

Multumita ultimelor emisiuni TV si articolelor din reviste, probabil
ca deja stiti ca radicalii liberi sunt binecunoscuti pentru distrugerea ADN-
ului din celule, producand cancer si multe alte probleme de sanatate. O puz-
derie de emisiuni sunt dedicate combaterii radicalilor liberi. Se spune ca
vinul rosu ar fi bun pentru sdnatate, deoarece contine agentul antioxidant
numit polifenol. Izoflavinul, care se gaseste in soia, atrage si el atentia prin
continutul de antioxidanti. De ce ne e asa frica de radicalii liberi? Pentru ca
au o capacitate deosebitd de a oxida (puterea de a rugini lucrurile), de multe
ori mai mare decat cea a oxigenului obisnuit.

Alimentele oxidate nu sunt singurele producdtoare de radicali
liberi. Tutunul, alcoolul si diversi alti factori creeaza de asemenea radicali
liberi. De fapt, simplul fapt ca respiram produce radicali liberi. Cand in-
spirdm oxigen si ardem glucoza si grasimi 1n celule, producand energie, 2%
din oxigenul inspirat sunt radicali liberi.

Radicalii liberi sunt tratati adesea drept ,,baietii rai”. De fapt, ei Tsi
au rostul lor, au o misiune esentiald, aceea de a omori virusi, bacterii,
mucegaiuri, suprimand infectiile. Dar, atunci cand concentratia radicalilor
liberi creste peste un anumit nivel, ei Incep sa distruga membranele celulare
si apoi ADN-ul din nucleu.

Cand concentratia radicalilor liberi creste prea mult, intervin
mecanismele din organism menite sa fi neutralizeze — enzimele antioxid-
ante. Aceasta functiune este efectuata de tipul de enzime numite SOD
(super-oxid dismutaze).

Din pacate, cand depasesti varsta de 40 de ani, cantitatea de SOD
din organism descreste brusc. Existd mai multe ipoteze care spun ca multe
boli legate de stilul de viata apar cand depasesti varsta de 40 de ani din
cauza scaderii cantitdtii acestei enzime.
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Cand SOD incepe sa dispard, enzimele-sursa incep sa se batd cu
radicalii liberi In exces. Daca exista din abundenta enzime-sursa, ele se vor
concentra asupra radicalilor liberi pe masura ce apare nevoia. Dar daca
enzimele-sursd sunt 1n cantitati neindestuldtoare, ele nu pot impiedica efec-
tele negative pe care le au radicalii liberi asupra sanatatii.

Pe scurt, dacd vei continua sa consumi alimente oxidate, acestea
vor produce o multime de radicali liberi In organism. Mai mult, alimentele
oxidate contin foarte putine enzime, sau deloc, astfel ncat organismul va
avea probleme in producerea de enzime-sursa, rezultand un cerc vicios in
care radicali liberi non-neutralizati vor provoca boli.

Prin contrast, daca vei consuma alimente proaspete, bogate in enzi-
me, pe langa ca vei limita cantitatea de radicali liberi produsi, vei limita si
epuizarea cantitdtii de enzime-sursa din organismul tdu. Aceasta va con-
duce la un ciclu pozitiv, care iti va mari constant energia vitala.

Cel mai rau aliment posibil: margarina

Dintre alimente, tipul cel mai usor de oxidat sunt uleiurile. Tn lumea natur-
ald, uleiurile se gasesc in semintele diverselor plante. Dat fiind ca si orezul
este 0 ,,sdmanta”, vom gasi ulei din belsug chiar si In boabele de orez brun.
Ceea ce numim Tn mod obisnuit ,,ulei” se obtine din zdrobirea semintelor
plantelor. Exista multe tipuri de ulei de gatit: uleiul de rapita, uleiul de
masline, ulejul de susan, uleiul din seminte de bumbac, uleiul din seminte
de struguri. Din acestea, doar partea uleioasd este extrasa prin metode
artificiale.

in trecut, uleiul era extras de obicei printr-o comprimare primitiva,
folosindu-se masini. Azi, doar o mana de producatori mai folosesc procesul
acesta simplu de comprimare.

De ce? Pentru cd ia mult timp si cere multa mand de lucru; n plus,
se pierde o mare parte din uleiul existent. Mai mult, dat fiind ca nu se
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aplicd niciun tratament termic in faza de extragere, calitatea uleiului se
modificad mai rapid decat In alte metode de extragere. La ora actuald, cele
mai multe uleiuri care se gasesc pe piatd se produc printr-o metoda chimica
de extragere: un solvent chimic numit hexan se introduce in materia prima,
apoi substanta noroioasa rezultata este Incdlzita. Dupa aceea, uleiul este ex-
tras prin evaporarea solventului, dupd aplicarea de Inalta presiune si cal-
dura. Aceastd metodd are mai putine pierderi si data fiind folosirea caldurii,
permite o mai lenta schimbare a calitatii produsului. Dar uleiul extras prin
aceastd metodd devine un acid gras nesaturat, un trans-fat. Un element dis-
trugdtor pentru organism.

Acizii grasi nesaturati nu existd In naturd si s-a ardtat ca ei ridica
nivelul colesterolului rau din organism, reducandu-l, in acelasi timp, pe cel
bun. Acesti acizi cauzeazad si cancer, hipertensiune si boli de inimd, pe
langa alte probleme de sanatate. In tarile occidentale, s-a impus un nivel
maxim al numarului de acizi admisibili In alimente, iar orice depdseste
acest nivel nu se poate vinde. Spre sfarsitul lui 2006, Comitetul pentru
Sanatate din New York a votat pentru interzicerea totald a tuturor acizilor
grasi nesaturati pana la sfarsitul lui 2008.

Alimentul care contine cea mai mare cantitate de acizi grasi nesat-
urati este margarina. Multi cred ca uleiurile extrase din plante, cum ar fi
margarina, nu contin colesterol si sunt mai bune pentru organism decat
grasimile animale, cum ar fi untul. Dar este o uriasa eroare. Adevarul este
ca nu existd ulei mai rdu pentru organism decdt margarina. Atunci cand le
dau sfaturi alimentare pacientilor, merg pand acolo incat le spun: ,daca
aveti margarind 1n casd, aruncati-o imediat”.

Uleiurile vegetale sunt lichide la temperatura camerei, exact pentru
ca ele contin o multime de acizi grasi nesaturati. Pe de altd parte, grasimile
animale, chiar si cand sunt de fapt chimic uleiuri, sunt solide, pentru ca ele
contin multi acizi grasi saturati. Chiar daca este produsd din uleiuri



ISV Fa TN

vegetale, margarina este n stare solidd la temperatura camerei, ca grasimile
de origine animala.

Margarina este solida pentru ca uleiul vegetal este hidrogenat, iar
acizii nesaturati sunt transformati artificial in acizi saturati. Cand fabrica
margaring, producadtorii incep prin extragerea uleiului vegetal prin metoda
chimicd; deci va fi un ulei continand acizi grasi nesaturati, trans-fat. Apoi
se adauga hidrogen, pentru a schimba Tn mod deliberat acizii nesaturati in
acizi saturati. Astfel, margarina este cea mai rea alternativa deoarece con-
tine ambele categorii: trans-fat din uleiul vegetal obtinut prin metode
chimice de extractie si acizi grasi saturati, ca In grasimile de origine anim-
ald. Nu existd vreun tip de ulei mai rdu pentru organismul tau decat
margarina.

Untura este un alt tip de ulei care contine aceeasi cantitate de trans-
fat ca margarina. Dar presupun ca untura este rareori folositd In zilele
noastre pentru gatitul acasa. Totusi, In producerea unor alimente cum ar fi
fursecurile sau gustarile prefabricate, precum si la prdjitul cartofilor din
fast-food-uri se folosesc cantitdti copioase de unturd. Acizii grasi nesaturati
sunt cauza pentru care aceste dulciuri si alimente fast-food sunt atat de rele
pentru organism.

Daca chiar trebuie sa consumi vreodata mancaruri prajite...

Masura in care te vor afecta mancarurile prdjite depinde de unde vin stra-
mosii tai si de cat timp au folosit ,,ai tai” uleiul fierbinte pentru a-si gati
mancarea. Popoarele care trdiesc in tarile din apropierea Marii Mediterane,
de pilda grecii si italienii, cultiva pe scara larga si consuma, inca de acum 6
000 de ani, mdslinele si uleiul de masline. Pe de alta parte, japonezii con-
suma alimente prdjite doar de cam 150-200 de ani. Aceste deosebiri in cul-
tura alimentara se pot Incorpora in gene, determinand dacd vei avea sau nu
un sistem digestiv capabil sa digere uleiul. Uleiul este descompus chimic si
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digerat Tn pancreas, dar din datele mele clinice se pare ca pancreasul ja-
ponezilor este mai slab decat pancreasul locuitorilor din tdrile cu o lunga is-
torie a consumului de mancdruri prajite.

Multi japonezi se plang de dureri in zona epigastrica (partea super-
ioard a stomacului), dar la o examinare endoscopicd nu gasesti nici gastrita,
nici ulcere gastrice, nici ulcere duodenale. ns3, cand faci analiza sangelui
acestor persoane, cei mai multi prezinta un nivel anormal de ridicat al amil-
azei In pancreas. Cand i Intreb care este istoria lor alimentard, adesea aflu
ca se dau In vant dupd mancarurile prdjite. Totusi, putini sunt occidentalii
care, desi consuma aceleasi cantitdti de alimente prajite, sa sufere de prob-
leme la pancreas. Daca ai consumat mancaruri prajite de doud—trei ori pe
saptamana si simti dureri Tn partea superioara a stomacului, existd posibilit-
atea sa fi facut pancreatitd si recomand sa te duci si-ti examinezi pan-
creasul cat mai curand posibil.

Oamenii zilelor noastre considerd ca uleiurile vegetale sunt mai
sigure si le folosesc in locul grasimilor animale. Tns toti trebuie sa fie deo-
sebit de atenti cand e vorba de cantitatea de alimente prdjite consumate.
Cum am spus mai sus, consumul frecvent de ulei vegetal care a fost extras
prin metode artificiale este rau pentru organism. Dar daca iti este imposibil
sd renunti la consumul de alimente prajite, trebuie macar sa reduci numarul
de astfel de mese. Telul final este sa te abtii de la a consuma mancaruri
prdjite mai mult de o data pe lund, cel mult.

Eu, personal, abia dacd ma ating de mancarurile prajite. Daca
intdmplator o fac, elimin orice aluat si Tncerc sa nu consum partea uleioasa.
Dacé nu poti rezista ispitei si trebuie sd consumi si pdrtile uleioase exteri-
oare, mdcar Incearcd sa mesteci cum trebuie. Mestecatul adecvat si
amestecarea partii uleioase cu saliva ajutd la neutralizarea, Intr-o oarecare
masurd, a acizilor grasi nesaturati. Totusi, mancarurile prajite iti vor epuiza,
de reguld, enzimele corporale.
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Mai mult, oxidarea are loc foarte rapid in mancarurile gatite prin
prajire In ulei. Dat fiind ca uleiurile nu sunt bune pentru tine nici proaspete,
va trebui sd eviti sa consumi mancdruri prdjite care au stat o vreme. Cum ar
fi cele pe care le gasesti in multe restaurante fast-food.

Care este cea mai buna cale de a asimila acizii grasi
esentiali?

Componenta principala a uleiurilor, acizii grasi, se clasifica in doua mari
categorii: acizi grasi saturati si acizi grasi nesaturati. Acizii grasi nesaturati
contin asa-numitii ,,acizi grasi buni” si sunt un nutrient necesar pentru
mentinerea sandtatii inimii, organelor circulatorii, creierului si pielii. intre
acizii grasi nesaturati, exista unii care nu se produc in organismul uman si,
prin urmare, trebuie obtinuti din alimente. Acestia sunt denumiti acizi grasi
esentiali. Intre ei amintesc acidul linoleic, acidul linolenic si acidul
arachidonic.

Acum niste ani, Tn America, ni se spunea ca o lingurita de ulei de masline
pe zi ne va asigura Intreg necesarul de acizi grasi esentiali. La vremea
aceea, era o practica larg raspanditd, pentru ca se considera ca e bun pentru
organism. Totusi, ulterior, au aparut relatari cum ca acest consum zilnic de
ulei de masline poate conduce la cancer ovarian. Practica respectiva a dis-
parut rapid dupad aparitia raportului cu pricina.

Adevdrul este ca acizii grasi nesaturati au proprietdti care 1i permit
uleiului de masline sa se oxideze foarte usor. Chiar si in cazul uleiului ex-
tras prin presare la rece, tot nu recomand consumul uleiului extras in mod
artificial. Daca vrei sa consumi acizi grasi nesaturati, cei aflati n peste sunt
varianta cea mai sigura.

Existd multi acizi grasi de buna calitate, cum ar fi DHA (acidul
docosahexaenoic) si EPA (acidul eicosapentaenoic), care se gdsesc in spe-
cial in ,,pestii albastri”, cum ar fi sardelele si macroul. Ei se gasesc si in
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partea uleioasa a ochilor de ton. Se spune cd DHA si EPA Tmbunatatesc
functionarea creierului. Nu este necesar sa consumi uleiuri separat, daca vei
consuma alimente in starea lor naturala, pentru ca poti obtine acizii nesatur-
ati necesari din grasimile aflate in hrana. Indiferent de ce fel de ulei con-
sumi, odatd ce este expus la aer, el va Incepe imediat sa se oxideze. Astfel,
daca este posibil, uleiul nu trebuie sa fie folosit pentru gatit.

Se spune, in general, cd vitamina A se poate absorbi mai bine daca
mancarea este gatitd cu ulei. Prin urmare, recomandarea comund este s fo-
losesti ulei atunci cand gatesti alimente care contin vitamina A. Asta pentru
ca vitamina A se dizolva in grasimi, deci si in uleiuri.

Este adevdrat ca vitamina A se dizolvd in grasimi, dar cu putind
imaginatie putem sa ajutdm la absorbirea ei In cantitati suficiente, fara a
adauga uleiuri extrase artificial. Asta pentru ca ai nevoie de o cantitate
foarte mica de ulei pentru a dizolva vitaminele solubile In grasimi. Astfel,
chiar daca nu folosesti ulei In procesul gatitului, simpla consumare a unor
alimente care contin ulei, cum ar fi soia sau semintele de susan, va permite
absorbirea acestor vitamine. Cu alte cuvinte, poti consuma suficient ulei si
grasimi esentiale organismului prin consumul de alimente cu grasimi in
forma lor naturald, fard a adduga uleiuri extrase in mod artificial. Cand
spun ,,in forma lor naturala”, Inteleg prin aceasta alimente care sunt materia
primd pentru uleiuri, cum ar fi graunte, boabe, nuci si seminte, consumate
asa cum sunt. Nu existd o cale mai sigurd si mai sandtoasa de a consuma
ulejuri.

Laptele vandut in magazin este grasime oxidata

Pe langa ulei, tipul de aliment care oxideaza cel mai usor, este laptele van-
dut la magazin. Tnainte de a fi prelucrat, laptele contine multe elemente
sanatoase. De exemplu, contine multe tipuri de enzime, cum ar fi acelea
care descompun lactoza. Sau lipaza, care descompune grasimile. Sau
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proteaza, o enzimi care descompune proteinele. In starea lui naturali,
laptele contine si lactoferind, cunoscutd pentru efectele ei antioxidante,
anti-inflamatorii, antivirale si regulatoare ale sistemului imunitar.

Dar laptele vandut la magazin pierde toate aceste calitati prin pro-
cesul de prelucrare. Procesul prin care se prelucreaza laptele este ur-
matorul: mai Intdi, la ugerul vacii se ataseaza o masina cu suctiune, care va
mulge laptele; laptele este pastrat temporar intr-un vas. Laptele brut este
colectat de la fiecare ferma si transferat intr-o cisterna mai mare, unde este
agitat si omogenizat. Ceea ce se omogenizeazd, de fapt, sunt picdturile de
grasime din laptele brut.

Laptele brut contine cam 4% grasime, dar cea mai mare parte din
aceastd grasime consta din particule grase sub forma de picaturi mititele.
Aceste picaturi plutesc cu atdt mai bine cu cat sunt mai mari. Dacd laptele
este lasat in pace, grasimea devine un strat de smantand, care pluteste
deasupra. Am baut o data sau de doua ori lapte in copildrie si Imi amintesc
de stratul de grasime smantanoasa de sub capacul sticlei. Laptele nu era
omogenizat si particulele de grasime se ridicasera la suprafatd, in timpul
transportului.

Astazi este folositdi o masind numita omogenizator, care rupe
mecanic particulele de grasime in particule si mai mici. Produsul final este
laptele omogenizat. Dar, in procesul de omogenizare, grasimea din laptele
primar intrd in contact cu oxigenul din aer, devenind grasime hidrogenata
(oxidatd). Grasimea hidrogenatd Inseamna grasime care s-a oxidat prea
mult; a ,,ruginit”, dacd doriti. Ca orice grasime hidrogenata, grasimea din
laptele omogenizat este rea pentru organism.

Dar prelucrarea laptelui nu se opreste aici. Inainte de a ajunge pe
piatd, laptele omogenizat trebuie sa fie pasteurizat prin incdlzire, pentru a
impiedica propagarea diversilor germeni si bacterii. Existd patru metode
principale pentru pasteurizarea laptelui:
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1. Pasteurizarea prin temperaturd joasa sustinutd mult timp (LTLT
— temperaturd joasd, timp lung). Pasteurizare prin Incdlzire la
62-65 de grade Celsius, timp de 30 de minute. Metoda se nu-
meste pasteurizare la temperaturi mici.

2. Pasteurizarea prin temperatura Inalta sustinutd (HTLT — temper-
atura Tnaltd, timp lung). Pasteurizare la peste 75 de grade Celsius,
timp de peste 15 minute.

3. Pasteurizarea prin temperaturd inaltd, pe timp scurt (HTST —
temperatura inaltd, timp scurt). Pasteurizare prin incalzire la
peste 72 de grade Celsius, peste 15 secunde. Este metoda de pas-
teurizare cea mai folosita la nivel mondial.

4. Pasteurizare la temperaturd ultra inalta, pe timp scurt (UHT —
temperatura ultrainalta, timp scurt). Pasteurizare prin Incalzire la
120-130 grade Celsius, timp de 2 secunde, sau la 150 de grade,
timp de o secunda.

Metodele cele mai larg folosite in lume sunt cele la Tnaltd temper-
aturd, pe timp scurt si la temperatura ultrainalta pe timp scurt. Ma voi re-
peta: enzimele sunt sensibile la caldura. Ele incep sa se descompuna la 45
de grade si sunt complet distruse la 115 grade Celsius. Deci, indiferent de
timpul in care se petrece procesul de pasteurizare, atunci cand temperatura
atinge 130 de grade Celsius, enzimele sunt aproape complet distruse.

Mai mult, cantitatea de grasime oxidata creste si mai mult la tem-
peraturile ultrainalte, iar grasimea altereaza calitatea proteinelor din lapte.
Asa cum gdlbenusul unui ou fiert mult timp se va dezagrega cu usurinta,
schimbari similare au loc si in proteinele din lapte. Lactoferina, care este si
ea sensibild la cdldurd, se pierde de asemenea.

Dat fiind cd este omogenizat si pasteurizat, laptele vandut in
magazinele din lumea intreagd nu este bun pentru noi.



Laptele de vaca este, in principal, destinat viteilor

Nutrientii din laptele de vacd sunt adecvati pentru viteii in crestere. Dar
ceea ce este necesar pentru cresterea unui vitel nu este neaparat necesar
pentru oameni. Mai mult, in lumea naturald, singurele animale care beau
lapte sunt nou-nascutii. Niciun animal nu bea lapte odata devenit adult (cu
exceptia lui Homo sapiens). Asa functioneaza natura. Numai oamenii iau in
mod deliberat laptele altei specii, 1l oxideaza si apoi il beau. Este un obicei
fmpotriva mersului naturii. in Japonia si in Statele Unite, copiii sunt fncura-
jati sa bea lapte la masa de pranz de la scoald, pentru ca laptele, bogat in
nutrienti, este considerat bun pentru un copil in crestere. Totusi, oricine
crede ca laptele de vaca si laptele de mama sunt unul si acelasi lucru, se
Insald amarnic.

Daca pui in paralel nutrientii din laptele de vaca si din cel uman, ei par sa
fie foarte asemanatori. Nutrienti cum ar fi proteinele, grasimea, lactoza,
fierul, calciul, fosforul, sodiul, potasiul si vitaminele se gasesc In ambele
tipuri. Dar acesti nutrienti sunt de calitati cu totul diferite.

Principala componenta proteica din laptele de vaca este caseina.
Am atins deja problema: aceastd proteina este foarte greu de digerat de
catre sistemul gastrointestinal uman. Pe 1anga aceasta, laptele de vaca are in
componenta si substanta antioxidanta numitd lactoferind, care im-
bunatateste sistemul imunitar. Dar laptele uman contine lactoferind in pro-
portie de 0,15%, in vreme ce laptele de vaca are doar 0,01 la sutd.

Se pare cd nou-ndscutii din diferite specii au nevoie de diverse can-
titati si concentratii ale nutrientilor.

Dar adultii?

Iata un exemplu prilejuit de lactoferina. Lactoferina din laptele de
vaca se disociazd in mediul acid din stomac. Astfel, chiar daca bei lapte
neprelucrat, care nu a fost incélzit, lactoferina va fi disociatd in stomac.
Lactoferina din laptele uman este exact aceeasi substantd. Un prunc nou-
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nascut poate absorbi fara probleme lactoferina din laptele uman, pentru ca
stomacul lui este nedezvoltat si pentru ca secretiile acide sunt in cantitate
micd, deci moleculele de lactoferina nu sunt rupte. Cu alte cuvinte, laptele
uman nu este menit sa fie consumat de oamenii adulti.

Laptele de vaca, chiar daca este proaspat si neprelucrat, nu este un
aliment potrivit pentru oameni. Oricum, din capul locului, ludm laptele brut
si 1l transformam intr-un aliment rau, prin omogenizare si pasteurizare la
temperaturi Tnalte. Apoi ne obligdm copiii sa-1 bea.

Alta problema este ca oamenii din cele mai multe grupuri etnice nu
poseda suficiente cantitati din enzima lactaza pentru a disocia lactoza. Cei
mai multi oameni au suficientd lactaza atunci cand sunt mici copii, dar can-
titatea descreste cu varsta. Cand beau lapte, acesti oameni prezinta simp-
tome cum ar fi ghioraitul stomacului sau diareea, rezultat al incapacitatii or-
ganismului lor de a digera lactoza. Persoanele care poseda cantitati foarte
reduse de lactazd sau chiar deloc se numesc intoleranti la lactoza. Putini oa-
meni sunt absolut total intoleranti la lactozd, dar cam 90% dintre asiatici,
74% dintre hispanici, amerindieni si africani-americani, ca si 60% dintre
locuitorii tdrilor mediteraneene si 15% dintre locuitorii Europei de Nord au
o cantitate insuficientd din aceasta enzima.

Lactoza este un zahar care existd numai In laptele mamiferelor.
Laptele este destinat numai nou-nascutilor. Chiar daca multi oameni sunt
lipsiti de lactaza, atunci cidnd se nasc, toti copiii sdndtosi au suficienta
lactaza pentru necesitatile lor. Mai mult, proportia de lactozd din laptele
uman este de cam 7%, spre deosebire de 4,5% in laptele de vaca.

Deci oamenii, atunci cand sunt bebelusi, sunt in masura sa bea
lapte uman bogat in lactoza, dar cand cresc pierd enzima. Acesta este, zic
eu, modul prin care natura ne spune cd laptele nu ar trebui consumat de
adulti.

Dacd, pur si simplu, va place gustul laptelui, va sugerez s limitati
frecventa si sa beti lapte care nu a fost omogenizat si care a fost pasteurizat
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la temperatura joasa. Copiii si adultii carora nu le place laptele nu trebuie sa
fie vreodata obligati sa 1l bea.
Consumul de lapte, pur si simplu, nu este bun pentru organism.

De ce prea multe proteine de origine animala sunt toxice

in cadrul Programului de alimentatie si stilul de viata bazate pe factorul en-
zimatic, Imi sfatuiesc pacientii sa consume, in principal, cereale si legume
si sa reduca produsele animale, cum ar fi carnea, pestele, produsele lactate
si oudle, mentinand aportul lor la mai putin de 15% din caloriile consumate
in fiecare zi.
Multi nutritionisti considerd, la ora actuald, cd proteinele animale contin
multe elemente ideale, care sunt disociate si apoi absorbite ca aminoacizi in
intestin si, in cele din urma, se regasesc In muschi si in sange. Totusi, in-
diferent cat de buna este hrana, dacd vei consuma mai mult decat ai nevoie,
ea va deveni otrava pentru organism. Ceea ce este valabil in special daca
vei consuma cantitdti mari de proteine animale, pentru ca ele nu vor fi com-
plet disociate si absorbite de catre sistemul gastrointestinal. De fapt, ele se
vor descompune in intestin, producand cantitati mari de toxine, cum ar fi
hidrogenul sulfurat, indolaﬁ, metanul, histaminele si nitro-histaminele. Pe
langa acestea, se produc cantitati mari de radicali liberi. Iar pentru a detoxi-
fica aceste toxine in ficat si Tn intestin se consuma cantitdti mari de enzime.
Necesarul de proteine al unei persoane este de aproximativ un
gram per kilogram de greutate corporald. Cu alte cuvinte, dacd un om
cantareste 60 de kilograme, 1i sunt suficiente 60 de grame de proteine de
origine animala. Dar in realitate datele privind consumul real de proteine
din Statele Unite se situeazd undeva intre 88 si 92 de grame pentru barbati
si intre 63 si 66 pentru femei. Este evident prea mult. Este drept cd pro-
teinele consumate in exces vor fi excretate prin urind, in ultima instanta,
dar, intre timp, ele produc pagube serioase corpului. In primul rand,
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proteinele Tn exces sunt convertite in aminoacizi de catre enzimele digest-
ive, iar acesti aminoacizi sunt descompusi mai departe in ficat, dupa care
vor circula liberi prin fluxul sanguin. Deci sangele devine mai acid si can-
titdti mari de calciu sunt retrase din oase si dinti, pentru a neutraliza acizii.
Calciul si sangele oxidat sunt apoi filtrate prin rinichi, iar proteinele in ex-
ces vor fi expulzate, aldturi de o mare cantitate de calciu si de apa. Cred ca
ati Inteles deja: ca un corolar, cantitati mari de enzime sunt consumate in
cadrul acestui proces.

Daca vei introduce In organism cantitati excesive de proteine prin
consumul de carne (inclusiv alimente prelucrate, care contin carne) si lapte
(inclusiv toate produsele lactate), sandtatea ta poate fi afectata foarte grav.
De ce? Pentru ca aceste alimente de origine animala nu contin fibre ali-

Fibrele alimentare nu pot fi descompuse chimic de enzimele di-
gestive umane. Exemplele tipice de asemenea substante sunt celuloza si
pectina, care se gasesc in plante, dar si In chitina din exoscheletul crabilor
sau al crevetilor.

Dacd vei consuma multa carne care nu contine fibre alimentare,
scaunele vor fi mai putin abundente; vei avea parte de constipatie si scaune
stagnante. Mai mult, daca aceasta stare este ldsata sa evolueze de la sine, In
peretii intestinali se vor crea diverticuli (cavitati ca niste buzunare), in care
toxinele si scaunele stagnante se vor acumula, ducand la polipi si cancer.

De ce pestele gras nu blocheaza arterele oamenilor?

