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CAPITOLUL 1

Diabetul: Epidemia si ciutarea unui remediu

,Ceea ce sti in urma noastrd i ceea ce ne std in fatd sunt
probleme minore fat3 de ceea ce existd in noi.”

Ralph Waldo Emerson

Am pornit in cilitoria spre intelegerea cauzei diabetului de
tip 1 si 2 — si spre demonstrarea remediului — la Tnceputul anilor
90, in Caraibe. Acolo, in insulele Trinidad Tobago, Grenada si
Barbados, am inteles pe deplin proportiile epidemiei. La nivel in-
telectual, stiam ci diabetul era cauza principald a decesului in Ca-
raibe (desi intrebarea ,De ce?”, care nu primise incd rdspuns,
continua s& m3 frimante). Dar cand, aflat in fata unui public de o
mie de insulari, am intrebat (in cadrul unei serii de intrebdri de-
spre problemele de s3nitate raspandite) cati se confruntd cu dia-
betul si jumitate au ridicat mana, am resimtit visceral imensitatea
problemei. In acel moment, am decis ¢ am misiunea de a ciuta
cauza diabetului si remediul pentru aceasta boala.

A fost nevoie de doar alte cateva intrebari despre dieta zilnicad
a oamenilor cdrora le vorbeam pentru a incepe sa sesizez raddci-
nile problemei. R3spunsurile au conturat imediat o dieta formata
indeosebi din carbohidrati — zaharuri —, bogata in fructe si legume
cu radacind tip tubercul, precum cartofii, aldturi de carnea de pui
si peste. Acestea s-au dovedit a fi vestile bune. Desi medicina cla-
sicd ar fi aprobat aceste alimente, mai tarziu aveam sa descopar
c3, de fapt, nu constituiau o dietd de bazd corectd. lar la acel
moment, ea era inundata de sucuri carbogazoase, produse de pa-
tiserie, dulciuri si produse de tip fastfood american. S-a dovedit
ca oamenii din public consumau dieta perfectd pentru declansa-
rea diabetului. Erau sclavii zaharurilor, care 1i ucideau.
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Cu toate cd mi-a luat cativa ani de studiu pentru a intelege si a
demonstra solutia, ea era la fel de simpla ca si problema. Trecerea
la o alimentatie bazata in totalitate pe alimente naturale integrale,
in special legume verzi, alese pentru a mentine echilibrul pH-ului
din organism (mai multe despre aceasta imediat!), poate combate
diabetul si numeroasele sale consecinte devastatoare asupra sana-
tafii, reficand adevaratul paradis insular, eliberat de o astfel de
pacoste.

De fapt, era tocmai alimentatia pe venisem s-0 recomand pu-
blicului meu, pentru imbunitdtirea sandtatii in general. Doar c&
nu mi-am dat seama la vremea respectivd ce impact putea sd aibd
in mod concret asupra diabetului.

Nu pot spune cd am trezit imediat entuziasmul publicului. Un
barbat, care probabil vorbea in numele mai multor persoane din
multime, s-a ridicat si mi-a zis: ,Doctore, zau asa, nu putem pas-
tem ierburi toatd ziua!” As vrea sa fi avut atunci datele pe care le
detin azi despre faptul ca ,a paste ierburi toatd ziuva” iti poate sal-
va viata.

Atunci am putut doar sa-l asigur, asa cum va asigur si pe
dumneavoastrd, ca nu este vorba doar despre o dietd sandtoasa.
Ea este totodata usor de preparat si delicioasa, multumita retetelor
si indrumdrilor pe care vi le va oferi sotia mea, Shelley. Incer-
cati-o, si veti vedea in scurt timp cat de bine veti ardta si va veti
simti dupa ce veti rupe catusele ucigase al poftei de zaharuri. Nu
va trece mult pand cand veti refuza s mancati altfel. Si, la fel ca
majoritatea oamenilor cdrora le-am recomandat acest plan de ali-
mentatie de-a lungul anilor, inclusiv cei 40 de participanti la doua
studii organizate, veti putea sa urmdri linistiti cum vi se stabilizea-
z4a nivelul glicemiei, pana in punctul in care veti putea reduce sau
chiar elimina orice medicatie - inclusiv insulina.

