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Introducere

Ne aflam in prezent intr-un punct de cotitura in lupta
noastra impotriva bolilor. Fiecare dintre noi are o sansa
imensa de a-si schimba viata folosind hrana pentru a-si
imbunadtati sdndtatea. Poti decide ce anume sa mananci si
sa bei pe baza dovezilor stiintifice obtinute in urma testarii
alimentelor cu aceleasi sisteme si metode care sunt folo-
site pentru a descoperi si a produce medicamente. Datele
obtinute in urma studierii alimentelor ca medicamente in-
dicd in mod clar ca hrana ne poate influenta sandtatea in
moduri foarte precise si benefice.

Mai intai, cateva informatii despre mine. Sunt medic,
specialist in medicina interna, si cercetator. La facultate
am studiat biochimia (care se numeste acum biologie
molecularad si celulard) si mi-am petrecut prima jumatate
a carierei preocupat de universul biotehnologiei. In ul-
timii doudzeci si cinci de ani, am condus Fundatia pentru
Angiogeneza, o organizatie nonprofit la a carei infiintare
am participat si eu in 1994, cu o misiune aparte: aceea de
a imbunatati starea de sandtate la nivel mondial, concen-
trandu-ne pe un ,numitor comun® al multor boli: angio-
geneza, procesul pe care il foloseste organismul pentru a
forma noi vase sangvine.

In calitate de cercetator, identificarea unor numitori
comuni ai bolilor a fost dintotdeauna pasiunea si preo-
cuparea mea. Majoritatea cercetarilor medicale se dedica
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exploradrii unicitatii bolilor, cautand sa observe acele as-
pecte care diferentiazd o patologie de altele ca metoda de
identificare a tratamentelor necesare. Abordarea mea se afla
tocmai la polul opus. Cautand trasaturi comune mai multor
boli si intrebandu-ma daca nu cumva acestea ar putea in-
dica noi scheme de tratament, am descoperit ca este posibil
sa obtinem rezultate uimitoare nu doar pentru o singura
boala, ci pentru mai multe in acelasi timp.

La inceputul carierei mele, am decis sa studiez angioge-
neza. Vasele sangvine sunt esentiale pentru sandtate, de-
oarece transporta oxigen si nutrimente catre fiecare celula
din organism. Mentorul meu, Judah Folkman, a fost un chi-
rurg si un cercetdtor stralucit la Harvard; el a lansat pentru
prima datd ideea cd tintirea vaselor sangvine anormale care
hranesc cancerul ar putea reprezenta o modalitate complet
noua de a trata aceastd boala. Anomaliile angiogenetice nu
sunt o problema doar in cazul cancerului, ci $i un numitor
comun a peste 70 de boli diferite, inclusiv cele care ocupa
primele locuri in ceea ce priveste mortalitatea: boli cardi-
ovasculare, atac cerebral, diabet, Alzheimer, obezitate si
altele. In 1993, am avut o revelatie: ce-ar fi daci controlul
formarii vaselor sangvine ar fi o abordare aparte pentru tra-
tarea tuturor acestor boli grave?

In ultimii doudzeci si cinci de ani, alituri de o lista lunga
de colegi si sustinatori minunati, tocmai aceasta este activi-
tatea pe care a desfdsurat-o Fundatia pentru Angiogeneza.
Am coordonat studii si am sprijinit noi tratamente cu aju-
torul acestei abordari a numitorului comun. Am lucrat cu
peste 300 dintre cei mai straluciti cercetatori si clinicieni
din America de Nord, Europa, Asia, Australia si America
Latind; cu peste 100 de companii inovatoare din biotehno-
logie, dispozitive medicale si tehnologii de diagnostic si
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imagistica si cu lideri vizionari de la Institutul National de
Sanatate, Agentia pentru Alimente si Medicamente si prin-
cipalele societati medicale din intreaga lume.

Am inregistrat un succes imens. Prin coordonarea unor
eforturi colective, am creat un nou camp al medicinei de-
numit terapie genica. Unele tratamente inovatoare opresc
dezvoltarea vaselor sangvine in tesuturile bolnave, cum
este cazul cancerului sau al bolilor care cauzeaza orbire,
precum degenerescenta maculara neovasculara determi-
natd de varsta si retinopatie diabeticd. Alte tratamente care
au revolutionat practica medicala determind formarea de
vase sangvine noi care sa vindece tesuturi vitale, cum se in-
tampla in cazul ulceratiilor diabetice si venoase ale picioa-
relor. In prezent, existid mai bine de 32 de medicamente,
dispozitive medicale si produse pentru tesuturi pe baza de
angiogeneza care sunt aprobate de Agentia pentru Alimente
si Medicamente.