Discutand despre proteinele animale, am mentionat aici numai carnea. Dar
si pestele poate prezenta aceleasi pericole, daci este consumat in exces. in
conformitate cu datele mele clinice, existd, totusi, o deosebire esentiald
intre intestinele ,,cu carne” si intestinele ,,cu peste”. Altfel, pacientii mei a
caror alimentatie este bazatd pe peste nu vor avea diverticuli, indiferent cat
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de rele sunt celelalte caracteristici intestinale. In multe carti medicale de as-
tdzi putem citi ca un consum exagerat de carne, lactate, adicd alimente lip-
site de fibre alimentare, va conduce la diverticulozd. Dar propria mea ex-
perientd clinicd arata ca persoanele care mananca putind carne sau deloc,
dar consuma peste din belsug, au un perete intestinal spastic si rigid, dar nu
va ajunge pana acolo incat sa faca diverticuli.

Ce produce aceastd deosebire esentiald in caracteristicile intest-
inale? Eu cred cd ea provine din tipul de grasime din carne, comparat cu
grasimea din peste.

Se spune ca deosebirea dintre grasimea din carne si cea din peste
este aceea ca acizii grasi saturati din carne sunt rai pentru organism, In
vreme ce acizii grasi nesaturati din peste sunt buni, pentru ca reduc nivelul
colesterolului din sange. Dar putem privi lucrurile mai simplu, luand drept
standard oamenii. Grasimea dintr-un animal a cdrui temperatura corporald
este mai nalta decdt cea a omului poate fi considerata rea, iar grasimea un-
ui animal a cdrui temperaturd este mai joasa decat a omului se poate con-
sidera bund.

Temperatura corporald a unei vaci, a unui porc sau a unei pasari se
situeazd Intre 38,5 si 40 de grade Celsius. O gdind are o temperaturd cor-
porald si mai ridicatd, de 41,5 grade Celsius. Grasimea acestor animale este
1n starea ei cea mai stabila la aceste temperaturi corporale specifice. Astfel,
atunci cand grasimea intra In mediul de mai joasa temperatura al organis-
mului uman, ea devine lipicioasd si se Intdreste. Aceasta grasime lipicioasa
va Ingrosa sangele omului. Sangele Ingrosat va curge mai lent. El va deveni
stagnant si va produce cheaguri in vase.

Pe de alta parte, dat fiind ca pestele este un animal cu sange rece,
temperatura lui este (in conditii normale) mult mai redusa decét cea a cor-
pului uman. Ce se Intampla atunci cand grasimea de peste intra in organis-
mul uman? Ca si grdsimea pe care o pui In tigaie, ea se va topi si va deveni
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mai fluida. Uleiul de peste, pe masura ce intra in fluxul sanguin uman, va
face sangele mai fluid, micsorand concentratia colesterolului rau din sange.
Chiar atunci cand consumi acelasi numar de grame de grasime,
pestele este, evident, mai benefic pentru corpul uman decat animalele cu
sange cald, pentru cd grasimea de peste intrd In fluxul sanguin ca un fluid.

Carnea rosie de peste trebuie consumata proaspata

Pestele se poate Tmparti Tn doua mari grupe: cel cu carne alba si cel cu
carne rosie. Pestele cu carne alba este considerat in general mai bun pentru
sdndtate decat cel cu carne rosie, pentru cd acesta din urma are tendinta de a
se oxida cu usurinta. Se oxideaza mai rapid pentru ca are continut foarte in-
alt de fier.

Tonul si bonita sunt pesti cu carne rosie pentru ca tesutul lor mus-
cular este rosu. Culoarea rosie a muschilor se datoreaza unor proteine spe-
cifice, numite mioglobine.

Mioglobinele sunt proteine globulare, care pot stoca oxigenul si
sunt formate dintr-un lant de polipeptide (care sunt de fapt aminoacizi) si
poliferind, un tip de fier. Mioglobinele se gasesc in muschii animalelor care
Tnoata sub apa perioade lungi de timp, cum ar fi delfinii, balenele si focile.
Aceasta pentru ca mioglobinele sunt capabile sa stocheze oxigen in celule,
oxigen care va fi folosit ulterior in metabolism. Muschii animalelor sunt, in
general, rosii, din cauza mioglobinelor.

Tonul si bonitele au o concentratie serioasd de mioglobind pentru
ca Tnoatd in ocean cu viteze foarte mari, iar muschii lor au nevoie de can-
titdti mari de oxigen. Pentru a preintdmpina o penurie de oxigen, acesti
pesti poseda muschi cu cantitati mari de mioglobina. Carnea rosie de peste
se va oxida, practic, pe loc, indatd ce este transformata in filé si expusa la
aer. Este motivul pentru care carnea rosie de peste este considerata relativ
nesandtoasa. Pe de alta parte, pestele cu carne albd nu are mioglobina.
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Astfel, dupa ce este taiata si facuta filé, aceasta carne nu oxideaza la fel de
rapid.

Totusi, carnea rosie contine mai multi agenti antioxidanti, cum ar fi
DHA si EPA. Mai mult, fierul ce se gaseste in mioglobind, in cantitati mari,
este In starea sa naturald si deci foarte buna pentru persoanele cu anemie.
Dar acest fier va oxida si va deveni oxid feros, care produce mai mult rau
decét bine 1n organism, amplificand, in fapt, anemia. Prin urmare, daca vr-
em sd consumam peste cu carne rosie, trebuie sa fim atenti sa alegem un
peste proaspat.

Personal, mé innebunesc dupa sushi de ton. Daca se intampla sa
pun mana pe un asemenea peste, voi taia Intotdeauna cam cinci milimetri
din suprafata inainte sa il prepar. Astfel inlatur portiunea care a fost expusa
la aer un timp mai indelungat si s-a oxidat.

Daca 1i dedici putin timp si energie, carnea rosie de peste poate fi
transformatd intr-un aliment de Inalta calitate. De exemplu, in prefectura
Kochi existd o specialitate locald numitd katsuo no tataki (bonitd cruda
arsd). Se foloseste o metoda de gatit In care suprafata pestelui este rapid us-
catd, modificadnd calitatea proteinelor si Impiedicand astfel oxidarea
pestelui, chiar atunci cand este expus la aer. Datd fiind viteza uscarii / co-
acerii, stratul exterior al pestelui protejeaza restul de expunerea la oxigen,
fmpiedicand oxidarea. Intdmplitor, aceastd metodd de gitit are si avantajul
de a omori parazitii care au tendinta de a se concentra in pielea pestelui.

Toate bune, dar pestele consta tot din proteine animale si de aceea
trebuie sd fim atenti si sa nu consumdm prea mult. Mai mult, ultimele ra-
poarte aratd cd, in ton, s-a marit concentratia mercurului. Analiza sangelui
arata ca tot mai multi oameni au un nivel extrem de ridicat al mercurului
din sange. Dacd dumneavoastra consumati frecvent ton, va rog sa faceti
madcar o analizd a sangelui. Trebuie sd Intelegem cu totii ca poluarea solului
si a marii afecteazd direct sandtatea noastrd individuala si deci trebuie sa
fim foarte atenti In aceasta privinta.
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O masa ideala provine 85% din plante si 15% din animale

Programul de alimentatie si stil de viata bazat pe factorul enzimatic spune
ca raportul dintre fructe, legume si cereale, pe de o parte, si carne, pe de
cealaltd, trebuie sa fie de 85% la 15%. Sunt intrebat adesea: ,Daca scad
cantitatea de carne din alimentatie cu atat la sutd, nu o sd pierd din pro-
teinele esentiale?” Acestor oameni le raspund sa nu-si faca probleme. Chiar
si un stil vegetarian radical (vegan) va aduce suficiente proteine.

Ca mai toate animalele si plantele, organismul uman este construit
in principal din proteine. Dar chiar daca vei consuma o multime de ali-
mente bogate Tn proteine, cum ar fi carnea si pestele, asta nu inseamna
automat ca aceste proteine vor fi folosite direct la construirea tesuturilor
tale corporale. Asta pentru ca proteinele sunt formate din aminoacizi, iar
aminoacizii sunt atat de diferiti in aranjamentele lor.

Proteinele sunt absorbite prin peretii intestinului subtire, numai
dupd ce au fost descompuse In aminoacizi de catre enzimele digestive.
Aminoacizii absorbiti pot apoi sa fie re-sintetizati n organism in proteinele
necesare.

Proteinele aflate in corpul uman sunt formate din aproximativ 20
de aminoacizi. Dintre acestia 20, opt nu pot fi sintetizati de catre organis-
mul uman. Acesti opt aminoacizi sunt lisina, metionina, tritofanul, valina,
treonina, leucina, izoleucina si fenilalanina. Numele lor colectiv este acela
de ,,aminoacizi esentiali”. Acesti aminoacizi sunt pretiosi, pentru ca daca
madcar unul lipseste ne paste o boald nutritionala grava. De aceea este abso-
lut esential sa 1i includem in alimentatia noastra zilnica. Proteinele de ori-
gine animald sunt considerate de buna calitate pentru ca ele contin toti
aminoacizii esentiali. Este motivul pentru care nutritionistii de azi ne spun
sa consumdm zilnic proteine de origine animald. Dar si proteinele din
plante contin multi, dacd nu toti aminoacizii esentiali. Grauntele, cerealele,
legumele, ciupercile, fructele si plantele marine contin cu toatele multi
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aminoacizi. Multi oameni sunt mirati s afle ca 37% din nori (algele marine
uscate) constau din proteind. Dar multi stiu ca planta marind numitd kelp
este 0 adevarata comoara din punctul de vedere al continutului de
aminoacizi.

Intre alimentele vegetale, soia este considerata ,,carnea ogoarelor”,
pentru ca boabele de soia contin aminoacizi din belsug. Cantitatea de
aminoacizi esentiali din soia, cu exceptia nivelului usor sub standard al
treoninei, este, practic, aceeasi cu cea din carne; plus ca se va digera mai
rapid, fara a epuiza resursele de enzime-sursa, cum face carnea.

Evident, nici sa consumi prea multe proteine din plante nu e bine,
dar daca iei in considerare faptul ca plantele contin o multime de fibre ali-
mentare si nu contin deloc grasimi animale, voi recomanda sd va centrati
alimentatia pe proteine din plante, pe care sa le suplimentati ocazional cu
putine proteine de origine animald, de preferintd din peste.

Este drept cd, daca vom analiza individual diversele alimente ve-
getale, nu existd planta pe lumea asta care sa contind toti aminoacizii es-
entiali. Dar nu consumam la o masa doar un tip de plantd. Daca vom com-
bina cu madiestrie cerealele (ca aliment principal) cu salatd si supe de
legume, vom obtine suficienti aminoacizi esentiali dintr-o alimentatie baza-
td numai pe plante.

Orezul alb este ,,hrana moarta”

Recent, mul{i oameni au inceput sa reduca orezul din alimentatia zilnica,
pentru ca se tem ca hidrocarburile din el 1i vor ingrasa. Dar este o greseala
sd crezi cd orezul Ingrasd. 40-50% din Intreaga mea alimentatie consta din
cereale, dar nu ma Ingras niciodatd, pentru ca am o alimentatie echilibrata.
Trebuie insd sa recunosc cd alimentul meu principal nu este orezul
alb, lucios, consumat de mai toatd lumea. Alimentul meu principal este
orezul brun, la care se adauga alte cinci tipuri de cereale: fulgii de orz,
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meiul, hrisca, quinoa, stirul, fulgii de ovdz, ovazul integral si bulgur.
Amestec toate aceste boabe cu orezul brun si aceasta este alimentatia mea
de baza. Aleg graunte intregi, proaspete, toate crescute organic.

Sezonul de recoltare a orezului este limitat, deci nu poti avea tot
timpul orez proaspat recoltat. Acesta este motivul pentru care cumpdr orez
in pungi vidate, pentru a evita expunerea la oxigen a orezului. Indati ce am
rupt sigiliul pungii, Incerc sa consum totul in nu mai mult de 10 zile, pentru
ca orezul expus la aer se va oxida. Orezul alb se oxideazd mult mai usor
decat orezul brun, pentru ca a fost decorticat mai energic. La fel se intdm-
plad cu merele decojite, care isi schimba imediat culoarea si devin maronii.

Orezul pe care il consumdm este samanta plantei numite orez. In
starea ei normald, simanta de orez este Invelita intr-o coaja. Atunci cand
aceastd coajd este nldturatd, obtinem ceea ce se numeste in mod obisnuit
orez brun. Atunci cdnd se inldturd si straturile maronii (taratele), vom
ajunge la germenul alb al orezului. Dupa ce Inlaturam si germenul acesta,
ramane numai albumenul, care este orezul alb. Cei mai multi oameni
preferd sa consume orez alb pentru ca este alb, moale, cu o aroma dulce si
aratd mai bine. Dar realitatea este ca orezul alb este orezul din care s-au in-
laturat cele mai importante componente. Este un aliment mort.

Daca lasi un mar sau un cartof decojit afard, acesta se va oxida si
se va face maroniu. Chiar si orezul rafinat va oxida mult mai rapid decat cel
brun dupa decorticare (desi culoarea nu i se va schimba). Orezul alb chiar
are un gust bun daca este proaspat scos din masina de rafinare, pentru ca
Inca nu s-a oxidat.

Dar orezul alb nu mai contine nici taratele si nici germenul bobu-
lui. Chiar daca va fi scufundat In apd, nu va mai germina, doar se va umfla.
Pe de altd parte, orezul brun poate germina, daca este scufundat in apa la
temperatura ridicatd. Este o hrand vie, cu potentialul de a Tnmuguri viata
din ea. Este motivul pentru care eu spun ca orezul alb este o hrana ne-vie, o
hrana moartd.
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Semintele plantelor contin enzime pentru ca planta sd poata ger-
mina atunci cand este plasata Intr-un mediu adecvat. Semintele poseda si o
substanta numita inhibitor de tripsind, care impiedica samanta sa germineze
in voie. Motivul pentru care este foarte rau sa consumi graunte de cereale,
boabe din familia fasolei sau cartofi cruzi este ca e nevoie de o cantitate
uriasa de enzime pentru a neutraliza si digera inhibitorii tripsinei. Dar acesti
inhibitori sunt descompusi si devin mult mai usor de digerat cand se aplica
temperaturi Tnalte si de aceea este mai bine sd consumi graunte, boabe de
fasole si cartofi dupa ce au fost gatiti.

Grauntele ne-rafinate sunt pline-ochi cu nutrienti buni pentru or-
ganism. Aceste graunte contin cantitdti echilibrate din elemente nutritive
importante cum ar fi proteine, carbohidrati, grasimi, fibre alimentare, vit-
amina B1, vitamina E si minerale cum ar fi fierul sau fosforul.

Oricat de buna ar fi calitatea orezului alb, acesta are doar cam un
sfert din nutrientii continuti in orezul brun. Multi nutrienti sunt concentrati
in portiunea cu germenul, asa cd, dacd mananci orez rafinat, este bine sa
pastrezi mdcar germenul neatins.

Multi spun ca e foarte greu sa gatesti orezul brun, dar se gasesc pe
piata destule aparate bune cu care se prepara usor. Se poate cumpdra de
asemenea orez hatsuga, care este un orez brun putin germinat. Orezul brun
hatsuga se poate gati In delicioase feluri chiar in aparate de gatit orezul
obisnuit, care nu pot fierbe, de regula, orezul brun. Si graul este bun, daca
este nerafinat. Daca graul este rafinat, valoarea lui nutritionald scade dra-
matic. Daca va plac pdinea si pastele fainoase, vi le recomand calduros pe
acelea facute din faina integrala.

De ce animalele carnivore mananca animale ierbivore

Regula de baza a alimentatiei este ,,mananca proaspat”.
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Lucrurile proaspete sunt mai bune pentru cd, cu cat este mai
proaspdta hrana, cu atat mai multe enzime va contine. Aceste enzime se pot
transforma ulterior Intr-unele din cele 3 000 de enzime necesare organismu-
lui pentru a functiona.

Pe Pamant, existd nenumadrate specii de animale, fiecare cu ali-
mentatia ei specifica. Dar toate au In comun preferinta pentru alimente bog-
ate Tn enzime. Oare noi, oamenii, am uitat regula de baza a naturii? Oa-
menii au nascocit teorii nutritionale moderne prin examinarea nutrientilor
din mancare, pe care i-au clasificat si ale caror calorii le-au masurat. Dar
factorul cel mai important, factorul enzimatic, a fost total omis. Astfel, oa-
menii consuma cantitdti mari de hrana inerta, care nu contine niciun fel de
enzime.

Acelasi lucru 11 putem spune despre hrana pentru animalele de
companie. Hrana de azi a acestora nu mai contine enzime. Drept rezultat,
multe animale de casa sufera de diverse boli. De aceea nu le dau céinilor
mei mancare speciald de la magazin. Le dau orez brun, din cel pe care il
consum si eu. Poate sa vd para ciudat, cdini care mananca orez brun, dar
cainii mei sunt foarte bucurosi cand le dau niste orez brun cu niste nori
(alge marine uscate). Le plac si legumele, si fructele. Ba chiar se lupta pen-
tru tulpini de broccoli usor fierte.

Cand vorbim despre animalele carnivore, credem ca ele au nevoie
doar de carne, ceea ce nu este adevarat. Au nevoie si de plante. Atunci de
ce mananca doar carne? Pentru ca nu au enzimele necesare pentru a disocia
moleculele din plante. Dar asta nu Inseamna ca nu au acces la surse exteri-
oare de enzime.

Veti intelege acest lucru cand veti observa, In naturd, ca animalele
carnivore nu consuma decat ierbivore. Dupa ce Tsi captureaza prada, primul
lucru pe care 1l mananca sunt intestinele, in care se gdsesc plantele con-
sumate de animalul ierbivor, Tmpreuna cu enzimele care sunt implicate Tn
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procesul de digestie. Astfel, animalele carnivore consuma plantele care
erau n curs de digerare In stomacul si intestinele ierbivorului.

Carnivorele mandnca numai ierbivore, iar ierbivorele mananca
numai plante. Este legea naturii. Dacd ignori aceasta lege, sigur vei suferi
niste repercusiuni. Un exemplu tipic este BSE — boala vacii nebune.
Cauza BSE nu este complet inteleasa la ora aceasta, dar stim ca creierul in-
cepe sa se transforme intr-un burete din cauza unei schimbari anormale a
prionilor, care sunt particule proteice cdrora le lipseste acidul nucleic. Si ce
cauzeazd aceastd schimbare anormala a prionilor? Cercetdrile aratad clar ca
BSE s-a raspandit in urma distribuirii de hrana care continea fdind de oase
(care este produsa din carnea, pielea si oasele care raman dupa procesarea
carnii). Agentiile guvernamentale din Statele Unite si Japonia, ca si din alte
tdri, considera cd BSE se datoreaza contamindrii genetice a fainii de oase.
Dar dacd ma intrebati pe mine, este gresit si Impotriva legilor naturii, din
capul locului, sd le dai unor vaci ierbivore fdina de oase si carne.

Practica de a furaja vacile cu fdina de oase s-a nascut din interesele
egoiste ale oamenilor. Hrana bazata pe fdina de oase mdreste cantitatea de
proteine si de calciu din laptele vacii. Laptele care contine mai multe pro-
teine si mai mult calciu se vinde mai scump. De aceea, eu cred ca BSE se
datoreaza egoismului si arogantei oamenilor care au ignorat legile naturii.

fn ultima instantd, tipul si cantitatea de hrana de care au nevoie an-
imalele, inclusiv oamenii, sunt determinate de legile naturii. Nu poti duce o
viata sandtoasa daca le ignori.

De ce au oamenii 32 de dinti

Dupd cum am spus mai sus, o alimentatie ideala, echilibrata, constd In 85%
alimente de origine vegetald si 15% de origine animald. Adevarul este ca
am ajuns la acest raport analizdnd numarul dintilor la oameni. Dintii re-
flectd tipul de hrand pe care ar trebui sa il consume fiecare specie. De
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exemplu, dintii carnivorelor sunt toti foarte ascutiti, ca la caine. Sunt dinti
foarte adecvati pentru ruperea cirnii de pe oasele prazii. in schimb, ierbi-
vorele au dinti incisivi, subtiri si patrati, buni pentru tdiatul plantelor. Ierbi-
vorele au si molari, care macina planta dupa ce aceasta a fost rupta.

Pare o nebunie sa numeri dintii unui animal ca sa stabilesti care
este alimentatia cea mai potrivita pentru el, dar ideea nu este deloc noua.
Multi cercetdtori au stabilit, in trecut, ca existd o interdependenta profunda
Intre tipurile de dinti si alimentatia ideala.

Oamenii au in total 32 de dinti, daca numdrdm si maselele de
minte. Acesti dinti se clasifica dupa cum urmeaza: doua perechi de incisivi
(dintii din fatd), sus si jos, o pereche de canini, sus si jos, plus 5 perechi de
molari, sus si jos. Astfel, la oameni raportul canini-incisivi-molari este de
1:2:5. Un canin pentru carne, doi incisivi plus cinci molari, in total 7, pen-
tru alimente vegetale.

Daca respectam acest raport intre plante si carne, avem 7 la 1, ra-
port care sugereaza o alimentatie 85% bazatd pe plante si 15% bazatd pe
animale.

Dacad e sa prezentdm, pe scurt, cea mai echilibrata alimentatie po-
trivita pentru oameni, iatd ce cred eu:

* Raportul dintre alimentele vegetale si cele animale este de
85-90% la 10-15%.

* Per total, cerealele si semintele ar trebui sa fie 50%, legumele si
fructele, 35-40%, iar carnea 10-15%.

» Consumati cereale si seminte nerafinate, care sa constituie 50 la
sutd din totalul alimentatiei.

Poate veti considera ca partea vegetala este exagerat de mare, dar
uitati-va la cimpanzei, animalele care au cele mai multe gene comune cu
omul (98,7%). Alimentatia cimpanzeilor este 95,6% vegetariand. Se clasi-
ficd In 50% fructe, 45,6% nuci, tuberculi, radacini. Restul de 4,5% consta,
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in principal, 1n insecte, cum ar fi furnicile. Cimpanzeii nu consuma nici ma-
car peste.

Am examinat aparatul gastrointestinal al cimpanzeilor cu un endo-
scop, dar acesta este atdt de similar cu cel uman, Incét nu as putea sa le deo-
sebesc doar vazandu-le. Ceea ce m-a surprins a fost cat de curate sunt cara-
cteristicile lor gastrointestinale.

Spre deosebire de oameni, animalele mor imediat dacd se imbol-
navesc. Instinctiv, ele stiu ca hrana este cea care le sustine viata si le prote-
jeaza sanatatea.

Cred ca este necesar ca noi, oamenii, sa Invatam de la natura si, cu
toatd modestia, sa revenim la fundamentele alimentatiei.

De ce este sandtos sa mesteci bine si sa fii cumpatat

Am discutat Tn Capitolul 1 de ce este mai bine sa mesteci temeinic 0 man-
care obisnuita decat sa mananci terciuri, care de obicei nu se mesteca la fel
de bine. Dar existd si alte avantaje In mestecatul temeinic, cel mai mare
dintre acestea fiind conservarea enzimelor-sursa.

fncerc si mestec de 30-50 de ori fiecare Imbuciturd, de fiecare
data. Daca mestec mancare obisnuita, o transform complet intr-o pasta si
coboara pe gat fara cel mai mic efort. Dar cand consum alimente tari sau
care se digera mai greu, mestec de cam 70-75 de ori. Corpul uman este
construit astfel incat glandele salivare secreta cu atit mai multa saliva cu
cat mesteci mai mult. Iar cand aceasta se amesteca cu secretiile acide din
stomac si cu bila, procesul de digestie decurge lin.

Peretele intestinal al unei persoane poate absorbi substante cu
granule de o marime de panad la 15 microni (0,015 milimetri); orice este mai
mare se va elimina prin procesul de excretie. Astfel, dacd nu mesteci
temeinic, cea mai mare parte a mancarii pe care o consumi se va elimina,
fard a fi absorbita.
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Cand le spun oamenilor asta, In general, tinerele Imi raspund c3,
daca nu se absoarbe, nu te ingrasi, iar asta e bine, nu? Insa situatia nu e
chiar atat de simpla. in intestin au loc, in mod normal, o descompunere si o
fermentare a alimentelor care nu sunt digerate si absorbite, exact ca in cazul
consumului excesiv. Descompunerea produce diverse tipuri de toxine, care
epuizeaza cantitati mari de enzime.

Mai mult, dat fiind ca exista o mare diferentd Intre ratele de absor-
btie ale alimentelor usor digerabile si cele ale celor greu digerabile, chiar
daca ai o alimentatie bine echilibratd, poti oricum sa ajungi sa-ti lipseasca
anumiti nutrienti. Existd, In special, pericolul sd nu asimilezi exact nutri-
entii care exista In concentratii minuscule.

fn ultima vreme, a crescut numarul persoanelor care se ingrasa din
cauza aportului caloric exagerat, asta in timp ce tot nu primesc suficienti
nutrienti esentiali. Aceasta stare de fapt este cauzata de o alimentatie prost
echilibrata, la care se adauga indigestia si non-absorbtia de care ai parte
dacd nu mesteci mancarea cum trebuie.

Mestecatul adecvat este, de fapt, mai bun pentru cei care vor sa
piarda din greutate, pentru ca prelungeste timpul in care iti consumi hrana.
in timp ce mananci, nivelul zahdrului din singe creste si pofta de mancare
se va reduce, impiedicandu-te sa exagerezi cu mancatul. Dacd mesteci bine,
senzatia de satietate va veni mai repede. Astfel, nu va mai fi nevoie sa-ti
concentrezi toatd puterea vointei doar ca sa te fortezi sa mananci mai putin.
Vei vrea mai putin In mod natural.

Alt avantaj adus de mestecatul temeinic este omorarea parazitilor.
in zilele noastre, nu mai vezi insecte pe legume, dar au rimas multi paraziti
n bonite, calamar si In pestele de apa dulce. Acesti paraziti sunt extrem de
mici ca dimensiuni si, daca nu mestecam bine, ei vor fi Inghititi Intregi si
vor continua sa trdiasca pe seama organelor noastre interne. Dar se stie ca
daca vei mesteca de 5070 de ori fiecare imbucatura, parazitii pot muri inca
din gura.



Q7185

De cum vei incepe sa alegi ingrediente de calitate pentru consumul
tdu, legumele tale vor deveni organice, iar pestii vor fi sdlbatici, nu de cul-
turd. Aceste alimente pot contine multe insecte, dat fiind cd au crescut in
naturd, dar nu trebuie sa te temi de paraziti si de insecte, pentru ca acum ai
aflat cd mestecatul temeinic te va proteja de orice rau potential.

Unii ar putea crede cd, cu cat mesteci mai mult, cu atat mai multa
salivd va fi secretatd 1n gura si, deci, se vor consuma mai multe enzime.
Dar nu este cazul. Numadrul enzimelor consumate prin mestecatul temeinic
este mult mai mic decat numarul enzimelor care ar fi folosite daca hrana
prost mestecatd ajunge in stomac, spre digerare. Atunci cand cantitatea de
hrana pe care o mananci scade, numadrul de enzime folosite pentru digestie
si absorbtie scade si el. Deci, daca privim problema din perspectiva globala,
a Intregului organism, mestecatul temeinic va duce la o economie de
enzime.

Aceasta Tnseamnd ca enzimele-sursd nu vor fi folosite in procesul
digestiei si, prin urmare, vor fi mai multe enzime care sa contribuie la
homeostaza organismului, la detoxificare, la reparatii si la fluxul energetic.
Drept urmare, rezistenta corpului si sistemul imunitar se vor Imbunatati si
rezultatul va fi o viatd mai lunga.

in plus, dacd nu minanci prea mult, cea mai mare parte a hranei se
va digera si va fi complet absorbita si, astfel, va descreste probabilitatea ca
hrana neabsorbita sd se descompuna in intestine si sa produca toxine. Vor fi
economisite si toxinele folosite altfel pentru detoxificare. Adevarul este cd
daca vei urma Programul de stil de viata si alimentatie bazat pe factorul en-
zimatic, caracteristicile stomacului si intestinelor tale se vor imbunatdti Tn
aproximativ sase luni, iar mirosul neplacut al gazelor si fecalelor se va
atenua.

