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CUVANT INAINTE

Tinerete fira bitranete

E un titlu incitant ales de distinsa autoare, cine nu-si
doreste asa ceva?! Dar, de la dorinta la realizare e o cale lunga
si grea, ce uneori nu depinde in totalitate de fiecare individ.
Asa cum prezinta si autoarea, mai depinde si de codul ge-
netic, de grupa sanguina si nu in cele de urma de Cel de Sus.

Autoarea face o descriere aprofundata, documentata,
pornind chiar de la folclor si pana la noile cercetari ale unor
prestigiosi cercetatori din tiri avansate unde sunt aplicate
noile tehnologii privind analize ale materiilor prime, efectul
lor asupra organismului uman etc. Cred cd majoritatea
oamenilor 1si doresc nu neapdrat o viata lunga, ci una buna,
de calitate, cu sanatate de care sa te poti bucura, mai ales
spre sfarsit, pentru ca de la nastere stim ca suntem muritori.

Asa dupa cum spune si reputata autoare batranetea nu
este o catastrofa si toti ar trebui sa ne gandim bine cand vrem
sa iesim la pensie, pentru ca ce vine dupa retragerea din
activitate nu este chiar placut i ca este posibil sa se invete
ce trebuie si facd, sau mai bine zis cum sd-si organizeze
viata, pentru a birui in lupta cu timpul.

Structura biologica a omului poate i-ar permite sa
ajunga sa traiasca 120150 de ani, dar in conditii ideale de
laborator.
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Viata agitatd, nesiguranta, tensiunea nervoasi
acumulata din conflicte de tot felul, hrana de proasta calitate,
aer poluat si apa contaminata chimic sau bacteriologic, excese
legate de alcool si tutun, ignorarea unui regim de refacere
fizica si psihicd, toate prejudiciaza in mod sistematic
organismul, iar prin cumulare devin o piedicd majori in
atingerea varstei la care omul ar putea sa ajunga prin resursele
sale genetice. Biotehnologiile pot schimba lumea si omul,
iar ajutorul medicinei moderne poate conduce la eliminarea
majoritdtii afectiunilor asociate batranetii si chiar la
inversarea unor procese avansate de degradare a unor organe
interne. Dupd ultimele cercetéri ale specialistilor geriatrici
si gerontologi, varsta la care specia umani poate ajunge poate
fi de 120 de ani, cifrd la care se ajunge inmultind cu 6, varsta
de 20 de ani, cea la care se considerd ci omul ajunge la
maturitate.

§alvatorﬁ nostri pot fi si sunt antioxidantii!

In concluzie, pentru a rimane tineri si sanatosi, trebuie
sd alergdm dupa acesti antioxidanti i nici macar s3 mergem
la pas in cautarea lor nu avem voie, daci vrem si scipam de
nesuferitii radicali liberi, care ne furi tineretea. Nu este de
neglijat nici strategia de a ingera suplimente alimentare
precum: vitamine, minerale si alti constituenti alimentari care
stimuleaza indirect enzimele ce ucid radicalii liberi, precum
vitaminele C, E, A, complexul de vitamine B, minerale

precum Potasiu, Magneziu, Zinc, Seleniu i altii sau legume
precum broccoli, ce contine sulforafan,un antioxidant
puternic, recent descoperit.

Daca dorim sa fim longevivi, mai ales dacd avem o
ereditate bund, atunci va trebui s incepem cu adoptarea unei
alimentatii sdndtoase, conforma cu propria grupd de singe
si astfel va fi usor, pentru cd pe mésura trecerii anilor vom
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adapta numai cantitatea alimentelor, in scopul echilibrarii
ratiei zilnice. Trebuie sa ne asigurdm corpul cu: apd, oxigen,
vitamine §i nutrimente; proteine ce contin aminoacizii
necesari pentru sintetizarea de colagen si elastina,
glucozamind pentru reconstructie tisulara, lipide precum acizi
grasi tip omega, antioxidanti precum polifenoli, vitamine,
enzime, polinutrienti precum carotenoizi, retinoizi, licopen,
luteind, zeaxantind, substante minerale: calciu, magneziu,
sodiu, potasiu, mangan, cupru crom §.a. $i fibre ce sunt
poliglucide, amidon, celulozd, hemiceluloza.

