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Capitolul 1

$TIINTAVIETII, BOALA $I TU

I tunci cind igi auzi doctorul spunind sclerozd. multipld, te

Aintr"bi dacd viaga ta va mai fi vreodati aceeagi. Poate cI nu gtii
gxuct ce inseamnd aceste cuvinte, dar ai vdzut oameni in cirucioare

eu rotile care nu par si i9i mai aminteasci trecutul, ba chiar abia mai

rcugcsc si se foloseascd de miini. Poate c[ te afli deja in stadiul in
cuc mobilitatea ta se afli in declin. Poate ci egti deja convins cd o

rcvcnire nu va mai fi niciodati posibih pentru tine. Nu in starea in
clrc te afli.

Poate cI ai o boall autoimuni diferiti, precum artrita reuma-

told[ sau lupusul. Poate c[ suferi de obezitate sau de alergii foarte

tsvere, de intolerange alimentare sau de boala celiacl, de diabet sau

de o boale a inimii. Zilelebune de altddatd, in care te simfeai bine

ln pielea ta, p^r si fi displrut pentru totdeauna. Corpul tiu nu mai

fbncgioneazi asa cum ar trebui, gi nici creierul tiu.
Probabil ci ai consultat deja un medic, iar acesta !i-a pus un

rllrqlnostic. Medicii trateazd simptomele, dar nu pot vindeca bolile

cft)nice precum scleroza multipli, depresia, hipertensiunea, diabe-

tul sau chiar obezitatea. Poate ci doctorul tlu !i-a prescris o listl
de intervenlii farmaceutice penffu a-fi ugura simptomele, dar acestea

nu ou fhcut decit si igi exacerbeze gi mai tare problema Pe termen

lung, din cauza efectelor secundare ale medicamentelor gi inriuti-
llrii dcficitelor nutrilionale asociate cu consumul de medicamente

f)e tcrmen lung. Medicamentele pentru bolile autoim:une nu oindecd

houlu. Singoil lor scop este sI te facd sd te simli pulin mai bine, 9i in
cel rnai bun caz si iqi incetineasci progresul bolii. Unele dau rezul-

tctc, altele nu.

Poate ci 1i-ai pierdut deja speranfa. Dorinfa mea este si iti reac-

tlvez sperangele.
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Aceasti carte este despre speranfi. Mesajui meu este cdt se poate

de direct nu trebuie sdf.i o oictimd. Boala de care suferi este o rea-

litate, dar existi foarte multe lucruri pe care le poqi face pentru a-qi

incetini, opri gi chiar inversa simptomele. Medicamentele nu te pot
vindeca de o boali autoimuni, dar corpul td.u se ?oate vindeca singur -
daci ii oferi instrumentele necesare.

Boala nu este o condilie simpld de tip cauzd-efect, ci o com-
binagie complexi de forge, in egali mlsurd genetice 9i de mediu.
Din fericire pentru noi, factorii de mediu sunt mult mai importanli
decdt cei genetici, iar tu poli face ceva in privinla mediului tiu chiar
incepdnd de astdzi. Stilul de viald pe care 11 alegi igi poate repara

mecanismele biochimice deteriorate gi igi poate restaura vitalitatea.
Aceastl veste este extraordinari pentru orice om care suferi de o

boall autoimunl sau cronici. Tu i\i po\i schimba via1a. Nu docto-
rul tiu. Nu farmacistul tIu. Nu cutare sau cutare medicamente. Tu.

Puterea sti in mdinile tale.

Daci o boali cronicd este rezultatul unui deficit, medicamen-
tele nu vor rezolva problema. A9a cum sunt convinsi. ci inlelegi
deja, scleroza multipld nu reprezinti un deficit al medicamentului
de ultirni ori Copa,xone (prescris ca tratament al sclerozei mul-
tiple), la fei cum oboseala nu reprezintd un deficit al unor medi-
camente precum Provigil sau chiar cafeina (care susgine starea de

veghe), iar depresia nu reprezintd un deficit deProzac (sau orice alt
antidepresiv). Nu, aceste probleme nu sunt generate de deficite ale

medicamentelor, ci de deficite celulare care conduc la deteriorarea
mecanismelor biochimice 9i a celor de transmitere a semnalelor
dintre celule. Daci privim bolile cronice din aceasti perspectivi,
devine evident cI ceea ce trebuie si facem este si tratim deficitele
celulare care stau Tabaza aparigiei bolilor, si nu doar sirnptomele
(aga cum procedeazd tratamentele farmaceutice convengionale).