Indiferent de cat de bund este hrana si de cét de indispensabili sunt
nutrientii, orice exces In consumarea lor iti va afecta negativ sandtatea.
Ceea ce este important este sa avem o alimentatie echilibrata, care sa
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constea 1n alimente naturale si proaspete si sa mestecam totul temeinic.
Daca tinem minte aceste trei lucruri, vom economisi enzimele-sursa si ne
vom bucura de o viatd lunga Intr-un corp sanatos.

Nu poti sa fii sanatos daca mananci lucruri cu un gust
ingrozitor

fn capitolul de fati, am vorbit despre mancaruri bune, care ajuti la
mentinerea vietii, dar si despre mancaruri rele, care fac rau sanatatii. Deo-
sebirea esentiald dintre aceste mancaruri ,,bune” si ,rele” consta in enzime
si prospetime. De asemenea, am discutat si despre necesitatea de a consuma
alimente bune, intr-o maniera echilibratd, si despre modul in care ar trebui
acestea mancate.

De-a lungul procesului evolutiei, fiintele umane au invatat sa-si gateasca
hrana. Am invatat, de asemenea, sa ne bucuram de gustul unor mancaruri si
sd conservam diverse alimente. Pe de alta parte, atunci cand ne gatim man-
carea, pierdem pretioase enzime.

n naturd, niciun animal nu consumi mancare gititd. Mai mult,
niciun animal nu consuma vreun aliment rafinat sau prelucrat in vreun fel.
De aceea, unii cercetdtori din domeniul dieteticii si al sanatatii militeaza
pentru abandonarea totald a alimentelor prelucrate si pentru consumul tu-
turor alimentelor in starea lor primard, crude.

Eu, personal, nu cred ca aceasta este calea. Pentru a duce o viata
sanatoasa, o persoand trebuie, este esential, zic eu, sa aibd o senzatie de
placere, de bunastare. Pentru oameni, hrana este o sursa de placere intensa.
Nu poti fi sdndtos daca te fortezi sa consumi alimente care au gust rau.

De aceea, Programul de stil de viata si alimentatie bazat pe factorul
enzimatic tine cont de bucuria de a manca, pe 1anga respectarea unui regim
adecvat. Acestia sunt cei doi factori importanti in mentinerea sanatatii.
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Permiteti-mi sa reamintesc principalele puncte ale regimului meu
alimentar:

* Mentine un raport de 85-90% alimente vegetale la 10-15% ali-
mente de origine animala.

* Cerealele ar trebui sa constituie 50%, legumele si fructele
35-40%, iar carnea 10-15% din total.

» Cerealele sa fie nerafinate; ele ar trebui sd constituie 50% din
aportul tdu alimentar.

* Portia de alimente de origine animald ar trebui sa provina de la an-
imale cu o temperaturd corporald mai joasd decdt cea a oa-
menilor; de pilda, pesti.

» Consumati alimente proaspete, nerafinate; daca este posibil, In
forma lor naturala.

« Evitati laptele si produsele lactate, pe cat posibil. Persoanele care
prezinta intoleranta la lactoza, sunt predispuse la alergii sau, pur
si simplu, nu agreeazd laptele si produsele lactate ar trebui sa le
evite total.

+ Evitati margarina si mancadrurile prdjite.

* Mestecati temeinic (de 40-70 de ori) si incercati sd consumati
portii mai mici.

Este usor sa te bucuri in continuare de ceea ce mananci daca vei
intelege mecanismele organismului si legile naturii si dacd urmezi aceste
indicatii esentiale. Cea mai simpla cale este sa faci din ele un obicei Inca
din copildrie. Daca pentru tine este o placere sd mananci, este in reguld sa
mananci o friptura uriasa sau o bucata de branza, ba chiar si sa bei din cand
In cand ceva alcool. Daca iti permiti fantezii 5% din timp si vei fi foarte at-
ent la alimentatie In 95% din timp, enzimele-sursd vor continua sa-ti prote-
jeze sanatatea, pentru ca sandtatea este acumularea unor obiceiuri pe ter-
men lung.
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Ceea ce este important este sa urmezi un stil de viatd sanatos si pe
termen lung, o viata pe care sd-i fie drag sd o trdiesti.

6 Compus aromatic heterociclic, CBH7N. Alaturi de hidrogenul sulfurat, contribuie masiv

la mirosul fecalelor. (N.t.)
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Obiceiurile celor bogati si sanatosi

5

Exista intotdeauna o cauza pentru care ne imbolnavim. Obiceiurile noastre
alimentare sunt dezordonate, modul in care mancam este gresit, viata
noastra este un haos, sau toate acestea Tmpreuna.

Tncepand cu 1990, suntem martori, in America, la o descrestere
permanentd a ratei incidentei cancerului si a ratei deceselor din cancer.
Cred cd aceastd descrestere se datoreaza faptului ca guvernul american a 1n-
ceput, dupd prezentarea Raportului McGovern din 1977, sd emita re-
comandari privind alimentatia, care au perturbat treptat societatea
americand.

Tn America de azi, cu cat ai ajuns mai sus pe scara socio-econom-
icd, cu atdt iei mai in serios adoptarea unor obiceiuri alimentare Im-
bunatatite. Obiceiurile alimentare ale americanilor cu putere economica,
asa-zisa ,,clasa superioard”, sunt foarte sanatoase in zilele noastre. Acesti
oameni consumd mai multe fructe si legume si mai putine fripturi din care
vezi cum se scurge grasimea. Asa se face cd, in cadrul acestei clase sociale,
vezi mai putine persoane supraponderale, chiar dacd, In ansamblu, obezit-
atea a capatat proportii de epidemie. Se spune ca in America o persoana
obezad nu poate deveni presedintele unei companii. Asta pentru cd multi
cred cd cineva care nu poate sd-si rezolve problema propriei sanatati nu are
cum sa se ocupe serios de afacerile unei firme.



Asa ca se ridica Intrebarea: de ce exista o asemenea discrepanta
Intre obiceiurile alimentare ale clasei de sus si cele ale restului populatiei?

O problema ar fi costurile. Sd cumperi alimente proaspete, de ex-
emply, fructe si legume, sau alimente organice, care au fost crescute fara
chimicalele obisnuite In agriculturd, poate sa te coste serios. De obicei, cu
cat e mai Tnaltd calitatea alimentelor, cu atat mai mare este pretul lor. Drept
rezultat, in America zilelor noastre exista o demarcatie intre clasa sanatoasa
si bogatd si majoritatea nesanatoasa. Cred cd aceastd tendintd nu se va
schimba, pentru cd obiceiurile alimentare ale fiecarei clase sociale se trans-
ferd de la parinte la copil in interiorul clasei sociale respective.

Majoritatea bolilor sunt produse de obiceiuri, mai degraba
decat de ereditate

Multi sunt aceia care, atunci cand trec de varsta mijlocie, incep sa aiba
aceleasi boli pe care le-au avut parintii lor, cum ar fi diabet, hipertensiune,
boli de inima sau cancer. Iar cand asta se Intdmpla, unii dintre ei spun: ,,Era
inevitabil sa fac cancer; cancerul este obisnuit in familia mea.” Dar nu este
adevdrat. Nu spun ca nu este posibil sa fie la mijloc si unii factori genetici,
dar o cauzad majord a bolilor ereditare este mostenirea obiceiurilor care au
condus la Tmbolnavire.

Obiceiurile din casa pdrinteasca se insinueazd in subconstientul
copiilor pe masura ce cresc. Preferinta pentru anumite alimente, metode de
a gati, un stil de viata sau anumite valori generale pot fi diferite de la o
familie la alta, dar parintii si copiii care cresc in aceeasi casa vor avea
preferinte similare. Cu alte cuvinte, copiii sunt pasibili de a avea aceleasi
boli cu parintii lor, nu pentru ca mostenesc gene care produc boala, ci, mai
degraba, pentru cd mostenesc obiceiuri de viatd care pot conduce la boala.
Daca un copil mosteneste niste obiceiuri sdnatoase, de pilda alegerea unor
ingrediente proaspete, consumul unei ape bune, un mod de viata adecvat,



evitarea consumului excesiv de medicamente, el va avea sanse mai mari de
a-si mentine sdndtatea. Dar daca va mosteni obiceiuri proaste, cum ar fi
consumul unor cantitdti mari de alimente oxidate, apelul prea des la medic-
amente, un stil de viatd neadecvat, copilul va ajunge, aproape sigur, un
adult nesdnatos, Intr-o situatie poate mai rea decat cea a parintilor lui. Ast-
fel, copiii mostenesc obiceiurile parintilor, fie ele rele sau bune. Adultii
carora parintii le-au spus de la o varstd frageda ca trebuie sa bea lapte zil-
nic, pentru cd e bun pentru organism, probabil ca Incd beau lapte — pentru
ca spusele parintilor li s-au Intipdrit in minte. Numai daca meditezi serios la
propriile tale obiceiuri, daca le confrunti cu cea mai bund informatie actuala
despre nutritie, numai daca iti asumi raspunderea, vei putea sd transmiti
generatiei urmatoare o sanatate mai buna.

Obiceiurile rescriu genele

Cu cat esti mai batran, cu atdt mai greu iti vei schimba obiceiurile. Mai
mult, obiceiurile care ti se Intiparesc In minte cand esti tdndr exercitd o
puternica influentd de-a lungul intregii tale vieti. Prin urmare, este import-
ant sa le Intipdresti copiilor obiceiuri bune de la o varsta cat mai frageda. S-
au efectuat studii foarte amanuntite, concentrate n directia educarii copiilor
mici, a dezvoltarii creierului si a iTmbunatatirii atentiei unor copii care sunt
atat de mici, incat nu-si pot aminti nimic. Dar daca analizezi cat de cons-
tienti sunt oamenii de propriile lor probleme sandtate, nu prea gasesti studii
stiintifice. Dezvoltarea intelectuald este o problema foarte importanta pen-
tru o buna instruire si pentru diverse finalitati sociale, dar la fel de import-
ant este modul n care li se intiparesc copiilor mici obiceiurile legate direct
de sandtate. Chiar daca 1ti trimiti copiii la cele mai bune scoli, ei nu pot
duce o viatd bund daca nu au un organism sanatos.

Cei mai multi americani 1si lasd hrana in seama restaurantelor
(obisnuite sau fast-food) si sdndtatea, in seama doctorilor; ei cunosc foarte



putine lucruri despre medicamentele pe care le iau. Permiteti-mi sd o spun
In calitate de doctor: prea multi oameni au prea putine cunostinte medicale.
Cred ca starea fizicd a unei persoane este determinatd, in cea mai mare
masurd, de urmatorii doi factori: ce mostenesti de la parinti si obiceiurile de
viata cu care ai crescut.

De exemplu, daca pdrintii tai nu poseda suficiente enzime pentru
descompunerea alcoolului, si tu vei avea o penurie de asemenea enzime.
Dar daca vei mari treptat cantitatea de alcool pe care 1l consumi, numarul
enzimelor folosite de ficat va creste si in cele din urma vei fi in masura sa
bei cantititi apreciabile de alcool. in esentd, iti construiesti o nalta toler-
anta la alcool.

Acest lucru este adevdrat, in special, daca parintii tai, care initial
nu au avut suficiente enzime pentru descompunerea alcoolului, pana la ur-
ma reusesc sa-si cladeasca o toleranta la alcool. Pe de altad parte, daca vezi
ca parintii tai nu pot tolera in niciun fel alcoolul si se abtin de la a-1 con-
suma, atunci vei accepta mai usor faptul ca nici tu nu tii la bautura. Poate
ca nu e cel mai bun exemplu, dar adevarul este ca obiceiurile bune vor bate
genele proaste.

Chiar daca se poate ca pdrintii tdi sd aiba gene pentru cancer, daca
ai grija serios de sdndtatea ta, daca practici un stil de viatd cu obiceiuri
sanatoase si 1ti traiesti viata cat mai mult posibil, probabil copiii tai vor
intelege cd genele canceroase nu inseamnd neaparat ca o sa faci cancer si iti
vor imita exemplul, pentru a nu face cancer. Astfel, pe masura ce obicei-
urile de viatd pozitive sunt transmise de la o generatie la alta, ,,genele can-
ceroase” se vor diminua de la o generatie la alta. Cu alte cuvinte,
mostenirea unor bune obiceiuri Inseamna ca poti ,,rescrie” genele.

Nici copiii care au fost crescuti cu lapte de vaca nu sunt automat
condamnati sa devina adulti bolnaviciosi. Copiii care au fost hraniti cu
biberonul, pentru cd mamele nu i-au mai putut aldpta la san vor capata aler-
gii mult mai usor decat copiii alaptati la san. Totusi, dupa ce sunt



wintarcati” si de la biberon, daca parintii au grija de alimentatia copiilor si
continua sa acumuleze obiceiuri bune de viatd, atunci copiii deveniti adulti
nu vor avea boli legate de stilul de viata. Pe de altd parte, daca niste copii
au fost crescuti de o maniera sandtoasd, alaptati la san, dar apoi adopta un
stil de viata cu obiceiuri rele, cum ar fi consumul excesiv de carne sau de
produse lactate si alimente oxidate cu aditivi, atunci ei vor fi pasibili de
probleme de sanatate.

Ne nastem cu niste factori ereditari dati, dar obiceiurile pot fi
schimbate prin puterea efortului. in functie de acumularea acestor obiceiuri,
factorii ereditari se pot schimba fie 1n bine, fie in rau. Obiceiurile bune,
care te salveaza, pot sa salveze si generatia urmatoare.

Cele mai proaste obiceiuri de viata sunt alcoolul si tutunul

Doctorii Inca se bazeaza puternic pe operatii si medicamente si se pare ca
putini sunt aceia care urmaresc sa-i faca pe pacienti mai constienti de im-
portanta unor obiceiuri alimentare adecvate, 1n ciuda faptului ca s-a gener-
alizat ideea cd bolile de inima, cancerul, diabetul si multe alte boli sunt, in
mare parte, legate de alimentatie. Dar chiar dacd alimentatia se va Im-
bunatati radical, acest fapt singur nu va putea impiedica complet aparitia
acestor boli. Asta pentru ca, pe langd alimentatie, mai exista si multi alti
factori 1n viata care pot epuiza cantititile de enzime-sursa. Pe langa o ali-
mentatie adecvatd, va trebui sd elimini constient alte obiceiuri rele, pentru
a-ti proteja sanatatea. Cele mai rele dintre aceste obiceiuri sunt fumatul si
consumul de alcool. Iar cauza principald pentru care acestea doud sunt con-
siderate cele mai rele este aceea ca ele creeazd dependentd. Multi nu pot
trai o zi fard sa bea sau sa fumeze. Va pot spune pe loc daca o persoana
fumeaza sau nu, pur si simplu privindu-i fata. O persoana care fumeaza are
o piele cenusie caracteristicd. Pielea devine cenusie cand fumezi pentru ca,
pe langa Tngustarea vaselor capilare, care Tmpiedica transferul oxigenului si



al nutrientilor spre celule, nu se mai pot excreta nici reziduurile, nici prod-
usele de descompunere. Cu alte cuvinte, culoarea cenusie a pielii se
datoreaza toxinelor acumulate in celulele pielii.

Vorbim despre cat de rele sunt tigarile, dar de obicei ne concentram doar
asupra acumuldrii gudronului In pldmani. Dar la fel de grava si de rea este
si Ingustarea capilarelor din tot corpul. Cand capilarele se comprima, flu-
idele nu mai pot circula prin corp. Iar daca fluidele nu pot circula, nutrientii
transportati de aceste fluide nu pot ajunge In anumite parti ale corpului.
Mai mult, reziduurile, care ar trebui excretate, nu parasesc nici ele corpul.
Drept rezultat, reziduurile se acumuleazd si se vor descompune, dand
nastere la toxine. Petele negre de pe piele sunt vizibile, dar acelasi fenomen
apare peste tot prin organism, in special in partile care sunt conectate cu
varfurile capilarelor.

Vasele de sange ale unei persoane care bea alcool se comprima ad-
esea ca la o persoana care fumeaza zilnic. Exista unii care spun ca o cantit-
ate mica de alcool va deschide vasele de sange, imbunatatind circulatia san-
guind. Dar, In functie de tipul alcoolului, vasul de sdnge poate sta deschis
doar 2-3 ore. Adevarul este ca aceastd ,,deschidere” a vaselor sanguine va
conduce in ultimd instanta la ingustarea lor. Cand bei, vasele de singe se
vor largi brusc. Dar organismul va contracara aceasta largire, Incercand sa
le contracte. Iar cand vasele de sange se contracta, nutrientii nu pot fi ab-
sorbiti, si reziduurile excretate, cauzand aceleasi probleme ca si fumatul
tigdrilor.

Astfel, alcoolul si tutunul dau nastere unui mare numar de radicali
liberi 1n interiorul organismului. Iar acestia sunt neutralizati de agentul anti-
oxidant SOD si de enzimele antioxidante, cum ar fi catalaza, glutationa si
peroxidaza. Este bine cunoscut faptul ca daca fumezi des sunt distruse can-
titdti mari de vitamina C. Asta pentru cd vitamina C este unul din agentii
antioxidanti.
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Neutralizarea radicalilor liberi necesita cantitdti mari de enzime an-
tioxidante. Chiar daca radicalii liberi sunt generati si de factori cotidieni pe
care nu 1i putem controla — cum ar fi radiatia electromagnetica sau polu-
area mediului — lumea continua sa consume intentionat substante cum ar fi
tutunul sau alcoolul, care pot fi controlate. Daca se produc radicali liberi in
numadr mare, asta Inseamna un consum suplimentar al pretioaselor enzime-
sursa.

Daca le folosesti in ritm rapid, enzimele se vor epuiza. E ca atunci
cand folosesti cdrtile de credit fard sa platesti creditul, intrand serios in dat-
orii. Adoptarea unui regim alimentar bun si practicarea unor obiceiuri poz-
itive seamand perfect cu economisirea constantd a banilor. Dar dacd vei
cheltui zilnic multi bani, vei acumula datorii uriase. In cele din urma, cred-
itorii te vor prinde; In cazul enzimelor, asta inseamna ca te vei Imbolndvi.
Daca vei continua sa cheltuiesti fara sa scapi de datorii, vei intra in fali-
ment. Tn termeni de sdnitate, falimentul este mult mai grav decat un simplu
faliment. Falimentul inseamnd moarte.

Obiceiuri care pot vindeca sindromul apneei de somn

Foarte multi oameni au obiceiuri zilnice care 1i imbolnavesc. Dar unele boli
pot fi vindecate printr-o usoara schimbare a acestor obiceiuri. Un exemplu
este apneea de somn, un sindrom care a atras serios atentia, In ultima
vreme.

Sindromul apneei de somn este o boald in care, cand dormi, respir-
atia se opreste intermitent. Muschii se relaxeazd in timpul somnului, iar
daca dormi pe spate, limba se va lasa si va ingusta tractul respirator. Per-
soanele cu apnee de somn prezintd grave ingustdri ale tractului respirator.
Acesta chiar se va bloca temporar, impiedicand respiratia. Respiratia in-
ceteaza, simti ca te sufoci, te trezesti de mai multe ori in cursul noptii. Ai
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un deficit de somn cét casa, esti somnolent tot timpul si cu greu te poti con-
centra toata ziua.

Acest sindrom nu conduce la moarte prin sufocare in somn. Dar,
pe langa ca scade eficienta sistemului imunitar si functiile metabolice, mai
este si lipsa de somn, care solicitd suplimentar sistemul circulator, marind
probabilitatea aparitiei bolilor de inima sau a apoplexiei. Prin urmare, avem
de-a face cu o boala Infricosatoare.

Saptezeci si opt la sutd dintre pacientii care au aceasta boala sunt si
obezi. La Inceput, s-a crezut ca apneea de somn este cauzatd de obezitate,
prin Tngustarea cailor aeriene. Dar, cercetari ulterioare au aratat ca nu exista
o asemenea legaturd cauzala directa.

Existd trei clase de apnee de somn. ,, Apneea obstructiva” survine
cand sunt blocate cdile respiratorii. ,,Apneea centrald” are loc cand activit-
atea centrului respiratiei din creier se diminueaza. Iar ,,apneea mixtd” este
un amestec al celor doud. Dar adevarul este ca existd o cale pentru a vin-
deca ,,apneea de somn obstructivd”, care este cea mai des Intdlnita dintre
cele trei. Vindecarea constd in a evita sa mananci cu patru sau cinci ore
Tnainte de a te culca. Altfel spus, daca vrei sa te vindeci de apnee de somn,
te culci cu stomacul gol.

Traheea umana este organizata astfel Tncat In ea sa nu intre decat
aer. Totusi, dacd ai ceva in stomac, cand te duci la culcare, continutul stom-
acului se va ridica pana 1n gat, cand ajungi la orizontala. Iar cand se intam-
pla asta, corpul ingusteaza tractul respirator, pentru a impiedica intrarea In
trahee a continutului stomacului.

Faptul ca bolnavii de apnee de somn sunt In marea lor majoritate
obezi coincide cu ipoteza mea. Cauza este ca dacd mananci chiar Tnainte de
a te culca se vor secreta cantitati mari de insulind. Fie ca mananci carbo-
hidrati, fie proteine, insulina transforma totul in molecule de grasime. Asa
ca e mult mai usor sd castigi in greutate dacd mananci noaptea, tarziu, chiar
dacd nu mdnanci nimic ,care ingrasa”. Cu alte cuvinte, nu dobandesti



sindromul apneei de somn pentru ca esti obez. Mai degrabd, obiceiul de a
manca chiar Tnainte de a te urca In pat, va cauza atat apneea de somn, cat si
obezitatea. Sa mananci chiar Inainte de a te culca este cu adevarat un obicei
foarte prost.

Unii bautori si-au facut un obicei din a bea Tnainte de culcare, con-
siderand ca e mai bine decét sa iei somnifere. Dar si acest lucru este pericu-
los. Persoana respectiva poate simti cd adoarme cu mai mare usurinta, dar
adevarul este ca sunt sanse mai mari sd i se opreasca respiratia cu inter-
mitente, rezultatul fiind o scadere a nivelului oxigenului din sange. Astfel,
si muschiul cardiac va fi lipsit de oxigen, iar la persoanele cu arterio-
scleroza sau cu artere coronariene Ingustate aceasta poate duce la moarte.

Cauza pentru care atdta lume moare in zori de infarct miocardic
sau stop cardiac este, de fapt, refluxul acid, care survine cand mananci si
bei tarziu in noapte. Refluxul acid determina Inchiderea cdilor aeriene, o
respiratie neregulatd, scaderea nivelului oxigenului in sange si, in final,
lipsa de oxigen In muschiul inimii.

Riscul creste daca se consuma si alcool si mancare chiar Tnainte de
a adormi, pentru ca atunci cand consumi alcool, centrul respiratiei din
creier este inhibat, descrescand si mai mult nivelul oxigenului 1n sange.
Persoanele care au o cantitate redusa de enzime capabile sa descompuna al-
coolul trebuie sa fie si mai atente: alcoolul rdmane n sange o perioada mai
lunga de timp. Mai mult, exista persoane care le dau copiilor lapte la ora de
culcare. Alta idee rea. Chiar daca un copil Isi ia cina la ora 6 seara, el va
mai avea ceva in stomac si la ora culcarii, pentru ca se va culca mai
devreme decat un adult. Dacd, 1n plus, il obligi sa bea lapte, refluxul acid
survine si mai usor. Rezultatul este o respiratie neregulatd, uneori chiar
blocatd pentru o clipd. Atunci cand copilul inspira adanc, el va inhala si
lapte, iar laptele devine agent alergenic cu mare usurinta. In fapt, eu cred ci
aceasta este una din cauzele astmului infantil.



Desi aceasta ipotezd incd nu a fost verificata, datele clinice pe care
le-am cules de la pacientii mei sugereaza ca multe persoane care au avut
astm 1n copildrie au fost trimise la culcare imediat dupa ce au mancat sau li
s-a dat lapte Tnainte de culcare.

Pentru a preveni boli cum ar fi astmul infantil, apneea de somn, in-
farctul miocardic si stopul cardiac, pur si simplu trebuie sa-ti faci un obicei
din a merge la culcare pe stomacul gol.

Totusi, daca te chinuieste foamea noaptea si nu poti rezista, vari-
anta preferabila este sd consumi o cantitate mica de fructe proaspete, pline
de enzime, cu o ord Tnainte de culcare. Enzimele din fructe sunt extrem de
usor digerabile si se deplaseazd din stomac In intestine In cam 30—40 de
minute. Prin urmare, nu trebuie sa ne facem griji pentru refluxul acid dupa
ce ajungem la orizontald, cata vreme ne culcdm la aproximativ o ord dupa
ce am consumat fructele.

Beti apa cu o ora inainte de masa

Un obicei ,,bun”, pe care il practic zilnic, este sa beau cam 500 de mililitri
de apd cu o ord Inaintea oricdrei mese.
Auzi adesea ca trebuie sd bei apa multa in fiecare zi, pentru a fi sdnatos.
Dar, asa cum existd ore potrivite pentru mese, exista si ore potrivite pentru
a bea apa. Sunt sigur ca@ persoanele care cresc plante ma vor ntelege per-
fect. La urma urmei, dacd uzi prea abundent plantele, radacinile vor putrezi,
iar plantele se vor ofili si vor muri. Asa cum existd o perioada si o cantitate
potrivitd pentru udarea plantelor, acelasi lucru se poate spune si despre con-
sumul uman de apa.

Corpul uman este constituit In principal din apa. Bebelusii si copiii
mici contin aproximativ 80% apd, adultii 60—70%, iar batranii 50-60%.
Nou-nascutii au o piele proaspatd, cu aspect tandr, pentru cd celulele lor
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contin o multime de apa. Este foarte important ca organismul uman sa fie
aprovizionat cu apa din belsug. Cu apa buna.

Apa care intrd pe gurd este absorbitd de sistemul gastrointestinal,
apoi este transportata la celulele din tot corpul prin intermediul vaselor san-
guine. Mai multd apd Inseamna o mai buna curgere a sangelui, promovand
un metabolism eficient. Apa buna are ca efect si descresterea nivelului co-
lesterolului si trigliceridelor din corp. Astfel, adultii ar trebui sd bea cel
putin 6-8 céni de apa In fiecare zi, iar batranii ar trebui sa bea cel putin 5
cani.

Cand e momentul potrivit sa bei apa?

Daca vei consuma prea multa apa exact inainte de masd, stomacul
va fi plin si pofta de méancare se va diminua. Iar daca bei apa in timpul me-
sei, apa va dilua enzimele digestive din stomac, facand dificila digerarea si
absorbirea hranei. Deci, daca vrei sa bei apa in timpul mesei, ar trebui sa
eviti sa bei mai mult de o cand la fiecare masa.

Totusi, exista doctori care sfituiesc pacientii sa bea apa Tnainte de
a merge la culcare sau cand se trezesc, noaptea — chiar daca nu le este sete
— pentru a impiedica Ingrosarea sangelui. Personal, sunt impotriva unui
asemenea obicei. Trebuie sa evitam sa bem apa Tnainte de culcare daca vr-
em sd evitdm refluxul acid. Chiar daca este doar apd, daca se amesteca in
stomac cu acidul gastric, va urca pe trahee si va fi inhalatd in plamani,
aparand riscul de a face pneumonie.

Modul ideal de a furniza organismului apa este sd o bei dimineata,
la trezire, iar apoi cu o ora Tnainte de fiecare masa. Daca este numai apa, se
va deplasa din stomac in intestin in 30 de minute si prin urmare nu va
afecta nici digestia, nici absorbtia.