Urmitorul capitol al povestirii se desfasoard in Houston, in
primdvara anului 1994. Md aflam acolo pentru un proiect de cer-
cetare asupra diabetului, in cadrul cdruia am stat de vorba cu o
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pacientd de doudzeci si unu de ani cu diabet de tip 1. Aceasta se
hrinea Tndeosebi cu produse de tip fast-food si cu pand la 14 de
cani de cafea pe zi. Spunea ci nu-i plac legumele si le consuma
foarte rar.

Am trecut, ca de obicei, la analiza sangelui ei printr-o tehnica
pe care o numesc ,analiza celulelor sangvine vii”. Adicd i obser-
vam celulele sangvine direct la microscop - faréd sa folosesc sub-
stantele de fixare utilizate de obicei pentru a crea preparatele
pentru microscop, substante ce ucid celulele. Sub ochii mei ui-
miti, o hematie s-a transformat intr-o celuld bacteriand. S-a miscat
o vreme prin plasmd, dup3 care s-a transformat la loc intr-o incon-
fundabild hematie.

Conform tuturor celor invdtate timp de peste 20 de ani de
studiu in domeniul microbiologiei, acest lucru era imposibil. N-as
fi crezut niciodata daca n-as fi vazut cu ochii mei. Dar ceea ce s-a
intamplat mi-a rimas in minte. in acel moment, tot ce stiam de-
spre celulele umane si cele bacteriene a fost distrus. Viata mea ca
microbiolog si nutritionist nu avea sd mai fie niciodatd aceeasi.
Dadusem peste inceputurile unei ,noi biologii”. Dar abia peste
cativa ani aveam sa inteleg ca aceste schimbari celulare erau, de
fapt, vinovate de diabetul tinerei femei.

Tn urmitorii doi ani, am crezut ci sunt singura persoand cu
aceasta viziune revolutionard si, trebuie sa va spun, m-am simtit
singur Tn aceastd perioadd. Simfeam cd vocea mea rasund in pus-
tiu si, desi nutream dorinta arzdtoare de a impartasi lumii ceea ce
descoperisem, nu-mi dddeam seama cum sa-i fac pe oamenii care
contau cel mai mult s3 asculte si sa inteleaga ca microbii sunt de
fapt simptomul distrugerii celulare si nu cauza vreunei boli con-
crete.

Apoi, un alt microbiolog mi-a vorbit despre cercetarile fran-
cezului Antoine Bechamp de la sfarsitul anilor 1800 despre ,ple-
omorfism” — multitudinea de forme pe care le pot lua celulele.
M-am extaziat la gandul existentei unor cercetdri care m-ar putea
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ajuta sd-mi inteleg mai in profunzime propriile demersuri, ca sa
nu mai spun ¢d ma simgeam ugurat la gandul ca nu sunt sigurul
care a facut astfel de observatii.

Totusi, am intampinat imediat o problem&. Opera lui Bechamp
fusese depdsitd, la viemea ei, de teoria compatriotului sdu, Louis
Pasteur, cu privire la microbi, care este literd de lege si azi (chiar
daca ar putea fi gresitd). Am gasit cateva referiri la lucrdrile lui
Bechamp cautand prin surse vechi sau obscure, nu reuseam sa
gisesc exemplarele originale. in plus, chiar dacd le giseam, lucrs-
rile originale erau in intregime in francezi. (in cele din urma, am
scos la iveald singura carte tradusd in engleza: ,Sangele si al trei-
lea element anatomic al sau”.)

Progresul in cercetarile mele a avut loc trei ani mai tarziu. Ma
aflam la Paris impreund cu sotia mea, Shelley, pentru a sarbatori
cea de a 25-a aniversare a c3satoriei noastre. Acolo, intr-unul din-
tre cele mai frumoase orase ale lumii, aldturi de iubirea vietii me-
le, ma desfitam in romantismul Orasului Luminilor. Dar, in plus,
m3 interesa foarte tare ceva ce nu intrd Tn mod obisnuit in itinera-
rul turistic tipic: Biblioteca Medicald a Universitatii din Paris, un-
de banuiam ci voi gasi lucrdrile uitate ale lui Bechamp.

