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CAPITOLUL 17
Planul esential antiimbatranire

DESEORI CITESC CA MODUL IN CARE imi ingrijesc propria sinitate
e controversat. Probabil pentru cid nu am descris suficient de clar pani
acum felul in care lupt impotriva toxicititii ambientale din timpurile
noastre gi a imbdtranirii premature. De aceea mi se pare oportun si explic
in detaliu toti pasii pe care ii urmez zilnic. Eu nu consider ci fac altceva
decat sd duc o viata sanitoasd, atat fizic, cat si spiritual, aritindu-mi
recunostinta fatd de familia mea pentru toata dragostea cu care am fost
binecuvantata. Te las pe tine si judeci dacd este ceva nelalocul lui.

In fiecare zi, incep prin a-mi face o evaluare rapidi. Oare cum ma simt?
Evaluarea de azi:

Emotional: Fericitd.

Fizic: Energica.

Azi-noapte am dormit profund, opt ore, fira sd inghit nicio pastila — iar
asta e 0 adeviratd binefacere. In schimb, mi-am ajutat organismul si se
calmeze luand, inainte de culcare, melatonina, plus trei tablete mastica-
bile de GABA (acid gama-aminobutiric). Acestea md ajuti si ,,sting* zgo-
motul interior, impiedicindu-ma si m3 tot gandesc la sarcinile pe care
le-am rezolvat azi si la cele pe care trebuie si le indeplinesc maine. Pe
langa suplimentele pomenite, mai recurg la 0 masura care mi ajuti si
dorm bine, §i anume imi aplic un plasture LifeWave, pentru somn, intre
degetul mare de la picior si urmatorul. Acest plasture are efectul magic de
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a se micsora in momentul in care melatonina incepe sé se elibereze in
organism in mod natural — si astfel ma bucur de un somn lung, de cali-
tate, fird medicamente.

Fu tratez somnul cu seriozitate, deoarece stiu ca trebuie sd-i ofer organis-
mului un ragaz de recuperare. La fel ca unui automobil de curse, trebuie
si-i dau o pauzi, ca motorul si se rdceasca. Problema e cand nu poti sa
intri in starea aceea de relaxare, necesara pentru instalarea somnului, caci
nu mai e ca in copildrie, cand ,motorul® se oprea chiar inainte ca mama
s4 termine de citit povestea de seard. La maturitate, stresul, extenuarea,
sarcinile, dezechilibrul hormonal, toate luptd impotriva ta.

Multi tragem de noi pand la epuizare, chiar ne méndrim cu asta, fard sd
ne gandim cd ne ruinam organismul. Din pacate, somnul e, poate, cea mai
neglijatd sursd de sdndtate din arsenalul nostru impotriva imbdtranirii.
Numai cind dormim organele si glandele se pot reenergiza — doar atunci
hormonii pot si isi duci la indeplinire misiunea vindecatoare pe care 0
detin in organism.

Ce altceva mai fac? In fiecare seard, inainte de culcare, ma rasfit cu o baie
lungs, fierbinte. Ma relaxeazd, ma destinde si imi place senzatia de a ma
strecura proaspatd in asternutul curat. Dar mai inainte imi aplic pe tot
corpul cremele mele organice (din portocale salbatice i vanilie), care
sunt ca un superaliment pentru piele, nu doar fiindcd netezesc si cal-
meazi, ci totodatd pentru ca hrinesc pielea, aceste substante nutritive
ajungand in circuitul sangvin.

Pe urma, bineinteles, imi aplic in fiecare seari cremele hormonale: estra-
diol, estriol si testosteron; daca e a doua jumatate a lunii, si progesteron.
Atat de importanti pentru organism, hormonii ii iau in fiecare zi in
cantititi diferite, ca si recreez ritmul organismului, cel stabilit de natura.
Cantitatile de care am nevoie mi-au fost determinate individual de cétre
medic, in urma rezultatelor analizelor mele de laborator.