Iata cum Imi beau eu apa zilnica:

* 1-3 cdni Indatd dupa trezire, dimineata.
* 2-3 cdni cu o ord Inainte de pranz.
* 2-3 cdni cu o ord nainte de cina.
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Evident, este doar una din variantele posibile. In timpul verii, toti
avem nevoie de mai multa apd, in special cei care transpira abundent.
Totusi, persoanele cu un sistem gastrointestinal slab vor cdpdta o diaree
daca vor bea apa cu nemiluita. Cantitatea de apa de care are nevoie o per-
soand este diferitd, In functie de greutatea corporald a persoanei; ea trebuie
sd fie determinatd masurand ceea ce considerd persoana cu pricina cd este
satisfacator. Daca vei consuma 6 cani si asta produce diaree, atunci trebuie
sd micsorezi numadrul la o cana si jumatate, de trei ori pe zi, mdrind ulterior
cantitatea treptat.

in perioadele reci, incalziti apa usor si beti-o incet. Daci bei apa
rece, corpul se va rdci. Se spune ca temperatura corporald la care enzimele
sunt la maximum de activitate este In intervalul 36-40 de grade Celsius.
Mai mult, daca temperatura creste cu 0,6 grade In interiorul acestui interval,
se spune ca sistemul imunitar va fi cu 35% mai eficient. Cred ca febra
survine atunci cand suntem bolnavi, ca masura naturala de aparare, pentru
ca temperatura corporalad sd activeze enzimele.

Apa si enzimele-sursa sunt parteneri buni

Apa are functii diverse in interiorul corpului uman, dar rolul ei cel mai im-
portant este Tmbunatatirea curgerii sangelui si promovarea metabolismului.
De asemenea, ea activeaza flora bacteriana si enzimele din intestin, ex-
cretand in acelasi timp reziduurile si toxinele. Dioxine, poluanti, aditivi ali-
mentari si carcinogeni, toate sunt eliminate din corp de catre apa buna.
Din aceste motive, persoanele care nu beau apa multd se vor imbolnavi cu
mai mare usurintd.

Reciproca este si ea valabila: dacd bei multa apa buna, te vei Tm-
bolnavi mai greu. Cand apa umezeste regiunile din corp pe care le pot in-
vada cu cea mai mare usurintd bacteriile sau virusii, de pilda bronhiile sau
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mucoasa intestinald, sistemul imunitar este activat, iar zonele respective
devin mai greu de invadat.

In schimb, dacd nu se consumi suficientd apa, membranele mu-
coaselor branhiale se deshidrateaza si se usuca de tot. Flegma si mucusul
sunt produse 1n bronhii (adica in tubul bronhial), dar dacad nu e suficienta
apa, ele se vor lipi de peretii bronhiali, unde vor deveni un centru de pro-
pagare pentru bacterii si virusi.

Apa nu numai cd existd In vasele sanguine. Ea joaca un rol activ si
in vasele limfatice, ajutdnd astfel la mentinerea sanatatii. Daca vasele de
sange sunt ca un rau, vasele limfatice sunt sistemul de canalizare al corpu-
lui uman. Acest sistem are o functie foarte importanta de purificare, filtrare
si transport pentru excesul de apd, de proteine si de reziduuri prin interme-
diul sangelui. In interiorul vaselor limfatice se gisesc anticorpi denumiti
gamaglobuline, cu functii imunitare, si enzime numite lisozime, care au
efecte antibacteriene. Apa buna este absolut esentiala in functionarea ad-
ecvatd a sistemului imunitar. Apa este vitald pentru toate partile corpului.
Un organism nu poate supravietui fard apa. Este cauza pentru care plantele
nu cresc in desert. Pentru a creste, plantele au nevoie doar de lumina soare-
lui, de sol si de apa. Daca ai doar lumina soarelui si solul, nutrientii nu pot
fi absorbiti, iar planta se va ofili si va muri. Apa face posibild absorbtia nu-
trientilor de catre planta.

in organismul uman, daci apa nu este distribuitd cum trebuie, per-
soana nu numai cd va deveni malnutritd; in celule se vor acumula rezidu-
urile si toxinele, care nu vor mai putea fi excretate. in cel mai riu caz, tox-
inele acumulate vor afecta genele din celule; unele dintre aceste celule vor
deveni canceroase.

Fie ca mbunatdteste fluxul din sistemul gastrointestinal, fie ca
mareste fluiditatea sangelui si a lichidului limfatic, apa are functii foarte di-
verse In interiorul organismului. Ea aduce hrana la cele 60 de trilioane de
celule ale organismului si tot ea preia reziduurile acestora (una din micro-
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functiile apei). Aceste micro-functii, care produc energie si descompun rad-
icalii liberi, implica si un numdr mare de enzime.

Cu alte cuvinte, daca apa nu este precis distribuita intre cele 60 de
trilioane de celule, enzimele nu vor fi capabile, singure, sa indeplineasca
aceste functii. Pentru ca enzimele sa functioneze cum trebuie, sunt necesari
nu numai diversi nutrienti (de pilda vitamine si minerale) In concentratii in-
fime, ci si mediul in care toate acestea sa poata fi transportate, adica apa.

Mai mult, cantitatea de apa excretata de o persoand intr-o zi, in-
cluzand aici si transpiratia care se evapora, este apreciatd cam la 10 cdni si
jumatate. Evident, apa se gaseste si in hrand, dar chiar si tindnd cont de
aceasta, dat fiind ca trebuie sa refacem apa din organism, trebuie sa bem cel
putin sase sau sapte cani pe zi.

Cand le recomand pacientilor sa consume din belsug fluide, unii
Imi dau replica: ,,Nu beau prea multa apa, dar beau o grdmada de ceai si de
cafea.” Dar pentru corpul uman este necesar sa primeasca apa. Atunci cand
consumam alte fluide decét apa, cum ar fi ceai, cafea, bauturi carbogazoase
si bere, nu efectudm o hidratare a corpului, ci dimpotrivd, o deshidratare.
Zaharul, cafeina, alcoolul si aditivii alimentari continuti n aceste bauturi,
efectiv jefuiesc celulele si sangele de apa. Sangele va deveni mai gros.

Multi ,,rad” o bere intr-o zi torida de vara sau dupa ce ies de la
saund. Berea poate sa te racoreasca atunci cand iti este foarte sete; dar per-
soanele de varstd medie sau de varsta Tnaintatd care au colesterolul ridicat,
au hipertensiune arteriald sau diabet, sunt mult mai expuse riscului de a
face infarct miocardic (atac de cord) sau infarct cerebral (apoplexie).

Daca ti se face sete, in loc sa bei bere, ceai sau cafea, fa-ti obiceiul
de a bea mai Tnainte apa bund, furnizand cu adevarat organismului lichidul
de care are nevoie.



»Apa buna” este o apa cu puternice calitati antioxidante

Sunt sigur ca ati Inteles deja cat de important este sa bei apa bund. Dar
poate cd va puneti Iintrebarea: ce fel de apa poate fi considerata ,,apa buna”?

Cand spun ,,apa bund”, nu cred ca se gaseste cineva care sa creada
ca e vorba de apa de la robinet. Pe langa clor, care este folosit drept dezin-
fectant, apa de la robinet mai contine si dioxine si carcinogeni, cum ar fi
tricloroetilena si trifenilmetanul. Apa de la robinet respectd [prin lege] anu-
mite limite ale concentratiei acestor substante toxice, totusi le contine.

Apa de robinet este sterilizatd cu clor, care poate omori bacteriile
din apa. Dar cand adaugi clor in apd, se produc cantitati mari de radicali
liberi. Sub actiunea acestor radicali liberi, microorganismele mor; de aceea,
lumea considera ca aceastd apa sterilizata este ,pura”. Este drept ca mi-
croorganismele mor ca urmare a acestui tip de sterilizare, dar apa de robinet
devine o apd oxidata.

Nivelul oxiddrii apei se poate masura cu ceva ce se numeste ,,po-
tentialul electric de oxido-reductie”. Oxidarea, care este rea pentru apa, este
procesul In care electronii pardsesc moleculele, fie pe cont propriu, fie cap-
turati de alte molecule. Reductia, care este bund pentru apd, este fenomenul
opus, prin care moleculele primesc electroni suplimentari. Pornind de la
masurarea acestor electroni fluctuanti, putem determina daca apa disponib-
il va oxida sau va reduce alte substante. Prin urmare, cu cat este mai mic
acest potential electric, cu atat este mai mare capacitatea de reductie a apei
(adica puterea de a reduce alte substante). Reciproc: apa cu potential elec-
tric nalt va fi mai capabila de a oxida alte substante. Atunci, cum gasim
apa ,,buna”, cu putere mare de reductie?

Putem folosi mijloace electrice pentru a crea apa cu capacitate
mare de reductie (,,apa kangen”). Exista dispozitive de purificare, care ion-
izeazad si creeaza acest tip de apa, prin electroliza.
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Purificatorii cu ioni alcalini si purificatorii cu ioni negativi folosesc
acelasi mecanism pentru a produce apa cu putere de reductie, dar In aceste
dispozitive, In timpul electrolizei, pe catozi se depun minerale cum ar fi
calciul sau magneziul din apa. Prin urmare, apa care a fost tratata electric
poate colecta minerale suplimentare. Mai mult, in procesul de electroliza se
produce si hidrogen activ, care serveste la eliminarea radicalilor liberi din
organism. Cand apa de robinet trece prin aceste purificatoare, clorul si sub-
stantele chimice din ea sunt Inlaturate. Rezultatul este ceea ce eu numesc
»,apa buna”, o apa purd, curatd, alcaling, cu minerale din belsug.

Recent, a Inceput sa se discute despre mici molecule de apd, denu-
mite ,,ciorchini”, ca fiind o conditie pentru ca apa sa se poatd numi ,,buna”.
Dar, la ora actuala, parerile despre acesti ciorchini sunt Impartite, pro si
contra, asa cd nu exista o conceptie limpede asupra problemei.

Cu alte cuvinte, apa buna Tnseamna apa cu serioasd putere de re-
ductie si nepoluatd de substante chimice.

Existd multe marci de api minerald, locale sau de import. Intre
mineralele din apd, calciul si magneziul sunt de o deosebita importanta pen-
tru oameni. De fapt, raportul dintre aceste doua minerale este foarte import-
ant. Calciul care intrd in organism nu se va regasi 1n fluidele extracelulare;
el va ramane 1n interiorul celulelor. Calciul colectat In interiorul celulelor
devine o cauza pentru arterioscleroza si pentru tensiunea sanguina ridicata.
Dar daca, 1n acelasi timp, se consuma si o cantitate adecvatd de magneziu,
acesta poate Impiedica acumularea n exces a calciului In celule. Raportul
optim calciu-magneziu este considerat 2:1. Apa din adancul oceanului, care
contine mult magneziu si apa dura, poate fi de asemenea denumitd ,,apa
bund”, pentru cd, pe langa calciu si magneziu, contine si fier, cupru, fluor si
alte minerale.

Intamplitor, taria apei se calculeazd cu urmitoarea formula: (can-
titatea de calciu x 2,5) + (cantitatea de magneziu x 4,1) = duritatea.
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Daca valoarea minerald a apei este sub 100, apa este considerata
»moale”. Orice valoare peste 100 o clasifica drept apa ,,durd”. Dar trebuie
sa fiti atenti cu apele minerale: daca sunt lasate prea mult In sticlele de
plastic (PET), puterea lor de reductie scade treptat. In plus, daci beti numai
apa minerald mbuteliatd, vd va costa timp si bani. Pentru a putea bea apa
buna din belsug, eventual folosind-o chiar la gatit, cred cd este necesar sa
cumparati si sa folositi un purificator cu o mare putere de reductie.

De asemenea, atunci cand beti apa rece, corpul incearca sa
Incdlzeasca aceasta apd cat mai rapid, folosind diverse metode, pentru ca
apa sa ajungd la aceeasi temperatura cu restul corpului. De fapt, bautul de
apa si stimularea nervilor simpatici este o componentd a sistemului de pro-
ducere a energiei necesare pentru ridicarea temperaturii corporale.

Dar nu uitati: daca Incerci sa maresti consumul energetic con-
sumand apa prea rece, cum ar fi apa amestecatd cu gheatd, vei obtine efec-
tul opus. Asta pentru cd daca introduci prea rapid apa prea rece, corpul se
va raci si rezultatul va fi o diaree, insotita de alte probleme de sanatate.

in ultimul timp, a avut loc o crestere a numirului de persoane, in
special tinere, care prezintd ,sindromul scaderii temperaturii corporale”.
Aceste persoane au o temperaturd corporald medie in jur de 35 de grade
Celsius. Aceastd temperatura corporald scdzutd poate avea diverse efecte
daundtoare. Temperatura normald a unei persoane sdndtoase este In jur de
37 de grade Celsius. Cand temperatura scade, rata metabolismului descreste
cu pand la 50%. Mai mult, temperatura optima pentru multiplicarea celulel-
or canceroase este de 35 de grade. Aceasta pentru ca activitatea enzimelor
ncetineste, consecinta fiind o scadere a functiei imunitare a organismului.
Enzimele sunt mai active In organism la temperaturi ridicate. Facem febra
pentru ca organismul nostru incearca sa-si amplifice functia imunitara. Ast-
fel, exceptie facand lunile de vard, este mai bine sa bem apa in jurul tem-
peraturii de 20 de grade Celsius.



Beti 0 multime de apa buna ca sa pierdeti din greutate

Cand te plimbi prin New York, vezi adesea persoane obeze care card cu ele
sticle de apa. Asta pentru ca se considera ca apa bauta din belsug este buna
pentru slabit. Ideea ca poti slabi pur si simplu band apa pare a fi o prostie,
dar de fapt are o noima.

Cand bei apd, sunt stimulati nervii sistemului nervos simpatic, care
vor activa metabolismul energetic, adicd vor mari consumul de calorii, ceea
ce Inseamna pierdere In greutate. Cand stimulezi nervii simpatici, este
secretatd adrenalina. Adrenalina activeaza lipaza din tesuturile grase, care
este sensibild la actiunea hormonald. Lipaza reduce trigliceridele in com-
ponentele lor mai simple, acizi grasi si glicerol, ceea ce permite organismu-
lui sd arda mai usor grasimea acumulata.

Existd rapoarte care aratd cat de mult creste consumul caloric odata
cu consumul de api. In conformitate cu aceste rapoarte, daci bei cu con-
secventa putin peste doud cani de apa, de trei ori pe zi, numdrul de calorii
arse in organism creste cu aproximativ 30 la sutd. In plus, arderea caloriilor
ajunge la maximum la aproximativ 30 de minute dupa ce ai baut apa.

Acest fapt arata clar de ce persoanele cu grasime In exces ar trebui
sd-si faca un obicei din a bea sase cani si jumatate de apa buna in fiecare zi.
Si ce apa este cea mai eficienta pentru acest scop? Apa care are o temperat-
urd mai joasa decdt cea corporald, dar nu foarte rece. Experimentele arata
ca apa cu o temperatura de aproximativ 21 de grade va mari consumul cal-
oric. Apa rece este consideratd bund pentru ca trebuie incalzita si pentru
aceasta se consuma cantitati mari de energie.

Organismul uman are la dispozitie diverse mijloace pentru stabiliz-
area temperaturii proprii. De exemplu, cdnd mergi la toaletd ca sd urinezi si
este o dimineatd rece, simti un fior. Aceasta pentru ca urina calda, acumu-
latd in vezicd, este brusc eliminata, rezultatul fiind un frison, al carui rol
este recuperarea unei parti din caldura pierduta.
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impiedica supra-alimentarea cu ajutorul enzimelor

Indiferent de cat de des bei apa bund, nu e cazul sa te astepti la o slabire
vizibild daca nu-ti schimbi si obiceiurile alimentare. Iar schimbarea obicei-
urilor alimentare nu fnseamnd neaparat sa schimbi cantitdtile de alimente
consumate. Este important sd mdnanci alimente bogate In enzime, daca vrei
sd pierzi din greutatea excedentara.

Daca vei consuma numai alimente bogate 1n enzime, organismul
tdu se va ajusta Tn mod natural, ajungand la greutatea cea mai potrivita pen-
tru tine. Oamenii se Ingrasa atunci cand consuma alimente oxidate si pre-
lucrate, care si-au pierdut toate enzimele. Simtim gheara foamei pentru ca
nu am consumat alimente care contin nutrientii cu adevarat necesari organ-
ismului — vitamine, minerale si enzime. $i mancam nu pentru cd avem ne-
voie de mai multd mancare, ci pentru ca vrem sa satisfacem un organism
Tnnebunit dupd enzime si nutrientii In concentratii mici — vitamine si min-
erale. Si nu poti scdpa de Ingrozitoarea foame decat daca vei consuma man-
care bund, alimente care abunda in enzime.

Existd persoane care, chiar daca au suficiente enzime, tot simt
foamea, pentru ca le lipsesc micro-nutrientii. Desi acesti nutrienti In micro-
concentratii sunt in principal vitamine si minerale, in randul lor se numara
si substantele indispensabile numite ,,coenzime”, care garanteaza ca enzi-
mele vor functiona suficient de bine In organism.

Coenzima Q10 a atras in ultima vreme atentia si este considerata
buna pentru sanatate si pentru greutate. Totusi, Q10 nu este singura coenzi-
ma necesara oamenilor.

Numadrul coenzimelor care ne sunt necesare este, de fapt, destul de
mic. In trecut, o masi bine echilibrata ti-ar fi furnizat intregul spectru nu-
tritional necesar. Dar, in ultima vreme, cantitatea de micro-nutrienti din
fructe si legume a inceput sd scada. Daca te incearca foamea, chiar daca ai



trecut la o alimentatie echilibrata, trebuie sd iei si suplimente cu micro-
nutrienti.

Atunci cand Incerci sa slabesti, trebuie sa te gandesti nu doar la
cantitatea de hrand de care ai nevoie, ci si la cum si cand o vei consuma.
Cei mai multi dintre supraponderali nu mestecd mancarea cum trebuie. Din
aceastd cauzd, ei 1si consuma mancarea mai repede, marind nivelul za-
harului din sange. Centrul nervos care semnaleaza satietatea nu are timp sa-
ti comunice cd esti plin si rezultatul este ca mananci prea mult. Prin simpla
mestecare a fiecarei imbucaturi de 30-50 de ori, vei Incepe sa mananci mai
putin, in mod firesc.

Daca atunci cand te culci Inca ai mancare 1n stomac, fie ea formata
din carbohidrati, fie din proteine, cea mai mare parte din aceastd cantitate
va fi transformata in grasime prin actiunea insulinei.

in America au devenit populare regimurile sirace in carbohidrati.
Aceste regimuri iti impun sa consumi fie deloc, fie foarte putini carbo-
hidrati. Dar rezultatele experimentale au ardtat ca dacd vei urma un regim
sdrac In carbohidrati si bogat in proteine, continudnd sa mdnanci seara,
tarziu, te vei Ingrasa ca si cum ai fi consumat carbohidrati. Aceasta pentru
ca o persoana care mananca chiar nainte de a se culca va secreta cantitati
mari de insulind; hrana va fi depozitatd sub forma de grasime. Cu alte cu-
vinte, dacd nu 1ti schimbi si celelalte obiceiuri alimentare, regimurile sarace
in carbohidrati nu numai ca nu vor fi eficiente, dar vor si conduce la o
crestere a aciditatii corpului, marind probabilitatea incidentei osteoporozei
si a altor boli.

Pe de altad parte, o persoand care este prea slabd, nu secretd sufi-
cienta insuling, rezultatul fiind eliminarea hranei fara a fi fost digerata sau
absorbita. Altfel spus, desi rezultatele sunt diametral opuse, obezitatea si
slabitul excesiv au una si aceeasi cauza. Daca vei consuma alimente bogate
n enzime, Intr-un mod adecvat, si daca vei bea cantitatile necesare de apa
buna, nu va fi nevoie sa recurgi la un regim care sa te faca sa pierzi sau sa
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castigi in greutate. Organismul tdu se va ajusta de unul singur la greutatea
lui optima. Dovada: daca o persoana care este prea slabd va urma acest stil
de viata sandtos, rezultatul va fi un castig In greutate si ajungerea la niste
dimensiuni normale.

Daca vei stapani niste obiceiuri care sunt bune pentru sanatate si
vei continua sa urmezi n fiecare zi Programul de alimentatie si stil de viata
bazat pe factorul enzimatic, corpul tau isi va asuma in mod natural starea
normala.

O metoda revolutionara pentru a-ti imbunatati functia de
defecatie

Cénd e vorba de sandtate, una dintre problemele cele mai jenante pentru
multe femei este constipatia. Si nu putini sunt oamenii care iau laxative
aproape zilnic.

Dar eu cred ca prea multe medicamente Tnseamna sa te otravesti de
unul singur. Cu cét iti stimulezi mai mult intestinele cu medicamente, cu
atdt mai multd stimulare le va fi necesarda. Persoanele care iau laxative
probabil ca stiu deja asta, pentru ca la Inceput era nevoie de doar o pastild
ca sd te duci la toaleta sa te usurezi. Apoi, dupa un timp, laxativul devine
tot mai putin eficient si iei doua pastile, apoi trei, sau treci la un alt laxativ,
n speranta ca acela va merge mai bine.

Constipatia este una dintre cauzele caracteristicilor intestinale rele.
De aceea, este necesar sd rezolvam aceastd problema cat se poate de re-
pede. Indiferent de cat de buna a fost mancarea, daca nu o poti excreta cum
trebuie, ea va putrezi si va produce toxine in intestine. Iar cand s-a ajuns la
aceasta situatie, echilibrul florei bacteriene intestinale se poate prabusi ntr-
o clipa. Cauza pentru care facem pustule si iritatii atunci cand suntem con-
stipati, este cd toxinele, care sunt produse in intestin, nu pot fi expulzate su-
ficient de rapid.
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Nu mai e nevoie sa o spun: situatia cea mai de dorit este sa ai
scaune foarte regulate si normale. Pentru a ajunge la aceasta, pe langa con-
sumul de alimente bogate Tn enzime, este important sa iti stimulezi intestin-
ul prin consumul de alimente cu fibre si prin bautul unor cantitati mari de
apa buna, ca si prin masarea abdomenului de-a lungul traiectului intestinal
si Intarirea muschilor abdominali.

Daca chiar dupa toate acestea nu vei observa nicio Imbunatatire,
recomand o clisma. Iar clisma pe care o recomand este clisma cu cafea.
Aceasta Tnseamnd ca 1ti vei curata colonul cu apa care contine cafea plus
minerale si extracte care creeaza lactobacili.

in Japonia, multd lume se teme ci, dacd recurgi prea des la clisme,
vei crea un obicei, iar colonul se va lenevi si nu va mai functiona de unul
singur. Totusi, In conformitate cu datele mele clinice, nu aveti de ce va
teme. Persoanele care Isi administreaza singure clisme au mai degraba in-
testine care functioneaza mai bine si caracteristici intestinale mai curate,
fard fecale stagnante sau comprimate.

Prin contrast, persoanele care si-au facut un obicei din a folosi lax-
ative — fie ele produse chimice, ierburi medicinale sau ceaiuri medicinale
— au pereti intestinali decolorati sau Tnnegriti. Cu cat iei mai multe medic-
amente, cu atat mai proasta va fi starea intestinelor, iar miscarea intestinald
va deveni tot mai Inceatd. Iar cand miscarea preistaltica Inceteazd, fecalele
vor ramane cu mai mare usurintd In intestin, creand probleme.

Am un prieten, doctor, care, desi este sdndtos-tun, 1si administreaza
clisme cu cafea de doua ori pe zi. Nu ca ar avea probleme cu eliminarea, ci
mai degraba pentru ca este inevitabil sd 1ti rdména in colon substante care
au fermentat Tn mod anormal sau nu au fost digerate, chiar dupa o eliminare
normald. Este mai bine sa ai o excretie cat mai curand posibil, In special
tinand cont de faptul c&, in partea din stdnga a colonului, fecalele stagneaza
mai usor. Urmandu-mi sfatul, prietenul meu si-a facut, acum 20 de ani, un
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obicei din a-si administra clisme cu cafea, iar starea lui fizicd este acum
mai bund decat era Inainte.

Chiar si eu Imi fac adesea clisme cu cafea. Desi spun ,,curdtirea in-
testinului”, o clisma va curata de fapt doar partea stangd a intestinului gros,
deci nu va afecta functionarea intestinului subtire, in care au loc digestia si
absorbtia. Asadar, puteti trece fara grija la clisme.

Ce stil de viata previne epuizarea enzimelor-sursa?

Enzimele controleazad toate aspectele vietii si ale energiei vitale ale oa-
menilor. Simplul act al mersului, simplul fapt ca adormim implica actiunea
unor enzime. Daca te culci gandindu-te cd trebuie sa te trezesti la o anumita
ora, adesea te vei trezi dimineata la ora respectiva. Acest fapt se poate at-
ribui enzimelor, pentru ca Insusi actul gandirii nu este nimic altceva decat
activitatea unor enzime In creier. Tot ce facem, de la miscarea unei maini la
cea a ochilor si la folosirea creierului, depinde de functionarea unor
enzime.

Organismul uman este echipat pentru mentinerea homeostazei. O
tdietura care se vindecd, pielea care revine la culoarea normala dupa ce te-
ai bronzat sunt exemple ale organismului revenit la homeostaza. Functiile
homeostatice ale organismului reactioneaza prompt la orice anomalie si
Incearcd sa readuca organismul la o stare normald, la sanatatea anterioara
perturbatiei. De asta, daca faci brusc exercitii epuizante, daca te culci la ora
3 noaptea 1n loc de ora ta obisnuita, daca te scoli la 4 dimineata in loc de 6,
organismul Incearca sa se ajusteze la aceste lucruri anormale. Cine ajuta or-
ganismul la reglarea homeostazei? Nimeni altele decat enzimele.

Daca anomaliile survin rar, organismul va fi In masurd sa se
ajusteze la ele. Dar daca anomaliile se repetd des sau sunt continue,
enzimele-sursd se vor epuiza, iar echilibrul enzimatic intern se va prabusi.
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Tatd de ce sd duci o viata regulata, iTnseamnd sa previi consumul excesiv al
enzimelor-sursa.
Persoanele care raman treze tarziu in noapte sau fac alte lucruri

care nseamna o viatd nesandtoasa vor risipi mult mai multe enzime-sursa.

Personal, cred ca moartea prin supra—epuizareZ se datoreazd, de fapt,

epuizdrii totale a enzimelor-sursa.

Meseria de doctor este foarte solicitanta, dar nu am lipsit nici ma-
car o datd de la slujbd, din motive de sanatate, in 45 de ani de practica. Asta
pentru cd am reusit sa stapanesc arta unui stil de viata care nu Imi epuizeaza
enzimele-sursa. Voi discuta mai jos stilul meu de viatd; nu am intentia de a
va sfatui sa ma imitati ad litteram. Fiecare om isi are propriul ritm de viatd,
iar ritmul meu s-ar putea sa nu fie cel mai potrivit pentru dumneavoastra.

Dar indiferent de ce ritm ai, pentru mentinerea sanatatii este abso-
lut necesar sa duci consecvent o viata regulatd. Din acest motiv, daca veti
descoperi 1n obiceiurile mele zilnice ceva care sa va placd, voi fi mai mult
decit fericit.

Dimineata

Ma trezesc la ora 6 dimineata si Imi Incep ziua cu usoare exercitii pentru
maini si picioare, pe care le efectuez in pat. Dupa ce imi scutur usor labele
mainilor si ale picioarelor, md scol din pat, deschid ferestrele si inspir
adanc aerul racoros al diminetii. Aceasta Imi permite sa Inlocuiesc cu aer
proaspat aerul statut care mi s-a colectat in plamani. Apoi revin in pat. Cul-
cat pe spate, fac citeva exercitii usoare, ridicand alternativ mdinile, stanga,
apoi dreapta, apoi alternativ picioarele si in final ridicand simultan ambele
maini si ambele picioare. Dupd aceea, efectuez ceva similar cu intinderile
calistenice, activand circulatia sanguina si fluxul fluidului din nodulii
limfatici.



Dupa ce imi pun sangele in miscare, ma ridic din pat. Acum fac
100 de lovituri directe de karate cu fiecare dintre maini, apoi fac cinci
minute exercitii de Incalzire.