Urcand treptele de marmurd ale bibliotecii, impreund cu Shel-
ley, eram teribil de emotionat la gandul a ceea ce as putea gdsi.
Am fost opriti insd de o functionard, care ne-a spus ca nu putem
intra Tn sali fara un permis oficial. Mi s-au Inmuiat picioarele va-
zand cd argumentele mele cum cd venim tocmai din America
n-au impresionat-o deloc. Timp de o org, si eu, si Shelley ne-am
folosit cunostintele de francezd, din péacate rudimentare, pentru a
o convinge, pand cand un francez care vorbea flluent engleza
ne-a salvat, rostind cine stie ce cuvinte magice pentru a ne obtine
sus-mentionatul permis. Acelagi domn amabil ne-a ajutat apoi sa
gasim lucrarile lui Bechamp, intr-un catalog al lucrarilor vechi,
scris de mana.

s
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latd-ma deci, in sfarsit, bucurandu-ma ca un copil de cadoul
de Craciun de cele 27 de carti publicate si volume de cercetdri
originale ale lui Bechamp. Ma aflam in fata muncii remarcabile de
cercetare a unui mare savant, scoasd la lumini din arhivele obscu-
re in care zicea de peste o sutd de ani. Cu lacrimi de bucurie in
ochi, intorceam cu grija paginile, izbit de ilustratiile desenate de
insusi Bechamp infitisand transformarea biologicd a unei hematii
intr-o celuld bacteriand, cu mai bine de un secol Tnainte ca micro-
scopul s3-mi arate acelasi fenomen in sangele pacientei din Texas.
latd un om care vizuse cu adevdrat magia vietii. Aveam multe de
invdtat.

Cu cat aflam mai multe si teoria Noii Biologii mi se contura in
minte, am inceput s& inteleg ca diabetul nu este, la drept vorbind,
o boald a pancreasului sau a celulelor beta producatoare de insu-
lind, nici o reactie autoimuna. Diabetul apare ca urmare a pertur-
barii echilibrului delicat al pH-ului (raportul acid-bazd) fin
lichidele care inconjoard celulele pancreasului. Hiperaciditatea
din lichide permite celulelor s& se transforme in manierd negativa,
interferand (printre altele) cu modul in care organismul produce si
foloseste insulina si zaharurile. Pe de altd parte, cu un pH echili-
brat, celulele pancreasului, celule beta producdtoare de insulina si
celulele alfa producitoare de glucagon pot functiona si chiar func-
tioneazd in perfectd armonie, iar fenomenul diabetului poate apa-
rea. Misterul energiei, sanitdtii, bunei forme fizice si vitalitdtii nu
poate fi explicat doar prin concentrarea asupra celulelor. Spatiul
negativ, lichidele ce inconjoara celulele, dandu-le forma si func-
tia, este cel putin la fel de important. O celuld este la fel de sana-
toasd precum si fluidul care o inconjoard. Am scris despre aceasta
pe larg in prima mea carte, ,Dieta Young”.

EPIDEMIA

Diabetul, afectiune caracterizatd prin cresterea nivelului de
zaharuri din sange si incapacitatea organismului de a produce
si/sau de a utiliza insulina, este o epidemie a timpurilor moderne.
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in Statele Unite se estimeaza ca existd intre 17 si 20 de milioane
de diabetici, reprezentand circa 6-8% din populatie, cu peste
750 000 de noi cazuri anual. Aceste cifre sunt mult mai mari de-
cat Tn trecut. Diabetul de tip 1 si cel de tip 2 reprezintd impreuna
cea de-a treia principald cauza a mortalitatii in Statele Unite, cu
peste 300 000 de decese in fiecare an. Dar chiar si aceste date
impresionante palesc dacd ne gandim ca in lumea intreaga existd
peste 300 de milioane de diabetici, cifrd care, dupad unele esti-
mari, se va dubla in decurs de o generatie.

Femeile, persoanele cu varsta peste saizeci si cinci de ani,
afro-americanii, populatia hispanica, indienii americani, america-
nii de origine asiaticd si populatia din insulele Pacificului au cu
totii un risc crescut de a se imbolnavi de diabet tip 2. Oamenii
sdraci au o probabilitate de trei ori mai mare de a face diabet de-
cat cei cu venituri medii sau mari. Potrivit studiilor Asociatiei
Americane de Diabetologie (ADA), costurile tratamentului medi-
cal si ale zilelor de lucru pierdute datorita bolii s-au ridicat numai
in anul 2001 la 132 miliarde de dolari, fatd de 98 miliarde de do-
lari in 1998, pe masura ce epidemia se rdspandeste.