Aceste tratamente, care erau candva doar sub forma de
idei, au devenit noi standarde importante de ingrijire in on-
cologie, oftalmologie si tratarea ranilor, ajutand pacientii
sa traiasca mai mult si mai bine. Am lucrat chiar si cu vete-
rinari $i am creat tratamente noi care au salvat viata unor
caini, delfini, pesti din reciful de corali, pasari rapitoare, a
unui rinocer gi chiar a unui urs polar. Sunt mandru cd am
participat la aceste progrese si, data fiind existenta a peste
1500 de studii clinice in derulare care analizeaza angioge-
neza, cu sigurantd aceste progrese nu se vor opri aici.

* %k ¥

Dar, in pofida acestui succes, realitatea cruda este ca
incidenta unor boli noi creste cu o viteza uluitoare. Cele mai
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mari amenintdri pentru sandtatea oamenilor din intreaga
lume sunt bolile netransmisibile, printre care se numara
cancerul, bolile cardiovasculare, atacul cerebral, diabetul,
obezitatea si bolile neurodegenerative. Fiecare dintre noi
cunoaste pe cineva care sufera sau care a decedat din cauza
vreuneia dintre aceste boli. Conform Organizatiei Mondiale
a Sanatatii, bolile cardiovasculare au ucis 17,7 milioane de
oameni in 2015; cancerul, 8,8 milioane, iar diabetul, 1,8
milioane.

Dar, in ciuda inovatiilor terapeutice remarcabile, a pro-
cedurilor si medicamentelor aprobate de Agentia pentru
Alimente si Medicamente, simpla tratare a afectiunilor nu
este o solutie durabila pentru bolile netransmisibile, in
parte si din cauza costului exorbitant al medicamentelor
noi. Dezvoltarea unui singur medicament folosind bioteh-
nologii poate costa mai bine de doua miliarde de dolari.
Cheltuielile pentru folosirea unora dintre cele mai recente
medicamente dupa ce au primit aprobarea AAM sunt na-
ucitoare; in unele cazuri, ele sunt cuprinse intre 200 000
$i 900 000 de dolari pe an. Intrucit putini sunt cei care isi
pot permite aceste costuri, cele mai avansate tratamente nu
ajung la toti cei care au nevoie de ele, in timp ce populatia
tandra si adulta continua sd se imbolnaveasca.

Nu ne putem mentine sanatosi doar cu ajutorul trata-
mentelor medicamentoase. Si atunci intrebarea devine:
cum putem preveni mai bine bolile inainte de a fi nevoie
sa le tratdm? Un rdspuns modern: prin alimentatie. Fiecare
medic stie ca un regim alimentar deficitar este strans legat
de boli care pot fi prevenite, iar hrana a devenit un subiect
care castiga tot mai multd popularitate in comunitatea me-
dicala. Cateva facultati de medicina mai avangardiste au
inclus chiar cursuri culinare in programd. Hrana este usor
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accesibila, iar interventiile de dieta nu se bazeaza pe trata-
mente farmaceutice scumpe.

Nu sunt multi doctori care stiu cum sa discute cu pacientii
lor despre o dieta sanatoasa. Nu este vina medicilor, ci este
mai degraba un efect secundar al educatiei deficitare pri-
vind nutritia pe care o primesc in facultate. Conform lui
David Eisenberg, profesor la Facultatea de Sanatate Publica
T.H. Chan din cadrul Universitdtii Harvard, doar una din
cinci facultdti de medicina din Statele Unite le impune
studentilor sa isi aleaga si un curs de nutritie. In medie,
facultatile de medicina abia daca ofera 19 ore de cursuri
in nutritie $i sunt putine cursuri postuniversitare despre
nutritie pentru doctorii practicieni.

