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Nota. Cartea aceasta se doreste a fi doar un volum
de referin{d, nu un manual medical. Informatiile pre-
zentate aici au menirea de a te ajuta si iei decizii le-
gate de sdndtate in cunostintd de cauzd. Ele nu vor
inlocui tratamentele prescrise de medicul de familie,
care iti cunoaste mai bine nevoile proprii. Daca banu-
iesti cd ai o problemi de sandtate, te indemn sa cauti
ingrijire medicald competenta.

Cerceldri recente aratd modul in care celule senescente
(pe care le-am numit celule zombi) pot produce multe
dintre efectele asociate cu imbdtrdnirea. Numerosi cer-
cetatori considerau ca aceste celule sunt pur i simplu
resturi moarte inofensive, care ocupd spaliu prin corp §i
nimic mai mult. Acum, au inceput sd inteleagd cd aceste
celule avariate i murdare nu sunt deloc moarte, ci s-ar
pulea sd fie de fapt una dintre principalele cauze ale im-
bdtrdnirii organismului.




Capitolul 1

De ce am scris aceasta carte

De multi ani, le tot vorbesc pacientilor mei si scriu in cartile
mele despre importanta unei alimentatii corecte. Suntem,
literalmente, ceea ce miancam si ceea ce bem. Am spus-o si
o repet: deoarece nimeni nu vede mai bine efectul alimen-
tatiei asupra corpului decdt mine atunci cind examinez in-
testinele pacientilor,

Cind am debutat in meserie, noi nu prea stiam mare
lucru despre relatia dintre alimentatie i sanatate. Fiind
gastroenterolog, mi s-a parut firesc sa ma gandesc la lega-
tura dintre alimentatia pacientilor mei si starea colonului
lor, Am inceput sa-mi intreb pacientii ce mancau si cit de
multi apa beau. In acelasi timp, am inceput s remarc mo-
dele repetitive in starea intestinelor pacientilor care con-
sumau cantitdti mari de carne si de lactate, in comparatie
cu pacientii care consumau in principal legume si cereale
integrale. De asemenea, am ajuns si inteleg cd mulfi oa-
meni — poate chiar toti — erau deshidratati, pentru cd nu
beau suficienta apa.

Din 1963, am lucrat o jumatate de an in SUA si cealalta
jumdtate, in Japonia, si am inceput sa observ o deosebire
intre intestinele japonezilor si intestinele americanilor, De
asemenea, am devenit constient de diferenta dintre intesti-
nele japonezilor care adoptasera o dieta de tip occidental, in
special ale celor care consumau carne si lapte, si intestinele
japonezilor care continuau sa mandnce preponderent orez
si peste mic.
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Pana dupa cel de-al Doilea Rizboi Mondial, japonezii
nu prea aveau lapte de vaca. Stomacurile lor nu au evoluat
de-a lungul generatiilor pentru a-1 digera foarte bine. Am
aflat asta din propria mea experienti foarte tristi, in 1963,
am ajuns la New York impreund cu tanara mea mireasa
pentru a-mi incepe rezidentiatul la Beth Israel Medical
Center, Sotia mea nu se simtea bine; {i era rdu tot timpul
si nu putea s-o alipteze pe fetifa noastra, drept care am
inceput sa-i dam formula de lapte pentru nou-nascuti ba-
zata pe lapte de vaca, Copilul plingea mai tot timpul si
avea diaree, Apoi i-a aparut o eczema pe tot corpul. Avea
mancdrimi si suferea cumplit. Sotia mea a ramas din nou
insarcinatd si s-a ndscut curdnd fiul nostru, Ne-am bucurat
foarte mult, dar nu dupa mult timp el a inceput sa aiba he-
moragii rectale. in aceeasi perioada, contribuiam la crearea
primului colonoscop si am folosit cu mare grija o versiune
miniaturald, primitiva, pentru a-l examina pe fiul meu nou-
nascut. Avea colonul inflamat, o boald pe care o numim
acum ,colita ulceroasa“.