AtAt timp cdt nu vei inqelege de ce anume are nevoie organis-
mu1 tiu pentru a funcjiona 9i 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 sldbi, fie
pentru a-gi recdpdta vitalitatea, sau poate chiar din motive politice,
spirituale, etice ori legate de mediu. Atdt timp cd.t nu vei inqelege

insi de ce anume are nevoie organismul tiu, tu nu vei gti ce sfaturi
meriti sd urmezi gi pe care este bine si le evifi. Cu alte cuvinte, nu
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vci irti ce alimente trebuie sd consumi, ce diet[ este cea mai adecvati
p('ntru condilia ta medicali 9i de ce combustibil au nevoie celulele
lrtlr: pentru a funcliona optim.

lnvitalia mea este sd nu mai crezitot ceea ce citegti 9i tot ce iEi

rlrtrrr al1ii, ci sd. inveqi cite ceva despre biologie si biochimie, astfel
trrr"irt sI iei singur cele mai bune decizii pentru tine. DacL dorim
ui inqelegem nutriqia la nivel celular, existi foarte multe studii gti-
irrlifice care ne stau la dispozigie. Este adevirat, nu gtirn nici pe

rlcpitrte totul despre nutrilie, dar stim totuqi destule pentru a ugura
u lrrrni parte din reparaqiile biochimice de care avem nevoie. $tiinga
ru rlcrrnonstrat deja ci daci le oferi celulelor tale substangele de care

rrtr rrcvoie, acestea infloresc, ba chiar se vindeci. Dac[ le priveziinsl,
rlc substanqele nutritive esenfiale de care au nevoie, ele se vor dete-
liorrt. Chiar daci nu vor muri imediat, ele vor incepe sd dea rateuri
irr firncqionalitatea lor, 9i acesta este inceputul problemelor.

Ca medic 9i ca om de gtiinfl, dar 9i ca pacientl, euimibazez
rlceiziile legate de sinitatea mea 9i a altora pe gtiintn. Nu a9 cere

trit'iodati cuiva si ,,md creadil'pur gi simplu. Doringa mea este si.

rrr(clcgi de ce am conceput Protocolul Wahis asa cum am fhcut-o.
l):rcii nu vei inlelege de ce trebuie sI introduci in viala ta schim-
lrnrilc dietetice 9i ale stilului de viagi pe care gi le voi recomanda,
t'stc posibil s[ nu te pofi tine de ele. De buni seami, rezultateie pe
lirlc lc vei experimenta urmind Protocolul Wahls vor vorbi de la
r,irrt:, dar un pacient bine informat gi proactiv este mult mai pugin
ncptrtincios decdt unul neinformat. Dorinla mea este si igi recapeii

llulcrca personali. De aceea, inainte de a incepe, respectiv inainte
rlt' :r (i spune ce anume trebuie si mindnci, si bei gi si faci, haide si
vt'tlt:rn ce se intimpli de fapt in interiorul corpului tiu.

Ce anume di naptere stirii de s[nitate?

Noi suntem alcltuigi din celule. O celuli este o unitate dintr-o
tnlrrlitrrte carc rcprczinti un organism viu. Unele organisme sunt
,rI rrttritc dintr-o singuri ce1uli, precum amibele. Altele, precum
,,rr trtrl uman, sunt alcituite din trilioane de celule. Ceiulele au

lrrrrrrc si mlrimi variate, gi fac iucruri dif-erite, dar in esenli repre-
rintri ciirimizile din care este alcdtuit corpul nostru.
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Celulele nu pot funcliona in orice condilii. Ele au nevoie de anu-

mite substanfe nutritive pentru a te menfine in viaf[ 9i intr-o stare

de sindtate optimi. Fir[ aceste substanle nutritive, ele incep si se

deterioreze,iar in final mor. De unde provin aceste substanle nutri-

tive? De buni seami, din alimentele pe care le consumim. Daci nu le

fixnizdmsubstanqele nutritive 9i mediul de care au nevoie, celulele nu

mai funclion eazdlafel de bine, iar disfuncqiile care apat la nivel celu-

lar pot influenfa starea generah de sinltate a organismului. Genetica

Stiinla vielii, boala gi tu + 25

lroirtc determina ce anume nu funcgioneaz[ corect, dar dacd celulele nu
r1i llrimesc combustibilul necesaq corpul nu poate funcfiona corect, si

rrrrrrrnite mecanisme din interiorul lui incep sd o ia razna.

