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AVERTISMENT:

Datele continute in aceasta lucrare au doar scop informativ
si nu s-a dorit ca ele sa inlocuiasca sfaturile si ingrijirea
medicului. Daca folositi informatiile prezentate, trebuie sa
dati dovada de maturitate de gandire consultindu-va cu doc-
torul. Autorul si editorul resping in mod expres responsabi-
litatea pentru orice efecte adverse ar putea rezulta din utili-
zarea sau aplicarea informatiilor cuprinse in aceasta carte.



Cuvant-inainte

Ai primit un dar aproape fara cusur, a carui evolutie con-
tinud de peste doua milioane de ani. Codul vietii tale,
ADN-ul, a fost rafinat si perfectionat de-a lungul a nenuma-
rate generatii ca sa te inzestreze cu sanatate, functionalitate
si longevitate optime.

Si totusi, in ultima jumatate de procent din timpul pe
care l-am petrecut pe pamant ca ocameni, speciei noastre i-a
fost foarte greu sa tina bolile in frau.

Cresterea exploziva a raspandirii unor afectiuni, cum ar
ti diabetul, obezitatea, hipertensiunea, Alzheimer si alte
boli degenerative, nu este manifestarea vreunei schimbari
bruste a geneticii noastre. Intr-adevir, cercetitorii din do-
meniul geneticii ar avea mari dificultati sa identifice vreo
schimbare semnificativa a genomului uman in comparatie
cu cel al semenilor nostri din urma cu 20 000 de ani.

Si atunci, ce s-a schimbat? Daca planul genetic in care ne
sunt codificate sanatatea si longevitatea a rimas constant,
care sunt factorii introdusi mai recent care au viciat mesajul
acestui cod aparent imuabil?

Asa cum se dovedeste, ideea potrivit careia ADN-ul
nostru ar fi un cod fix si imuabil este considerata acum pe-
rimatd. Am ajuns sa intelegem ci, de fapt, codul genetic are
un dinamism agresiv in expresia lui. Chiar si genele care
erau considerate ca inchise intr-o caseti de sticld sunt va-
zute in prezent ca reactionand clipa de clipa la un mare
numir de influente din mediu.
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Stiinta epigeneticii deschide nu numai o noua cale de
a formula un concept privind comportamentul genelor
noastre, ci, mai important, si 0 noud perspectiva pentru
intelegerea problemelor de sinatate scapate de sub control,
caracteristice lumii occidentale moderne.

Cercetarile din domeniul epigeneticii ne arati ci alegerile
pe care le facem in privinta stilului de viata — alimentele, su-
plimentele, exercitiile fizice si chiar continutul emotional al
experientelor noastre zilnice — sunt implicate in organizarea
reactiilor chimice care activeaza sau dezactiveaza parti ale
genomului nostru, care fie vor codifica rezultate periculoase
pentru sinitate ce netezesc drumul spre boala, fie vor crea
un mediu intern favorabil longevitatii si rezistentei la boli.

Acesta este darul pe care ni-l face noua intelegere a ge-
nelor si a expresiei lor. Avantajul profund al acestei noi pa-
radigme este ca ne dezviluie ca tiecare dintre noi are prilejul
si-si modifice expresia genetica si sa-si schimbe destinul in
privinta sanatatii.

in paginile care urmeaza, dr. Mercola te va inzestra cu
puterea de a-ti rescrie povestea in ceea ce priveste viitorul
sanatatii tale. Daca vei acorda atentia cuvenita informatiilor
pe care le prezinta, vei invita cum sa influentezi pozitiv ex-
presia propriului tau ADN ca sa-ti imbunatatesti si sa-ti con-
servi sanatatea si sa-ti prelungesti viata.

Fie cd vei trece la un regim alimentar care si readuca
griasimile sinatoase pe masa, vei sta mai mult la soare, vei
dormi mai mult sau chiar vei merge descult din cand in
cand, oricare dintre recomandarile cuprinse in Vindecarca
fdrd efort este menita s3-ti restabileasca liniile de comu-
nicatie cu darul cel mai pretios, codul vietii tale.

Dr. David Perlmutter
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Introducere

S-ar putea sa crezi ca toati viata am fost un om dedicat
sdnatatii, dar lucrurile n-au stat deloc asa. M-am facut mare
cu deserturi dupa majoritatea meselor, cu gogosi, Twinkies,
chipsuri si inghetata. Cu alte cuvinte, am crescut cu o dieta
americana tipica. Parintii se straduiau s3 ne ofere manca-
ruri gatite acasa. Dar pe atunci nu se stiau lucrurile pe care
le cunoastem astazi despre nutritie. Ca urmare, cind am
ajuns la liceu, aproape jumatate dintre dinti imi erau cariati
si aveam fata si spatele pline de acnee. Era limpede ci, asa
cum fac multi altii astazi, actionam impotriva propriului
corp, nu colaboram cu el.