Am inceput sd cercetez cauzele acestor probleme,
M-am gandit ca era de vina poate laptele de vaca din for-
mula pentru copii. Am eliminat laptele de vaca si, repede,
si fiica, i fiul meu s-au simtit mai bine. In copilarie, sotia
mea fusese inscrisd la o scoala religioasd occidentald din
Japonia. Scoala avea lapte, donat de SUA ca gest de soli-
daritate cu copiii japonezi. Din nefericire, nimeni nu avea
suficiente cunostinte pentru a recunoaste cd un copil ja-
ponez nu putea digera laptele, asa ca elevii au inceput sa
aiba probleme la stomac i intestine. Acum gtiu ca sotia
mea era alergicd la lapte, cum aveau sa fie ulterior si cei
doi copii ai nostri. Dar expunerea repetata la acest aliment
a produs reactii alergice, iar sistemul ei imunitar a devenit
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suprasensibil. Ulterior, i s-a pus diagnosticul de lupus, o
boala autoimuna.

La vremea aceea, ecram deja medic si lucram la un re-
numit spital din New York, dar nici eu §i nici colegii mei nu
am putut face nimic pentru tindra si frumoasa mea sotie. La
moartea ei, am fost distrus; o pierdere pentru familia mea,
dar si dobindirera constiintei limitelor mele si ale profe-
siei alese, pe care o abordasem cu atata credinta, pasiune
si iubire. Mi-am propus sd depasesc tratamentele folosite
curent, care se concentrau in principal pe alinarea simpto-
melor bolii. Eram hotaratsa aflu de ce unii oameni se imbol-
navesc, in timp ce multi altii sunt sanatosi si sa inteleg cum
se proteja un corp sdnatos de boald, Voiam sa invd{ cum sd
cooperez cu organismul ca sa-1 ajut in mentinerea sanatatii
si in vindecarea bolilor.

Observatiile mele zilnice privind coroborarea alimenta-
tiei si a starii colonului m-au convins ca alimentele pe care le
consumam §i apa pe care o bem au un impact direct asupra
sandtatii noastre. Am petrecut peste cincizeci de ani dezvol-
tand aceste cunostinte. Multi oameni de stiinta de marca
exploreaza idei similare cu rezultate promitatoare, De fapt,
medicina nutritionista profitd de descoperirea mecanismelor
prin care alimentele influen{eaza organismul pana la nivel
celular. Este, la ora actuala, unul dintre cele mai fascinante
domenii ale cercetarii stiintifice. Eu eram interesat in special
de noile studii care aratau modul in care celulele senescente
(pe care eu le numesc celule zombi) produc multe dintre efec-
tele imbatrinirii. Cei mai multi cercetdtori au crezut ca aceste
cclule erau doar resturi moarte inofensive aflate in toate par-
tile corpului. Acum incep sa inteleagd cd aceste celule avariate
si murdare nu sunt deloc moarte, ci s-ar putea sa fie de fapt
una dintre cauzele pentru care corpul nostru imbdtraneste.
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Observatiile efectuate m-au convins cd eliminarea res-
turilor metabolice din celule este la fel de importantd cu
eliminarea reziduurilor din colon, Am lucrat cu o clasa de
enzime pe care le-am denumit ,newzime" sau ,enzimele
intineririi“, Cred ca aceste enzime ale intineririi au capa-
citatea de a declansa in organism procesul de distrugere a
celulelor zombi, un proces care ar putea ajuta la mentinerea
unei pieli suple, a unor oase tari, a unui singe sanatos, a
unor artere netede i a unui colon roz si curat.

in copilirie, parintii m-au trimis la arte martiale. in
Japonia, artele martiale sunt considerate o parte esentiala
a instruirii unui tinar. iIndeménarea capitata acolo s-a do-
vedit a avea o imensd valoare in viata mea ulterioara. De
exemplu, multumitd acestui tip de antrenament, am in-
vatat sa folosesc cu aceeasi dexteritate si mana stinga, si
cea dreaptd. Este una din cauzele pentru care am devenit
un chirurg foarte bun si am fost ales, inca de timpuriu, sa-1
asist pe celebrul doctor Crohn in sala de operatii de la Beth
Israel Hospital, fapt care avea sa ma determine sa devin
gastroenterolog,