La aceasta problema se adauga faptul ca diferitele ra-
muri ale stiintei care studiaza alimentele si sdnatatea au
functionat de-a lungul timpului independent unele de al-
tele, ca domenii separate. Tehnologii alimentari studiaza
proprietatile chimice si fizice ale substantelor comesti-
bile. Cercetdtorii din domeniul stiintei vietii studiaza or-
ganismele vii, inclusiv oamenii. Epidemiologii studiaza
populatiile din lumea reala. Doctorii lucreaza cu pacientii.
Fiecare ramurad contribuie cu perspective si idei impor-
tante, dar ele converg rareori pentru a raspunde unor
intrebadri practice despre ce alimente si bauturi ar putea
aduce beneficii pentru sandtatea organismului uman, in ce
cantitati si ce compus anume dintr-un anumit aliment are
acest efect.

Pentru dumneavoastrd, pacientul, toate acestea in-
seamnad ca este posibil ca medicul dumneavoastra, desi este
foarte bun si are cunostinte valoroase de medicina, sa nu va
poata face recomandari foarte clare legate de ce anume ar
trebui sa consumati pentru a invinge bolile.
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M-am confruntat in propria mea carierd medicala cu
aceste ramificdri stiintifice. Pe cand aveam grija de niste
pacienti mai in varsta la un spital pentru veterani, ma in-
trebam adesea ce se petrecuse cu corpul lor. Acesti pacienti,
majoritatea barbati, fusesera candva niste modele de forta
fizica, instruiti ca razboinici sa lupte si sa invinga pentru
tara lor. Dar atunci cand au ajuns la mine, dupa cateva de-
cenii, erau deseori supraponderali, daca nu de-a dreptul
obezi, diabetici, ravasiti de boli crunte de inima si plamani
si, deseori, de cancer.

In calitate de doctor, trebuia sa le dau vestea cate unui
diagnostic crunt. Ei ma intrebau: ,,Cdt de rdu este? Care
este tratamentul? Cdt timp mai am?“ Le raspundeam pe cat
de bine puteam. Apoi, in timp ce se indreptau spre iesire,
aproape invariabil se intorceau si md intrebau: ,Domnule
doctor, ce pot sd mananc sa imi fie mai bine?“

Nu aveam un raspuns la aceasta intrebare, deoarece nu
fusesem educat sau instruit in aceasta chestiune. Lucrul
acesta mi s-a parut gresit, si astfel am inceput calatoria
in cautarea raspunsurilor care m-au dus catre redactarea
acestei cdrti.

* %k ¥

Ca sa intelegem beneficiile alimentatiei pentru sanatate,
trebuie mai intai sa intelegem definitia sdndtdtii. Pentru
marea majoritate a oamenilor, sandtatea inseamna lipsa bo-
lilor. Dar ea este mult mai mult decat atat. De fapt, definitia
sanatdtii are nevoie de o actualizare serioasa.

Este evident ca sanatatea noastra reprezinta o stare ac-
tiva, protejata de o serie de sisteme remarcabile de aparare
din organism, care functioneaza la capacitate maximad, de
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la nastere si pana in ultima zi de viatd, pentru a mentine ce-
lulele si organele in buna functionare. Ne nastem cu aceste
sisteme de apdrare a sanatdtii, care au rolul sa ne protejeze.
Unele sunt atat de puternice, incat pot chiar distruge boli
precum cancerul. $i, desi functioneaza ca sisteme separate
de aparare, ele se sustin reciproc si interactioneaza indea-
proape. Ele sunt numitorii comuni ai sanatatii. Prin recali-
brarea modului in care aborddm prevenirea bolilor si con-
centrandu-ne pe numitorii comuni, putem avea o perceptie
completa pentru a intercepta bolile inainte de a se instala.
Acest lucru poate avea un impact la fel de mare ca identifi-
carea numitorilor comuni pentru tratarea bolilor, aga cum
am facut in urma cu doua decenii.

Exista cinci mecanisme de aparare care alcdtuiesc cei
cinci piloni ai sandtatii. Fiecare dintre aceste sisteme este
influentat de regimul alimentar. Atunci cand stii ce sa
mananci pentru a sustine fiecare mecanism de aparare,
inseamna ca stii cum sa folosesti dieta pentru a-ti pastra
starea de sanatate si a combate bolile.