Apoi, probabil pentru cd beau multd apa inainte de culcare impreund cu
vitaminele si enzimele pe care le iau, de obicei ma trezesc pe la miezul
noptii. Dar asta nu ma deranjeaza, dimpotrivi, pentru a-mi lua hormo-
nul de crestere (HGH). Am o deficientd in aceastd privinta, determinata
de nivelul de IGE-1 (factorul de cregtere insulinic de tip 1), iar hormonul
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de cregtere este secretat in cursul noptii, in timp ce dormim. Majoritatea
celor de varsta mea suferd de o carentd de HGH, pentru ci organismul
inceteazd sa-1 mai producd in jurul varstei de patruzeci de ani. Faptul se
intdmpld, repet, deoarece traim mai mult decét a plinuit natura, multu-
mitd tehnologiei. Asadar, rationamentul acestei ramuri noi a medicinei,
care doreste extinderea duratei de viat4, const4 in a reproduce perioada in
care omul este cel mai sinitos, adici intervalul in care in organism hor-
monii ating cantitatea optima, completa, inclusiv HGH. Stiu c¢i hormonul
de cregtere are o reputatie proastd, si asta din pricina sportivilor, care il
iau in mod curent in doze de o suti de ori mai mari decét cantititile fizio-
logice secretate in corp. Desigur, nu e bine si procedezi astfel. Modul
corect de a substitui ceva in organismul uman este imitind natura. Asa ci
eu iau doar atat cat fi lipseste corpului meu din hormonul respectiv —
nimic mai mult.

De asemenea, dacd natura a hotirat ca HGH si fie eliberat in organism in
timpul noptii, trebuie s respect asta. Hormonul de crestere se dovedeste
foarte important in corp, indeosebi pentru construirea muschilor, inti-
rirea oaselor si fortificarea inimii. Iar apoi, aga cum am mai spus, ca fie-
care hormon in parte, isi are rolul siu in executarea ,partiturii armonice*
a corpului nostru.

Prin aceastd rutind zilnica imi duc la indeplinire planul de a imbitrani
bine. Am imprimata in minte imaginea a ceea ce-mi doresc de la etapa
finald a vietii mele: imi doresc sd fiu cat mai sanatoas3 si si triiesc astfel
cat mai mult.

Aceste actiuni zilnice simple ajuta organismul s4 se apere in fata agresiunii
toxicitdtii ambientale din zilele noastre §i sa se refacd. E foarte important
sd-ti ajuti corpul sa-si restaureze partile care au suferit leziuni, deoarece
astfel te asiguri cd visul unei bitraneti frumoase se va transforma in fapt.

Ce frumos ar fi daci tabloul celor doi bétranei cu parul nins privind
apusul dintr-o bincuti-balansoar ar fi si realitatea zilelor noastre. Din
nefericire, nu e deloc aga. Astézi, varsta a treia se deruleazi, de abicei, in
aziluri de bétrani, unde varstnicii sunt imbuibati cu medicamente, pentru
cd e mai convenabil aga, iar aceste pilule ii secatuiesc de puteri si le ince-
togeaza mintea. Batranii sunt izolati de persoanele jubite, iar singuritatea
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lor e doar cand $i cand intreruptd de citeva ore de viziti ale membrilor
familiei, care observy neputinciosi cum cei dragi lor, altidati ageri, abia
mai pot purta o discutie simpla, din pricina administririi exagerate de
medicamente si 5 expunerii la atétea substante toxice de-a lungul vietii.

5

care o trdiesc virstnicii in zilele noastre.

Ce mod trist de o starsi o viata frumoasa... Din picate, asta e realitatea pe

Nu accepta un asfe] de final pentru viata ta! Opteazd pentru un scenariu
in care esti un Varstnic productiv, sinitos, energic §i cu o viatd sexuali
buni. Daci nu Vrei sd ajungi un bitran bolnav §i neajutorat, incepe de
acum sa iti schimb; stilyl de viatd. Asa cum ai vizut, planul meu nu e greu
de urmat, nu e ingrozitor de scump, nu e coplesitor. PAnd acum, consti in
a face o baie caldj fnainte de culcare si a-ti aplica nigte creme pe piele,
a evita substante]e toxice, a lua céteva suplimente si a te hrani sinitos.
Sunt convinsa ci si tu poti face asta.

Asadar, sd continygm prezentarea rutinei mele zilnice. In fiecare dimi-
neatd, imi aplic pe piele hormonii prescrisi, inclusiv o cremi pe baza de
dehidroepiandrosteron (DHEA), un hormon vital in lupta impotriva
imbdtranirii. Apoy, jau glutamina sub forma de pudrs, ca s imi ajut pere-
tele intestinal si s refacd, pentru ci am un stomac sensibil. De asemenea,
iau un pachetel de minerale cu un pahar de ap4, ca si le inlocuiesc pe cele
fiare nlu mai existy acum in mancarea noastrd, cdci au disparut chiar si
in sol.