Alt lucru important invitat inca din copilarie, in
timpul scolii a fost importanta fluiditatii migcarii. Trebuie
sa mentii migcarea fluida. Daca te-ai blocat sau ai ezi-
tdri, adversarul te poate dezechilibra si te poate tintui la
podea. Acelasgi fenomen il vad si in practica mea medicala.
Daca fluiditatea deplasarilor intestinale este blocata, or-
ganismul isi pierde echilibrul si boala se poate instala,
devenind dominantd. Acelasi lucru este valabil pentru
fluiditatea curgerii sangelui. Daca sangele este vdscos si
se incheaga, in loc si se deplaseze lin, arterele pot deveni
rigide, din cauza placii arteriale. Urmeaza bolile de inima
si atacurile cerebrale.
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In acea sala de clasa pentru artele martiale, profesorul
numea aceasta curgere ,Ki“, cuvdnt care se traduce prin
»forta vitala“, Suna frumos, dar este un concept mult prea
vag pentru a fi util. Forta vitald anima totul, deci totul are
fortd vitald, corect? Bun, dar unele lucruri au o for{d vitald
mai mare decit altele,

Cand vorbesc despre forta vitald a alimentelor, putem sa
presupunem ca forta vitald a unor plante sanatoase, care au
crescut intr-un sol bogat in minerale fara pesticide, va fi mai
mare decat forta vitald a unor plante care au fost crescute
fortat, chimic, improscate cu insecticide si transportate la
mii de kilometri departare la zile intregi dupa ce au fost
recoltate, Unele superalimente au o cantitate spectaculoasa
de forta vitala, concentratd in fructele de padure negre, bo-
gate in antocianini. In general, aceste plante sunt specii
care s-au adaptat la un anume mediu, deosebit de dificil,
invatdnd sa se protejeze cu strategii care le acumuleaza
forta vitala. Acel profesor din copilaria mea ne-a invatat si
cd aceasta Ki este sistemul natural de autoaparare a organis-
mului. Daca speram sa stipanim vreodata arta autoapararii,
trebuia sa intelegem cum sd cooperam cu propria noastra
Ki. Pe cind cautam metode de a elimina proteinele defecte,
cu efecte distrugatoare, din celulele organismului, mi-am
amintit acea invataturd si am cdutat mai intéi in sistemul
natural imunitar, propriu organismului, unde trebuia ne-
aparat sa se afle un mecanism de autoaparare care sa se
ocupe de problemd, Si chiar acolo era! Corpul isi va curata
singur reziduurile, daca il ajutam sa-si activeze sistemul
imunitar natural,

Seriu aceastd carte pentru ¢a vreau foarte mult sa-ti im-
partasesc ceea ce am aflat despre modul in care putem sa
sustinem aceasta uimitoare capacitate a propriului corp de
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a preveni gi de a vindeca bolile. Detoxificarea intracelulara
este foarte importanta pentru fluiditatea acelei Ki.

Stim cd un numdr tot mai mare de oameni
suferd de demenid, de Alzheimer sau de efectele
unui atac cerebral. Guneiul se poate acumula in
celulele creierului nostru, devenind o placd lipi-
cioasd, care afecteazd curentii din neuroni, con-
ducdnd la instalarea si la progresul demenei sau
al bolii Alzheimer ori chiar declansdnd un atac
cerebral. Celulele imbatrdanite pot sa ne facd,
de asemenea, mai sensibili la bolile infeclioase.
Aceste celule pot chiar sd ducd la cancer. Esenta
vitalitdtii $i sdndtdfii noastre este datd de buna
Sunctionare a celulelor corpului.
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Capitolul 2

Recapata-ti vigoarea tineretii

Gunoiul intracelular ne limiteaza vitalitatea

Unii dintre pacienti imi spun ca au remarcat un declin
brusc al vitalitatii chiar si la varsta de 30 de ani. Altii
afirma ca sunt constienti ca nu mai pot lucra si nu se mai
pot distra la fel de intens ca pe vremuri. Poate nu ai avut
parte de o cddere atdt de pronuntata, dar observi deja ca
recuperezi oboseala intr-un timp mai lung decdt inainte.
Poate iti este tot mai greu sa te motivezi, poate nu mai
tolerezi alcoolul la fel ca inainte. Este oare acest declin al
sanatatii inevitabil odata cu imbatranirea? Oare mintea gi
corpul ni se epuizeaza treptat si devenim tot mai sensibili
la boli cum ar fi cancerul sau la maladii legate de stilul
nostru de viaga?

