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Capitolul l,

Super-sirtuinele sau cum si arifi
formidabil la cea de-a 256-a aniversare!

Mecanismul antitmbtrtrinire: activarea genei longeviti$i.

Scopul: cre$terea duratei de viafi gi a nivelului de energie.

ln rolul principat fructele de pidure, ceaiul verde, ustu-
roiul, ginsengul, gotu kola.

De secole, aproape toate civilizaliile au ciutat o modalitate
de a incetini gi chiar de a face reversibil procesul imbitrA-
nirii. Scriitorii greci ciutau inorul tinerelii chiar incepdnd
din secolul al V-lea i.Hr. India inci respecti vechea gtiinfi
a longevitifii denumiti Ayurveda, despre care se crede ci
poate prelungi viala prin alimentafie gi prin detoxificarea
corpului. Istoria mea preferati de succes este aceea a bo-
tanistului chinez Li Ching-Yuen care, potrivit unor mir-
turii, s-a niscut in L736 gi a murit 256 de ani mai tdrziu.
Indiferent daci egti de pirere ci istoria maestrului Li este
mit, realitate sau pulin din amAndoui, trebuie si recunogti
ci existi o parte din tine care igi spune la auzul acestei po-
vestiri: ,,Vreau si iau gi eu ce a luat el".

$i noi, cei din secolul al )O(-lea, incercim si ne concen-
trim pe descoperirea mecanismelor de prevenire gi reversi-
bilitate a imbetranirii aidoma strimogilor noEtri din diverse
pirti ale globului. De fapt, una dintre cele mai studiate pro-
teine din ultimii zece ani despre care s-a constatat ci joaci
un rol in procesul de imbitrdnire se numeSte sirtuind sarr

silent information re gulator. S irtuinele controleaz i ritmul



imbitranirii gi durata viefii unei persoane. Au fost poreclite

,,genele longevitigii" gi de aceea cred ci reprezinti un bun
inceput pentru un program antiimbitrAnire. Stimuleazi
sirtuinele gi, in mod logic, vei trii mai mult aritAnd mai
tiniri.

Una dintre cele mai studiate sirtuine se nume$te SIRTI.
Printre alte surse, aceasta se giseqte in usturoi, in Panax
ginseng giinPolygonummultiflorum, o planti proveniti din
China, Ia care cerceterile au descoperit evidente proprietifi
antiimbitrinire care activeazi o serie de procese biologice
in corp. A existat qi o disputi legati de posibilele efecte ad-

verse asupra ficatului atunci cind planta Polygonum multi-

florum este folositi pentm uz intern gi acesta este motivul
pentru care nu vi recomand s-o utiliza{i.

Dar ghici ce? Aceste trei plante ficeau parte regulat
din regimul de viafi al maestrului Li, activindu-i proteina
SIRTI! Chiar daci a triit doar jumitate din anii care apar in
mirturii, tot este vorba despre o vArsti impresionanti care
vine ln sprijinul ideii ci plantele medicinale au proprietili
care miresc longevitatea, gi asta cu mult inainte ca gtiinla
s-o demonstTeze.

in acest capitol, ag dori mai intAi si explic cum imbi-
trinegte corpul gi si accentuez importanfa pe care o au
solufiile antiimbitrAnire care aclioneazi la nivel celular gi

hormonal. Apoi, voi discuta puterea activatorilor moderni
de sirtuine pe care ii pofi include in programul zilnic pentru
a te simfi Ei a arita tiniri.

imbitrinirea este mai mult decAt superficiali

imbitrinirea i1i afecte azi fiecare parte a corpului - cum
ari,ti, cum te simli gi cum acfionezi. l1i modiflci pirul, fafa
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qi trupul in mult mai multe feluri decat i}i poli imagina.
ln Secrefitl tntineriii vei afla ceea ce se pare ci gi maestrul
l.i gtia, gi anume ci ifi pofi prelungi gi chiar face reversi-
bili imbitrAnirea folosind remedii naturale. Unele dintre
substanlele gi plantele care fac acest lucru sunt EGCG (se
gisesc in ceaiul verde), turmericul, sucul de struguri rogii,
cafeaua, piducelul, gingko, hameiul, feniculul, schinduful,
uleiul de palmier rogu, dar Ei in suplimente cum ar fi nico-
tinamida-adenin-dinucleotidi (NAD), acidul R-alfa-lipoic,
ubiquinolul gi coenzima Q10, vitaminele, mineralele gi nu-
meroase alte componente care au capacitatea de a influenfa
cu adevirat cit de mult triiegti gi cit de tAniri ariti. Vei
folosi aceste elemente gi altele pentru a imbunitili activi-
tatea celulelor gi nivelul de hormoni, pentru a opri gi a face
rcversibile schimbirile profunde de la toate nivelurile cor-
pului pAni la ultima celuli.