Apa, alimente din gridina vesniciei, rolul acestora pe
categorii, reducerea carnii din alimentatie, sau renunfarea
la ea, incetineste imbdtrdnirea §i prelungeste viata.
Vitaminele, mineralele, fitohormonii, enzimele, ce le
consumdm in functie de grupa de singe, alcalinitatea din
organism, miscarea, intoarcerea la naturd, gindirea
pozitiva, igiena si ingrijirea personald, cititul, tonice §i
elixiruri, toate sunt prezentate de autoarea a incd 8 carfi
unde sunt prezentate o parte din aceste subiecte.

Si la final sunt prezentate principalele plante cu
principiile lor, descrierea botanicd, compozitia biochimica,
proprietati si indicatii fitoterapeutice, preparate si refete de
obtinere originale precum si mod de folosire si afectiunile
pentru care sunt recomandate.

Este o lucrare densi in informatii, de actualitate, ce
aduce multe sfaturi pentru populatia de varsta a 3-a, usor de
aplicat si unele chiar la indeména si care depind numai de
cei care au nevoie de ele. Si cine nu are? Chiar si tinerii
trebuiesc invitati, ce sd consume, cét si se odihneasca, cum
s traiascd in aceastd lume zbuciumati si plind de nesiguranta.

Si totusi este posibil ag adduga eu si munca, activitatea,
mentin organismul s3 nu imbatrdneascd prematur, ma
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gindesc la parintii mei nascuti in 1928 si 1931 care desigur
cu mai putine puteri intretin gospodaria de la tard si ne suni
la orag sd mergem si ludm fructe, legume, verdeturi, firi
pesticide sau iradiate din comert.

Felicit pentru aceastd lucrare pe neobosita autoare si-i
urez sd-si realizeze VISUL. Acela de a cilatori ct mai mult
si de a face parte din Uniunea Scriitorilor. C4 fird un vis nu
putem merge mai departe!

Dr. ing. Ioana Tudor

INTRODUCERE

" Visul oamenilor din toate timpurile de a trai mult, in
sandtate si fericire, dar mai ales acela de a rdmane tineri si
nemuritori, nu mai este chiar o himera in zilele noastre. Stiinta
a evoluat atat de mult, incat nu este departe ziua cand se va
descoperi licoarea magica care va permite oamenilor sa-si
conserve tineretea.

Sunt deja identificate zeci de substante care ataca insasi
esenta imbdtranirii, cu efect de incetinire si chiar de inversare
a procesului de deteriorare asociat cu Inaintarea in varsta. in
laboratoare prestigioase din lume cercetérile se concentreaza
asupra intregului proces degenerativ asociat imbatrénirii,
proces considerat nefiresc pentru conditia umana si in nici
un caz ca fiind o consecintd inevitabild a timpului.

Imbatranirea este considerati o boald ce poate fi
prevenitd si mai ales tratatd si de aceea, niciodatd nu este
prea devreme sau prea tarziu pentru a incerca intreruperea
acestui proces.

Oamenii de stiintd au pétruns adinc in cunoasterea
biologiei moleculare a celulelor, descoperind mijloacele de
control ale organismului asupra imbatranirii, dar si
modalitatile de a reduce acest proces, folosind proprii agenti
naturali ce se gisesc din belsug in hrana si in plante. De
ultima ord sunt cercetari asupra alcatuirii genetice a celulelor
ce considerd ca in ADN-ul celulelor trebuie cautatd cauza
imbatranirii si tot acolo se gaseste si solutia incetinirii si chiar
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inversirii procesului, descoperire ce poate controla chiar
destinul uman si longevitatea.