Da... si nu, Este firesc sa avem parte de un oarecare de-
clin treptat al functiilor fizice pe masura ce imbatranim. Un
asemenea declin fizic poate fi totusi temperat si, uneori,
chiar recuperat, daca ne invdatam corpul si-si foloseasca
propriul sistem de regenecrare.

Organismul uman contine 40-60 de trilioane de celule,
in interiorul acestor celule se gisesc organe numite mito-
condrii, care genereaza energia necesara pentru toate ac-
tivitatile noastre. Nutrientii din alimentele pe care le con-
sumam §i oxigenul pe care il inspiram sunt transportate
la aceste mitocondrii, unde sunt transformati in energie.
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Atunci cand celulele sunt sandtoase, productia de energie
decurge normal. Daca aceasta situatie este mentinuta, ne
putem bucura de sanatate si vitalitate, indiferent de nu-
marul anilor. In caz ca in interiorul celulelor se acumuleaza
gunoaie, mitocondriile nu mai pot functiona eficient. Cand
trdiesti intr-o camera plind de gramezi de gunoi, o sa te im-
bolndvesti in cele din urma, iar energia iti va fi compromisa.
Cand te gandesti la celulele propriului organism ca la niste
camere pline cu gunoi, incepi sa intelegi cum pot fi afec-
tate negativ mitocondriile, care produc energia necesara
celulelor.

Este necesar sa elimindm gunoiul din ,,camerd“ — din ce-
lule — pentru ca sinitatea corpului s revini la normal. Asta
inteleg eu prin detoxifiere intracelulara (intra inseamna in
interior, intracelular inseamna in interiorul celulei). Cred
ca detoxificarea intracelulard este cheia sandtatii §i a unei
vieti pline de vitalitate tinereasca. Cand te trezesti dimi-
neata simtindu-te apatic, ai probabil gunoi in celule. Daca
nu elimini acest gunoi, celulele tale nu pot functiona efi-
cient si, prin urmare, nu ai energie.

Stim ca un numadr tot mai mare de oameni sufera de
dementa, de Alzheimer sau de efectele unui atac cerebral.
Gunoiul se poate acumula in celulele creierului nostru, de-
venind o placa lipicioasa, care afecteazd curentii din neu-
roni, conducand la instalarea si la progresul dementei sau
al bolii Alzheimer ori chiar declansand un atac cerebral.
Celulele imbdtranite pot sd ne faca, de asemenea, mai sen-
sibili 1a bolile infectioase. Aceste celule pot chiar sa ducd la
una sau mai multe forme de cancer. Baza vitalitatii si sana-
tatii este functionarea adecvata a trilicanelor de celule ale
corpului nostru,
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Proteine defecte

Unii oameni cu greu inteleg pe deplin modul in care gu-
noiul acumulat in interiorul celulelor poate declansa o stare
fizicd precara si chiar imbolnaviri. Cea mai mare parte din
acest gunoi consta din proteine inutile, defecte. Cum ajung
resturile de proteine sa pluteasca prin celule?

Nutrientii pe care {i primim din alimente sunt digerati
$i absorbiti in intestine, de unde sunt transportati, cu aju-
torul sdngelui, pana la celule. Unii dintre acesti nutrienti
sunt proteinele, Alimentele sunt descompuse in aminoacizi
in intestinul subtire, apoi, sunt sintetizate noi proteine in
celule. O cantitate apreciabild de reziduuri — proteine de-
fecte — este produsa in mod firesc in timpul acestui proces
de sintetizare a proteinelor. O alimentatie bazata in prin-
cipal pe alimente de origine animala, cum ar fi carnea, lap-
tele si alte produse lactate, genereaza o cantitate mare de
astfel de proteine defecte, adicd gunoi. Toti purtdm in celule
o cantitate mare de astfel de gunoi, care nu a fost descompus
complet. Pe masura ce imbatranim, aceste resturi se acumu-
leaza si, ca in orice groapd de gunoi, devin toxice.

