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Capitolul 1

Super-sirtuinele sau cum s3 arati
formidabil la cea de-a 256-a aniversare!

Mecanismul antiimbatranire: activarea genei longevitatii.
Scopul: cresterea duratei de viata si a nivelului de energie.

in rolul principal: fructele de padure, ceaiul verde, ustu-
roiul, ginsengul, gotu kola.

De secole, aproape toate civilizatiile au cautat o modalitate
de a incetini si chiar de a face reversibil procesul imbatra-
nirii. Scriitorii greci cdutau izvorul tineretii chiar incepand
din secolul al V-lea i.Hr. India incd respecta vechea stiinta
a longevitatii denumita Ayurveda, despre care se crede ca
poate prelungi viata prin alimentatie si prin detoxificarea
corpului. Istoria mea preferata de succes este aceea a bo-
tanistului chinez Li Ching-Yuen care, potrivit unor mar-
turii, s-a nascut in 1736 si a murit 256 de ani mai tarziu.
Indiferent daca esti de parere cd istoria maestrului Li este
mit, realitate sau putin din amdndouad, trebuie sa recunosti
cd exista o parte din tine care isi spune la auzul acestei po-
vestiri: ,Vreau sa iau si eu ce a luat el“.

Sinoi, cei din secolul al XXI-lea, incercam sa ne concen-
tram pe descoperirea mecanismelor de prevenire §i reversi-
bilitate a imbatranirii aidoma stramosilor nostri din diverse
parti ale globului. De fapt, una dintre cele mai studiate pro-
teine din ultimii zece ani despre care s-a constatat ca joaca
un rol in procesul de imbatranire se numegte sirtuind sau
silent information regulator. Sirtuinele controleaza ritmul
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imbatranirii si durata vietii unei persoane. Au fost poreclite
»genele longevitatii“ si de aceea cred ca reprezinta un bun
inceput pentru un program antiimbatranire. Stimuleaza
sirtuinele si, in mod logic, vei trai mai mult ardtdnd mai
tandra.

Una dintre cele mai studiate sirtuine se numegte SIRT1.
Printre alte surse, aceasta se gdseste in usturoi, in Panax
ginseng si in Polygonum multiflorum, o planta provenita din
China, la care cercetdrile au descoperit evidente proprietati
antiimbdtranire care activeaza o serie de procese biologice
in corp. A existat si o disputd legata de posibilele efecte ad-
verse asupra ficatului atunci cand planta Polygonum multi-

florum este folosita pentru uz intern si acesta este motivul

pentru care nu vd recomand s-o utilizati.

Dar ghici ce? Aceste trei plante faceau parte regulat
din regimul de viata al maestrului Li, activindu-i proteina
SIRT1! Chiar daca a trait doar jumadtate din anii care apar in
marturii, tot este vorba despre o varstd impresionanta care
vine in sprijinul ideii cd plantele medicinale au proprietati
care maresc longevitatea, §i asta cu mult inainte ca stiinta
s-o demonstreze.

In acest capitol, as dori mai intai si explic cum imba-
traneste corpul §i sd accentuez importanta pe care o au
solutiile antiimbatranire care actioneaza la nivel celular si
hormonal. Apoi, voi discuta puterea activatorilor moderni
de sirtuine pe care ii poti include in programul zilnic pentru
a te simti si a ardta tanara.

imbatranirea este mai mult decat superficiala

Imbatranirea iti afecteazi fiecare parte a corpului — cum
ariti, cum te simti si cum actionezi. Iti modifica pirul, fata

28

Secretul intineririi

§i trupul in mult mai multe feluri decat iti poti imagina.
In Secretul intineririi vei afla ceea ce se pare ci si maestrul
Li stia, si anume ca iti poti prelungi si chiar face reversi-
bila imbatranirea folosind remedii naturale. Unele dintre
substantele si plantele care fac acest lucru sunt EGCG (se
gasesc in ceaiul verde), turmericul, sucul de struguri rosii,
cafeaua, paducelul, gingko, hameiul, feniculul, schinduful,
uleiul de palmier rosu, dar si in suplimente cum ar fi nico-
tinamida-adenin-dinucleotida (NAD), acidul R-alfa-lipoic,
ubiquinolul si coenzima Q10, vitaminele, mineralele si nu-
meroase alte componente care au capacitatea de a influenta
cu adevarat cat de mult traiesti si cat de tdndra arati. Vei
folosi aceste elemente si altele pentru a imbunatati activi-
tatea celulelor si nivelul de hormoni, pentru a opri si a face
reversibile schimbarile profunde de la toate nivelurile cor-
pului pana la ultima celula.