Oamenii se intreabi adeseori dacl,starea de sinitate este in prin-
r'iprrl o chestiune de geneticl. Depinde buna funcqionare a celulelor
,lc ADN? Daci ar exista un astfel de determinism, nu ar mai conta
lrrrrrtc mult ce mdncdm si cum ne triim viaga.La ora actuall se gtie

rrrsii cI nu este cazul.

Dat fiind ci locuim in Iowa, pe la noi se vorbeste foarte mult
,lcspre porumb. De aceea, doresc sI folosesc acest exemplu asociat

r'u originea mea din regiunea Midwest pentru a ilustra importanfa
lornbustibilului pentru mitocondrii, 9i prin extensie pentru celule,

r)r'l4une gi intregul organism, inclusiv pentru creier. Boabele de

;rrrrtrmb conlin acelasi ADN, dar dacd sidegti un pumn de boabe in

lrrrrninflrl negru fertil din Iowa 9i altul intr-o groapl de gunoi toxicd

ircr rpe riti de mizerii, plantele care vo r rezultavor fi extrem de diferite.
l|rubele cultivate in gunoi fie nu vor germina, fie vor fi fragile 9i vor
pnrduce foarte pulini gtiuleli (dacn ii vor produce), intrucit nu au

rrvtrt la dispoziqie suficiente substange nutritive pentru a se hrini in
r r rr rd adecvat. Avem agadar de-a face cu acelagi ADN, dar cu rezultate
('xlrcm de diferite.

Celulele 9i organismul td.u nu difefiprea mult de aceste plante.

l)icir celulele tale nu primesc substangele nutritive de care au nevoie

p('ntru a funcfona corect gi nu sunt protejate de anumite toxine

rroc:ive, tu te vei ofili. Mitocondriile tale nu vor produce suficienti
nrt:rgie (vom mai vorbi in scurt timp despre mitocondrii), sau nu

irrtr-o manieri eficientd, dind astfel nagtere unei cascade de reaclii

lriochimice disfuncgionale care vor conduce in final la o boali cronicd.
(Vom mai vorbi despre maniera in care se acumuleazd toxinele in
orgtnism in capitolul 8,,,Reducerea toxinelor din corp".)

Nu doresc sI fiu inleleasI gregit: genetica joaci intr-adevir un

;rrrrrrrrit ro1. Celulele noastre sebazeazd" pe enzimele care faciliteazl,

lrrrrccsele biochimice vitale,iar producerea acestor enzime este deter-

rnirrirti de gene, adicl de ADN. Se gtie astdzi cd existl sute de gene

rlilirritc (poate mai mult) care pot amplifica sansa ca cineva si sufere

rk' sclerozd multipln. Acestea pot influenfa o serie de factori rele-

vrrrrli: ineficien{a anumitor enzime, interferenga anumitor procese

r.rr t'ontrolul inflamajiilor, eliminarea eficientl a toxineloS absorbfla
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substangelor nutritive, eficacitatea hormonilor 9i cea a producliei de

neurotransmilitori.
Foarte puline boli sunt caszate insd exclusiv de o mutaqie singu-

lari la nivelul ADN-ului. Marea majoritate a bolilor sunt generate

de o interacliune intre mai multe gene * uneori 50, sau chiar 100

- care modifici eficacitatea enzimelor ca reacfie la mediul exterior,

inclusiv la deficitele nutrilionale 9i la expunerea la toxine. Mediul
exterior determind in mare misuri ce gene vor rimine ticute (adici

,,inhibate") si care vor deveni active. Spre exemplu, este posibil si ai

o predispoziqie genetici pentru a te imbolnlvi de cancer, dar dacd

organismul tdu este hrinit corect si nu este expus la foarte multe

toxine, existi o gansd foarte mici sI te imbolnlvegti efectiv de aceasti

boali. Chiar daci te imbolndvegti, este posibil ca celulele tale albe din
sdnge s[ fie suficient de puternice pentru a ucide celulele canceroase

de indati ce apar, astfel incit si nu experimentezi niciodati simpto-
mele propriu-zise 9i s[ nu fi diagnosticat cu cancer. Alternativ, dacl
egti diagnosticat totusi, existi o gansi mult mai mare sI te vindeci.

Prin intermediul alegerilor legate de un stil deviagd. optim, tu igi pogi

,,inhiba" genele cele mai nocive gi le pogi activa pe cele care favori-
zeazd- starea de slnitate.