Este un inceput neobisnuit pentru cineva care a ajuns sa
se numere printre cei mai infocati sustinatori pe plan mon-
dial ai folosirii hranei ca medicament. Totusi, experientele
personale m-au determinat si incerc si-i ajut pe camenii
obisnuiti s manance tot ce are gust bun si incercati toto-
dati de boli cronice, fara sa faca legitura dintre cele doua
aspecte.

in ultimele trei decenii, am tratat, ca medic, peste 25 000
de pacienti, am analizat cu meticulozitate un numar imens
de abordari nutritionale, am scris doua carti ajunse pe lista
de bestselleruri a ziarului New York Times si am construit cel
mai vizitat website de sanatate naturala din lume, care-si
propune si-si educe cititorii cu privire la modalitatile dove-
dite de ameliorare a sinitatii. Mercola.com este citit acum
de 25 de milioane de persoane in fiecare luna.
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Principala ,vinovati® pentru calea pe care am parcurs-o
pina am ajuns sustinitor infocat al unei nutritii de inalta
calitate este placerea mea de a citi. in 1968, am gasit in
revista Parade un articol care m-a adus pe actualul drum.
Articolul se referea la dr. Ken Cooper si la ultima lui carte,
Aecrobics. In acea perioada, aproape nimeni nu practica cu
regularitate exercitii fizice. (Cind am inceput sa fac jogging
atunci, intr-un cartier din sudul orasului Chicago, ocamenii
aruncau cu pietre si cutii goale in mine, inchipuindu-si ca
eram vreun rauficitor care fugea de la locul faptei.) Am citit
cartea si iatd cd au trecut aproape 50 de ani de cind am
devenit adept fidel al unei bune conditii fizice. Bineinteles,
opiniile mele au evoluat in timp. Nu mai sunt sclavul
exercitiilor pe care acum le numim cardio — de fapt, am de-
venit chiar un adversar al acestora. Dar voi trata subiectul
mai pe larg in cuprinsul cartii.

Pe atunci, nici nu visam si ajung sa practic medicina.
Am intrat la colegiu cu intentia de a urma studii de ingi-
nerie si am trecut la cursurile de pregatire pentru medicina
abia dupa aceea. in acele zile, aveam o abordare traditionali
a medicinei. Timp de sase ani inainte de studiile de medi-
cina, am lucrat ca ajutor de farmacist. imi plicea ce ficeam
si aveam impresia ca medicamentele la distribuirea cirora
participam erau o solutie benefica pentru problemele de in-
grijire a sanatatii pacientilor nostri.

Acea indoctrinare a continuat in timpul facultatii de
medicind, cu toate ca diferentierea dintre mine si curentul
medical clasic incepea si iasa la suprafata. Colegii ma po-
reclisera ,Doctor Fibri® ca urmare a pasiunii mele pentru
fibre si a relatiei dintre acestea si sanitatea intestinului.
(Intelegerea mea in ceea ce priveste factorii reali de pro-
movare a sanatitii intestinale a continuat si evolueze de-a
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lungul multor ani de studii si cercetari — mai pe larg despre
asta in cadrul Principiului de vindecare 6.)

Ca medic de familie, am fost reprezentant platit al com-
paniilor farmaceutice si zburam prin toati tara pe banii
lor, ridicand in slavi beneficiile terapiei de substitutie
hormonala.

in anii de inceput ai practicii private, m-am concentrat
pe tratarea depresiei, pentru ca era o dilemi insuficient
diagnosticati. Pentru suferintele incontestabile ale came-
nilor, singurul tratament pe care-l cunosteam era cel medi-
camentos. Mii de pacienti au primit sperante de vindecare
sub forma retetelor pe care le scriam pentru ei. Pe atunci,
nu stiam mai multe.

Cum am facut trecerea la medicina naturista?

