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Capitolul 1

STIINTA VIETII, BOALA §I TU

Alunci cand iti auzi doctorul spunéind sclerozd multipld, te
- \intrebi daci viata ta va mai fi vreodati aceeasi. Poate ci nu stii
exict ce inseamni aceste cuvinte, dar ai vizut oameni in cdrucioare
cu rotile care nu par si isi mai aminteasci trecutul, ba chiar abia mai
reugesc si se foloseasci de maini. Poate ci te afli deja in stadiul in
cuare mobilitatea ta se afli in declin. Poate ci esti deja convins ci o
fevenire nu va mai fi niciodatd posibild pentru tine. Nu in starea in
care te afli.

Poate ci ai o boali autoimuni diferitd, precum artrita reuma-
toidi sau lupusul. Poate ci suferi de obezitate sau de alergii foarte
severe, de intolerante alimentare sau de boala celiaci, de diabet sau
de 0 boali a inimii. Zilele bune de altidati, in care te simteai bine
in piclea ta, par si fi dispirut pentru totdeauna. Corpul tiu nu mai
functioneazi aga cum ar trebui, si nici creierul tau.

Probabil ci ai consultat deja un medic, iar acesta ti-a pus un
dingnostic. Medicii trateazd simptomele, dar nu pot vindeca bolile
cronice precum scleroza multipld, depresia, hipertensiunea, diabe-
tul sau chiar obezitatea. Poate ci doctorul tiu ti-a prescris o listd
de interventii farmaceutice pentru a-ti usura simptomele, dar acestea
nu au ficut decat si iti exacerbeze si mai tare problema pe termen
lung, din cauza efectelor secundare ale medicamentelor si inrduti-
(irii deficitelor nutritionale asociate cu consumul de medicamente
pe termen lung. Medicamentele pentru bolile autoimune nu vindeca
hoala. Singurul lor scop este si te facd si te simti putin mai bine, si in
cel mai bun caz si iti incetineasci progresul bolii. Unele dau rezul-
tnte, altele nu.

Poate ci ti-ai pierdut deja speranta. Dorinta mea este sd iti reac-
(lvez sperantele.
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Aceasti carte este despre sperantd. Mesajul meu este cat se poate
de direct: nu trebuie si fii o victimd. Boala de care suferi este o rea-
litate, dar existi foarte multe lucruri pe care le poti face pentru a-ti
incetini, opri si chiar inversa simptomele. Medicamentele nu te pot
vindeca de o boald autoimuni, dar corpul tiu se poate vindeca singur —
daci 1i oferi instrumentele necesare.

Boala nu este o conditie simpld de tip cauzi-efect, ci o com-
binatie complexi de forte, in egald misurd genetice si de mediu.
Din fericire pentru noi, factorii de mediu sunt mult mai importanti
decit cei genetici, iar tu poti face ceva in privinta mediului tiu chiar
incepind de astdzi. Stilul de viatd pe care il alegi iti poate repara
mecanismele biochimice deteriorate si iti poate restaura vitalitatea.
Aceasti veste este extraordinari pentru orice om care suferd de o
boald autoimuni sau cronicd. 7% iti poti schimba viata. Nu docto-
rul tiu. Nu farmacistul tiu. Nu cutare sau cutare medicamente. 7.
Puterea std in mainile tale.

Daci o boali cronici este rezultatul unui deficiz, medicamen-
tele nu vor rezolva problema. Asa cum sunt convinsi ci intelegi
deja, scleroza multipld nu reprezinti un deficit al medicamentului
de ultimi ori Copaxone (prescris ca tratament al sclerozei mul-
tiple), la fel cum oboseala nu reprezintd un deficit al unor medi-
camente precum Provigil sau chiar cafeina (care sustine starea de
veghe), iar depresia nu reprezintd un deficit de Prozac (sau orice alt
antidepresiv). Nu, aceste probleme nu sunt generate de deficite ale
medicamentelor, ci de deficite ce/ulare care conduc la deteriorarea
mecanismelor biochimice si a celor de transmitere a semnalelor