Dupd ce Imi termin exercitiile de dimineatd, merg la bucatarie si
beau — incet — doua sau trei cani de apa bund, la aproximativ 20 de grade
Celsius. La circa 20 de minute dupd ce am baut apa, dupa ce aceasta a tre-
cut din stomac 1n intestin, consum fructe proaspete, bogate in enzime. Iar
dupd aceea, la 30-40 de minute distantd, Imi iau micul-dejun.

Principalul fel de la micul-dejun este orezul brun, amestecat cu
cinci, sase sau sapte tipuri de alte graunte. Drept garniturd, legume trecute
prin aburi natto (soia fermentatd), nori (alge marine uscate) si o mana de
iarbd de mare reconstituita wakame.

Dupa-amiaza

Putin dupa ora 11 dimineata, beau cam doud cani de apa. Iar 30 de minute
dupd aceea, mananc fructe, dacd am la indeméana.

Intamplarea face ca multi oameni sd consume fructele pe post de
desert. Eu recomand consumul fructelor cu 30 de minute Tnainte de masa,
cat de des posibil. Fructele proaspete care abunda In enzime se digera bine,
iar daca le consumi Inainte de masa principala, ele ajuta functiile sistemului
gastrointestinal si maresc nivelul zahdrului din sange, impiedicandu-te ast-
fel sd mananci prea mult.

Chiar si In timpul mesei, dacd mananci alimente care nu au fost
gatite, de pilda salatd, digestia se va Imbunatati. Este si motivul pentru care
salata se serveste prima la masg, iar proteinele animale, cum ar fi carnea si
pestele sunt servite ca fel principal. Oamenii nu pot consuma prea multe
legume crude dintr-odatd si de aceea eu gatesc adesea si legumele. Dar
daca vei fierbe legumele intr-o apa prea fierbinte, enzimele se vor pierde.
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Asa cad eu consum legume care fie au fost trecute prin aburi, fie au fost
opdrite nu mai mult de doua minute.

Masa mea de pranz consta de obicei intr-un pachet adus de acasa,
pregatit chiar de mine. Ocazional, iau pranzul in oras cu prietenii, dar, Tn
esenta, mananc pachetul de acasa, care constd In orez brun cu cereale asort-
ate. Dupa ce mi iau masa de pranz, trag un pui de somn de 20-30 de
minute. Prin aceasta scurta odihnd, oboseala activitdtii de dimineata dispare
si pot purcede la munca dupd-amiezii cu mintea limpede.

Seara

Dupa pranz, Incerc sd nu iau nicio gustare. Cand vine ora 4:30, beau din
nou doua cdni cu apa. Apoi astept 30 de minute si consum fructe. La 30—40
de minute dupd aceea, iau masa de seara.

Mananc o gramadd de fructe in fiecare zi. Cred cd o persoana ar
trebui sd manance cate fructe pofteste.

La cind, consum mancarea pe care o gatesc din ingrediente proas-
pete, imediat dupa ce am gatit-o; o mestec foarte temeinic. Dar ce mananc
la cind nu se deosebeste prea mult de ce mananc la micul dejun.

Nu prea discutam In timpul meselor pe care le ludm acasa. Asta
pentru cd Incercdm sa ne mestecdm bine mancarea. Daca totusi vorbim, o
facem dupa ce am Inghitit tot ce aveam in gurd. Este important sa nu ai
nimic n gurd atunci cand vorbesti. Si nu ma refer doar la manierele eleg-
ante; asa vei preintdmpina intrarea mancarii pe cdile aeriene sau Inghitirea
aerului odata cu mancarea.

Daca vrei sd bei ceva dupa cind, e In reguld. Dar Incerc sd nu beau
cafea sau ceai verde, daca se poate. Beau mai degraba un ceai de plante or-
ganice, ceai de soba (adica hrisca) sau ceai din orz. Dar sa nu uitdm:
ceaiurile de soba sau de orz sunt rezultatul unui proces de rasnire; ele tre-
buie péstrate ntr-un container adecvat, etans, pentru a nu se oxida.
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Adevarul este ca e mai bine sa bei ceaiul indata dupa rasnire, dar este dificil
cu stilul nostru de viatd, suntem prea ocupati. Ar trebui sd pastram doar
cantitati mici de ceai, iar odata deschis recipientul, sa 1l consumam cat mai
repede.

Dupa ce mi-am consumat cina, In jurul orei 6-6:30, nu mai bag in
gura nici apa, nici mancare, 1n cele cinci ore cate mai am pand la culcare. in
lunile de vard, dacd mi se face sete, beau doar apa suficient cat sa-mi as-
tampar setea (cam o cana), cu aproximativ o ord Inainte de culcare. Dar este
mai bine sa eviti sa bei apa seara, tarziu.

Furati cu regularitate cate un pui de somn de cinci minute8

Dupa masa de pranz, mi-am facut obiceiul de a dormi 20-30 de minute.
Dar, 1n alte momente ale zilei, dacd ma simt obosit, fur cinci minute de
somn de refacere. Cel mai important aspect al acestui somn de refacere este
sd 1ti gasesti o pozitie relaxatd. Eu am obiceiul de a dormi adesea pe burta,
dar daca te simti bine Intr-un scaun, cu picioarele ridicate, poti adopta
aceasta pozitie de somn.

Va veti intreba cum scapi de epuizare in doar 20-30 de minute. Este o
tehnicd eficienta, pentru cd o odihnd scurta 1i permite organismului sa se
echilibreze — sa revina la homeostazd. Odihna si somnul fac ca functiile
slabite din Intregul organism, cum ar fi fluxul sanguin, curgerea fluidului
limfatic, sistemul nervos si secretiile interne sa revina la normal.

Cum este homeostaza Tmbunatdtita prin odihna? Va prezint aici
doar o ipoteza personald, dar cred cd este destul de logica:

Cand esti treaz si activ, folosesti mult mai multe enzime. Astfel,
daca te odihnesti intr-o pozitie relaxata, diversele functiuni corporale vor
ncetini In acea perioadd, iar enzimele nu mai sunt folosite pentru diverse
activitdti sau pentru deplasare. Enzimele sunt libere sa actioneze in acele
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zone 1n care s-a instalat epuizarea fizica, pentru a le re-energiza si pentru a
reface homeostaza.

Adevdrul este cd, daca te simti obosit sau somnoros si te odihnesti
timp de numai cinci—zece minute, i vei reveni mult mai repede. Daca vei
continua sa muncesti atunci cand esti vlaguit sau 1ti este somn, eficienta ta
nu se va imbundtati. Recent, diverse firme au Inceput sa inteleaga cat de
eficient este un pui de somn tras la momentul oportun, iar altele au mers
pand acolo Incat le furnizeaza angajatilor locuri in care pot trage un somn
de refacere.

La clinica mea medicald, am impus o perioadd de odihnad intre
orele 12 si 13. Va dati seama c4d, fiind o clinicd, nu poti impune ca toatd
lumea sé se odihneascad 1n acelasi timp, asa ca angajatii mei Isi iau masa de
pranz si trag un pui de somn in schimburi. In aceasta perioada, daci dormi,
chiar daca esti sunat la telefon, nu vei fi trezit decat in caz de urgenta. Asa
Incat, daca arunci o privire in spatele clinicii mele, vei vedea doctori si
surori medicale dormind 1n ce pozitii doresc.

Somnul joacd un rol extrem de important In mentinerea ritmului
corpului uman. Este de Inteles ca o viata bine reglatd inseamnd automat sa
te duci la culcare devreme si sa te trezesti devreme. Daca vei avea ore regu-
late de culcare si trezire, pe langa orele regulate la care iti iei masa si la
care tragi un pui de somn, homeostaza organismului nu va fi suprasolicitata
si, efectiv, vei preveni consumul in exces al enzimelor-sursa.

in acest moment, cea mai mare problemi a mea este diferenta de
fus orar. Imi duc viata, in principal, la New York, dar merg si in Japonia de
doud ori pe an, pentru a lucra cate doua luni. Diferenta de fus orar de 13-14
ore Imi produce mereu necazuri.

Dat fiind ca ritmul meu corporal se schimba total Intre zi si noapte,
organismul are nevoie, de fiecare datd, de aproximativ doua saptamani pen-
tru a se obisnui cu noul ritm. Am observat cd am nevoie de aceasta
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perioada pentru ca functiile mele renale, hepatice si gastrointestinale sd se
reajusteze complet.

Cand simti nevoia fireasca de somn, ca rezultat al ritmului corpului
tdu, este probabil cel mai bun moment sa te culci. Sunt oameni care iau cu
regularitate somnifere, pentru cd nu pot dormi. Dar aceste medicamente au
un efect direct asupra creierului si, prin urmare, sunt periculoase. Pilulele
de somn epuizeaza mari cantitati de enzime din creier, iar asta predispune
persoana respectiva la senilitate sau la Alzheimer. Dacd iei somnifere cu
regularitate si observi cd, in ultima vreme, ai devenit cam uituc, este un
semnal ci te paste pericolul. in nicio imprejurare medicamentele nu trebuie
tratate cu usurinta. Dacd duci o viatd regulatd, daca tragi un pui de somn de
refacere n timpul zilei, cand te simti obosit, nu ai nevoie de medicamente.
Homeostaza organismului tau va fi echilibrata si, in cele din urma, vei
ajunge sa dormi un somn de noapte, natural.

Prea mult exercitiu fizic nu aduce nimic bun, dimpotriva,
creeaza necazuri

Daca vrei sa duci o viata sanatoasa, exercitiul fizic ficut cu moder-
atie este indispensabil. Dupa cum am spus mai sus, efectuez zilnic propria
mea versiune de exercitii fizice. in corpul uman exista cinci ,,curgeri”:
fluxul sangelui si al fluidului limfatic, fluxul gastrointestinal, fluxul urinei,
fluxul aerului si fluxul energiei interne (,,chi”).

Este important ca aceste fluxuri sd nu fie Intrerupte, iar ceea ce le
permite sa continue nestingherite este exercitiul fizic.

Daca 1ti misti Intregul corp, circulatia ta sanguind si cea a fluidului
limfatic se vor imbunatati. Aceasta 1ti activeazd metabolismul organismu-
lui, care, la randul lui, permite indispensabilelor vitamine si minerale sa fie
distribuite In Intregul corp cu mai mare usurinta, creand astfel un mediu



mai favorabil pentru actiunea enzimelor. Drept rezultat, functiile intregului
organism se vor imbunatati.

Dar ce am spus este valabil doar daca vei efectua o cantitate op-
tima de exercitii fizice.

Prea mult exercitiu fizic poate chiar sa-{i strice sanatatea, pentru
ca, cu cat exersezi mai mult, cu atat mai multi radicali liberi vei produce in
corp. Cred ca aceasta este cauza pentru care vedem atdt de des oameni
murind de insuficientd cardiaca In timp ce fac jogging. Multe femei alearga
zilnic, dar tinerele de doudzeci si ceva de ani care alearga In jur de 10 kilo-
metri pe zi devin foarte slabe, au un piept plat si fese aplatizate. in unele
cazuri, chiar si ciclul menstrual Inceteaza. Aceasta pentru cd organismul lor
nu mai produce suficienti hormoni feminini.

Atunci cand exagerezi o activitate, homeostaza organismului tau se
prabuseste. Un element-cheie pentru sanatatea ta este cumpdtarea, practic-
atd in toate privintele. Tn acest caz, moderatia inseamna si faci exercitiile
fizice cele mai potrivite cu starea ta fizicd, cu stilul tau de viata si cu
sdnatatea ta mentald. Este cauza pentru care moderatia Inseamna altceva
pentru fiecare persoand luata in parte. Exercitiile de intensitate moderata,
pe care le efectuez in fiecare dimineatd, le-am creat punand laolaltd o
multime de elemente pe care le-am Incercat pe pielea proprie. Daca un om
care nu a facut exercitii fizice in viata lui va incepe sa faca exercitiile pe
care le practic eu, o sa isi forteze muschii si Incheieturile. Iar acest stres
produce o multime de radicali liberi In corp, asa ca exercitiul fizic le va
provoca mai multe necazuri si nu va avea niciun efect benefic pentru
sanatate.

Cum am zis mai sus, cuvantul ,,moderatie” Tnseamna lucruri difer-
ite pentru fiecare. Pornind de la aceastd idee, pot spune cd, la modul gener-
al, este ideal sa mergi pe jos un kilometru si jumatate pe zi, In ritmul ales de
tine. Unul dintre beneficiile exercitiului fizic este Imbunatdtirea fluxului
aerului din plamani. Iar acolo unde aerul curge mai bine, ai parte de mai
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mult aer proaspat, metabolismul devine mai activ, iar fluxul sanguin, cel
limfatic si cel gastrointestinal se vor Imbunatdti, de asemenea. Alt lucru
bun pentru sdndtatea ta este ca atunci cand gasesti ceva timp liber s Inchizi
ochii si sd respiri adanc de cateva ori. Respiratia profunda ajuta la un aport
sporit de oxigen, fard a fi nevoie de exercitiu fizic exagerat. Mai mult, in-
spiratia adancd are ca efect si stimularea nervilor parasimpatici,
stabilizandu-ti starea mentald si amplificdnd functiile imunitare ale
organismului.

Orice ar fi, faceti exercitii fizice zilnic, dar faceti-le cu moderatie,
astfel Tncat sa va puteti bucura de activitatea fizica, in fiecare zi, fara prea
mare stres.

Cum se face ca Charlie Chaplin a fost in stare sa aiba copii
la varsta de 73 de ani

Cand vorbim despre ce este esential Intr-un stil de viata sanatos, neaparat
trebuie sd aborddm si viata sexuald a persoanei cu pricina.

fn ultima vreme, au inceput si aibd probleme legate de sex chiar si
cuplurile tinere, proaspat cdsatorite. Vorbesc aici despre lipsa de sex, de-
spre probleme de erectie si despre infertilitate.

Dupa pdrerea mea, sanatatea, adevarata sandtate, este atunci cand
diversele functii corporale, iar aici includ si sexul, sunt active In mod
regulat.

Multi oameni sédnatosi, cand depasesc saizeci de ani, Intrebati cum
stau cu activitatea sexuald, iti vor raspunde, fie cd ,,i-a lasat”, fie ca nu prea
mai au chef. Dar, din punct de vedere medical, este ceva nefiresc. Eu cred
ca o persoand normald si sdndtoasd isi incheie viata sexuald doar odata cu
moartea.

Daca vorbim de sandtatea corporala din acest punct de vedere, un
barbat cu adevarat sdnatos ar trebui sa aiba zilnic erectii de dimineata pana
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la varsta de 75 de ani, iar o femeie sandtoasa ar trebui sd aiba o mentruatie
regulatd pand la varsta de 55 de ani.

Femeile ating acest stadiu al vietii la o varsta comparabil mai
tandrd, anume 55 de ani, din cauza ca ele nasc. Sarcina inseamna sa produci
n interiorul corpului tdu o altd persoana, iar acest lucru presupune un stres
fizic serios asupra corpului mamei. Ca sa Induri acest stres, ai nevoie de
tinerete. Nasterea Tnsasi este, oricum, un eveniment care iti pune in pericol
viata, dar riscul creste odata cu Inaintarea In varsta. Calciul din corpul
mamei dispare vertiginos, iar organismul ei consumd enzime pentru doud
persoane, nu numai pentru ea. lar capacitatea organismului de a
reimprospata enzimele-sursa descreste si ea cu varsta.

Oricum ai lua-o, functiile corporale intra In declin odatd cu
naintarea in varstd. Poate ca organismul isi schimba echilibrul hormonal la
mijlocul vietii, ca sa ne putem bucura de viata pentru noi Insine. Sa zicem
ca o femeie trdieste, Tn mod normal, 100 de ani. Echilibrul hormonal al cor-
pului ei se schimba la punctul median, adica la 50 de ani, spunandu-i ca s-a
zis cu perioada fertila a vietii ei. Eu cred ca este vorba aici de un mecanism
de aparare al organismului.

Un barbat isi poate mentine capacitatea reproductiva pana la varste
mai Tnaintate, In comparatie cu o femeie, pentru ca un barbat nu este supus
niciunui risc fizic major, gen sarcina sau nastere. Un barbat sanatos va pro-
duce spermatozoizi tot timpul vietii.

Pictorul Pablo Picasso, care a contribuit activ la viata artistica
mondiala pand la 90 de ani, a devenit tata la varsta de 67 de ani. Celebrul
actor comic Charlie Chaplin a fost casatorit de patru ori, iar ultimul lui
copil s-a nascut cand avea 73 de ani. Actorul japonez Uehara Ken a avut
acum zece ani un copil, la varsta de 71 de ani, iar actorul de kabuki
Nakamura Tomijyuro a devenit tatd la 74 de ani.

Dar, va rog, sd nu ma Intelegeti gresit. Nu militez pentru ideea ca
persoanele batrane ar trebui sa aiba copii. Pur si simplu vreau sa subliniez
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un fapt: capacitatea de reproducere este strans legatd de mentinerea
sanatatii. Iar cei patru amintiti mai sus au un lucru in comun: organism
sanatos si o cariera activa si lunga.

Este evident ca enzimele joaca un rol important in viata sexuala a
unei persoane. Un stil de viatd care nu iti epuizeazd automat enzimele-sursa
este, fard niciun dubiu, legat de mentinerea functiilor sexuale.

Ai intrat in menopauza? Poti incepe o perioada de
palpitanta viata sexuala!

Pentru femeile aflate la menopauza, vestea bund este ca fertilitatea si dor-
inta sexuala sunt douad lucruri cu totul diferite.

Este adevarat cd atunci cand Inceteazad ciclul menstrual, o femeie
genereazd mai putini hormoni sexuali feminini, rezultatul fiind modificari
fizice, cum ar fi o lubricare vaginald insuficienta si caderea parului. Dar, in
loc sa privesti toate acestea Intr-o lumina negativa, poti sa-ti spui ca peri-
oada aceasta de dupd menopauzd te-a scapat, in sfarsit, de crampele men-
struale si de groaza cd o sa ramai gravida. Anii de menopauza sunt perioada
n care poti avea cel mai bun sex din Intreaga viatd. Noua ta libertate 1ti
permite sa te bucuri plenar de sex, la nivel fizic, dar si mental.

Odatad atinsa varsta modificarii echilibrului hormonal, dorinta sexu-
ald se diminueazd; este valabil si pentru barbati, si pentru femei. Dar este
important, atat pentru femei, cat si pentru barbati, sa se bucure in continu-
are de o viatd sexuala, chiar si cu o frecventa mai redusa.

Cu putin efort, un barbat fsi poate imbunatati functiunile sexuale
fara a deveni dependent de medicamente. Calea cea mai simpla este sa bei
doud cani de apa cam cu o ord Tnainte de sex. Dupa ce ai baut apa, fluidul
va ajunge in vezica, iar aceasta va stimula prostata si va imbunatati vizibil
erectia. IntAmplarea face ca nici consumul de bere, nici cel de ceai si nu
aiba acest efect, pentru cd alcoolul si cafeina sunt vasoconstrictoare.
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Multi barbati mai In varsta imi vor replica: ,,Nu mai am chef de o
asemenea activitate anevoioasa si obositoare.” Dar, Intr-un cuplu casatorit,
cu un barbat si o femeie care se iubesc cu adevdrat, sexul nu trebuie sa fie
obositor sau epuizant. Pe langa asta, s-a dovedit clinic ca fericirea mentala
si fizica Imbundtateste functiile imunitare ale organismului. Orice barbat Tsi
doreste sa fie ca 1n tinerete, plin de viatd, dezirabil si iubit de o femeie. Iar
orice femeie Tsi doreste sa fie frumoasd, dorita si iubita de un barbat. Este
foarte important sd continui sa te simti asa, daca vrei sa ai o viata lunga si
sanatoasa.

Ce am spus aici e un adevar universal valabil: dacd renunti la lupta,
s-a zis. Daca renunti psihic la activitate, corpul iti va Imbatrani mult mai
rapid. Mesajul este: nu renunta niciodata! Acesta este secretul vietii lungi si
sanatoase.

7 O problema foarte serioasa, nu atat la noi cat in Japonia, unde moartea prin supra-epuiz-
are are un termen specific (karoshi, literal ,moartea din munca excesiva”). (N.t.)

8 Autorul nu se refera la siestd, ci la ,,power nap”, un somn scurt, in care subiectul nu
ajunge sa adoarmd profund. Dacd pici de somn in timpul serviciului, recurgi la acest
somn de refacere de 5-20 de minute. Vezi pentru detalii http: / / www.wikihow.com / Power-

Nap. (N.t.)
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Capitolul 4
Citeste-ti cu mare atentie ,,scenariul vietii”

In ultima sutd de ani, medicina a avansat intr-un ritm foarte rapid. Paradox-
al, numarul oamenilor care se imbolndvesc a crescut continuu, an de an.
Daca medicina chiar a facut pasi mari Tnainte, cum se face ca nu avem mai
putini bolnavi?

Oare medicina moderna porneste de la o premisa gresita? Parerea
mea este ca da. Teoria medicala Tncetatenitd este ca bolile contagioase sunt
produsul bacteriilor si al virusilor. Medicina moderna are la baza ideea de
tratare sau vindecare a bolilor. Medicina adevarata ar trebui sa porneasca de
la ideea mentinerii sdndtdtii persoanei.

Am Inceput sa studiez serios relatia dintre alimentatie si sanatate,
acum aproape 40 de ani. La vremea aceea, dupa ce am examinat multe
stomacuri si intestine ale unor americani si am descoperit cd trasaturile
gastrointestinale sunt o buna masurd a starii sanatdtii, am inteles ca Im-
bunatatirea acestor caracteristici este calea cea mai scurta spre o sanatate
optima. Astfel, paralel cu activitatea mea de inventare si propovaduire a
tehnicii de polipectomie colonoscopicd, menita sa ajute oamenii bolnavi,
am continuat sa caut cauzele primare ale acestor boli.

Am citit o multime de articole si rapoarte stiintifice, am acumulat
date clinice cu ajutorul pacientilor mei, mi-am folosit propriul corp pentru a
verifica actiunea medicamentelor si chiar am studiat viata animalelor in
naturd. Concluzia la care am ajuns este ca nu poti sd-ti duci viata
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nesocotind legile naturii. Acestea determina tot ce se intdmpld in lumea
aceasta (unii le-ar putea denumi voia Domnului). Daca le nesocotesti, te vei
Tmbolnavi. Oamenii sunt o parte a naturii, nu sunt separati de natura. Ca si
celelalte animale, oamenii trebuie sa consume alimente potrivite pentru
specia lor si In conformitate cu mediul n care traiesc. Principiul de baza al
vietii umane este consumarea plantelor si a animalelor care se gdsesc in
natura in habitatul lor. Oamenii care sunt obisnuiti cu o alimentatie bazata
pe cereale, legume, plante marine, fructe si peste nu vor putea digera can-
titati excesive de carne si lapte pline de chimicale, cu inalt grad de preluc-
rare si secdtuite de enzime.

Dupa pdrerea mea, toti suntem capabili sa ducem o viatd Implinita,
sanatoasa. Este adevarat cd unii oameni au marele ghinion de a se naste cu
boli congenitale si sunt condamnati sa se zbatd 1n probleme de sanatate
mare parte a vietii lor. Unii dintre acestia au probleme ereditare, altii au
suferit in utero influente negative ale mediului, iar pentru altii, pur si sim-
plu, nu se cunoaste cauza bolii lor congenitale. Si totusi, cred ca pana si oa-
menii marcati de boli congenitale cronice isi pot imbunatati sdndtatea gen-
erala prin obiceiuri de viata adecvate.

Toti suntem programati, fara exceptie, sa ne traim plenar
viata

Oare nu suntem cu totii nascuti cu niste ,,scenarii de viatd” conform carora
vom duce o viatd sanatoasa? Animalele cunosc instinctiv ce trebuie sa faca
pentru a supravietui. Animalele salbatice Tsi inteleg propriul scenariu de vi-
atd si Incearcd sa 1i urmeze litera. Dintii carnivorelor si cei ai ierbivorelor
sunt diferiti, pentru ca asta e calea prin care natura le spune ce fel de hrana
ar trebui sa consume.

Tn ce ne priveste, pozitia si raportul dintre tipurile noastre de dinti sunt, de
asemenea, un exemplu perfect al functiondrii unei legi a naturii. Asta
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Tnseamnd cd si noi, oamenii, avem propriile noastre scenarii pentru o viata
sanatoasa, dar, In aroganta noastrd, adesea le ignordm. Un motiv este laco-
mia umana. Capacitatea noastra de a gandi, pe care am dobandit-o prin mila
bunului Dumnezeu, a fost prost interpretata de multi, care considera ca oa-
menii sunt o clasd de fiinte speciale, situate deasupra animalelor. Crestem
si controlam animalele intr-o maniera convenabild pentru noi. Dorinta
noastra de a manca lucruri delicioase ne-a facut si consumam ,,alimente”
care nu se gasesc nicaieri In naturd. Dorinta noastra de a duce o viatd mai
confortabild, marcatd de facilititile moderne, ne-a facut sa distrugem o
mare parte din mediul nconjurdtor natural. Dorinta noastrd de a ne obtine
cu mai mare usurinta recoltele a condus la folosirea substantelor chimice n
agriculturd. Dorinta noastra de a avea mai mult pamant si mai multi bani a
condus la neintelegeri si dispute. Poate ca oamenii contemporani platesc
pentru lacomia lor tot mai accentuata, iar plata este sub forma bolilor.

Totodatd, a sosit momentul ca medicina moderna sa 1si inteleaga
erorile. Si noi, oamenii, facem parte din naturd. Ca sa ducem o viata
sanatoasa, trebuie sa urmam legile naturii. S te lasi In seama legii naturii
Inseamna sa asculti scenariul de viata din interiorul tau. O persoana supra-
ponderala simte foamea pentru ca 1i lipsesc niste nutrienti necesari. O per-
soand cu diaree sau constipatie nu consuma alimente potrivite cu propriul
sistem digestiv. Noi toti ne imbolnavim dacd ignordm legile naturii.

De aceea, sunt convins ca medicina viitorului se va concentra
asupra respectdrii legilor naturii. Trebuie sa fim atenti la scenariul scris de
naturd pentru oameni, sd fncercam sa trezim capacitatea noastra intrinseca
de a ne vindeca singuri si sa facem tranzitia la promovarea sanatatii, in loc
sd Incercam sa suprimam, in forta, bolile.
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Specializarea distruge medicina

Primul pas Inspre urmarea legilor naturii este sd punem punct specializarii
in domeniul sanatatii. Specializarea medicald ne face incapabili sa vedem
padurea, din cauza copacilor. In naturd nu existi nimic de-sine-statitor.
Totul influenteaza tot restul, cu care se afld Intr-un permanent echilibru.

Recent, In Japonia s-a nascut o miscare numita ,,Planteaza o padure
ca sd creasca un ocean”. Este un proiect lansat de pescari, care, Intrebandu-
se de ce au Tnceput sd dispara brusc pestii din ocean, au descoperit, in urma
cu ceva vreme, ca fusesera taiati multi copaci de la munte, pentru con-
structii. Pescarii au descoperit o legatura intre aceste activitati forestiere si
declinul populatiei de peste. Proiectul pescarilor urmdreste replantarea co-
pacilor de pe versanti, pentru a ,,aduce Tnapoi” pestii. La prima vedere, nu
prea pare sa fie vreo legdtura intre copacii de la munte si pestii din ocean,
dar, In ciclul naturii, cele doua elemente au o stransa legatura.

n mod similar, activititile separate ale celor 60 de trilioane de ce-
lule, responsabile pentru cele cinci fluxuri din corpul uman — séange si lim-
fa, gastrointestinal, urind, aer si energie — sunt strans interconectate. O
problema la oricare dintre ele va avea un impact asupra sanatdtii tuturor.
Ignora aceasta interconexiune, incearca sa tratezi doar organele individuale
si nu vei fi In stare sd vezi tabloul de ansamblu. Daca specializarea din
tratamentele medicale progreseaza in ritmul actual, in viitorul apropiat nu
vom mai avea doctori adevdrati. Vom ajunge pe méana unor specialisti care
1si inteleg domeniile lor specifice Inguste, dar care nu se pot ocupa de prob-
lema sanatatii de ansamblu a pacientilor lor.