Pe la mijlocul anilor 80, am citit lucrarea The Yeast
Connection scrisd de dr. William Crook. Erau descrise
acolo cazuri de vindecari miraculoase ale unor micoze.
Am recunoscut simptomele descrise de autor la multi
dintre pacientii mei. Pe atunci, am ignorat recomandarile
nutritionale ale lui Crook, folosind in schimb doar medica-
mentele antifungice pe care le sugera pentru tratament si,
bineinteles, am esuat lamentabil. Dar, la inceputul anilor
’90, am citit din nou cartea. Intre timp, devenisem ceva mai
intelept, asa ca, de data asta, am luat foarte in serios re-
comandarile alimentare. Acestea au dat roade excelente si
astfel am putut sa inteleg puterea hranei ca medicament.
Participind la diverse conferinte pe teme medicale, mi-am
dat seama ca exista deja o numeroasa retea de medici care
foloseau terapii naturiste pentru a trata pacientii.

Pe masura ce aplicam aceste noi cunostinte in practica
medicald, eram entuziasmat sa vad ca atat de multi oa-
meni deveneau mult mai sanatosi cu ajutorul dietei si al
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modificarilor aduse stilului de viati. Rezultatele obtinute
m-au convins intr-o asemenea maisurd, incit am hotirit si
trec la practicarea medicinei naturiste si am refuzat sa con-
sult pacientii care nu erau dispusi sa se ocupe de cauzele
fundamentale ale bolilor lor.

Pentru veniturile mele, aceasti abordare reprezenta un
risc serios, dat fiind ca lucram singur si am ajuns sa pierd
circa 75% dintre pacienti. Dar, ca majoritatea deciziilor care
sunt luate din motive corecte, si aceasta a dat pana la urma
rezultate foarte bune, astfel ca in scurt timp au inceput sa
apard pacienti noi, convinsi de recomandarile ficute de cei
pe care-i tratasem cu succes. In cele din urma, am ajuns si
primesc pacienti din intreaga lume.

Aceasta a fost o schimbare importanta a felului in care
ma vedeam pe mine insumi — de la vindecatorul care
putea si administreze medicamente ce urmau ,si repare”
sandtatea pacientului la postura de educator care ii ajuta
pe oameni sa invete sa-si cultive puterea de vindecare.
Organismul uman a fost conceput ca si fie sinatos fira sa
fie nevoie de vreun medicament. Daca ii dam ceea ce are
nevoie ca sa prospere, in mod normal se va regenera fara
interventii din afara. Aceasta tendinta innascuta de refacere
este ceea ce eu numesc Vindecarea fira efort.

Aceasta schimbare, in urma cireia am ajuns sa le ofer
oamenilor puterea de a fi propriii lor vindecatori, a devenit
forta motoare a practicii mele medicale. Alaturi de pasiunea
pentru cercetare si pentru separarea graului de neghina,
acea dorinta m-a facut sa ajung o forta incipienta a schim-
barii in multe domenii ale sinatatii care intre timp au capatat
caracter general: controversa privind etichetarea organis-
melor modificate genetic, eliminarea treptati a plombelor
dentare de ,argint®, care contineau mercur, renuntarea la
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fluorurarea apei potabile pentru populatie, importanta vita-
minei D pentru sanatate si pentru prevenirea cancerului si
importanta unor acizi grasi omega-3 ca uleiul de krill.

(0 altd pasiune a mea a fost intotdeauna tehnologia — pri-
mele ore de programare de computer le-am urmat in 1969.
Un aspect al activitatii de medic de familie care ma frustra
era faptul ca pacientii veneau si-mi cereau un medicament
sau un tratament pe care-l vizuseri la televizor. Intrucit
lucram 80 de ore pe siptimana sau mai mult, aveam rareori
timpul sau interesul si ma uit la televizor. imi petreceam
orice moment liber citind literatura de specialitate care
acum se gasea gratuit pe internet.

in 1997, am inaugurat site-ul Mercola.com ca pe un loc in
care sa-mi consemnez evolutia ca medic in timp ce invatam
si puneam in aplicare tot mai multe lucruri legate de medi-
cina naturistd. Am decis sa fac cunoscute de asemenea toate
lucrurile pe care le invatam la zecile de cursuri de weekend
pe care le urmam. Nu voiam sa tin nimic doar pentru mine,
dorind in schimb sa impartasesc totul cu cititorii, ca si cum
acestia ar fi fost pacienti care veneau la consult in cabinetul
meu. Sfaturile pe care le ofeream erau complet gratuite.