dintre celule. Dacid privim bolile cronice din aceastd perspectivi, |

devine evident ci ceea ce trebuie si facem este si tratim deficitele
celulare care stau la baza aparitiei bolilor, si nu doar simptomele
(asa cum procedeazi tratamentele farmaceutice conventionale).
Atat timp cét nu vei Intelege de ce anume are nevoie organis-
mul tiu pentru a functiona si pentru a se vindeca, tu nu vei putea
lua deciziile cele mai bune pentru el. Poate ci te-ai decis deja sd
urmezi sfaturile dietetice ale altui specialist, fie pentru a slibi, fie
pentru a-ti recipita vitalitatea, sau poate chiar din motive politice,
spirituale, etice ori legate de mediu. Atit timp cit nu vei intelege
insd de ce anume are nevoie organismul tiu, tu nu vei sti ce sfaturi
meritd si urmezi gi pe care este bine si le eviti. Cu alte cuvinte, nu
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vei sti ce alimente trebuie si consumi, ce dietd este cea mai adecvati
pentru conditia ta medicald si de ce combustibil au nevoie celulele
tale pentru a functiona optim.

[nvitatia mea este sd nu mai crezi tot ceea ce citesti si tot ce iti
spun altii, ci si inveti cite ceva despre biologie si biochimie, astfel
incit s iei singur cele mai bune decizii pentru tine. Daci dorim
Ml intelegem nutritia la nivel celular, existd foarte multe studii gti-
inifice care ne stau la dispozitie. Este adevirat, nu stim nici pe
departe totul despre nutritie, dar stim totusi destule pentru a usura
0 buni parte din reparatiile biochimice de care avem nevoie. Stiinta
i demonstrat deja ci daci le oferi celulelor tale substantele de care
il nevoie, acestea infloresc, ba chiar se vindecd. Daci le privezi insd
e substantele nutritive esentiale de care au nevoie, ele se vor dete-
tiora. Chiar dacd nu vor muri imediat, ele vor incepe si dea rateuri
in functionalitatea lor, si acesta este inceputul problemelor.

Ca medic §i ca om de stiintd, dar si ca pacientd, eu imi bazez
deciziile legate de sinitatea mea si a altora pe stiintd. Nu as cere
niciodatd cuiva si ,mi creadd” pur si simplu. Dorinta mea este si
intelegi de ce am conceput Protocolul Wahls asa cum am ficut-o.
Dacid nu vei intelege de ce trebuie si introduci in viata ta schim-
birile dietetice si ale stilului de viati pe care i le voi recomanda,
ente posibil si nu te poti tine de ele. De buni seami, rezultatele pe
cire le vei experimenta urmand Protocolul Wahls vor vorbi de la
sine, dar un pacient bine informat si proactiv este mult mai putin
neputincios decat unul neinformat. Dorinta mea este si iti recapeti
puterea personald. De aceea, inainte de a incepe, respectiv inainte
de a-ti spune ce anume trebuie si minénci, sd bei si si faci, haide sa
vedem ce se intdmpld de fapt in interiorul corpului tau.

Ce anume di nastere starii de sindtate?

Noi suntem alcituiti din celule. O celuli este o unitate dintr-o
totalitate care reprezintd un organism viu. Unele organisme sunt
aleiatuite dintr-o singurd celuld, precum amibele. Altele, precum
corpul uman, sunt alcituite din trilioane de celule. Celulele au
forme si mirimi variate, si fac lucruri diferite, dar in esentd repre-
zinti cardmizile din care este alcituit corpul nostru.



24 + PROTOCOLUL WAHLS

oboseald din ce in ce mai mare si o ;
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el cund ny ml-o mai rqmas niciun spahu injectabil tolerabil

‘,se poreq mai clar si mai viu. A
atct de mcswa la mvelul clamah

0SS B

Celulele nu pot functiona in orice conditii. Ele au nevoie de anu-
mite substante nutritive pentru a te mentine in viatd si intr-o stare
de sinitate optimi. Firi aceste substante nutritive, ele incep si se
deterioreze, iar in final mor. De unde provin aceste substante nutri-
tive? De buni seami, din alimentele pe care le consumim. Dacd nu le
furnizim substantele nutritive si mediul de care au nevoie, celulele nu
mai functioneazi la fel de bine, iar disfunctiile care apar la nivel celu-
lar pot influenta starea generali de sinitate a organismului. Genetica
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poate determina ce anume nu functioneazi corect, dar daci celulele nu
igi primesc combustibilul necesar, corpul nu poate functiona corect, si
anumite mecanisme din interiorul lui incep si o ia razna.