Cum am spus, am yn sistem gastrointestinal sensibil, de aceea ma ingri-
jesc sd-1 mentin echilibrat, sdnitos. Stiu ci nu sunt singura si cd multi
oameni incep si sufere de tulburiri intestinale pe masuri ce inainteazi in
varstd. Acest fenomen nou se intdmpld din cauzi ci prea mult timp n-am
fost congtienti de faptul ci atatea alimente procesate, rafinate, pline de
chimicale pe care le mancim ne pot distruge intestinul. Am ajuns si con-
sideram balonares, constipatia, arsurile stomacale, refluxul gastroesofa-
gian, fungii levurici ca fiind lucruri normale. Insa nu sunt deloc normale!

Mai iau, zilnic, un Ppliculet de supervitamina C, dizolvat intr-un pahar cu
apd; o lingurd de Fibre, tot intr-un pahar cu ap4, ca sd-mi mentin ritmul
corect al metabolismuluj, $i anumite vitamine, in functie de carentele
indicate de rezultagele analizelor de sange. Adaug enzime pancreatice la
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fiecare masd i inainte de culcare. In timpul zilei, port plasturii nano-
tehnologici pentru sporirea energiei; dacd méd doare ceva, imi aplic un
plasture analgezic. Tot zilnic, port si un plasture cu glutation, pentru
detoxificarea organismului, intrucit nu putem sd evitam toate noxele
ambientale.

Pasii pe care ii urmez iti pot pirea numerosi, dar gandeste-te la telul
propus, care priveste etapa finald a vietii tale. Ti-am spus cum imi doresc
sé fie etapa aceasta pentru mine; ca s imi indeplinesc scopul, am hotarat
si respect acesti pasi, intrucét stiu cd ma vor duce acolo unde vreau. Tu
decizi ce iti doresti pentru tine insuti. Poti s optezi pentru cativa dintre
pasii pe care i urmez eu — sau pentru toti, in functie de nevoile perso-
nale. Dar daci nu faci nimic din lucrurile astea, poti sé te astepti la finalul
cumplit de care au parte atatia oameni din jurul nostru.

Am lisat la urmi un pas, dar nu pentru ca ar fi mai putin insemnat:
exercitiile fizice. E absolut necesar s faci sport! Voi apela din nou la ana-
logia dintre corpul omenesc §i un Maserati: oricat de noui este masina,
daca nu o pui in migcare (daca nu o conduci) niciodata, componentele ei
nu se lubrifiaza, iar masina se intepeneste, rugineste. La fel se intampla
si in privinta corpului nostru. ‘

Ca s mi pistrez in forma si sd-mi mentin articulatiile elastice, fac yoga
de trei-patru ori pe siptimana (stretching-ul, sau exercitiile de intindere
musculari, ajutd foarte mult la mentinerea flexibilitatii articulare); fac
exercitii cardio, sau aerobice, timp de doudzeci de minute in fiecare zi ca
s imi cresc pulsul si si-mi intdresc cordul, plus exercitii de fortd, timp de
dousizeci de minute, odati la dous zile, in dormitorul meu.

Asta-i tot! Iati planul meu zilnic, adaptat nevoilor personale, care ma va
ajuta — sunt sigurd — s am o viatd mai lunga i de buni calitate.

In plus fati de acest plan esential de actiune antiimbdtranire, am apelat, in
timp, si la alte solutii, pe care le-am mentionat in cuprinsul cartii, precum
terapia de reconstructie a sanului cu celule stem, tratamentul cu noi hor-
moni pentru sexualitate, terapia de intinerire celulara si procedurile care
intrebuinteaza nanotehnologia, dintre care unele sunt deja disponibile,
precum plasturii nemedicamentosi. Cred ca efortul pe care il fac pentru
a-mi péstra sdnatatea imi va permite sd am acces, in viitorul apropiat, la
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progresele medicale uluitoare despre care ne-a vorbit Ray Kurzweil, precum
utilizarea nanobotilor si a biotehnologiei, sau la cele despre care ne-a
povestit dr. Burzynski, si anume reprogramarea comutatoarelor genetice
in scopul eradicarii bolii. Viitorul mi se pare realmente captivant, deci
n-as vrea si-1 ratez!