Daca pur si simplu te uiti la ochii si la tenul unui pacient, vei vedea
imediat ca omul are o problema fizicdi. Dar un specialist in boli
gastrointestinale va efectua o colonoscopie si daca nu descopera polipi, i
va spune pacientului: ,Felicitari! Sunteti sanatos! Nu aveti polipi si nici
cancer.” Este o atitudine iresponsabild, pentru cd o simpld examinare
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colonoscopicd de una singurd nu poate sd evalueze starea globald de
sanatate a unei persoane.

Sunt unii care ma considera ,,specialistul in endoscopie chirurgic-
ala gastrointestinald nr. 1 al Americii”, dar nu cred cd am un talent ex-
ceptional. Nu fac altceva decat sa Tmi tratez pacientii zi de zi, examinand
foarte atent ce se intdmpla in corpul lor.

La ora actuald, in America s-a Incetatenit obiceiul de a se face o
examinare a colonului la pacientele cu cancer la san. Eu am fost cel care a
publicat pentru prima oara aceasta idee. La vremea aceea, am avut parte de
multe laude pentru aceasta descoperire. Dar, sincer, cred ca orice doctor ar
fi ajuns la aceeasi concluzie, daca ar fi fost pregatit sa conceapa organismul
pacientului ca pe un intreg.

Cand intalnesc o persoana care are cancer, stiu cd are cancer fara sa
ma uit in interiorul corpului. fmi este greu s explic Tn cuvinte acest lucru,
dar am senzatia ca energia ,,chi” este efectiv supta din mine. Cand vorbesc
despre aceste lucruri, mare parte dintre doctori zdmbeste cam strdmb. Dar
nu este inchipuirea mea, ci efectiv o senzatie fizicd, sustinutd de lunga mea
experienta clinica.

Am avut o pacienta de 38 de ani care mi s-a plans: ,,Domnule doc-
tor, am cancer aici.” Si mi-a ardtat zona abdominald superioard. Am avut
senzatia de care va zic. Dar, Tnainte sa vinad la mine, fusese la mai multi
doctori, trecuse prin multe analize si peste tot rezultatele au fost ,,normale”.
Chiar si dupa o atentd examinare endoscopicd, tot nu am vazut nicdieri
semne de cancer. Am considerat cd nu are de ce sa-si faca griji, pentru ca
era inca tanard, dar ea a continuat sd sustind vehement ca este ceva in
neregula cu ea, asa ca am bagat o substanta de contrast in canalul biliar prin
duoden si am efectuat o examinare radioscopica. (Canalul biliar nu poate fi
examinat endoscopic, pentru ci este extrem de subtire.) in mod normal,
teste cu substantd de contrast pentru bild nu se prea fac.



Folosind acest test, am descoperit In canalul biliar o tumoare mare
cat varful degetului mic.

Alt pacient a venit la mine la consult si mi-a spus ca e sigur ca are
cancer la stomac. Persoana avusese dintotdeauna rezultate normale la ex-
amindrile endoscopice. Dar si In acest caz, pentru cd pacientul se plangea
consecvent si pentru ca si eu aveam acea senzatie stranie cd ceva este in
nereguld, am decis sa-1 reexaminez la doua luni dupa consultatie. L-am
reexaminat si am descoperit un mic ulcer In stomac. Am facut o biopsie si
am testat tesutul esantionat. Am descoperit o tumoare fibroasd, care se dez-
voltase si deja se raspandise sub mucoasa stomacald. Pe langa ca este un tip
de cancer care progreseaza foarte rapid, tumoarea fibroasa este si extrem de
greu de detectat. Este foarte dificil de vazut la endoscopie dupa ce s-a
raspandit sub mucoasa, si de aceea boala este ingrozitoare. Daca nu l-as fi
reexaminat atunci, cancerul l-ar fi omorat.

Doctorii si pacientii nu prea petrec mult timp téte-a-téte. in scurtul
timp cat dureaza consultatia, doctorul se straduieste sd descopere semnalele
de SOS emise de organismul pacientului. Din pacate, prea putini sunt doc-
torii dispusi sa fie atenti la Intregul corp al pacientului, pentru ca medicina
a devenit complet specializata.

Sunt sigur ci vi s-a intdmplat asta. inainte de a fi examinat medic-
al, tu (pacientul) trebuie si decizi ce doctor te va consulta. Tn cabinet, doc-
torul te va Intreba: ,,Ei, ce te aduce azi la noi?” Iar tu 1i raspunzi: ,,Ma doare
burta.” Asa cd ti se examineazd zona abdominald. Dacd nu se descopera
nimic anormal la stomac, esti trimis acasa cu un ,,e-n reguld, nu ai nimic la
stomac” stampilat pe foaia de consult. Daca nu insisti sa ti se faca alte anal-
ize, Intdlnirea se termina aici. Daca doctorul nu e bun, iti va ignora cererea
si va spune: ,,Vi se pare. Nu e nevoie de niciun test.” Si te trimite pachet
acasa.

Dar, dupd cum am spus mai sus, eu cred ca este necesar ca doctorii
sd-si asculte pacientii si sa ia foarte In serios ce spun acestia. Situatia
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actuald a sistemului de Invatdmant medical specializat ma intristeazd, pen-
tru cd eu cred cu tarie cd nu pe calea aceasta poti ajunge un doctor adevarat.
Mai rau: doctorii nu mai sunt obligati acum sa facd un an de internat inainte
sd se specializeze. Asta Tnseamnd ca nu au nici o sansa sd invete despre
acele parti ale corpului care nu intrd In domeniul specialitatii lor.

La clinica mea din New York, pentru a mai diminua din nelinistea
pacientilor, eu efectuez o examinare generala a intregului corp. Mai intai,
Tnainte de a efectua o esofagogastroduodenoscopie (EGD) sau o colono-
scopie, examinez starea pielii pacientului, tensiunea sanguind, nivelul de
saturatie al oxigenului din sange, tiroida, glandele limfatice, anomaliile la
articulatii si muschi, iar la femei, o examinare a sanilor.

Daca pacientul este femeie, o Intreb daca doreste o verificare a cer-
vixului, pentru posibil cancer cervical. Daca spune da, examinez cervixul,
folosind colonoscopul. Examinarea cervicald dureazd, in general, mai putin
de un minut, iar pacientele sunt foarte multumite, pentru ca nu trebuie sa
faca un drum special la ginecolog.

Desi sunt specialist gastroenterolog, efectuez si examinari ale pro-
statei si sanilor, pe langad examinarea cervixului. Pacientii sunt multumiti de
aceste examindri, iar pentru mine, ca doctor, ele sunt un bun prilej de a acu-
mula experientd.

Mai bine sa fii sanatos peste 10 ani decat sa consumi o
friptura diseara...

Pot afla multe lucruri din examinarea unei singure boli. De exemplu, cand
efectuez palparile sanilor pentru cancer, intreb pacientele ce mananca. Din
aceste interviuri, pot afla relatii cauzale intre alimentatie si boalda. Am de-
scoperit ca femeile cu cancer la san se dau in vant dupa cafea si consuma
frecvent produse lactate, cum ar fi lapte, branza si iaurt si au o alimentatie
care se bazeaza pe carne.
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Multe persoane cu o asemenea alimentatie, chiar dacd inca nu au
facut cancer la san, au sanii chistici la palpare. Boala se numeste fibrochis-
toza si este cauzata de o alimentatie care reuneste produsele lactate cu
carnea. Daca pacienta nu-si schimba obiceiurile alimentare, sansele de a
face cancer la san devin foarte mari.

Asadar, sfatuiesc insistent pacientele aflate In aceastd stare
fibrochistica sa-si imbunatateasca imediat obiceiurile alimentare. Céand in-
treb o femeie cu fibrochistoza ,,nu-i asa ca va plac cafeaua, produsele lact-
ate si carnea?”, ea este de obicei foarte surprinsa ca stiu asta. Dupa ce Imi
prezint datele clinice si emit sugestii alimentare si ratiunea pentru care le
fac, cei mai multi pacienti decid sa-si schimbe obiceiurile alimentare.

Tratamentele mele medicale se bazeaza pe lucruri invatate din ex-
aminarea numerosilor mei pacienti. in mod similar, sugestiile mele pentru
un stil de viatd adecvat se bazeaza tot pe observarea diversilor pacienti. Pe
langa schimbarea alimentatiei, si masarea timp de cinci minute a sanilor s-a
dovedit eficientd in prevenirea cancerului la san. Iar acest lucru l-am invatat
din observatiile mele clinice.

Nu stiu daca specialistii In cancer la san le sugereaza pacientelor
asemenea masuri preventive. Dar cand imi vad pacientele, la un an dupa ce
le-am dat aceste sfaturi, nu numai ca nu au facut cancer la san, dar, mai im-
portant, tesuturile sanilor lor sunt mult mai moi, iar adesea dispare si starea
fibrochistica.

Ceea ce Tmi aduce cea mai mare multumire ca doctor nu este vin-
decarea bolilor si nici laudele pentru talentul si stiinta mea, ci faptul ca sunt
in stare sd dau sfaturi potrivite unor oameni care au ,boli latente”,
ajutandu-i sa devina sanatosi.

Dupa atatia ani In domeniu, nu e de mirare ca am devenit extrem
de constient de importanta alimentatiei zilnice. Dar, In zilele noastre, exista
multe alimente considerate de mai toata lumea ,,bune”, desi, 1n realitate ele
sunt foarte daundtoare organismului. n ultimii 30 de ani, am tinut multe
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conferinte si am participat la forumuri publice, pe langa discutiile cu pa-
cientii mei din Statele Unite si din Japonia, referitor la legdtura dintre ali-
mentatie si sandtate si la tipurile de alimente care reprezintd adevarate
pericole.

Dar nu este usor sd modifici norme social acceptate. Pe langa asta,
dacad specializarea din medicind avanseaza in ritmul actual, unui doctor
tanar 1i va fi tot mai dificil sa Invete lucrurile pe care eu si alti doctori mai
batrani le-am nvadtat din experienta noastra clinicd.

Ceea ce ne trebuie n viitor este medicina preventiva. Iar pentru a
institui o medicinad preventiva corectd, este indispensabild o cunoastere ad-
ecvata a alimentatiei. Dar este foarte greu sa modifici conceptiile unui adult
caruia i s-a cristalizat deja ,,bunul-simt”. Poate altfel ar sta lucrurile daca
omul ar fi bolnav, dar dacad persoana are doar o boald latentd, va alege sa
manance o friptura diseara decat sa fie sandtoasd peste 10 ani. Dar dum-
neavoastrd, cititorii de pana la acest punct al cartii, sper ca veti alege opti-
unea ,,sanatos”.

La ora aceasta, ceea ce ma preocupa este instruirea generatiei ur-
matoare. Auzim mereu cd o persoana trebuie educatd la nivel intelectual,
psihic si spiritual. Dar ceea ce sper eu sa Incorporez in aceasta educatie
totald este instruirea alimentara, prin care sa ajut oamenii sa nteleaga
corect cum este cu mancarea. Pranzul servit la ora aceasta In scoli se
bazeaza adesea pe idei gresite si pe calcularea unor calorii, foarte pericu-
loase. De aceea, cred ca In acest moment se impune cu mare stringenta o
reformd a meselor de pranz din scoli si o educatie alimentara destinata
copiilor.

Oamenii nu pot trdi decat cu ajutorul microorganismelor

V-ati gandit vreodatd ce se Intdmpla cu un peste cand moare in ocean?
Daca cercetezi fundul oceanului, nu gasesti nicio acumulare de lesuri de



pesti. Bun, unde se duc atunci ramasitele pestilor? Ele, efectiv, se topesc.
Microorganismele oceanului le descompun lent. Resturile dispar fara urma.
Desi nu le putem vedea cu ochiul liber, lumea noastra este plind de mi-
croorganisme. Chiar si aerul curat contine in fiecare punct, se spune, cam
100 de microorganisme pe o raza de un centimetru. Chiar la 10 kilometri
altitudine sau la 10 kilometri adancime vei gasi microorganisme. Evident,
si In mare se gasesc multe microorganisme. Chiar si in intestinele umane
existd o multime de microorganisme, denumite colectiv ,,flora bacteriana
intestinala”. Cu alte cuvinte, trdim 1intr-o adevaratd supa de
microorganisme.

Intr-un intestin uman existd cam 300 de tipuri diferite de bacterii,
totalizand o populatie de aproximativ 1 000 de trilioane de indivizi. Dar
aceste bacterii nu se afla acolo fard o ratiune de a fi. Multe lucruri care se
ntampla 1n interiorul organismului nostru sunt facute de fapt de aceste bac-
terii. Cea mai importantd functie a acestor bacterii este aceea de a crea
enzime-sursd, care vor deveni sursa energiei noastre vitale. Se considera ca
bacteriile noastre intestinale produc aproximativ 3 000 de tipuri de enzime.

intre bacteriile intestinale, existd bacterii rele si bacterii bune. In
general, bacteriile de tipul lactobacililor, care au functii benefice pentru oa-
meni, le numim ,,bune”, iar pe cele care provoaca putreziri si alte efecte
daundtoare pentru organism le numim ,rele”.

Pe scurt, bacteriile bune sunt cele care produc enzime antioxidante.
Cand in intestin sunt produsi radicali liberi, aceste bacterii mor si produc
enzime antioxidante, care neutralizeaza radicalii liberi.

in intestine existi nenumarate protuberante mici, numite vili.
Lactobacilii (bacteriile bune) intra in spatiile dintre aceste protuberante. In
aceste vilozitdti se produc multe celule care apartin sistemului imunitar,
cum ar fi celulele albe din sdnge si celulele ucigase. Cand aceste celule albe
si celulele ucigase se lupta cu corpuri strdine cum ar fi proteine, bacterii,



virusuri sau celule canceroase, sunt produsi radicali liberi In cantitdti mari.
Lactobacilii joaca un rol activ in Inldturarea acestor radicali liberi.

Dupa parerea mea, radicalii liberi care nu au putut fi neutralizati
din cauza unei penurii de ,,bacterii bune” sau din alte cauze, vor produce in-
flamatii ale delicatilor vili, pe care 1i vor distruge, cauzand colitd ulceroasa
sau boala Crohn.

Pe de alta parte, bacteriile rele actioneazd descompunand materia
nedigeratd si In general sunt considerate toxice. Dar prin provocarea unei
fermentdri anormale a materialelor nedigerabile si prin crearea de gaze
toxice, aceste bacterii vor stimula intestinul sa elimine gaz si fecale, ajutdnd
deci la nldturarea rapida a materiei nedigerabile din corp. Astfel, cred eu,
nu se poate face o distinctie clara, nu poti pune usor o eticheta de rau sau
bun bacteriilor intestinale. ,Bacteriile rele” s-ar putea sa aiba un rol determ-
inat In intestin, nu neapdarat daunator.

Pe langa bacteriile bune si rele, exista si bacterii care nu sunt nici
toxice, dar nici de mare ajutor. Aceste bacterii se numesc ,,intermediare”
sau neutre. Din nou, este greu sd pui si aceastd etichetd acestor bacterii.
Ceea ce este important este ca toate aceste tipuri diferite de bacterii sunt
intr-un echilibru dat. Ca si In cazul proteinelor, indiferent de cat de import-
ant este nutrientul, daca 1l consumi in cantitdti prea mari, el va deveni toxic
pentru organism. Este valabil si pentru bacteriile rele. Daca bacteriile rele
se Tnmultesc prea mult, ele pot produce necazuri, chiar dacd, in mod nor-
mal, ele sunt necesare pentru mentinerea sanatatii.

Totul tine de echilibru, iar echilibrul bacteriilor intestinale este
foarte delicat, dupa cum am spus mai sus. Microorganismele sunt extrem
de fragile si sunt usor influentabile de mediul lor. Daca mediul devine
propice propagarii, ele se vor Inmulti de cateva mii sau chiar de citeva
milioane de ori. Dar dacd mediul este neprietenos, ele vor muri foarte rapid.

Caracteristicile bacteriilor intermediare sunt inca neclare, pentru
cd, daca sunt Inconjurate preponderent de bacterii bune, ele vor incepe de



asemenea sa producd enzime antioxidante. Dar daca sunt inconjurate cu
precadere de bacterii rele, vor incepe sa producd si ele enzime oxidate,
transformandu-se Tn bacterii daundtoare. Cu alte cuvinte, bacteriile interme-
diare sunt puternic influentate de tipul bacteriilor care le inconjoara.

Oamenilor nu le plac bacteriile rele, dar noi insine cream un mediu
intestinal propice pentru dezvoltarea lor. Nu putem sa ddm vina pe niste
microorganisme pentru cd suntem niste ignoranti cand e vorba de regimul
alimentar si de stilul de viata. Daca bacteriile intermediare din organismul
nostru vor deveni bacterii bune sau rele, depinde de propriile noastre
actiuni.

Cum sa cream un mediu intestinal propice bacteriilor bune

Enzimele sunt indispensabile, dar numarul enzimelor pe care le poate pro-
duce un om s-ar putea sa fie predeterminat. Cred ca viata unui om inceteaza
atunci cand au fost folosite toate enzimele disponibile pentru organismul
lui. Daca vedem astfel lucrurile, concluzia fireascad este ca enzimele-sursa
determind lungimea vietii noastre.

Iar radicalii liberi sunt principalii vinovati de epuizarea acestor en-
zime pretioase. Societatea modernd Tnsasi creeaza un mediu in care sunt
produsi cu usurinta radicali liberi. Stresul, poluarea aerului, razele ultravi-
olete, undele electromagnetice, infectiile bacteriene sau virale, expunerea la
raze X sau la alte radiatii, toti acesti factori creeaza radicali liberi.

Si totusi, pe langa acesti factori externi, radicali liberi sunt produsi
si de alte activitati, iar pe acestia 1i putem cu usurinta evita, daca suntem
dispusi sa facem cateva schimbari in stilul nostru de viata. Bautul, fumatul
si consumul de alimente cu aditivi, mancarea oxidatd, ca si medicamentele,
sunt asemenea cauze ale radicalilor liberi nocivi, care pot fi evitate. Dat fi-
ind cd aceste obiceiuri epuizeaza un numar urias de enzime, este foarte
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probabil cd, in timp, te vei imbolnavi, dacd nu vei face un efort constient de
a elimina aceste activitati.

Daca numarul de enzime din organismul nostru este deja predeter-
minat, trebuie sa apelam la bacteriile intestinale pentru a produce enzime
suplimentare, care sd se adauge la enzimele noastre proprii. Astfel, unica
modalitate de a mari cantitatea de enzime corporale este sa credam un mediu
intestinal favorabil bacteriilor bune, cu enzimele lor antioxidante.

Cand le recomand pacientilor sa consume alimente bogate in enzi-
me, o fac pentru ca aceste alimente le permit bacteriilor bune sa se in-
multeascd, devenind astfel ele Insele materie prima pentru enzime.

Asa cum se Intamplad Tn natura, acumularea unor lucruri bune va
conduce, in cele din urma, la un ciclu pozitiv. Daca vei méanca mancare
buna, daca vei bea apa buna si vei duce o viata foarte ordonatd, vei produce
din abundenta enzime si acestea iti vor permite sa traiesti o viata plina de
vigoare.

Pe de alta parte, Intreruperea acestui ciclu bun cu doar un singur
obicei rdu poate sa-1 transforme Intr-un ciclu daunator. Daca vei continua sa
consumi alimente de origine animald (carne si produse lactate), acest fapt
va avea, in timp, un impact negativ asupra capacitatii tale de a digera si ab-
sorbi nutrientii. Dacd mediul tau intestinal se deterioreazd, bacteriile tale
bune vor disparea, iar bacteriile intermediare vor Incepe sa se transforme in
bacterii rele. Aceasta va crea un mediu 1n care organismul tau nu va mai fi
capabil sd neutralizeze radicalii liberi. Mai mult, din cauza capacitatii di-
gestive diminuate, mancarea nedigeratd va Incepe sa putrezeasca in intest-
ine. Iar bacteriile rele se vor hrani cu aceasta masa putreda si vor Incepe sa
produca mari cantitati de gaze toxice.

Persoanele care emit cu regularitate gaze deosebit de urdt miros-
itoare au acest ciclu rau in intestine. Copiii care consuma laptele matern nu
au un scaun mirositor: ei consumd hrand vie. Dar scaunul copiilor crescuti
cu lapte de vaca are un miros mult mai patrunzator.
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Si sistemul tdu imunitar participa la batdlia Tmpotriva toxinelor din
intestin, dar cu greu mai gdsesti acolo bacterii bune, care sd neutralizeze
radicalii liberi produsi de aceasta batdlie. Rezultatul este ca nu poti stavili
efectele rele ale radicalilor liberi, iar peretii intestinali care au fost distrusi
de radicalii liberi vor produce polipi si cancer.

Poti inversa tendinta acestui ciclu, poti crea un mediu intestinal
bun daca esti foarte atent la ce mananci si cum trdiesti. Trebuie sa faci un
serios efort ca sa Incepi un ciclu bun si sa-1 continui, dar odata inceput acest
ciclu, chiar daca vei consuma putina carne si vei bea ceva alcool o data pe
lund, enzimele-sursa economisite pand atunci vor compensa ocazionalele
iesiri In decor.

Inseparabila relatie dintre corpul nostru si locul in care
traim

Americanii consuma de mai multd vreme produse de origine animald decat
japonezii, iar echilibrul intestinal al americanilor nu este chiar atat de tul-
burat de consumul de carne pe cat este echilibrul intestinal al japonezilor.
M-am intrebat adesea de ce existda o atare deosebire intre cele doud popu-
latii. Nu ma pot gandi decat la doua cauze.

in primul rand, traditia alimentard cultivati de-a lungul multor ani
n cele doua tari este foarte diferita.

Occidentalii consumd cu regularitate carne de secole, In vreme ce
japonezii au adoptat carnea abia in perioada Meiji (1868-1912), deci este
un fenomen relativ nou. Intestinele japonezilor, care timp de sute de ani au
consumat n principal cereale si legume, sunt cu 20 la sutd mai lungi decat
cele ale occidentalilor, raportat la lungimea corporala. Dat fiind ca intest-
inele lor sunt mai lungi, excretia reziduurilor necesitd mai mult timp. Deci
hrana sta mai mult timp 1n corp, iar efectele unei alimentatii bazate pe carne
sunt mult mai puternice.



Cealalta deosebire constad in sol. Existd o legatura indisolubild intre
corpul uman si pimant. In zilele acestea, suntem capabili si consumam ali-
mente provenind din toate colturile lumii, dar cea mai mare parte a ceea ce
consumam Inca provine din bucata de pamant pe care o locuim. Prin ur-
mare, sanatatea omului depinde in mare parte de starea pamantului unde isi
duce traiul.

Ce va povestesc acum s-a Intdmplat demult: prima oara cand am
vazut legume n America, am fost surprins de marimea lor. Legumele ja-
poneze, fie ele vinete sau castraveti, sunt vizibil mai mici. Asta pentru ca,
in America, solul contine mai mult calciu, mai multe minerale si vitamine
decét solul din Japonia. De exemplu, In spanacul crescut In America existd
de 3-5 ori mai mult calciu decat In spanacul crescut in Japonia.

Alt exemplu: broccoli. In conformitate cu informatiile detinute de
mine, la 100 de grame de broccoli din America ai 178 de miligrame de cal-
ciu. In contrast, la aceeasi sutd de grame de broccoli crescut in Japonia ai
doar 57 de miligrame de calciu.

Ipoteza mea este ca, desi americanii au o alimentatie bazata pe
carne, corpurile lor nu sunt la fel de rau afectate precum cele ale japonez-
ilor, pentru ca ei consuma legume crescute Intr-un sol bogat in nutrienti,
ceea ce le permite sa neutralizeze, Intr-o anumitd masurd, usoara aciditate
corporald cauzata de consumul de carne.

Cu ani In urmd, exista o vaditd diferentd intre dimensiunile ja-
ponezilor si ale americanilor. Dar astdzi japonezii sunt mult mai masivi
decét Tnainte; se considera ca este rezultatul trecerii generalizate la o ali-
mentatie de tip occidental. Cu alte cuvinte, odatd cu importul culturii ali-
mentare bazate pe carne, lapte, branza si unt, a avut loc si o schimbare a
obiceiurilor dietetice si a caracteristicilor fizice.

Chiar dacg, sad zicem, japonezii vor sd se occidentalizeze, exista un
lucru care nu se poate schimba: solul japonez. Oricat de mult ar dori, ei nu
pot reproduce bogdtia cernoziomului american. Putem spune ca bogdtia



solului este determinatd de numarul de animale mici si de microorganisme
care traiesc In el. Dar In Japonia mai tot solul este de origine vulcanica si
nu contine prea multi nutrienti buni pentru bacteriile din sol.

Deci din capul locului solul japonez nu este foarte bogat. Japonezii
au fost capabili In trecut sa mentina un echilibru intre alimentatie si
sanatate pentru cd au consumat cereale si legume crescute n solul lor, la
care au adaugat peste si plante din oceanul aflat aproape. Cred ca acest
lucru a respectat echilibrul natural.

in recoltele bazate pe chimicale agricole nu exista energie
vitala

Totul este interconectat in lumea naturii. Totul influenteaza tot restul,
ramanand in acelasi timp intr-un echilibru delicat. Chiar si acele lucruri
care sunt considerate ,,ne-necesare” sunt de fapt necesare in lumea naturala.
Pentru obtinerea recoltelor, adesea se face apel la chimicale agricole, pentru
a impiedica distrugerea plantelor de cétre insectele daunatoare. Dar ter-
menul de ,,insectd diunitoare” a fost niscocit de oameni. In lumea natural,
nu existd asa ceva: insecta care produce pagube. Oamenilor nu le place
cand insectele intra In culturile lor, dar adevarul este ca, oricat ar fi ele de
rele sau bune, insectele adauga un anumit nutrient in campurile pe care
aterizeazd. Iar acest nutrient se numeste chitina-chitosan.
Chitosanul se gdseste In carcasele crabilor si ale crevetilor, dar si in cara-
pacele dure care acopera corpurile insectelor. Cand o insectd aterizeaza pe
frunza unei plante de culturd, frunza va secreta enzime cum ar fi chitonaza
si chitinaza. Aceste enzime 1i permit plantei sa absoarba din corpul insectei
cantitati minuscule de chiting, 1n jur de un nanogram, pe care le vor folosi
pe post de nutrient.

Astfel, nutrientii absorbiti de plante de la insecte contribuie la viata
animalelor care consuma aceste plante.



Dar acest lant nutritional este intrerupt de folosirea substantelor
chimice in agricultura. In loc de chitosanul provenit din chitina insectelor,
plantele absorb substantele chimice menite sa respinga insectele, rezultatul
fiind un mare rau pentru oamenii care consuma aceste plante.

Mai mult, substantele chimice agricole jefuiesc viata vietatilor din
sol. Aceste fiinte vii sunt sursa energiei culturilor agricole. Pamantul cul-
tivat este periodic stropit cu substante chimice agricole si drept rezultat nu
mai are nici macar rdme, nici bacterii de sol bune. Si cum nu poti creste
culturi Intr-un pamant sterp, fard o energie vie, trebuie facut apel la Ingrasa-
mintele chimice. Da, poti avea recolte cu aceste Ingrasaminte chimice, dar
vor fi deficitare atat la capitolul savoare, cat si la acela al valorii nutritive.
Este cauza pentru care nutrientii din recoltele agricole scad an de an.