Diabetul poate determina invaliditate severd si chiar moartea,
din cauza efectelor secundare si al complicatiilor, printre care se
numara afectiunile cardiace si renale, orbirea, deteriorarea nervi-
lor si amputatiile. Zeci de mii de oameni isi pierd vederea in fie-
care an din cauza diabetului, el reprezentand cauza principala a
orbirii la persoanele avand varste cuprinse intre doudzeci si cinci
si saptezeci si patru de ani. Diabeticii au un risc de a orbi de sapte
ori mai mare decat ceilalti oameni. La aceste concluzii a ajuns un
studiu al Universitdtii Emory din anul 1985, care a mai ardtat ca
diabeticii sunt de 25 de ori mai predispusi la cangrend (care duce
adesea la amputarea membrului respectiv), sunt de 11 ori mai
predispusi la afectiuni cardiace si de aproape cinci ori si jumatate
mai predispusi la accidente vasculare cerebrale. Diabetul la femei-
le gravide creste riscul de nastere prematurd si chiar de moarte a
copilului. Esenta acestei tragedii este aceea cad speranta de viatd a
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persoanei cu diabet este cu aproape o treime mai scurtd decat
pentru restul populatiei.

Majoritatea persoanelor cu diabet — intre 90-95% — are diabet
de tipul 2. Cei mai multi dintre acestia — 80% - sunt obezi, fapt
care aduce cu sine propriul set urias de efecte negative asupra sd-
natitii. Fiecare miligram in plus al zaharurilor din sange cores-
punde unei cresteri a greutdtii cu 4,5 kg, in medie, atat la femei,
cat si la barbati. Nu este deloc surprinzator faptul cd cregterea re-
centd a numarului de obezi din SUA - in prezent, peste jumadtate
din populatia tarii este oficial supraponderald -- merge mand in
mani cu cresterea numdrului de diabetici. Cu un secol Tn urmg,
circa 1% dintre americani sufereau de diabet, dar acum, unul din
12 americani este afectat de aceastd boala. Frecventa cazurilor de
diabet a crescut cu aproape jumdtate doar in ultimii zece ani, po-
trivit Centrelor de Control al Bolilor (CDC), iar daca tendinta actu-
ald se mentine, ne putem astepta ca numarul celor suferinzi de
diabet s se dubleze Tn mai putin de 50 de ani.

Tipul 2 era denumit inainte diabet cu debut la varsta adulta —
spre deosebire de diabetul juvenil, uneori numit si insuli-
no-dependent, cunoscut in prezent sub numele de tip 1. S-a re-
nuntat insd la aceastd eticheta, deoarece a devenit inexacta:
diabetul este in prezent principala boala cronica la copii si boala
cu cea mai rapidd ratd de crestere in lumea intreagi. (Incidenta
bolii variaza destul de mult, totusi, de la mai putin de un copil la
100 000 cu diabet de tip 1 in Japonia si unele regiunj ale Chinei,
la peste 28 la 100 000 in Finlanda, tara situatd pe primul loc in
lume din acest punct de vedere. In Statele Unite sunt afectati
aproape 15 copii din 100 000.) Rata obezitdtii la copii a crescut
dramatic in aceasta tara in ultimii ani, si la fel s-a intamplat si cu
rata diabetului de tip 2 la copii — categorie de populatie unde nu
era aproape deloc intalnit. Un raport al CDC din 2003 estimeaza
ci o treime dintre nou-nascutii americani din 2000 va face diabet.

Potrivit datelor CDC, doar jumitate dintre bolnavii de diabet
au fost diagnosticati in mod oficial. In multe cazuri, simptomele
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acestei boli apar treptat si cu semne pe care s-ar putea sa nu le
punefi pe seama glicemiei: oboseala generald, stare de lesin, ame-
teli, gandire incetosata, uitare, maini si picoare reci, vedere intu-
necatd sau incetosatd. Astfel, diabetul poate trece nediagnosticat
multi ani. lar dacd nu stiti ca aveti diabet, nu puteti face (sau nu
veli vrea sd faceti!) nimic pentru a-l combate sau cel putin pentru
a-i reduce efectele nocive, asa cd masurarea nivelului glicemiei ar
trebui sd facd parte din controlul medical periodic la medicul de
familie — acesta este, de fapt, unul dintre motivele pentru care tre-
buie sa faceti control medical periodic.