Atunci cand ne gandim la imbatranire, avem tendinta
sd ne limitam la modificarile pielii — riduri, incretituri si
pungi — adica la ceea ce vede ochiul. Dar, pe masura ce im-
bitranesti, fiecare strat de piele imbatranita este distrus si
dezorganizat, de la stratul superficial al epidermei pani la
straturile de grasime din profunzime. Preparatele de uz ex-
tern, in special derivatele pe baza de vitamina A si vitamina
E naturald, pot repara si tonifia epiderma, adica stratul ex-
tern al pielii, faicand suprafata sa arate mai neteda gi mai
putin ridatd. Acest rezultat este bine-venit, desigur.

Dar imbatranirea nu se opregste la stratul superficial al
pielii. Ea poate afecta in mod esential straturile profunde,
ducand la aparitia unor semne specifice care nu pot fi as-
cunse cu machiaj si pe care numai o metoda antiimbatranire
atat la nivel celular, cat si hormonal le poate repara. Nici
chiar operatiile estetice nu pot corecta aceste semne, cum
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ar fi paloarea cauzata de disparitia capilarelor sau pierderea
aspectului tandr al buzelor, ochilor si al fetei, modificarea
culorii parului din cauza pierderii celulelor producatoare
de pigment, denumite melanocite. in Secretul intineririi vei
invita cum sa repari chiar si aceste modificari aparent ire-
versibile folosind substante naturale, neddundtoare.

Desi apelul la substantele naturale te poate face sa arati
cu zeci de ani mai tinira, nu pierde din vedere c4d stiinta
spectaculoasa care explicd mecanismele pe care le activeaza
acestea este foarte noui. In majoritate, cunostintele noastre
despre ceea ce se intdmpla atunci cadnd inaintdm in varsta
provin din studiile aparute in ultimii 10 ani, care nu au fost
disponibile, in mare parte, decét in revistele stiintifice.

Cel mai grozav cocktail dublu:
functia celulara + functia hormonala

Pentru a atinge adevarata antiimbatranire, trebuie sd acti-
vezi mecanismele celulare, plus circuitele antiimbatranire
biochimice si hormonale, reddndu-le tineretea. Asadar, este
important sa intelegi modul in care combinarea anumitor
plante medicinale, alimente i suplimente poate produce
aceste efecte profunde si de durata.

De ce aceasta abordare? Atunci cand le imbunatatesti ac-
tivitatea, toate celulele actioneaza mai bine si aceasta duce
la rezultate mai bune. Atunci cdnd imbunatatesti functia ce-
lulari prin mijloace naturale, iti reduci varsta in mod real,
biologic. Celulele iti sunt mai tinere si arati mai tanar.

Dar imbunitatirea activitatii celulelor nu este sufici-
entd. Si luim, de exemplu, puterea vitaminei C. Aplic-o0

pe fati sub forma de ser si va activa producerea de colagen

in zona respectiva. Dar, daca o bei, va intineri activitatea
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mitocondriala a pielii si a inimii. Se actioneaza la nivelul
tuturor celulelor, imbunatatind producerea energiei, repa-
rand si curatand gunoiul din ele. Aceste mecanisme devin
mai incete si mai putin eficiente pe masura ce imbatranim.
Functia celulara imbundtatita inverseazd foarte eficient
acest declin, facandu-te biologic mai tanar la nivel celular.
$i acest lucru este vizibil la exterior! Deoarece exista multe
schimbari pe care inaintarea in varsta le produce in corp,
unele nu se pot corecta sau inversa doar prin optimizarea
mecanismelor celulare. Sa privim in felul acesta: o persoana
sandtoasa de 30 de ani are o functie celulara minunata gi
hormoni care lucreaza la un nivel inalt de performanta.
Asadar, pentru a arata cu adevarat tanar si dupa treizeci
de ani, §i mai tarziu, trebuie sa intineresti celulele si hor-
monii. $i, din moment ce vitamina C ne poate doar opri
atrofia musculara si scaderea productiei de grasime care
duce la incretirea pielii pe masura ce imbdtranim, va trebui
sd introducem hormonii in schema pentru rezultate antiim-
bdtranire foarte vizibile gi profunde.