Oamenii se intreabd adeseori daci starea de sdnitate este in prin-
¢ipal o chestiune de geneticd. Depinde buna functionare a celulelor
e ADN? Daci ar exista un astfel de determinism, nu ar mai conta
foarte mult ce mancim si cum ne trdim viata. La ora actuali se stie
insd ci nu este cazul.

Dat fiind ¢4 locuim in Iowa, pe la noi se vorbeste foarte mult
despre porumb. De aceea, doresc si folosesc acest exemplu asociat
cu originea mea din regiunea Midwest pentru a ilustra importanta
combustibilului pentru mitocondrii, si prin extensie pentru celule,
organe si intregul organism, inclusiv pentru creier. Boabele de
porumb contin acelasi ADN, dar daci sidesti un pumn de boabe in
pimantul negru fertil din Iowa si altul intr-o groapi de gunoi toxicd
acoperitid de mizerii, plantele care vor rezulta vor fi extrem de diferite.
Boabele cultivate in gunoi fie nu vor germina, fie vor fi fragile si vor
produce foarte putini stiuleti (daci ii vor produce), intrucit nu au
avut la dispozitie suficiente substante nutritive pentru a se hrini in
mod adecvat. Avem asadar de-a face cu acelasi ADN, dar cu rezultate
extrem de diferite.

Celulele si organismul tdu nu diferd prea mult de aceste plante.
Daci celulele tale nu primesc substantele nutritive de care au nevoie
pentru a functiona corect si nu sunt protejate de anumite toxine
nocive, tu te vei ofili. Mitocondriile tale nu vor produce suficientd
energie (vom mai vorbi in scurt timp despre mitocondrii), sau nu
intr-o manieri eficientd, dand astfel nastere unei cascade de reactii
biochimice disfunctionale care vor conduce in final la o boali cronici.
(Vom mai vorbi despre maniera in care se acumuleazi toxinele in
organism in capitolul 8, ,Reducerea toxinelor din corp”.)

Nu doresc si fiu inteleasd gresit: genetica joacd intr-adevir un
anumit rol. Celulele noastre se bazeazi pe enzimele care faciliteazd
procesele biochimice vitale, iar producerea acestor enzime este deter-
minati de gene, adici de ADN. Se stie astizi cd existd sute de gene
diferite (poate mai mult) care pot amplifica sansa ca cineva si sufere
de sclerozi multipld. Acestea pot influenta o serie de factori rele-
vanti: ineficienta anumitor enzime, interferenta anumitor procese
cu controlul inflamatiilor, eliminarea eficientd a toxinelor, absorbtia
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substantelor nutritive, eficacitatea hormonilor i cea a productiei de
neurotransmitatori.

Foarte putine boli sunt cauzate insi exclusiv de o mutatie singu-
lari la nivelul ADN-ului. Marea majoritate a bolilor sunt generate
de o interactiune intre mai multe gene — uneori 50, sau chiar 100
— care modificd eficacitatea enzimelor ca reactie la mediul exterior,
inclusiv la deficitele nutritionale si la expunerea la toxine. Mediul
exterior determind in mare misuri ce gene vor rimane ticute (adici
»inhibate”) si care vor deveni active. Spre exemplu, este posibil s ai
o predispozitie genetici pentru a te imbolndvi de cancer, dar daci
organismul tiu este hrinit corect si nu este expus la foarte multe
toxine, existi o sansi foarte mici si te imbolnivesti efectiv de aceastid
boali. Chiar daci te imbolnivesti, este posibil ca celulele tale albe din
singe si fie suficient de puternice pentru a ucide celulele canceroase
de indati ce apar, astfel incit si nu experimentezi niciodati simpto-
mele propriu-zise si si nu fi diagnosticat cu cancer. Alternativ, dacd
esti diagnosticat totusi, existd o sansd mult mai mare si te vindeci.
Prin intermediul alegerilor legate de un stil de viatd optim, tu iti poti
»inhiba” genele cele mai nocive si le poti activa pe cele care favori-
zeazi starea de sindtate.
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Pe scurt, ADN-ul joaci un rol remarcabil de méirunt in dezvolta-
tea unei boli particulare precum scleroza multipl, chiar dacd aceasta
i fllcut ravagii in familia ta. Cea care determina ce gene se activeazd,
influentand decisiv riscul de imbolnivire, este epigenetica. Oamenii
de stiinti cred ci mediul determini intre 70 si 95% din riscul dez-
voltirii bolilor autoimune, obezititii, bolii cardiace si problemelor
de sinitate mintali. Prin ,mediu” intelegem ceea ce ménénci, ce bei,
uerul pe care il respiri, apa in care te imbdiezi, felul in care te misti si
chiar felul in care gandesti si interactionezi cu ceilalti oameni. Ceea
¢e conteazd cu adevirat este maniera in care interactioneazi genele
cu alegerile tale cumulate. De aceastd interactiune depinde daci te
vei bucura de o stare de sinitate buni sau daci vei suferi de o boala
cronici. Secretul consti in a sti ce poti face pentru a schimba san-
sele probabilistice, mirindu-le pe cele de a te bucura de o sinitate
optimi (tinind cont de genele cu care te-ai niscut) prin transforma-
rea mediului tiu intern (celular) intr-unul cat mai favorabil posibil.