$tiinla vielii, boala gi lu 'r 27

l)c scurt, ADN-ul joaci un rol remarcabil de mlrunt in dezvolta'

rr.ir rrrrci boli particulare precum scleroza multipli, chiar dacd aceasta

I lhcut ravagii in familia ta.Cea care determini ce gene se activeazd,

irrllrrcrnqind decisiv riscul de imbolndvire, este epigenetica. Oamenii

rlc qtiinqi cred cI mediul determind intre 70 9i 95o/o din riscul dez-

voltirii bolilor autoimune, obezitdgri, bolii cardiace gi problemelor

rlr sunirtate mintali. Prin ,,mediu" inlelegem ceea ce mininci, ce bei,

*rrtrl 1rc care il respiri,apain care te imbdiezi, felul in care te migti 9i

, lriur fblul in care gdndegti 9i interacfionezi cu ceilalli oameni. Ceea

t't t'onteazd. cu adevlrat este maniera in care interaclioneazd genele

,'rr rrlcgerile tale cumulate. De aceasti interacfiune depinde daci te
vci bucura de o stare de sinitate buni sau daci vei suferi de o boali
r'r()lric[. Secretul constl in a gti ce pofi face pentru a schimba gan-

nt'lc probabilistice, mirindtr-le pe cele de a te bucura de o sinitate
optirnl (flndnd cont de genele cu care te-ai niscut) prin transforma-

rrrr rrrcdiului tiu intern (celular) intr-unul cit mai favorabil posibil.

' l'lc lt single nutleotide Volynorphism. (n. tr.).
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Oamenii de gtiingn continui si acumuleze informaqii referitoare
la maniera in care factorii stilului de viafi precum infecqiile anteri-
oare, dieta, poluanlii din mediu, cantitatea gi tipul exerciqiilor fizice
practicate,nivelul vitaminei D, echilibrul hormonal, ba chiar 9i atitu-
dinea fali de wald" - pot activa genele nocive, pot interfera cu uzina
noastri biochimici 9i pot conduce la transformiri negative la nive-
lul absorbfei substanfelor nutritive, produqiei de hormoni, funcgiei

neurotransmigltorilor etc. Ceea ce se gtie insi cu sig-uranfi este cd o

inclinaEie geneticd nu va conduce niciodatd la o boald sau alta atdt
timp cdt organismul rimine sdndtos 9i hrinit in mod corespunzitor.
Disfuncqia celulari cauzatd de deficitul de substanfe nutritive gi/sau

de prezenga toxinelor (inclusiv de cele generate de organism in peri-
oadele de stres excesiv) pot fi suficiente pentru a gerrera o astfel de

schimbare genetici.
Cu alte cuvinte, genele nu iji modeleazi destinul. Tir ai liberta-

tea de a decide in ce fel doregti sI triiegti, gi astfel dejii un control
foarte mare asupra genelor tale care vor deveni active. Chiar daci
suferi de o boali cronici precum SM, nu este niciodatS, prea tdrziu
pentru a interveni. Prin corectarea stilului tiu de viagd,, tu poli nu
doar si opregti progresul bolii, dar de multe ori o poli chiar inversa.

Alegerile mai sinltoase 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

si le relii in urma lecturii acestei cdrli:. combustibilulfolosit de celu-

lele corpului tdu pentru sus/inerea chimiei vieTii provine direct de la
alimentele pe care Ie ingerezi. Hrana pe care o consumi este direct
legati de maniera in care funcgioneazl, corpul tIu, de activarea sau

nu a predispozigiilor tale genetice 9i de aparigia sau nu a unei boli
cronice, inclusiv de recuperarea in urma unei boli cronice care te-a
lovit deja.

Daci pui zahLr in rezeworul de benzind al unei magini, aceasta

nu va merge bine. Dac[ ifi lipsesc jumdtate din pirgile unei juclrii
ce trebuie asamblati, aceasta nu va funcfiona. Acest concept nu este

deloc nou, dar dintr-un motiv sau altul oamenii au tendinfa s[ nu il
aplice celulelor 1or. Ei au o viziune de ordin general care ii face si
creadi. ci,,omul este ceea ce mlnincil'sau cd anumite alimente sunt

,,s5"nItoase" ori ,,neslndtoase", dar realitatea este mult mai concretd

:

-
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rlt'r'it atit. Dieta alimentari este corelati direct cu capacitatea celu-

lrlrr de a funcliona.
Doresc sI repet: nutriqia celulelor este cel mai important lucru

tlin lume pentru sinitate. Earcprezintd insugi fundamentul stirii de

Hilnirtate. Totul se rezumd la celule, cici atunci cind acestea funcli-
rtncirzi incorect, organele ajung 9i ele (mai devreme sau mai tdrziu)
rirl lirncgioneze incorect, gi astfel, tu tnsuli ajungi si funcgionezi inco-
lt'r:t. Boala de care suferi la ora actuali a inceput la nivel celular,

yi clriar daci sensibilitatea la boala respectivl. are o componentl
gcrrctici, activarea sau inhibarea genelor respective depinde direct
,lr, ccea ce le oferi sau nu celulelor tale. Nu este niciodati,preatdrziu
ril inversezi o disfuncfe celulari, dar dacd" nu gtii exact cum si faci

lrt't:st lucru, pornind de la necesitiqile reale ale celulelor tale, tu nu

lirci decit si igi incerci norocul.
Probabil c5. ai auzit expresia ci trebuie s[ ii oferi corpului tlu

('('cn ce are nevoie, dar eu igi propun o intrebare mai bun[: tu le
til't'.ri mitocondriilor tale ceea ce au nevoie? Aici incepe totul - de

lrr srinitatea celulari. DacI ili doregti s[ fi sinltos, puternic si in
Iorrnl, celulele tale trebuie si fie sinltoase, gi e1e nu vor fi sinitoase
tlt'cit daci mitocondriile lor sunt sinitoase. Acesta este nivelul pe

t'rrrc incepe orice disfunclie a corpului, si tot acolo iii pofi recupera

r;lrrrca de sinitate.
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Mitocondriile nu sunt un subiect obisnuit in cI4ile despre dieti,
ci mai degrabd in lucrlrile gtiinlifice medicale. Cuvdntul nu este usor

de rostit, aga c[ nu are cine gtie ce priztr la public. Metaforic vorbind,
mitocondriile nu sunt sexy. $i totugi, ele sunt caii-putere ai celulelor
noastre, jucind un rol incredibil de importantpentruvia\a 9i sinitatea
noastri. Feri mitocondrii, o celuli ar fi precum caroseria unei magini.
Ea ar ardta ca o celuli, dar ftrd un motor intern nu ar putea face mare

lucru. O astfel de celuli nu te-ar ajuta s[ funclionezi 9i ar fi incapa-
biln sn expulzeze substanqele nocive prin teava de egapament.Lafel
ca orice motor insi, mitocondriile au nevoie de combustibil, 9i nu de

orice combustibil, ci din cel mai bun tip.
Pentru a inlelege mai bine cum funcfioneazil acest proces, doresc

si ifi explic ce este o celuh, si indeosebi cum este alimentat[ ea de

organitele din interiorul ei numite mitocondrii.
Poate ci iqi mai amintesti de lecqiile de biologie din liceu, in care

trebuia si desenezi o celuli, dar nu si cum ardta aceasta. In general,
o celuh conline un nucleu, care confine ADN-ul, sau instrucliunile
genetice ale organismului. Nucleul este inima unei celule, in care sunt
concentrate toate informaliile de carc arc nevoie aceasta. Existi insi

9i alte lucruri care plutesc prin acest spafiu celular, inclusiv motoarele
care confer[ energie celulei. Aceste motoare sunt numite mitocondrii.

La singular, termenul este: mitocondrie.
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Marea majoritate a celulelor din organismul uman conlin mito-
rorrdrii. Unele dintre ele congin insd mult mai multe decit altele. Cu
t it o celuli are nevoie de mai multl energie, cu atdt mai multe mito-
rorrrlrii necesiti ea pentru a produce aceasti energie. Spre exemplu,

, r'hrlele creierului, retinei, inimii 9i ficatului conlin mult mai multe

rnitocondrii decit majoritatea celulelor din alte pdrEi ale corpului,
i l r t nlcat gindirea, vederea, pomparea sAngelui si procesarea toxinelor
rurrt activitili cu un mare consum de energie.

Celulele au nevoie de combustibil pentru numeroasele func-

1ii pc care le indeplinesc, precum cele de construcfie, intrelinere,
rl'l):rrare si eliminarea substangelor toxice. Toxinele pot proveni din
rrrt:rlicamente, pesticide, erbicide si poluare, precum 9i din produsele

s.'crrndare derivate din funcgionarea de bazd. a celulelor insele (orice

rrrotor produce degeuri). O toxicitate prea mare poate coplegi celuleie

ri orgrrnele. Din fericire, versatilele mitocondrii muncesc din greu