Venele varicoase sunt un exemplu minunat de imba-
tranire cauzata de factori celulari si hormonali si ar trebui
abordate in acest mod. Cu varsta, muschii picioarelor se
atrofiaza, pielea se subtiaza si peretii vaselor de sange ajung
mai slabi. Factorii hormonali au §i ei un rol, dat fiind faptul
cd femeile, mai ales in perioada sarcinii, sunt predispuse la
acest fenomen. Asadar, ingrosarea pielii, tonificarea mus-
chilor si cresterea elastinului din peretii vaselor de sange
ar atrage dupa ele o imensa imbunadtdtire. Dar cum sa obtii
aceste lucruri in mod natural? Bioflavonoidele, cum ar fi
coaja de lamadie si afinele, sunt de mare ajutor, pentru ci ac-
fioneaza la nivel celular si intdresc peretii veselor sangvine.
Dar foarte multe persoane nu simt o schimbare esentiala
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doar cu ajutorul bioflavonoidelor, trebuie actionat la nivel
hormonal crescand nivelul de elastina direct in vene prin fo-
losirea uleiului esential de marar. Deoarece este estrogenic,
mararul produce efectele benefice ale acestui hormon in
corp si s-a dovedit ca tonifica si zonele lasate.

Dupa cum vei citi in capitolele urmadtoare, uleiul esen-
tial de seminte de marar este doar o substantd naturala cu
un efect pozitiv estrogenic in corp, care are si rol protector
fata de anumite tipuri de cancer sau boli cardiace. Ridicarea
nivelului hormonal prin mijloace naturale poate duce la re-
zultate vizibile, cu adevarat uimitoare, fiindca estrogenul
este un hormon predominant in corpul femeii. Pe masura
ce imbitrinim, sunt evidente din ce in ce mai multe efecte
ale scaderii nivelului de estrogen, printre ele descresterea
elastinei, a colagenului, a mugchilor si a grasimii. Chiar si
aparitia bruscd a fenomenului de piele uscata dupa varsta de
30 de ani se datoreaza scaderii estrogenului, care are drept
rezultat mai putine ceramide si acid hialuronic, substante
responsabile de pielea catifelatd, hidratatd si supla.

Nota despre substantele care afecteaza hormonii

Este evident ca, atunci cand femeile vor sa-si recapete tine-
retea, formele feciorelnice si stralucirea, nivelul de hormoni
masculini trebuie si fie scizut. In acelasi timp, crescand ni-
velul de hormoni feminini, mai ales al acelora din familia
estrogenului, nu vei avea de ce sd iti faci griji despre tipurile
de cancer cu baza hormonala. Prin folosirea metodelor si-
gure recomandate in Secretul intineririi, poti fi sigura ca nu
vei fi expusa riscului crescut de cancer.

Pe de alta parte, unele dintre remediile hormonale cele
mai cunoscute gi recomandate pot, de fapt, sd-ti afecteze
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activitatea hormonilor. Unul dintre aceste remedii este soia,
care a fost considerata un remediu pentru toate bolile in
cazul femeilor cu o anumita varstd. Problema este ci s-a
dovedit cd soia poate descreste anumiti estrogeni si poate
avea efecte devastatoare mai ales in cazul femeilor ajunse
la menopauza. De asemenea, soia micsoreazi activitatea
tiroidiana, ducdnd la ingrasare si la 0 dramaticd sciadere a
nivelului de energie.

Ignama sdlbaticd este o alta planta care influenteazi ni-
velul hormonal, cunoscuta pentru efecte adverse pe care le
produce la femei. Ignama salbatica sau Dioscorea villosa nu
are legatura cu cartofii dulci pe care ii cumperi din super-
market. Se crede cd Dioscorea villosa ridica nivelul de pro-
pesteron, desi exista multe controverse in jurul acestei idei,
fiind incad neclar cum ar putea transforma corpul diosge-
ninul, substantd ce intrd in componenta ignamei silbatice,
in progesteron.

Este interesant cd orice efect negativ este complet ab-
sent atunci cand se folosesc alte surse de diosgenin, cum ar
fi schinduful sau sarsaparilla (Smilax sarsaparilla), in locul
ignamei sdlbatice. S-a constatat cd acele creme care contin
0 anumita doza de estrogeni farmaceutici, cum ar fi estradi-
olul, produc efecte antiimbatranire vizibile in timp-record:
0 sdptamana. Dar majoritatea femeilor evita sa foloseasca
estrogenii sintetici, din cauza cd o parte din compusi va fi
absorbita de organism, iar acest lucru va avea efecte secun-
dare indezirabile, cum ar fi greatd, umflare excesiva, noduli
la sdni, dureri de cap, sdngerdri vaginale neobisnuite si
coagulare sangvina crescutd, ceea ce poate duce la atacuri
cerebrale. Uimitor este cd aceleasi rezultate se pot obtine
folosind anumite uleiuri esentiale care actioneaza aproape
in acelagi mod, insd fara a afecta in vreun fel sinitatea.
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