"' De la single nucleotide polymorphism. (n.tr):
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Oamenii de stiintd continui si acumuleze informatii referitoare
la maniera In care factorii stilului de viatd precum infectiile anteri-
oare, dieta, poluantii din mediu, cantitatea i tipul exercitiilor fizice
practicate, nivelul vitaminei D, echilibrul hormonal, ba chiar si atitu-
dinea fatd de viatd — pot activa genele nocive, pot interfera cu uzina
noastri biochimici si pot conduce la transformiri negative la nive-
lul absorbtiei substantelor nutritive, productiei de hormoni, functiei
neurotransmititorilor etc. Ceea ce se stie insd cu siguranti este cd o
inclinatie geneticd nu va conduce niciodati la o boald sau alta atat
timp cAt organismul riméne sinitos si hrinit in mod corespunzitor.
Disfunctia celulard cauzatd de deficitul de substante nutritive si/sau
de prezenta toxinelor (inclusiv de cele generate de organism in peri-
oadele de stres excesiv) pot fi suficiente pentru a genera o astfel de
schimbare genetici.

Cu alte cuvinte, genele nu iti modeleazi destinul. Tu ai liberta-
tea de a decide in ce fel doresti si triiesti, si astfel detii un control
foarte mare asupra genelor tale care vor deveni active. Chiar daci
suferi de o boald cronicd precum SM, nu este niciodati prea tirziu
pentru a interveni. Prin corectarea stilului tdu de viatd, tu poti nu
doar si opresti progresul bolii, dar de multe ori o poti chiar inversa.
Alegerile mai sinitoase pot inhiba genele nocive si le pot activa pe
cele care favorizeazd starea de sinitate. Revenim astfel la celule.
Combustibilul celular provine din alimentele pe care le consumi.
Acesta este unul dintre cele mai importante lucruri pe care doresc
sd le retii in urma lecturii acestei cirti: combustibilul folosit de celu-
lele corpului tau pentru sustinerea chimiei vietii provine direct de la
alimentele pe care le ingerezi. Hrana pe care o consumi este direct
legatd de maniera in care functioneazi corpul tiu, de activarea sau
nu a predispozitiilor tale genetice si de aparitia sau nu a unei boli
cronice, inclusiv de recuperarea in urma unei boli cronice care te-a
lovit deja.

Daci pui zahir in rezervorul de benzini al unei masini, aceasta
nu va merge bine. Daci iti lipsesc jumitate din pirtile unei jucirii
ce trebuie asamblati, aceasta nu va functiona. Acest concept nu este
deloc nou, dar dintr-un motiv sau altul oamenii au tendinta si nu il
aplice celulelor lor. Ei au o viziune de ordin general care ii face si
creadi ci ,,omul este ceea ce minancd” sau ci anumite alimente sunt
,sdnitoase” ori ,nesinitoase”, dar realitatea este mult mai concreti
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decit atat. Dieta alimentard este corelatd direct cu capacitatea celu-
lelor de a functiona.