Atunci cAnd ne gAndim la imbitrAnire, avem tendinla
str ne limitim la modificirile pielii - riduri, increfituri gi
pungi - adici la ceea ce vede ochiul. Dar, pe misuri ce im-
bitrinegti, fiecare strat de piele imbitriniti este distrus Ei
tlezorganizat, de la stratul superficial al epidermei pAni la
straturile de grisime din profunzime. Preparatele de uz ex-
tern, in special derivatele pebazi de vitamina A gi vitamina
li naturali, pot repara gi tonifia epiderma, adici stratul ex-
tcrn al pielii, ficdnd suprafaga si arate mai netedi gi mai
pufin ridati. Acest rezultat este bine-venit, desigur.

Dar imbitrAnirea nu se opre$te la stratul superficial al
pielii. Ea poate afecta in mod esenfial straturile profunde,
ducAnd la aparifia unor semne specifice care nu pot fi as-

cunse cu machiaj gi pe care numai o metodi antiimbitrAnire
atAt la nivel celular, cAt gi hormonal le poate repara. Nici
chiar operafiile estetice nu pot corecta aceste semne, cum
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ar fi paloare a caazate de disparilia capilarelor sau pierderea

aspectului tAnir al buzelor, ochilor gi al fefei, modificarea
culorii pirului din cauza pierderii celulelor producitoare
de pigment, denumite melanocite . ln Secretul tntineirii vei
invifa cum si repari chiar gi aceste modificiri aparent ire-
versibile folosind substanle naturale, nediunitoare.

Degi apelul la substanlele naturale te poate face si arili
cu zeci de ani mai tiniri, nu pierde din vedere ci gtiinla
spectaculoasi care explici mecanismele pe care le activeazi
acestea este foarte noui. in majoritate, cunogtinfele noastre

despre ceea ce se intAmpli atunci cAnd inaintim in virsti
provin din studiile apirute in ultimii 10 ani, care nu au fost
disponibile, in mare parte, decit in revistele gtiinfifice.

Cel mai grozav cocktail,dublu:
funcfia celulard + funcfia hormonali

Pentru a atinge adevirata antiimbitrAnire, trebuie si acti-

vezi mecanismele celulare, plus circuitele antiimbitrinire
biochimice gi hormonale, redindu-le tinerefea. Agadar, este

important si infelegi modul in care combinarea anumitor
plante medicinale, alimente Ei suplimente poate produce

aceste efecte profunde gi de durati.
De ce aceasti abordare? Atunci cAnd le imbunitifegti ac-

tivitatea, toate celulele acfioneazi mai bine qi aceasta duce

la rezultate mai bune. Atunci cAnd imbunitilegti funclia ce-

lulari prin mijloace naturale, ili reduci vArsta in mod real,

biologic. Celulele i1i sunt mai tinere qi arili mai tinir.
Dar imbunitilirea activitefii celulelor nu este sufici-

enti. Si luim, de exemplu, puterea vitaminei C. Aplic-o
pe fali sub formi de ser gi va activa producerea de colagen

in zona respectivi. Dar, daci o bei, va intineri activitatea
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mitocondriali a pielii Ei a inimii. Se aclioneazi la nivelul
tuturor celulelor, imbunitifind producerea energiei, repa-
rAnd Ei curilAnd gunoiul din ele. Aceste mecanisme devin
mai incete gi mai pufin eficiente pe misuri ce imbitrAnim.
Funclia celulari imbunitiliti inverseazi foarte eficient
acest declin, ficindu-te biologic mai tAnir la nivel celular.

$i acest lucru este vizibil la exterior! Deoarece existi multe
schimbiri pe care inaintarea in virsti le produce in corp,
unele nu se pot corecta sau inversa doar prin optimizarea
mecanismelor celulare. Si privim in felul acesta: o persoani
sinitoasi de 30 de ani are o funcfie celulari minunati gi
hormoni care lucreazi la un nivel inalt de performanfi.
Agadar, pentru a arita cu adevirat tAnir gi dupi treizeci
de ani, Ei mai tdrzht, trebuie si intineregti celulele gi hor-
monii. $i, din moment ce vitamina C ne poate doar opri
atrofia musculari Ei sciderea producfiei de grisime care
duce la increlirea pielii pe misuri ce imbitrAnim, va trebui
si introducem horrnonii in schemi pentru rezultate antiim-
bitrAnire foarte vizibile gi profunde.