Daca vizitati regulat medicul si, poate, sunteti diagnosticat cu
diabet, este bine sa stiti cd rata decesului la medici din cauza dia-
betului este, potrivit datelor raportate, cu 35% mai mare decét la
populatia generald. Asta a afirmat in 1975 medicul Bertrand E.
Lowenstein in cartea sa, ,Diabetul”, in care dadea vina pe meto-
dele de tratament conventionale, emitand ipoteza ci e mai pro-
babil ca medicii sa fie ,buni pacienti” — adicd s& urmeze strict
tratamentul prescris — si, ca urmare, prezintd mai pronuntat efecte-
le negative ale acelor tratamente.

Am fost impreund cu Shelly martorul direct al consecintelor
acestei situatii in Caraibe, observand numerosi medici cu diabet
care tratau pacienti cu diabet. Dupa cum spune Cartea Sfanti:
»Cand orbul il conduce pe orb, vor cidea amandoi in groapd”
(Matei 15; 14). Asta ne-a deschis ochii si ne-a inspirat si gisim o
cale alternativa. Si sunt fericit cd v-o pot impartdsi in aceasts carte.

MIRACOLUL NUMIT pH

Medicina clasica oferd prea putin ajutor real pentru diabetici,
in afara unei vieti intregi dominate de medicamente si de posibile
efecte secundare devastatoare. in multe cazuri, cel mai bun lucru
pe care-| puteti spune cu privire la variantele pe care le aveti la
dispozitie este acela ca puteti alege ceea ce e mai putin rau. ins3,
odata ce intelegeti ca diabetul este o afectiune a mediului in care
se afla celulele, si nu o boal3 a celulelor in sine, vi se deschide un
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nou orizont si putefi utiliza abordarea simpld, complet naturala
prezentatd in aceastd carte pentru a ncetini, a stopa sau chiar a
anihila diabetul si vatamarile pe care le produce.

Asadar, problema principald este: cum sa asiguri mediul po-
trivit pentru celulele organismului propriu? Ce stil de viafd este
optim pentru a mentine echilibrul pH-ului in organism si pentru a
elimina bolile, inclusiv diabetul? Am vazut rezultate uimitoare la
oameni care au invatat pur si simplu sa aleagd alimentele, exerciti-
ile fizice si suplimentele alimentare potrivite.

| Sosas el ol Povestea Denisel &

Sunt o persoand supraponderald, cu diabet de tip 2 si, timp de peste doudzeci.
de ani, am avut hipertensiune. Adici asa au stat lucrurile pand cand am Tnce-
put s beau bautura verde cu plcﬁturl alcaline si sd consum mai multe produ-
| se alcaline (desi n-am reusit, pand. -acum, sd adopt o alimentatie ‘complet
alcallnﬁ) Tn circa dou# luni, glicemia mea, care era cuprins intre153 si 228, |
' a scazut pand la un nivel cuprins Tntre 83 si 120. Tensiunea a devenit normal_&;l.
' si am slabit peste 20 de kilograme! Acum am inteles de ce i se spune ,miraco:
lulpH”. TR j .

Am fnceput sa verific ce se intampld in singele pacientilor
mei cand acestia fsi modificau dieta si am constatat cd el revenea
la un pH echilibrat. Pe masurd ce pacientii fsi corectau aciditatea
din organism urmand programul prezentat in aceastd carte, am
observat si modificdri semnificative ale indicatorilor concreti ai
sdnatatii. Am vizut ci glicemia, tensiunea arteriald, colesterolul si
greutatea revin la normal. Acest cvartet format din diabet, hiper-
tensiune, hipercolesterolemie si obezitate este atat de frecvent in-
talnit, ncat medicina clasici a denumit coexistenta simultand a
acestor boli ,Sindromul X metabolic”. Si toate aceste afectiuni
dispareau la pacientii din programul meu pe mdsurd ce sangele
devenea mai alcalin, iar celulele se stabilizau Tn forme sandtoase.

La Tnceput mi-a fost greu sd cred cd niste modificdri simple in
regimul alimentar si in stilul de viata pot avea un impact atat de