Mutatiile ce se produc la nivelul ADN-ului se
acumuleazi odati cu varsta si determind imbatranirea, dar si
boli asociate acesteia, precum pierderea memoriei, lipsd de
concentrare, scaderea imunititii, boli cardiovasculare,
Alzheimer, Parkinson si altele. Toate acestea pot fi partial
blocate de substante antioxidante, si anumite enzime
prezente in unele alimente sau plante, descoperire ce face
subiectul a numeroase studii, cu rezultate tot mai
promitatoare.

Am incercat in aceasti carte si adun cunostintele legate
de batranete si de modul cum se poate preveni sau trata
aceasta, din materiale pe care am reusit sa le procur, carti si
reviste de specialitate, date obtinute cu ajutorul computerului
din baza de date ce contin noutati medicale, dar si din
publicatii de popularizare.

Ca fitoterapeut, practicind aromaterapia prin masaj cu
uleiuri naturale obtinute personal din plante aromatice, am
cunoscut si persoane, femei si barbati cu varsta intre 70 si 90
de ani, apropiindu-ma astfel de psihologia si problemele lor
de sanatate i viatid. Am cunoscut persoane, care la venerabila
varsta de 87-90 de ani erau sdnatoase si active, cu putere de
muncd, cu o viatd spirituald activd §i mai ales cu o
extraordinari dorinta de a face bine celor din familie si grupul
lor de prieteni.

Acestora i nu numai lor, doresc sd le inoculez ideea ci
pot fi nemuritori, atita timp ct isi doresc acest lucru si ci
este posibil s invete ce trebuie s facd, sau mai bine zis cum
sd-si organizeze viata, pentru a birui in lupta cu timpul.

Batranetea nu este o catastrofd i toti ar trebui si ne
gandim bine cand vrem sd iegim la pensie, pentru ci ce vine
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dupa retragerea din activitate nu este chiar placut. Apar
diverse afectiuni, poate dispare unul dintre partenerii de viatd
si singurdtatea este greu de suportat. Si totusi, daca
descoperim placerile simple, pe care nu aveam timp sa ni le
oferim Inainte, precum cititul, plimbdrile in naturd, cilatoriile
pe alte meleaguri, gradinaritul sau gatitul, viata spirituala si
altele, atunci sigur cd vom imbétrani frumos, sau practic vom
rdmane vesnic tineri.

Am descris in aceasta carte toate metodele descoperite
de mine din imensul material bibliografic consultat, metode
recomandate de specialisti gerontologi si geriatrici din toata
lumea, dar si pe cele izvorate din intelepciunea populara.
Am facut cunoscute si substantele active cu dozele necesare,
din hrand si plante medicinale, confirmate stiintific, pentru
a impiedica imbatranirea pe parcursul vietii.

Din vremuri imemorabile, dorinta oamenilor de a
rdmane tineri a generat mituri si legende despre oameni ce
au trdit sute si chiar mii de ani. De pilda Matusalem, personaj
biblic care a plecat la cele vesnice la varsta de 969 de ani,
sau in China antica impdratul Penzu, ce a triit 800 de ani,
ingropand 49 de neveste si 54 de fii. La fel, in Sumer, tinut
din sudul Mesopotamiei, au trait prin mileniile 4-3 1.Hr, regi
mitici care au domnit milenii intregi.

Doctorii din antichitate credeau ca durata de viatd a
oamenilor este de 1000 de ani, considerand totusi ca varsta
de 100 de ani este una normala, iar moartea inainte de aceasta
varstd o considerau prematura.

Dupa Herodot, périntele istoriei, geto-dacii, strimosii
nostri, se credeau nemuritori. Pentru ei moartea nu era decat
o cale de a merge la zeul lor suprem Zamolxis, zeul
subpdmantean al vegetatiei si fertilitatii si de aceea, moartea
unui dac era un prilej de bucurie si de sdrbétoare. Crestinarea