Venele varicoase sunt un exemplu minunat de imbi-
trdnire cauzatd, de factori celulari gi hormonali gi ar trebui
abordate in acest mod. Cu virsta, muEchii picioarelor se

atrofiazd,, pielea se subpazi Ei peregii vaselor de sAnge ajung
mai slabi. Factorii hormonali au gi ei un rol, dat fiind faptul
ci femeile, mai ales in perioada sarcinii, sunt predispuse la
acest fenomen. Agadar, ingrogarea pielii, tonificarea mug-
chilor gi creEterea elastinului din peretii vaselor de singe
ar atrage dupi ele o imensi imbunitifire. Dar cum si ob,tii
aceste lucruri in mod natural? Bioflavonoidele, cum ar fi
coaja de limAie gi afinele, sunt de mare ajutor, pentru ci ac-

fioneazi la nivel celular gi lntiresc perelii veselor sangvine.
I)ar foarte multe persoane nu simt o schimbare esentiali

Ear



doar cu ajutorul bioflavonoidelor, trebuie aclionat la nivel
hormonal crescAnd nivelul de elastini direct in vene prin fo-
losirea uleiului esenlial de mirar. Deoarece este estrogenic,
mirarul produce efectele benefice ale acestui hormon in
corp gi s-a dovedit ci tonifici gi zonele lisate.

Dupi cum vei citi in capitolele urmitoare, uleiul esen-

lial de seminfe de mirar este doar o substanli naturali cu

un efect pozitiv estrogenic in corp, care are Ei rol protector
fali de anumite tipuri de cancer sau boli cardiace. Ridicarea
nivelului hormonal prin mijloace naturale poate duce la re-
zultate vizibile, cu adevirat uimitoare, fiindci estrogenul
este un hormon predominant in corpul femeii. Pe misuri
ce imbitrinim, sunt evidente din ce in ce mai multe efecte

ale sciderii nivelului de estrogen, printre ele descregterea

elastinei, a colagenului, a mugchilor gi a grisimii. Chiar gi

aparilia brusci a fenomenului de piele uscati dupi virsta de

30 de ani se datoreazi sciderii estrogenului, care are drept
rezultat mai puline ceramide gi acid hialuronic, substanle
responsabile de pielea catifelati, hidratati gi supli.

Noti despre substanfele care rte&eazihormonii

Este evident ci, atunci cAnd femeile vor si-qi recapete tine-
refea, formele feciorelnice gi strilucirea, nivelul de hormoni
masculini trebuie si fie scizut. in acelagi timp, crescind ni-
velul de hormoni feminini, mai ales al acelora din familia
estrogenului, nu vei avea de ce si i1i faci griji despre tipurile
de cancer cu bazi hormonali. Prin folosirea metodelor si-
gure recomandate in Secretultntineririi, poli fi siguri ci nu
vei fi expusi riscului crescut de cancer.

Pe de alti parte, unele dintre remediile hormonale cele

mai cunoscute Ei recomandate pot, de fapt, si-!i afecteze
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lctiyitatea hormonilor. Unul dintre aceste remedii este soia,
care a fost considerati un remediu pentru toate bolile in
cazul femeilor cu o anumiti vArsti. Problema este ci s-a
tlovedit ci soia poate descregte anumifi estrogeni gi poate
,rvea efecte devastatoare mai ales in cazul femeilor ajunse
la menopauzA. De asemenea, soia micgoreazi activitatea
tiroidiani, ducdnd la ingrigare gi la o dramatici scidere a

nivelului de energie.
Ignama sdlbaticd este o alti planti care influen[eazd ni-

vclul hormonal, cunoscuti pentru efecte adverse pe care le

lrroduce la femei. Ignama silbatici sau Dioscorea villosa nu
are legituri cu cartofii dulci pe care ii cumperi din super-
rnarket. Se crede c6, Dioscorea villosa ridici nivelul de pro-
gcsteron, degi existi multe controverse in jurul acestei idei,
fiind inci neclar cum ar putea transforma corpul diosge-
ninul, substanti ce intri in componenta ignamei silbatice,
in progesteron.

Este interesant ci orice efect negativ este complet ab-
sent atunci cind se folosesc alte surse de diosgenin, cum ar
li schinduful sau sarsapailla (Smilax sarsaparilla), in locul
ignamei silbatice. S-a constatat ci acele creme care confin
o anumiti dozi de estrogeni farmaceutici, cum ar fi estradi-
rulul, produc efecte antiimbitrinire vizibile in timp-record:
ru siptimini. Dar majoritatea femeilor eviti si foloseasci
cstrogenii sintetici, din cauzi ci o parte din compuqi va fi
.rbsorbiti de organism, iar acest lucru va avea efecte secun-
dare indezirabile, cum ar fl greali, umflare excesivi, noduli
la sini, dureri de cap, sAngeriri vaginale neobiEnuite Ei
coagulare sangvini crescuti, ceea ce poate duce la atacuri
ccrebrale. Uimitor este ci aceleagi rezultate se pot obline
lirlosind anumite uleiuri esentiale care acfioneazi aproape
in acelaqi mod, insi firi a afecta ln vreun fel sinitatea.
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