Pentru a intelege problema acestui gunoi din celulele
noastre, sa ne gindim la resturile din intestinele noastre,
In general, numim constipatie situatia in care alimentele
pe care le mancam nu sunt digerate si nu sunt eliminate
complet. In cazul unei constipatii cronice, acumularea de
materie fecala in colon produce diverse substante toxice,
care miros foarte urdt. Daca nu scapi de constipatie, mediul
intestinal se va deteriora, producind umflarea abdomenului
si o eliminare dureroasa. Daca nu este tratatd, constipatia
poate cauza inflamatii intestinale, diverticulita, polipi sau,
mai rau, cancer la colon,
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Mai mult, gazele urat mirositoare si/sau proteinele
de origine animala oxideaza singele, cu un efect negativ
asupra functionarii intestinelor, creindu-se un cerc vicios
care duce la o avariere §i mai pronuntata a intestinelor,
care, la randul ei, conduce la toate tipurile de boli metabo-
lice sau asociate cu stilul de viatd, la reactii alergice, cum ar
fi dermatita atopica si, in general, la risc de cancer.

Daca ai citit celelalte cérti scrise de mine, probabil ca
stii cd am devenit congtient de ,trasaturile stomacale® si
sirasaturile intestinale® in urma observatiilor mele asupra
a peste 350 000 de stomacuri si intestine cu ajutorul co-
lonoscopului, de-a lungul multor decenii de practicare a
gastroenterologiei.

Caracteristicile intestinale ale persoanelor cu gunoi acu-
mulat in intestine sunt, dacd mai e cazul s-o spun, foarte
necorespunzitoare. Activitatile lor intestinale sunt lente,
cauzdnd exces de gaze, in vreme ce peretii intestinali sunt
tari, grosi si lipsiti de elasticitate, inhiband deci migcarile
peristaltice. Aceste trasaturi intestinale necorespunzatoare
sunt ca un barometru pentru diverse boli si probleme de sa-
natate, Eliminarea resturilor sau a gunoiului este necesara
pentru a imbunatati starea intestinelor deteriorate si pentru
redobdndirea unor intestine sanatoase. Constipafia nu se
limiteaza la neplaceri sila eliminare dureroasa, ci afecteaza
sandtatea intregului organism.

Si celulele au parte de constipatie

Gunoiul acumulat in interiorul celulelor noastre este con-
stituit in principal din proteine defecte, Acest gunoi este si-
milar cu resturile din intestine, Daca nu reusim s eliminam
acest gunoi, celulele ne vor riméne ,constipate®.
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Cdt egti tinar, se prea poate ca acest gunoi adunat sa
nu-{i compromita sandtatea $i energia, dar, cum atingi
40 sau 50 de ani, reziduurile acumulate pot compromite
activitdtile din celule, ficindu-te sensibil la boala si epu-
izare, Ineficienta tot mai pronuntata pe masura ce imba-
trdnim poate fi atribuita reducerii productiei de energie
in mitocondrii din cauza gunoiului acumulat in celule, Nu
este corect sa punem metabolismul ineficient exclusiv pe
scama imbatranirii. Daca avem grija cum trebuie de corpul
nostru, putem duce o viata plina de energie, in ciuda varstei
avansate,

Sunt sigur ¢a vrei sa stii cum sa scapi de gunoiul intra-
celular, Trebuie sa intelegi ca ai deja la dispozitie un sistem
de detoxifiere in interiorul celulelor — daca vrei, un sistem
automat de eliminare a gunoiului.

Enzimele de intinerire, pe care eu le-am botezat ,new-
zime®, au un rol in acest sistem de detoxifiere. in functie
de eficienta acestor enzime, gunoiul intracelular poate fi
eliminat, ba, mai mult, poate fi reciclat gi refolosit.
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