Doresc si repet: nutritia celulelor este cel mai important lucru
din lume pentru sinitate. Ea reprezinti insusi fundamentul starii de
siinitate. Totul se rezumi la celule, cici atunci cind acestea functi-
oneazd incorect, organele ajung si ele (mai devreme sau mai tarziu)
sl functioneze incorect, si astfel, #u insufi ajungi s functionezi inco-
rect. Boala de care suferi la ora actuald a inceput la nivel celular,
gi chiar daci sensibilitatea la boala respectivd are o componenti
peneticd, activarea sau inhibarea genelor respective depinde direct
de ceea ce le oferi sau nu celulelor tale. Nu este niciodatd prea tirziu
sii inversezi o disfunctie celulari, dar daci nu stii exact cum si faci
acest lucru, pornind de la necesititile reale ale celulelor tale, tu nu
faci decat si iti incerci norocul.

Probabil ¢4 ai auzit expresia ci trebuie si ii oferi corpului tiu
ccea ce are nevoie, dar eu iti propun o intrebare mai buni: tu le
oferi mitocondriilor tale ceea ce au nevoie? Aici incepe totul — de
la sinitatea celulard. Dacd iti doresti si fi sdnitos, puternic si in
formi, celulele tale trebuie si fie sdnitoase, si ele nu vor fi sinitoase
decit dacd mitocondriile lor sunt sindtoase. Acesta este nivelul pe
care incepe orice disfunctie a corpului, si tot acolo iti poti recupera
starea de sinitate.

mai folosit b
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‘ probleme asocmte cu sclerozc mulhplc:

Mitocondriile nu sunt un subiect obisnuit in cirtile despre dieti,
ci mai degrabd in lucririle stiintifice medicale. Cuvéntul nu este usor
de rostit, aga ci nu are cine stie ce prizi la public. Metaforic vorbind,
mitocondriile nu sunt sexy. Si totusi, ele sunt caii-putere ai celulelor
noastre, jucind un rol incredibil de important pentru viata si sinitatea
noastrd. Fird mitocondrii, o celuld ar fi precum caroseria unei magini.
Ea ar arita ca o celuli, dar fird un motor intern nu ar putea face mare
lucru. O astfel de celuld nu te-ar ajuta si functionezi si ar fi incapa-
bili si expulzeze substantele nocive prin teava de esapament. La fel
ca orice motor insd, mitocondriile au nevoie de combustibil, si nu de
orice combustibil, ci din cel mai bun tip.

Pentru a intelege mai bine cum functioneazi acest proces, doresc
s 1ti explic ce este o celuld, si indeosebi cum este alimentati ea de
organitele din interiorul ei numite mitocondrii.

Poate ci 1ti mai amintesti de lectiile de biologie din liceu, in care
trebuia si desenezi o celuld, dar nu si cum arita aceasta. In general,
o celuld contine un nucleu, care contine ADN-ul, sau instructiunile
genetice ale organismului. Nucleul este inima unei celule, in care sunt
concentrate toate informatiile de care are nevoie aceasta. Existd insd
si alte lucruri care plutesc prin acest spatiu celular, inclusiv motoarele
care conferd energie celulei. Aceste motoare sunt numite mifocondrii.
La singular, termenul este: mifocondrie.
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Marea majoritate a celulelor din organismul uman contin mito-
condrii, Unele dintre ele contin insi mult mai multe decat altele. Cu
¢t o celuli are nevoie de mai multd energie, cu atit mai multe mito-
condrii necesiti ea pentru a produce aceastd energie. Spre exemplu,
celulele creierului, retinei, inimii si ficatului contin mult mai multe
mitocondrii decit majoritatea celulelor din alte pirti ale corpului,
intrucit gandirea, vederea, pomparea sangelui si procesarea toxinelor
sunt activititi cu un mare consum de energie.

Celulele au nevoie de combustibil pentru numeroasele func-
{ii pe care le indeplinesc, precum cele de constructie, intretinere,
reparare si eliminarea substantelor toxice. Toxinele pot proveni din
medicamente, pesticide, erbicide si poluare, precum si din produsele
secundare derivate din functionarea de bazi a celulelor insele (orice
motor produce deseuri). O toxicitate prea mare poate coplesi celulele
yi organele. Din fericire, versatilele mitocondrii muncesc din greu