Simti cd ai putea urma si tu ctiva pasi din planul meu? Ai vrea si incerci
anumite remedii anti-aging? In continuare, ti-am pregitit o listi de unde
poti sa te inspiri.

18 idei antiimbatranire

1. Ia melatonina seara, ca si-i poti oferi corpului, in mod natural, cele
opt ore de somn care ii sunt necesare.
2. Ia GABA (tablete masticabile) seara, pentru a-ti linisti gandurile, daca
ele te impiedica si adormi. |
3. Bvitd surmenajul, fiind atent s nu-ti soliciti organismul prin munci
excesiva §i stres inutil.
4.Sub supravegherea medicului, suplineste-ti hormonii majori sau
minori (de pildd, estrogen, progesteron, testosteron, dehidroepian-
drosteron, hormon de crestere), precum si alte deficiente, generate de
diverse disfunctii, regland nivelul hormonilor tiroidieni, al cortizolu-
lui sau al insulinei.
5. Fd o baie caldd seara, ca si te relaxezi, addugand in api siruri Epsom,
de doud ori pe sdptdmang; stai cufundat in cadi doudzeci de minute.
6. Pentru hidratarea si netezirea pielii, foloseste cosmetice organice —
acestea functioneazd si ca un superaliment pentru epiderma.
7. Bea multd apa: in jur de opt pahare pe zi.
8. Ia vitamine zilnic — cele necesare tie in functie de rezultatele ana-
lizelor de singe.
9. Inlturi substantele toxice din casi si din mediul tiu de viata.
10. Consuma alimente organice.
11. Alcatuieste-ti o dietd antiinflamatoare (in ultima parte a acestui capi-
tol vei gasi detalii). ,
12.Ta o linguré de pudri de glutamind, pentru a-ti proteja tractul intes-
tinal, daca ai asemenea probleme.
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13. Ia zilnic un pachetel de minerale, ca sd inlocuiesti nutrientii care lip-
sesc din alimentatia noastrd, a tuturor.

14. Ia zilnic vitamina C.

15. Ta o linguri de fibre naturale in fiecare zi.

16. Fa exercitii fizice in mod regulat.

17. Utilizeaza plasturii nemedicamentosi nanotehnologici pentru durere,
somn, energie si detoxificarea organismului.

18. Evita medicamentele luate de la farmacie, dacé nu sunt absolut necesare.

Chiar daci presupune un pic de efort si o cheltuiala moderata, urmarea
acestor pasi este necesard pentru a lupta impotriva substantelor chimice
si toxice la al caror bombardament suntem supusi in zilele noastre. Aceste
actiuni constituie pasaportul tau spre o ultimi etapd a vietii fericitd. Iar
cilitoria va merita toate eforturile, pentru ca nu va fi doar placutd, ci
grozava!

Ajuti-ti corpul si devina alcalin:
opteaza pentru o dieta antiinflamatoare

Aciditatea din corp este una dintre cauzele inflamatiei. De asemenea,
cancerul si infectiile levurice cronice se dezvolti in mediu acid. (Apropo,
cea mai buni metods, pe care mi-a dezviluit-o dr. Gonzalez, de a te vin-
deca de infectiile intestinale cronice sau acute determinate de levuri
precum Candida o reprezinta Candex, de la Pure Essence Labs; se iau
dous tablete, dimineata si seara. Chiar functioneazi!) Sanatatea organis-
mului tiu e foarte sensibild la orice modificare a pH-ului. Daca mediul
din corp e prea acid, faptul iti poate crea probleme; dacd e prea alcalin —
desi rar se intampla astfel —, de asemenea poti intimpina probleme.
Ideal este ca pH-ul s fie in jur de 7. Cu cat aceastd valoare e mai scdzuta,
cu atat ai un metabolism mai acid. Utilizeaza benzile pentru determi-
narea pH-ului urinar (Cardinal Health, de exemplu), ca si-{i monito-
rizezi pH-ul. Daci are valoarea 5 sau 5,5, aciditatea din organismul tau
este prea mare.

Anumite alimente cauzeaza aciditate. Daca ai un pH scazut, ar fi bine sd
eviti carnea, inclusiv cea de pasare, ouile, branza, cerealele, leguminoa-
sele si majoritatea fructelor cu coaji lemnoasd, pand cand corpul se