Alt factor de risc este creat prin irigarea culturilor. Apa de uz ag-
ricol nu este sterilizata cu clor, ca apa de la robinet. Dar apa este deja polu-
atd cu substante chimice agricole, cu agentii poluanti din rauri si cu rezidu-
urile umane. Culturile au nevoie de cantitati uriase de apa. Toxinele care in-
tra In corpul uman sunt, Intr-o anumita masurd, eliminate din corp cu
ajutorul apei pe care o bem. Acelasi lucru se poate spune si despre plante.
Dar apa din irigatii, care ar trebui sa ajute la eliminarea toxinelor, este ea
Insasi poluatd; inevitabil, toxinele se vor acumula in recolte.

A treia problema sunt culturile de serd. Crestem plante in serd, in
teorie, ca sa limitdm distrugerile cauzate de insectele daundtoare si ca sa
controlam temperatura. Dar metoda are un neajuns — desi unul mai putin
cunoscut. Peretii de vinil impiedicad patrunderea luminii solare. Plantele nu
se pot deplasa ca animalele. De aceea, ele vor fi supuse unor cantitati mari
de radiatie ultravioleta. Razele ultraviolete ale Soarelui genereaza radicali
liberi si oxidari 1n plante si animale. Pentru a se proteja de acest fenomen,
plantele poseda un mecanism care le permite sd produca mari cantitati de
substante antioxidante.



Acesti agenti antioxidanti includ vitamine cum ar fi A, C si E, plus
polifenoli cum ar fi flavanoidul, izoflavona si catechina, toate acestea aflate
n cantitati importante in plante. Aceste substante antioxidante sunt produse
de plantele expuse la razele ultraviolete. Cu alte cuvinte, daca in calea
razelor solare interpui pereti de vinil, rezultatul este ca la plante ajunge o
radiatie ultravioleta redusa. Prin urmare, plantele vor produce mai putine
substante antioxidante de tipul vitaminelor sau al fenolilor. In agricultura
industrializata din zilele noastre, prioritatea e sa produci alimente care arata
bine, in loc sa produci unele cu valoare nutritionala. Legumele care cresc n
sanul naturii au In frunze gauri facute de insecte si au forme neregulate.
Adevarul este ca aceste legume nu prea sunt fatoase. Dar ele posedd mult
mai multa energie vitala.

Dat fiind ca energia ta provine din hrana pe care o mananci, daca
hrana Insasi nu contine niciun fel de energie vitala, nu vei deveni niciodata
un om sandtos, oricat de mult ai manca. O persoand care nu consuma ali-
mente crescute In naturd nu se poate astepta sd aiba o viata sandtoasa. Man-
carea pe care o mananci zilnic iti sustine organismul, iar criteriile pe baza
carora alegi aceasta mancare iti vor determina starea de sdnatate.

Partea buna este ca tot mai multi oameni Incep sa foloseasca in-
grasaminte naturale si metode agricole organice. Costul acestor produse
este categoric mai mare decat costul bunurilor ,normale”, dar daca vreti sa
stiti parerea mea, acesta este pretul unei vieti sdndtoase; si este mult mai
ieftin decat sd te Imbolndvesti.

Viata poate fi mentinutd doar cu hrand vie. Culturile care au
aceastd energie vitald pot fi produse numai pe un sol care poseda energie
vitald. Daca bacteriile din sol sunt sanatoase, atunci si legumele, si fructele
vor creste sandtoase. Alimentele cultivate In aceastd manierd benefica pro-
duc bacterii intestinale umane sanatoase.



Totul ne este scris in ,,scenariul vietii”

Periodic, toti trecem cu vederea relatii importante, pentru cd ne concentram
asupra unui singur lucru. De pildd, daca ludm in considerare fiecare organ
din corp, individual, trecem cu vederea modul in care organele inter-
actioneaza si se influenteaza unele pe altele. Sau, daca ludm In seama doar
corpul, trecem cu vederea inseparabila unitate trup—minte—spirit.

Cand suntem supusi unei presiuni mentale, corpul nostru va deveni rapid
dominat de sistemul nervos simpatic. Dimpotriva, cand te simti cu adevarat
fericit, corpul este dominat de sistemul parasimpatic. Noaptea, cand dormi,
corpul tau se reface pentru cd preiau comanda, in mare parte, nervii
parasimpatici.

O persoana care este zilnic stresata mental si este prea ocupata ca
sd manance cum trebuie, va avea parte de un dezechilibru fizic. O boald nu
este produsa de un singur factor. Totul este interconectat. Factori mentali,
factori fizici, factori de mediu... Te Tmbolnavesti dacd toti acesti factori se
reunesc si formeaza un ciclu rau.

O alimentatie neadecvata va produce in organism cantitati mari de
radicali liberi. Dar acelasi efect 1l au si sentimentele negative, cum ar fi ura,
resentimentele, gelozia, care sunt la fel de distrugdtoare pentru sandtate ca
o alimentatie proastd. Poti sa te lasi de bdut, sd te lasi de fumat, poti sa ai o
alimentatie perfecta, dar dacad iti ,,hranesti” mintea cu furie, stres si fricd, tot
te poti Imbolnavi. Ca sa trdiesti o viatd sandtoasd, este foarte important sa
mentii o stare a mintii de armonie si stabilitate.

intre bolnavii care suferd de acelasi tip de cancer, exista unii care
se Tmbolnavesc si Tsi pierd viata Intr-o perioada scurtd de timp. Dar exista si
altii al caror cancer nu progreseaza atat de rapid. Cred ca aceasta deosebire
se datoreaza ,gazdei”, persoanei bolnave. Mai precis, vitalitatii acestei
gazde. Metastaza si recurenta cancerului se datoreaza slabirii sistemului
imunitar al gazdei.



Dupa parerea mea, capacitatea de a lupta cu succes impotriva can-
cerului (sau a altor boli) depinde de numarul enzimelor-sursd din gazda.
Daca aceasta poseda un anumit nivel al enzimelor-sursg, ea va avea o mai
bund sansa de a duce batalia cu cancerul. Pe de alta parte, daca enzimele-
sursd sunt epuizate, se va dezvolta un cancer mult mai ,,agresiv”, pentru ca
boala se va putea raspandi mai usor Intr-un organism slabit.

in comparatie cu scara de timp a universului, oamenii au o ex-
istentd scurtd, chiar mai scurtd decdt cea a virusilor. O viatad de om trece
ntr-o clipita. Chiar daca voi trai 120 de ani, tot viatd scurtd o sa-i zic. Vr-
eau sa fac atat de multe lucruri in timpul vietii si tot ce Tmi doresc sa real-
izez necesitd o constantd motivatie si un consum mare de energie. Poate cd
simtiti la fel si poate de aceea cititi cartea de fatd. Viata noastra este scurta.
Daca tot e scurtd, haideti sd o traim 1n sanatate, fericire si vitalitate. Le spun
pacientilor mei (de fapt, oricui e dispus sa ma asculte) cd le std la indemana
sd ramana tineri, sanatosi, optimisti si interesati de multe lucruri diferite.

Tmi dau perfect seama ci vietile noastre, inclusiv a mea, sunt doar
un microcosmos inclus Intr-un vast tablou de ansamblu. Eu am o slabiciune
pentru toate aceste vieti mici, dar importante. Nu credeti ca e o risipa de
timp sa-ti arunci viata asta scurtd si pretioasa lasandu-te furat de resenti-
mente si fricd, mancand tot felul de gunoaie si marcat de o sdndtate precara
si de o energie redusa?

Nu e nevoie sa te Tmbolnavesti si sd suferi in timpul scurtei tale
vieti, pentru ca deja ne-a fost scrisd o cale de a trdi in sanatate. In primul
rand, trebuie sd asculti ce tot Incearcd sa-ti spuna propriul corp. Daca nu
esti Tn stare sd asculti aceasta voce, atunci trebuie sa o inveti de la natura.
Daca te uiti la legile naturii, vei Intelege cd acestea ne spun noud, oa-
menilor, ce ne trebuie, chiar acum. Daca posezi suficienta umilinta ca sa
accepti legea naturii si sa te increzi In scenariul vietii tale, aceste
miraculoase enzime-sursa te vor sustine n dorinta de a avea o viata lunga,
plina si fericita.



Iubirea iti activeaza enzima-miracol

,Omul nu poate si traiasca doar cu paine.” Invatatura biblica, dar eu am
aflat de la multi pacienti ca este, de fapt, si o lege a naturii.

Au fost cazuri de oameni foarte bolnavi care si-au revenit miracu-
los din boald, dupa ce si-au stabilit un anume tel. Au fost cazuri in toatd
lumea 1n care, dintr-o intdmplare sau din alta cauza, oameni bolnavi Incep
sd Tncerce sentimentul recunostintei si Indata ce il simt, incep sa se vindece.

Toti oamenii posedd un potential infinit. Dar acest potential este
adesea ascuns. Cand apare o sansa pentru ca acest potential sa fie atins, en-
zimele corpului se activeaza, creand energie si chiar aducand oamenii na-
poi din ghearele mortii. Pe de alta parte, oricat de sanatos ti-ar fi trupul,
daca duci o viatd singuratica, dacd te concentrezi mereu asupra lucrurilor
negative, dacd iti plangi mereu de mila, enzimele corpului tau vor incepe
sd-si piarda din putere.

Nu cred ca este imposibil sa vindeci cancerul prin iubire. Daca o
persoana crede cu tdrie ca va fi vindecata si 1si va trdi iubirea din adancurile
inimii, eu cred ca acea persoand va fi In stare sa scape de boald. Daca
doresti sa traiesti din adancul sufletului tau, indiferent ce se intdmpla, ca sa-
ti vezi iubitii copii sau nepoti cum cresc, atunci exista sansa de a trdi ca sa
vezi ceea ce doresti. in functie de puterea vointei tale, poti deschide porti
spre niste posibilitati aparent imposibile.

Pentru a vindeca o boald, doctorul nu poate, pur si simplu, sa taie
~partile bolnave” din corpul pacientului sau si-i dea un medicament si gata.
Vindecarea Inseamna sa-ti motivezi pacientul ca sa simtda o fericire
autentica. Un doctor cu adevarat mare este un doctor care ofera cu talent o
asemenea motivatie. Scopul meu personal este sd devin un asemenea
doctor.

Deci, ce ar fi o puternica motivatie pentru asemenea pacienti? Cred
ca nu exista factor motivant mai puternic decat iubirea.



Cu totii stim ca exista multe forme de iubire — intre un barbat si o
femeie, Intre parinte si copil, Intre tovardsi si prieteni, Intre noi si oamenii
nevoiasi — dar, indiferent de forma, cred ca din iubire se nasc motivatia,
starea de bine si fericirea. Pentru a deveni sandtos, este absolut necesar sa
simti iubire pentru cineva. Putini oameni pot fi fericiti de unii singuri. O vi-
atd fericita este plina de iubire, iar stadiile iubirii evolueaza: primesti iubire,
apoi cladesti iubire Tmpreuna cu altii, iar, in final, oferi iubire.

Cand un om este cu adevarat fericit, analiza sangelui arata un sis-
tem imunitar foarte activ. S$i cum enzimele-sursa amplifica functia imunit-
ard a organismului, este foarte probabil ca o persoand care este fericitd sa
posede din belsug aceste enzime-sursa.

Mai mult, atunci cand te simti fericit, nervii sistemului nervos
parasimpatic preiau comanda si, astfel, descreste nivelul stresului. Iar cand
descreste nivelul stresului, sunt produsi mai putini radicali liberi, iar ech-
ilibrul florei bacteriene intestinale Incepe sa incline in favoarea bacteriilor
bune. Cand se imbunatdteste starea mediului intestinal, aceasta stare este
transmisd prin nervii parasimpatici la hipotalamus si creier. Creierul
primeste informatia si 1ti ofera o senzatie si mai intensa de placere.

Senzatia de fericire nervii parasimpatici preiau comanda reducerea
stresului imbunatdtirea echilibrului intestinal mesaj prin nervii parasim-
patici transmisiune Tn hipotalamus o senzatie amplificata de fericire.

Componentele corpului uman — fie sistemul imunitar, sistemul
endocrin sau cel nervos — nu functioneaza izolat. Ele se influenteaza re-
ciproc. Daca Incepe un ciclu bun, intregul corp va bascula dintr-odatd in
directia pozitiva.

Cand inaugurezi un ciclu al fericirii, enzimele sunt produse in can-
titati mari. Aceste enzime, la randul lor, stimuleaza celulele din intregul or-
ganism. Astfel, enzimele produse in acest ciclu al fericirii sunt, de fapt, cele
care actioneaza din culise pentru activarea puterii de autovindecare a unei
persoane care simte fericirea prin iubire.
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Sunt sigur ca intelegeti cd iubirea este o componenta foarte import-
antd n cele scrise n ,,scenariul vietii” noastre.



Postfata

Factorul enzimatic: de la entropie la sintropie

n luna martie a anului 2007, am fmplinit 72 de ani. Cand ma intalnesc cu
fostii colegi de scoald, din cand in cand, pot spune ce fel de viata au dus ei
aratd foarte tineri. Deosebirea consta in factori diversi, cum ar fi istoria ali-
mentatiei lor, obiceiurile de viata, tipul de apa bauta, cum dorm, in ce fel de
mediu trdiesc si ce motivatii 1i mand. Trupul unei persoane batrdne nu
minte niciodata. Corpul reflectd cu adevarat viata pe care ai trait-o.

Unii spun ca din clipa nasterii pasim cu totii pe poteca spre moarte.
Este adevarat. La urma urmei, in conformitate cu legile naturii, suntem sig-
uri ca vom muri cu totii Intr-o zi.

Totusi, viteza cu care te deplasezi pe aceastd potecd spre moarte
poate sa fie foarte diferita. Persoanele cu un inalt nivel al stresului fizic si
mental pot sd-si epuizeze viata in doar 40 de ani, In vreme ce altii pot sd
paseascd agale pe poteca vietii, avand nevoie de cam 100 de ani ca sd ajun-
gd la capat. Ei pot realiza acest lucru avand grija de trupul si de mintea lor
si bucurandu-se de peisajul oferit de drum, aldturi de un partener sau de
prieteni.

Drumul pe care 1l alegem este determinat de propria noastra vointa.
Dar, daca tot stim rezultatul final, nu e mai bine sa cream si sa ne bucuram
de o viatd lunga si fructuoasa?



Sa ludm, de exemplu, un cui singuratic. Acest cui sigur va rugini
Intr-o zi, iar In cele din urma se va sfdrdma si se va dezintegra. Cuiul va ru-
gini rapid Intr-un loc expus la sare, de pilda pe litoralul unei mari. Dar daca
aplici cu regularitate un strat de vopsea sau de ulei pe capul cuiului, poti sa-
i ITmpiedici ruginirea timp de multi ani.

Procesul prin care toti si toate se indreapta spre distrugere si
descompunere se numeste ,entropie”. Dar viteza entropiei variaza puternic
n functie de mediu. Procesul opus entropiei, constand in reparare, regener-
are, revitalizare, se numeste ,,sintropie”.

Dat fiind cd suntem sortiti sd murim, putem spune ca viata curge
pe un rau de entropie. Dar, In acelasi timp, natura ne furnizeaza tuturor si
posibilitatea sintropiei. O entitate vie, care creeazd viatd noua dintr-o parte
a propriului corp, se angajeazd Intr-o activitate sintropica. De exemplu, la
animale, ovulul matern si spermatozoidul patern se reunesc pentru a crea o
viata noud. La plante, chiar daca trunchiul plantei se descompune, un nou
mugur va creste din samanta sau din varful unei radacini. Unii pesti, cuam ar
fi somonul, isi dau viata pentru a crea o nouad viatd. Ei Tnoata In amontele
raurilor, unde se reproduc si mor. Aceste exemple reprezintd momentul in
care entropia se transforma in sintropie.

in planul naturii, entropia coexista cu sintropia.

Corpul uman se regenereaza zilnic cu ajutorul metabolismului.
Chiar daca ne Tmbolndvim, puterile noastre naturale de vindecare ne ajuta
sd ne refacem. Toate acestea sunt functii sintropice. Dar, pentru ca sintropia
organismului nostru sa functioneze normal, trebuie sd traim In conformitate
cu legile naturii. in paginile cartii de fati, am promovat ideea ci daci vrem
sd trdim conform acestor legi avem nevoie de o alimentatie corecta si de un
stil de viata corect.

La oameni, mai existd un factor care poate transforma entropia cor-
porald in sintropie, iar acesta este puterea mintii. Am subliniat importanta
motivatiei si a fericirii si rolul lor in a ne ajuta sa trdim o viata sanatoasa,



pentru ca vreau sa scot 1n evidenta puterea mintii si influenta ei asupra cor-
pului fizic.

in prezent, medicina specializati nu acordd suficientd atentie
factorilor mentali, cum ar fi motivatia, desi motivatia influenteaza puternic
corpul si este indispensabild pentru orice persoand care vrea sa duca o viata
plina de energie si sdnatoasa.

Oamenii aflati mereu in atentia publicului, de pilda actori, actrite,
oameni de afaceri, politicieni, adesea prezinta o exuberantd tinereasca. Mo-
tivatia lor este stimulata de constiinta ca sunt in centrul atentiei. Pe de alta
parte, adesea auzim cum o persoand — care pana de curand a muncit din
greu — Tmbatraneste brusc sau se Imbolnaveste in momentul In care ajunge
la pensie, fara indoiald, din disparitia motivatiei. Barbatii si femeile care
traiesc numai pentru slujba lor si nu sunt interesati de nimic altceva, nu vor
sti ce sd faca dupd pensionare cu viata lor. O persoand mai echilibrata va
avea sanse mai mari la o tranzitie sdnatoasa in viata de dupa pensionare.

Daca, dupa citirea cartii de fatd, veti Incepe sa urmati sfatul meu de
a evita consumul de alimente oxidate si de produse lactate, de a bea apa
buna si de a va concentra zilnic asupra prilejurilor de fericire si recunost-
intd, organismul dumneavoastrd va Incepe sa treaca de la starea de entropie
la cea de sintropie.

Important este sd actionezi imediat In mentinerea avantului mo-
tivatiei tale. Indiferent de cét de serios crezi ca o sa mananci mancare mai
bung, ca o sd bei apa buna sau ca o sa te lasi de baut alcool sau de fumat,
dacad aceste ganduri nu sunt Insotite de actiune, vei sfarsi prin a avea senza-
tie de vinovatie si de hotdrare neimplinitd, emotii negative care sigur nu iti
vor ajuta sanatatea.

Multe maladii, cunoscute pe vremuri sub numele de ,boli ale
adultilor”, sunt acum numite ,,boli legate de stilul de viatd”. Dar le spun tu-
turor ca aceste boli provin fie din ignorantd, fie din lipsa autocontrolului.
Stiu ca e o afirmatie durd la adresa celor care deja sunt bolnavi. Iar acesti
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oameni sunt bolnavi pentru ca nu au dobandit cunoasterea necesara evitarii
lor si pentru asta eu dau vina pe doctorii lor sau pe standardele sociale.

Mai mult, spun ca aceste boli izvorasc dintr-o lipsd de autocontrol
pentru ca doresc sa Intelegeti exact faptul ca daca poti sa te controlezi, poti
preveni multe boli.

Doctorii si standardele sociale sunt responsabili pentru lipsa unei
cunoasteri adecvate a acestor probleme, pentru ca doctorii Insisi sunt ade-
sea printre cei care se Imbolndvesc. Multi dintre doctorii pe care i-am cun-
oscut au cancer sau diabet. De fapt, acum cateva zeci de ani am citit ca me-
dia de viata in randul doctorilor americani este de doar 58 de ani. Cu alte
cuvinte, chiar doctorii care se presupune ca sunt ,,specialisti Tn boli” sunt
lipsiti de cunoasterea esentiald in domeniul alimentatiei si al sanatatii.

Cartea de fata a fost scrisa pornind de la numarul imens de cazuri
clinice pe care le-am studiat, dar nu poti deveni sanatos pur si simplu citind
ce am scris aici. Ceea ce te va face sanatos este adoptarea unor activitati
zilnice adecvate. Crearea de obiceiuri bune, oricat de modeste vor fi ele la
Tnceput, va avea, In cele din urmd, un impact semnificativ asupra sanatatii
tale. Nu este niciodatd prea tarziu sa incepi sa faci un lucru bun.

Desi existd diferente in functie de zona din corp, cele mai multe
celule sunt In mod normal inlocuite o datd la 120 de zile. Astfel, pentru
aceia dintre dumneavoastra care doresc sd Incerce Programul de alimentatie
si stil de viata bazat pe factorul enzimatic, sfatul meu este sa il urmati timp
de cel putin patru luni. Dacd va veti putea converti fluxul entropic al corpu-
lui n sintropie si daca veti mentine sintropia, corpul dumneavoastra se va
schimba spectaculos chiar si dupa doar patru luni.

Urmati o alimentatie bund, stapaniti un stil de viata bun, beti apa
buna, odihniti-va din plin, efectuati exercitii fizice de intensitate moderata
si urmdriti lucruri care va intereseaza si va motiveaza si corpul va va
raspunde intr-o manierd pozitivd. Indiferent de cdt de nesandtos este acum
corpul, el se strdduieste clipa de clipa sd ramand sanatos. Vorbind in
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calitate de doctor, nimic nu mi poate aduce satisfactii mai mari decat sa
stiu cd veti face o spectaculoasa schimbare pozitivd in sandtatea dum-
neavoastra dupa ce veti fi pus in practicd sugestiile citite in cartea de fatd.



Cele sapte reguli de aur ale doctorului Shinya pentru
o sanatate buna

Folositi aceste reguli pentru a conserva enzima-minune din
organism si pentru a va bucura de o viatd lunga si
sandtoasa.

1. O buna alimentatie

1. 85-90% graunte de origine vegetala:

a. 50% graunte integrale, orez brun, paste fainoase integrale, orz,
cereale, paine integrald, boabe din familia fasolei, inclusiv
soia, fasole normala, linte, pinto, mazare, fasole alba, roz, in-
clusiv neagra.

b. 30% legume verzi si galbene si radacinoase, inclusiv cartofi,
morcovi, cartofi dulci, sfecld si plante de mare.

c. 5-10 la suta fructe, seminte, nuci si arahide.

2. 10-15% proteine de origine animala (nu mai mult de 85-115
de grame pe zi)
a. Peste de orice tip, preferabil pesti mici, pentru ca pestii mai
mari contin mercur.
b. Pasdre: gding, curcd, ratd. Numai in cantitdti mici.



c. Carnea de vita, de miel, de porc ar trebui strict limitata sau
evitata de-a dreptul.

d. Oua.

e. Lapte de soia, branza de soia, lapte de orez, lapte de migdale.

Alimente auxiliare pentru alimentatie:

1. Ceaiuri de plante.

2. Plachete de iarba de mare (kelp).

3. Drojdie de bere (bund sursd de vitamine din complexul B si de
minerale).

4. Polen de stup si propolis.

5. Suplimente de enzime.

6. Suplimente de multivitamine si minerale.

Substante si alimente care trebuie evitate sau strict limitate

1. Produsele lactate, cum ar fi laptele de vacd, branza, iaurtul, alte
produse provenind din lapte.

2. Ceaiul verde japonez, ceaiul chinezesc, ceaiul englezesc (a se

limita la nu mai mult de doua cani pe zi).

Cafeaua.

Dulciurile si zaharul.

Nicotina.

Alcoolul.

Ciocolata.

. Grasimile si uleiurile.

. Sarea de masa obisnuitd. (Folositi sarea de mare, care contine
minerale In concentratii ppm).

©END U AW



Recomandari alimentare suplimentare

1. Nu mai mancati si nu mai beti nimic cu patru—cinci ore inainte de
masa.

2. Mestecati fiecare imbucatura de 30-50 de ori.

3. Nu mancati nimic Intre mese, cu exceptia unui fruct intreg. O bu-
cata de fruct se poate manca la nu mai putin de o orad nainte de
culcare, daca foamea nu te lasa sa adormi, pentru ca se va digera
repede.

4. Mancati fructe si beti sucuri cu 30-60 de minute Tnainte de mese.

5. Mancati cereale si alte graunte integrale, nerafinate.

6. Consumati mai multe alimente crude sau usor trecute prin aburi.
incilzirea mancirii peste 48 de grade Celsius va distruge
enzimele.

7. Nu mancati alimente oxidate. (Fructele care au Inceput sa faca
pete maronii au Inceput sa se oxideze.)

8. Mancati alimente fermentate.

9. Pastrati o disciplina In ceea ce mancati. Nu uitati: esti ceea ce
mananci.

2. Apa buna

Apa este esentiald in mentinerea sanatatii. Beti apa cu o mare putere de re-
ductie, care nu a fost poluata cu substante chimice. Consumul de ,apa
bunad”, cum ar fi apa minerala sau apa dura, care au continut mare de calciu
si magneziu, va mentine organismul la un pH confortabil.

* Adultii ar trebui sa bea 6-10 cdni de apa pe zi.

* Beti 1-3 cdni de apa dupa ce v-ati trezit, dimineata.
* Beti 2-3 céni de apd cam cu o ora Tnaintea fiecarei mese.



3. Eliminarea regulata

* Inaugurati un nou obicei zilnic de eliminare a poluantilor intestin-
ali si de curdtire regulata a sistemului.

* Nu luati laxative.

» Dacd aveti un intestin lenes sau daca vreti sa detoxificati ficatul,
ganditi-va la o clisma cu cafea. Clisma cu cafea este mai buna
pentru detoxificarea colonului si pentru o detoxificare corporald
generald, pentru ca nu elibereazd In sange radicali liberi, ca alte
metode de detoxificare alimentara.

4. Exercitiu fizic moderat

« Exercitii fizice potrivite cu varsta si cu starea dumneavoastra fiz-
ica sunt necesare pentru o buna sanatate, dar exercitiul fizic ex-
agerat poate elibera radicali liberi, facand rau organismului.

* Bune moduri de a exersa ar fi mersul pe jos (4 kilometri), inotul,
tenisul, ciclismul, golful, exercitiile de intarirea musculaturii,
yoga, artele martiale si gimnastica aerobica.

5. O odihna adecvata

* Culcati-va la aceeasi ord in fiecare seara si dormiti neintrerupt 6-8
ore.

» Nu mancati si nu beti nimic cu 4-5 ore inainte de culcare. Daca va
este foame sau sete, o bucatd de fruct (mica) poate fi consumata
cu o ord Tnainte de a va culca, Intrucét ea se va digera rapid.

* Furati un pui de somn de cam 30 de minute, dupa masa de pranz.



10/7/185

6. Respiratia si meditatia

* Practicati meditatia.

* Practicati gandirea pozitiva.

» Efectuati o respiratie abdominalda completd de 4 sau 5 ori In
fiecare ora. Expirati de doud ori mai lung decat inspirati. Este
foarte important sa inspirati adanc, pentru ca ajutd la eliminarea
din corp a toxinelor si a radicalilor liberi.

« Purtati haine lejere, care sa nu impieteze asupra respiratiei.

» Ascultati propriul trup si fiti buni cu dumneavoastra insiva.

7. Bucuria si iubirea

* Bucuria si iubirea vor amplifica productia de enzime din organ-
ism, uneori de o maniera de-a dreptul miraculoasa.

* Rezervati zilnic putin timp pentru o atitudine de apreciere.

* Radeti.

« Cantati.

* Dansati.

» Traiti-va viata si munciti cu pasiune, abordati de o maniera anga-
jatd viata, munca si pe cei pe care 1i iubiti din tot sufletul.



Obiceiuri alimentare recomandate

Mestecati temeinic mancarea

Mestecati fiecare Tmbucatura de 30-70 de ori. Procesul mestecatului de-
termind o secretie abundentd a salivei, care contine o enzima care
reactioneaza bine cu sucul gastric si cu bila, si ajutd la procesul de digerare.
Mestecatul temeinic va mari nivelul glucozei 1n sange, care, la randul lui,
suprimd pofta de mancare si preintdmpind mancatul excesiv. De asemenea,
ajutd la absorbirea mai eficientd a mancarii, chiar In cantitati mici.