Scopul meu pentru Mercola.com a fost intotdeauna
sd-mi fac cunoscute opiniile sincere si si-mi impartasesc
pasiunea pentru descoperirea celor mai buni cercetatori
stiintifici si aducerea activitatii lor la cunostinta marelui pu-
blic. N-am acceptat niciodata anunturi publicitare sau spon-
sori, intrucit asta ar fi putut s conduci la un conflict de
interese. In primii patru ani de activitate ai site-ului, n-am
viandut niciun produs. Singurul motiv pentru care am in-
ceput si le vind a fost faptul ca, pana in acel moment, chel-
tuisem 500 000 de dolari pentru dezvoltarea si sustinerea
site-ului, iar facturile cresteau in permanenta.
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Era limpede ca acest model nu avea sa functioneze co-
respunzaitor. Asa incit acum vindem produse folosite de
mine sau de familia mea care sunt de cea mai inalta cali-
tate. in acest mod, obtinem fondurile pentru sprijinirea mi-
siunii mele de a pune la dispozitia cititorilor cele mai bune
informatii disponibile, astfel incit acestia si-si optimizeze
sanatatea.

Cam cu patru ani in urmai, mi-am modificat obiectivul de
la simpla educare a populatiei la influentarea unei schimbari
globale in politicile legate de sanatate si practicile indus-
triale. Am organizat Health Liberty Initiative / HLI (Initiativa
pentru libertatea sanatatii), astfel incat sa pot prelua un
rol conducitor si si actionez direct ca agent catalizator al
schimbarii in industria alimentara si in cea medicala.

Pentru aceastd initiativa a fost necesar sa se aduca lao-
lalta diverse grupuri cu intentii convergente, dar cu stra-
tegii divergente. Speranta mea legata de HLI este sa duca
la cresterea nivelului de constientizare in ceea ce priveste
alimentatia, sinitatea si mediul inconjurator. Multi oameni
nu realizeaza faptul ca Departamentul pentru Agricultura
din SUA, care are rolul de a asigura calitatea si siguranta
rezervei noastre alimentare, stabileste politica agricola a
natiunii, dar si standardele noastre dietetice, exemplu clasic
de lup paznic la stina.

Unul dintre motivele pentru care Mercola.com a ajuns
atat de popular este ca experienta mea in tratarea unui
numar foarte mare de pacienti m-a ajutat si traduc jar-
gonul medical complex intr-un limbaj usor de inteles si sa
transform studiile stiintifice mai putin accesibile in sfaturi
usor de pus in practica. Cartea aceasta este rezultatul efor-
turilor mele de compilare a celor mai importante informatii
impartasite in ultimele doua decenii si de organizare a lor
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intr-un ghid util care si-i ajute pe cititori si evite numeroa-
sele minusuri ale abordarii conventionale a sanatatii. Te voi
ajuta sa intelegi cum poti sa-ti modifici fara eforturi regimul
alimentar si si-ti realizezi astfel obiectivele legate de sana-
tate decit sa recurgi la medicamente scumpe si potential
periculoase.

In paginile lucririi, iti voi impartasi cele noud principii
ale vindecarii, care te vor ajuta sa capeti deprinderea de a
alege ce si cind sa maninci, ce sa bei, cum si cind sa fii activ
fizic si cum sa te expui intr-o masurd mai mare la natura,
protejindu-te totodati de toxinele tot mai prezente in me-
diul inconjurator. De asemenea, vei invata si-ti atingi noile
obiective legate de sanitate pe care ti le vei stabili ca urmare
a citirii acestei carti.

Misiunea asumata de mine in aceasta scriere este aceeasica
in website si in coordonarea HLI si nu se va schimba niciodata:
sa prezint informatii cu privire la detaliile care sunt omise de
multe ori din articolele despre sanatate, adesea manipulate,
din presa scrisi sau audiovizuala si s3 ajut la indepartarea ba-
rierelor din calea stirii de bine, cum ar i alimentele necores-
punzatoare si bauturile contaminate, astfel incat organismul
sa poata face fard efort ceea ce i-a fost menit: sa fie sinitos.

Urmiresc de asemenea sa-ti pastrezi libertatea de alegere
atunci cind este vorba de gestionarea sanatatii. Indiferent
cid subiectul este medicatia, alimentele pe care le mananci,
apa pe care o bei sau semintele pe care le cultivi, consider
cd ai dreptul sa alegi ce sa-ti ajunga in corp. 5i meriti sa afli
adevirul despre consecintele pe care deciziile pe care le iei
le pot avea asupra sanatatii.

Al in maiinile tale puterea de a fi sindtos, iar eu sunt
onorat sa particip la cilitoria ta lipsitd de efort pentru re-
vendicarea si exercitarea acestei puteri.
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