Consumati cereale integrale crescute organic, de cate ori

aveti posibilitatea

Orezul brun, boabele intregi, boabele din familia fasolei sunt foarte bune,
iar alimentele fermentate sunt excelente. Mancati zilnic o méana de boabe de
fasole. Acestea contin mai multe proteine decat carnea si, de asemenea, o
multime de elemente, inclusiv vitamine si minerale, de pilda seleniu.



Consumati doar carnea unor animale cu o temperatura
corporala mai joasa decat a omului

Nu e bine sa mancati animale cu o temperaturad ridicatd a corpului, cum ar
fi vitele sau gdinile, pentru ca grasimea animala se va solidifica In fluxul
sanguin uman. Este mult mai bine sa consumati animale cu temperatura
joasa a corpului, de pilda pesti, pentru ca uleiul de peste se va lichefia in
corpul uman si chiar va ajuta la drenarea arterelor, in loc sd le
obstructioneze.

Evitati sa beti sau sa mancati inainte de a va baga in pat

Este important sa terminati de mancat si de baut cu 4-5 ore Inainte de a
merge in pat. Cand este gol, stomacul are un continut foarte acid, care
omoard bacteriile Helicobacter pylori, ca si alte bacterii rele, creind un me-
diu intestinal echilibrat, care este propice autovindecarii, maririi rezistentei
si Imbunatdtirii sistemului imunitar. Limitarea aportului de lichide si de
hrana inainte de ora culcarii ajuta, de asemenea, la prevenirea problemelor
de reflux acid si de apnee de somn.

Beti in fiecare zi 8-10 cani de apa buna

Este important sd va creati si sa mentineti un ritm si o temporizare bune ale
bautului apei. Beti doud sau trei cani de apa dimineata, dupa trezire, si doua
sau trei cani de apa cu treizeci de minute Tnainte de fiecare masa. Este im-
portant sa bei Tnainte de masa in loc sa bei in timpul mesei sau dupa masa,
pentru ca nu vrei sa diluezi enzimele digestive. Daca chiar trebuie sa bei
ceva la masd, bea, treptat, doar o jumatate de cana. Apa buna este o apa
fard substantele daundtoare omului, intre care amintesc clorul. Apa buna
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contine mici ,,ciorchini” si prezintd un echilibru adecvat intre minerale cum
ar fi calciul, magneziul, sodiul, potasiul si fierul. Indicele pH al apei bune
ar trebui sa fie 7,5, adica sa fie usor alcalind. Apa nu ar trebui sa contina
calciu oxidat In cantitati mari. Pe scurt, apa buna ar trebui sa fie capabila sa
elimine radicalii liberi prin anti-oxidare.

Consumati carbohidrati de inalta calitate

Carbohidratii sunt usor de digerat si de absorbit si constituie o buna sursa
rapida de energie. Carbohidratii de calitate contin fibre alimentare, vitam-
ine si minerale, adica toate elementele care contribuie la un metabolism ce-
lular optim, la un flux sanguin bun si la eliminarea eficienta a reziduurilor.
Atunci cand sunt absorbiti pentru a produce energie, carbohidratii de calit-
atea Intdi vor produce apa si dioxid de carbon. Ei nu produc toxine si nici
reziduuri, ca in cazul metabolismului grasimilor sau al proteinelor. Dat fi-
ind ca metabolismul carbohidratilor nu viciaza sangele cu reziduuri si nu
necesitd prea multd cheltuiald energetica pentru digestie si absorbtie, aces-
tia sunt o alimentatie ideala pentru activitati cu inalt grad de solicitare si
anduranta.

Surse de carbohidrati de inalta calitate

» orez nerafinat sau brun
* orz nerafinat

* hrisca

* meiul

* porumbul

» amarandinele

* quinoa

* pdinea integrala
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» hrisca japoneza, din boabe nerafinate
Alegeti-va cu mare grija grasimile consumate

Grasimile sunt caracterizate dupd originea lor — din plante sau din
animale.
Uleiurile din plante includ:

* maslinele

* soia

* porumbul

* susanul

* rapita

* sofranul

* uleiurile din taratele de orez

Intre grdsimile animale, amintim:
* untul

* untura

* grasimea din carne

* uleiul de peste

Grasimea se clasifica mai departe prin continutul de acizi grasi sat-
urati sau nesaturati. Acizii grasi saturati, cum ar fi acidul stearic si cel
palmitic, se gdsesc din abundentd In grasimile de origine animala. Acizii
grasi nesaturati se gasesc n uleiurile de plante, sub forma de acid linoleic,
acid linolenic, acid aleic si acid alahidonic. Acidul linoleic si acidul
alahidonic intrd in categoria acizi grasi esentiali sau vitamina F si nu se pot
produce in interiorul organismului uman, deci trebuie obtinuti din hrana.
Grasimile de origine animald promoveaza acumularea reziduurilor, care
conduce la arteriorsclerozd, la hipertensiune si la obezitate. Alimentele nat-
urale, cum ar fi orezul brun, semintele de susan, porumbul sau soia contin
cam 30% grasimi si sunt o mult mai buna sursa pentru grasimile necesare
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decat uleiul rafinat, pentru cad metabolismul lor nu solicitd excesiv pan-
creasul si ficatul. In plus, uleiul de plante dreneaza reziduurile, cum ar fi
colesterolul rau, preintdmpinand astfel arterioscleroza prin mentinerea flex-

eticheta de uleiuri de salata sunt tratate chimic si nu sunt recomandate.

Consumati ulei de peste

Uleiul de peste este bun pentru creier. S-a descoperit o legdtura Intre nive-
lul Tnalt al DHA din uleiul de peste si capacitatea de a face matematica si
alte performante mentale. Desi efectele DHA asupra sistemului cerebral /
nervos nu sunt intelese in detaliu, s-a postulat ca DHA micsoreaza riscul
dementei sau al bolii Alzheimer. Unele studii aratd cd Omega 3 micsoreaza
concentratia de trigliceride Tn sange, reducand incidenta cheagurilor de
sange.

Micsorati dependenta de medicamente prin modificarea
alimentatiei si prin efectuarea de exercitii fizice oricand este
posibil

Dependenta de medicamente, chiar si de cele prescrise, poate fi daunatoare
sdnatatii, pentru ca medicamentele solicita ficatul si rinichii. Multe boli

cronice, cum ar fi artrita, guta, diabetul si osteoporoza pot fi abordate prin
alimentatie si exercitiu fizic.
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Consumati alimente cu continut inalt in fibre, pentru o
eliminare adecvata si pentru a preintampina bolile specifice
varstei inaintate

in diversele tipuri de alimente existi tot felul de fibre alimentare. Ele sunt
abundente in alimentele de provenienta vegetald, cum ar fi legumele si
plantele marine, fructele, grauntele nerafinate, cerealele si ciupercile. Plan-
tele de mare uscate contin 50-60% fibre alimentare, concentratie masica.
Aportul de fibre alimentare sub forma de granule, capsule sau lichide nu
este recomandat. Aceste suplimente pot sa interfereze cu absorbtia altor nu-
trienti, rezultatul fiind imbolnavirea.

Micronutrientii au o putere miraculoasa

Micronutrientii includ vitaminele, mineralele si aminoacizii. Termenul ,,mi-
cro” se refera la cantitati mai mici necesare, comparate cu indispensabilele
necesitati ,,macro” de carbohidrati, proteine, grasimi si fibre alimentare.
Micronutientii sunt esentiali In mentinerea sanatatii si a echilibrului mental
si emotional, ca si In prevenirea bolilor. Anumite cantitati din acesti nutri-
enti sunt necesare organismului. Aceste cantitati se numesc DZR (Doza zil-
nica recomandatd). DZR reprezintd cantittile minime necesare pentru
preintdmpinarea bolilor. Dar cerintele variaza de la individ la individ, In
functie de alimentatia si de stilul de viata ale fiecaruia. Chiar daca un om
consuma zilnic acelasi tipuri si aceleasi cantitati de hrand, cu aceleasi cal-
orii, cantitatea de nutrienti absorbita si eliminata difera in functie de starea
sa fizica, mentala sau emotionald din ziua respectivd. O alimentatie cu
hrand sanatoasd, naturald, in proportii ideale, nu garanteazd automat un
aport adecvat de vitamine, minerale si aminoacizi.
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Luati suplimente cu cumpatare

Este important sa consumdm hrana naturald, bine echilibrata si in acord cu
bioritmul fiecarui individ. Cateva studii au demonstrat ca suplimentele cu
micro-nutrienti pot limita aparitia bolilor specifice Tmbatranirii si pot Im-
bunatati rata de vindecare a cancerelor, a bolilor de inimd si a bolilor
cronice. Sdnatatea voastra este mentinuta prin efortul de echipa al tuturor
nutrientilor. Poti sa iei doi—trei nutrienti, cu ceva vitamine si minerale, dar
daca 1i excluzi sau 1i limitezi drastic pe ceilalti, iti va fi imposibil sa fii Tn
plind forma fizica sau sa Impiedici aparitia bolilor sau procesul de Im-
batranire. Consumul unei doze mari dintr-o anumita vitamina sau mineral
din randul nutrientilor esentiali poate sa-i ajute pe unii, dar sa fie nesanatos
pentru altii.

Vitaminele solubile in grasimi, cum ar fi A, D, E si K, sunt depoz-
itate n ficat si, prin urmare, nu este necesar sa iei zilnic suplimente care le
contin. Vitaminele solubile in apd, adicd vitaminele din complexul B si vit-
amina C, pot fi dizolvate de fluidele corporale si eliminate prin urind, deci
este nevoie sd suplimentdm zilnic cantitatile lor, desi este nevoie doar de
cantitati minuscule. (Existd studii care aratd cd prea multe suplimente pot
avea un efect negativ asupra sistemului nostru imunitar, mdrind numdrul
radicalilor liberi si declansdnd modificdri ale grdsimii din ficat, inimd si
rinichi. Desi recomand folosirea de suplimente pentru micro-nutrienti, tre-
buie sd ludm in seamd concluziile acestor studii si de aceea recomand fo-
losirea suplimentelor cu moderatie, cu mare atentie la semnele corpului si
prudentd.)

Vitaminele si mineralele actioneaza in tandem

Vitaminele sunt substante organice, mineralele sunt anorganice. Acesti nu-
trienti esentiali se complementeaza unii pe altii. De exemplu, vitamina D
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faciliteaza absorbtia calciului. Vitamina C ajutd la absorbtia fierului. Fierul
accelereaza metabolismul vitaminelor din grupa B; cuprul stimuleazad ac-
tivarea vitaminei C, iar magneziul este necesar pentru metabolizarea vitam-
inei C. Functionarea integratd a micronutrientilor are foarte multe rami-
ficatii; iar actuala noastra cunoastere a acestor procese este limitatd.

Mineralele intaresc factorul enzimatic

Mineralele sunt necesare pentru mentinerea sinatitii. Intre acestea,
amintesc:

* calciul

* magneziul

« fosforul

* potasiul

* sulful

* cuprul

* zincul

* fierul

* bromul

* seleniul

* iodul

» molibdenul

Mineralele joaca un rol la fel de important ca cel al vitaminelor, in
preintampinarea bolilor, a hipertensiunii, a osteoporozei, a cancerului. Min-
eralele actioneaza in sinergie cu vitaminele si enzimele, ca si cu antioxid-
antii, pentru eliminarea radicalilor liberi. Nu sunt indicate cantitati mari de
minerale in fiecare zi, dar daca ele lipsesc, pot sd apara grave probleme de
sanatate. Mineralele Intdresc sistemul imunitar si ajuta la vindecare si sustin
factorul enzimatic al organismului uman.
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Daca vitaminele se pot gdsi in hrana biologicd, de pildd animale
sau plante, mineralele se gasesc in sol, in apa si In mare (sub forma de
saruri organice sau anorganice). Continutul de minerale al diverselor ali-
mente depinde de locul in care acestea au fost crescute, ca si de calitatea
solului In care au fost crescute. Mineralele din sol pot fi modificate sau pot
sd dispara ca urmare a ploilor acide sau a actiunii Ingrasamintelor chimice.
Mineralele din legume, din cereale si alte tipuri de graunte se pierd foarte
usor in procesul de rafinare, care distruge mai toate mineralele din ele. De
aceea, este dificil sa obtii un nivel adecvat al mineralelor necesare din apor-
tul zilnic de hrana. Un deficit latent al unor minerale se manifesta prin pier-
derea vitalitatii, printr-un deficit de atentie, prin iritabilitate, Ingrasare sau
alte stari nesanatoase.

Mineralele sunt solubile Tn apa si se elimind prin urina si transpir-
atie. Consumul de minerale al corpului variaza de la o zi la alta, In functie
de activitatile noastre fizice si mentale, de stres, de exercitiul fizic, de men-
struatie, de sarcina, de varsta cronologicd. Cand iei anumite medicamente,
se poate instala rapid un deficit de minerale. Diureticele, contraceptivele or-
ale, laxativele, alcoolul si tutunul accelereaza eliminarea sau distrugerea
calciului, a fierului, a magneziului, a zincului si a potasiului.

Hiperactivitatea copiilor poate insemna o reala deficienta de
calciu

Studii din ultimii ani aratd o tot mai pronuntatd incidentd a sindromului
atentiei reduse la copii, Insotita de izbucniri de furie. Alimentatia si nutritia
joacd un serios rol In formarea comportamentului copilului si in adaptabilit-
atea lui sociala. Existad o tendintd tot mai acuta de a le da copiilor, acasa si
la scoald, cantitdti sporite de alimente procesate. Nu numai cd aceste ali-
mente contin o serie de aditivi, dar au si tendinta de a mari aciditatea corpu-
lui. Proteinele de origine animald si zaharul rafinat sunt consumate in
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cantitdti tot mai mari, in vreme ce, de multe ori, legumele sunt evitate. Pro-
teinele de origine animala si zahdrul declanseaza un consum sporit de cal-
ciu si magneziu, ceea ce duce la un deficit de calciu. Iar deficitul de calciu
iritd sistemul nervos, contribuind la nervozitate si iritabilitate.

Un aport exagerat de calciu dupa depasirea varstei medii
este daunator

Calciul contribuie la preintdmpinarea cancerului, la marirea rezistentei la
stres, la reducerea stdarii de epuizare. El micsoreaza colesterolul si
Tmpiedica instalarea osteoporozei. Dar aportul de calciu dincolo de ne-
cesarul zilnic pentru a corecta deficientele este daunator. Am ardtat deja de
ce lactatele sunt o modalitate inacceptabild de marire a aportului de calciu.
Un tratament consta In suplimente cu vitamina D activa si calciu. Vitamina
D faciliteaza absorbtia calciului in intestinul subtire si stimuleaza formarea
tesutului osos. Calciul in exces poate conduce la constipatie, greatd, pier-
derea poftei de mancare si pierderea tonusului abdominal. Daca este luat pe
stomacul gol, calciul dilueaza acidul gastric din stomac, afectand echilibrul
bacterian din intestin si conducand la o proasta asimilare a fierului, a zincu-
lui si a magneziului. Daca ai nevoie de calciu suplimentar, aportul zilnic re-
comandat este de 800 pand la 1 500 de miligrame, luate in trei doze a céte
250-500 miligrame, in timpul mesei. Echilibrul calciului cu alte minerale si
vitamine este 0 componenta esentiald a unei bune sanatati.

Magneziul activeaza sute de enzime diferite si este un
tratament pentru migrene si diabet

Magneziul este un mineral important si e nevoie de cantitdti importante din
acest element pentru a pastra o buna sanatate. Deficienta de magneziu se
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manifestd prin iritabilitate, anxietate, depresie, ameteald, muschi slabiti,
spasme musculare, boli de inima si hipertensiune. Un studiu recent din Ger-
mania aratd cd pacientii care au avut un atac de cord aveau si un nivel
scazut al magneziului. Studii efectuate in Statele Unite arata ca 65% din pa-
cientii cu migrene au avut parte de o disparitie completd a simptomelor
dupad administrarea a 100-200 de miligrame de magneziu. Magneziul in
concentratii prea mici va impieta toleranta la glucoza. Astfel, tinerea in frau
a diabetului este Tmbundtdtitd prin mentinerea unui nivel adecvat al
magneziului.

Un echilibru adecvat al sodiului si potasiului este esential
pentru viata

Sodiul este bine cunoscut si drept sare. Acest mineral este raspunzator pen-
tru mentinerea unui echilibru al fluidelor, atat in interiorul celulelor, cat si
n afara lor. Sodiul mentine pH-ul corect (raportul alcalin / acid) al sangelui
si este un element indispensabil pentru functionarea adecvatd a acidului
gastric, a muschilor si a nervilor. Sodiul se gaseste din abundenta, dar defi-
citul de sodiu se poate instala cu usurintd dupa un consum serios de laxat-
ive, dupa o perioada lunga de diaree sau dupa activitati sportive viguroase,
in special pe vreme toridd. Un echilibru al sodiului si al potasiului este o
premisa a vietii. Echilibrul dintre sodiu si potasiu influenteaza deplasarea
fluidelor spre si dinspre celuld. Sodiul se gdseste In mod normal in afara ce-
lulei. Cand potasiul din fluidul din interiorul celulei are o concentratie
scazutd, sodiul va intra Tn celuld, odata cu fluidul exterior. Celula se va um-
fla. Marirea dimensiunilor celulei va exercita o presiune asupra venelor,
micsorand diametrul acestor vase si constituind un factor in hipertensiune.
Raportul ideal sodiu / potasiu este de 1:1. Multe alimente contin sodiu;
putem consuma cantitdti mari de sodiu fara sa stim.
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Daca vom consuma suficiente legume si sucuri de legume, vom
furniza potasiu, care va reechilibra cantitatea existentd de sodiu.

Mici cantitati de micro-minerale actioneaza in sinergie cu
vitaminele, mineralele si enzimele

Micro-mineralele sunt si ele esentiale pentru mentinerea vietii. Cantitatile
necesare sunt mici, dar importanta lor nu poate fi ignorata. Ele sustin ech-
ilibrele si armonia tuturor functiunilor organismului. Dupa absorbtia din in-

testine, aceste minerale sunt transportate prin sistemul circulator pana la ce-
lule, patrunzand In acestea prin membrand. Faptul cel mai important de
retinut este ca aportul acestor minerale trebuie sa se faca echilibrat. Tn can-

titati mari, unul sau doua dintre aceste micro-minerale pot conduce la pier-
derea altor minerale si la o asimilare gresitd. De aceea, cel mai bine este sa
obtinem aceste micro-minerale din hrand, mai degraba decat prin supli-
mente. Sarea de provenienta marind si plantele marine sunt o buna sursa.

» Borul: important pentru absorbtia calciului si pentru mentinerea
sanatatii dintilor si a oaselor.

Cuprul: generarea tesutului osos, a hemoglobinei si a celulelor
rosii ale sangelui; genereaza elastina si colagenul, micsoreaza
nivelul colesterolului si il mareste pe cel al colesterolului HDL.
(Cupru in exces a fost descoperit la pacientii cu tumori maligne,
1n special pe tractul digestiv, In plamani si In sani, deci s-ar putea
sa aiba o legatura cu aparitia cancerului.)

* Zincul: joaca un rol in producerea insulinei; metabolizeaza carbo-
hidratii, creeaza proteine si absoarbe vitaminele, In special vit-
aminele B, din tractul digestiv; mentine functionarea prostatei si
sustine sanatatea reproducdtoare a barbatilor.



* Fierul: elementul principal al hemoglobinei, jucand un rol si in
functionarea enzimelor, in vitaminele complexului B si in
rezistenta la boli.

* Seleniul: preintdmpina producerea de radicali liberi atunci cand se
combina cu vitamina E. Este un mineral-minune, gasit in depoz-
itele din sol. (Solul din Cheyenne, Wyoming, contine cantitati
mari de seleniu, fatd de cel din Muncee, Indiana.) Rata mortal-
itatii din cancer este cu 25% mai redusa In Cheyenne decat In
Muncee.) Studiile aratd ca insuficient seleniu va conduce la o
crestere a incidentei cancerului la prostatd, la pancreas, la sani,
ovare, piele, plamani, rect-colon si vezicd, precum si a leucemiei.

» Cromul: faciliteazd metabolismul carbohidratilor si al proteinelor;
faciliteazd metabolismul glucozei, prin mentinerea unui nivel al
glucozei Tn sange care nu va necesita cantitati prea mari de in-
suling, prevenind hipoglicemia si diabetul.

* Manganul: metabolizeaza proteinele si grasimea si creeaza
hormoni.

» Molibdenul: contribuie la mentinerea dintilor sandtosi si gurad
sandtoasd.

* Iodul: critic pentru functionarea normald a glandei tiroide si pentru
preintdmpinarea gusei.



Alimente care vindeca

Plantele marine sunt o sursa excelenta de fibre alimentare. Fibrele ali-
mentare insolubile nu se pot digera. Ele absorb apd In intestine, marind
presiunea asupra peretilor intestinali si accelerdnd miscarea peristaltica.
Astfel se preintdampina acumularea de toxine in colon.
Nori este numele japonez generic al diverselor specii de alge mar-
ine, care includ algele rosii din genul Porphyra, cele mai remarc-
abile fiind P. yezoensis si P. tenera. Termenul de nori este de ase-
menea folosit pentru produsele alimentare create din asa-numitele
»legume de mare”.
Kanten este o plantd marina bogata in vitamine, minerale si micro-
minerale, inclusiv iod, calciu si fier.
Hijiki (Hizikia fusiformes) este o plantd marind care se gaseste n
apropierea coastelor japoneze. Hijiki este cunoscuta pentru marea
concentratie de fibre alimentare si de minerale esentiale. Femeile
japoneze au superstitia ca Hijiki le va face parul des si sanatos.
Aonori este o planta bogata in fier, potasiu si vitamina C. Ea con-
tribuie la producerea de colagen si de elastind din piele si este cun-
oscutd si pentru proprietdtile ei anti-imbatranire.
Wakame este o planta marina din apele nipone. Un anumit com-
pus din wakame ajuta la arderea grasimilor.
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Kima este o ciuperca comestibila din Siria, care amplifica functionarea sis-
temului imunitar.

Maitake este numele japonez al unei ciuperci comestibile. Maitake se fo-
loseste traditional atat ca aliment, cat si In scopuri medicinale. Extrasul din
ciuperca maitake amplifica functionarea sistemului imunitar si s-a emis si
ipoteza ca ar lupta impotriva tumorilor.

Kikurage este o ciuperca. Se taie felii si poti sa o bagi practic in orice fel
de mancare (e formidabila preparata In tigaie sau In supe). Prezintd o tex-
tura buna de rontait si are o savoare care merge cu practic orice. Renumita
pentru proprietdtile de mentinere a sanatatii.

Chaga este un antioxidant medicinal natural. Este o ciuperca si una dintre
cele mai vechi plante medicinale din lume. Se crede cad chaga are propri-
etdti antivirale, stimuleazd sistemul nervos central, suprimd cresterea tu-
morilor si a celulelor canceroase, micsoreazd numarul celulelor albe din
sange, scade presiunea sangelui din vene si artere, reduce nivelul zahdrului
din sange, Imbunatateste culoarea si elasticitatea pielii, reface aspectul
tineresc si detoxifica ficatul, rinichii si splina.

Enzyme Factor 1 (Enzyme-x-bio) este un supliment cu enzime rezultat
prin fermentatia de fructe si legume. Microorganisme benefice au fost cres-
cute cu atentie timp de zeci de ani 1n koji (Aspergillus oryzea), bacillus
natto si alte tipuri de drojdie din plante. Fructe si legume de sezon au fost
adaugate la aceastd culturd de microorganisme si totul a fost trecut apoi
prin procesul de fermentatie. Enzyme Factor 1 reprezintd un echilibru per-
fect intre enzimele de plante, enzimele de microbi si microbi buni care sa
accelereze digestia, sa initieze detoxificarea si sa sprijine refacerea celulara.
Mai mult, acesti microbi sunt pastrati in cele mai bune conditii, In care ei
hiberneaza si sunt gata sd devina activi cand vor intra n organism.
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Siegen potenteaza sistemul imunitar si imbunatdteste flora si functiile bac-
teriilor intestinale. Este compus pe baza de lapte de soia fermentat cu o
combinatie de saisprezece tipuri de lactobacili si de drojdii. Atunci cand ex-
tractele de lactobacili fermentati sunt concentrate, se adaugd constituenti
microbieni solubilizati. Acesti constituenti microbieni, cum ar fi pep-
tidoglicanele si MDP (dipeptida muramil) sunt subsante care au atras
atentia asupra lor, datoritd actiunii lor asupra sistemului imunitar. Alte in-
grediente: extractele de lactobacili fermentati, pereti celulari, y-ciclodex-
trina, dextrina, fructooligozaharide, acid citric, ulei de lamaie, aminoacizi
(acid glutaminic, acid aspratic, lisind, alaning, glicing, prolina, histiding,
treonind, arginind etc.). Vitamine (B1, B2, B6). Minerale (potasiu, calciu,
magneziu, fosfor), acid butiric, acid acetic, acid lactic, acid propionic, iso-
flavone si saponine.

OrzaeBio este un aliment anti-imbatranire care are proprietati antioxidante,
poate Tmbunatdti functiile creierului si intareste sistemul imunitar. Orza-
eBio este orez antic fermentat (OAF). OAF a fost descoperit datoritd efor-
tului coroborat al Universitdtii Hirosaki (Japonia) si Laboratorului Biomed-
ical de Cercetare a Originilor (Japonia). Ingredientii activi principali sunt
hemiciluloze, oligozaharide (orziloza), acid gamma-amino betiric (baga) si
antocianim. Se mai gdsesc si tarate de orez antic fermentat, maltoza si celu-
loza cristalina.

Chaga (Chaga-inonotus obliquus) este o ciuperca lemnoasa care creste pe
coaja mesteacanului. Este antivirala, antitumorala si este folositd, uneori, ca
remediu natural impotriva cancerului de san, uterin si a altor cancere, ca si
pentru diabet. Se crede ca Tmbunadtateste imunitatea si longevitatea prin
cresterea fortei vitale si prin Intdrirea sistemului imunitar. Se mai foloseste
si pentru ameliorarea hipertensiunii arteriale si micsorarea ritmului cardiac.

Chaga creste In mestecenii albi din anumite parti din Canada, Ja-
ponia si nordul Scandinaviei, iar cele mai calitative specimene se gasesc in
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Rusia, pe mesteacanul negru din Siberia. Chaga are o suprafatd neagra, cu
crapaturi, care aratd ca si carbunele ars, cu interiorul maro deschis. Con-
sumata cel mai frecvent ca amestec pentru ceai, Chaga se foloseste de 1500
de ani in Rusia si Europa de Est, ca remediu traditional pentru numeroase
boli, incluzénd dureri stomacale, ulcer, astm, bronsitd, probleme ale ficatu-
lui, chiar cancer.

Kotosugi (Taxaceae) este un arbore cu frunze perene ce se gaseste mai ales
in provincia Yunnan din China. ,,Koto” Inseamna fasole rosie si ,,sugi” in-
seamnad zahar din cedru. Lemnul se foloseste ca medicament in Medicina
Regala Chineza de peste 2 000 de ani. In 1971 s-a cercetat capacitatea de a
vindeca tumori canceroase a arborelui Kotosugi si s-a obtinut un compus
izolat, taxol. Astazi, taxolul este sintetizat si recunoscut drept un tratament
eficient impotriva cancerului. Taxolul se leaga de tubuling, ceea ce duce la
inhibarea diviziunii celulare. Ca toate medicamente puternice anti-canceri-
gene, taxolul poate avea efecte secundare nedorite.
Cand se consuma ca ceai, nu are efecte toxice pentru organism.

Apa Kangen este o apa bogat alcalind (pH 8-9), considerata cea mai buna
apa potabila datorita puterii sale de hidratare, detoxificare si a proprietatilor
antioxidante.

Pentru informatii suplimentare, vezi www.enzymefactor.com
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