Atunci cand le vorbesc altor medici si studenti despre
dieta si sanatate, compar organismul cu o fortareata medi-
evald, protejatd nu doar de ziduri, ci si de o groaza de alte
mecanisme interioare ingenioase de aparare. intr-adevar, la
castele, unele moduri de aparare precum taluzul, capcanele
defensive si mortierele nu se puteau observa decat atunci
cand inamicul incerca sa patrunda in interior. Imaginati-va
sistemele de apdrare a sdndtatii ca pe niste mecanisme as-
cunse ale fortaretei care este organismul. Aceste mecanisme
vindeca organismul din interior, asa cd acum putem analiza
sistematic cum sa ne mentinem sanatatea.

Cele cinci mecanisme de apdrare sunt angiogeneza, re-
generarea, microbiomul, protectia ADN-ului si imunitatea.
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Angiogeneza

96 000 de kilometri de vase sangvine ne traverseaza corpul
si transporta oxigen si nutrimente cdtre toate celulele si
organele. Angiogeneza este procesul prin care se formeaza
aceste vase de sange. Alimentele precum soia, ceaiul verde,
cafeaua, rosiile, vinul rosu, berea si chiar branza veche pot
influenta sistemul de aparare al angiogenezei.

Regenerarea

Mentinut in functiune de peste 750 000 de celule stem dis-
tribuite in maduvd, plamani, ficat si aproape toate organele,
organismul se regenereaza in fiecare zi. Aceste celule stem
mentin, repara si regenereaza organismul de-a lungul vietii.
Unele alimente precum ciocolata neagra, ceaiul negru si
berea le pot mobiliza, ajutand astfel procesul de regenerare.
Alte alimente, precum cartofii mov, pot ucide celulele stem
mortale care ajuta la dezvoltarea cancerului.

Microbiomul

In organism se afld aproape 40 de trilioane de bacterii, iar
majoritatea lor actioneaza protejand sandtatea. Aceste bac-
terii nu doar produc metaboliti benefici pentru sdanatate
din alimentele pe care le depozitam in intestine, dar con-
troleaza si sistemul imunitar, influenteaza angiogeneza si
chiar ajutd la producerea de hormoni care influenteaza cre-
ierul si functia sociald. Putem stimula microbiomul consu-
mand alimente precum kimchi®, varza acra, branza cheddar
si paine cu maia.

* Fel de mancare traditional coreean din legume sarate si fermentate.
(N. red.)
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Protectia ADN-ului

ADN-ul este amprenta noastra geneticd, dar este creat si
pentru a servi drept sistem de aparare. Poseda mecanisme
surprinzatoare de reparare care ne protejeaza impotriva
afectiunilor cauzate de radiatii solare, substante chimice de
curatenie, stres, somn deficitar si dieta saraca, printre altele.
Nu doar ca unele alimente ajutd la repararea ADN-ului, dar
ele pot si stimula genele utile si le pot anula pe cele nocive,
in vreme ce altele lungesc telomerii, care sunt terminatiile
segmentelor de ADN ce incetinesc imbatranirea.

Imunitatea

Sistemul nostru imunitar ne apdra sandtatea in moduri
complexe, care sunt mult mai sofisticate decat se credea
candva. El este influentat de intestine si poate fi manipulat
pentru a ataca cu succes si a elimina cancerul, chiar si la
persoanele in varsta. Descoperirile recente au schimbat
complet intelegerea sistemului imunitar. Alimente precum
afinele, nucile si rodiile pot activa sistemul imunitar, in
vreme ce altele i pot inhiba activitatea si astfel pot ajuta la
diminuarea simptomelor asociate cu bolile autoimune.

* %k ok

Aceasta carte a fost scrisa pentru a va pune la dispozitie
cunostintele si instrumentele necesare ca sa luati decizii
mai bune atunci cand alegeti ce si mancati. In fiecare zi.
Scopul este de a va ajuta sd traiti mai mult consumand ali-
mente care sa va si placd. Daca aveti o conditie fizica buna
si o sdndtate excelentd si doriti sa ramaneti astfel, cartea
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aceasta este pentru dumneavoastra. Dacd incepeti sa va
simtiti varsta si doriti sa impiedicati declinul si sa preveniti
bolile cronice, aceasta carte este pentru dumneavoastra.
Daca sunteti unul dintre milioanele de oameni care sufera
de boli cardiovasculare, diabet, cancer, boli autoimune si
alte boli cronice, aceasta carte este pentru dumneavoastra.
Iar daca va luptati din greu cu o boala de temut, precum can-
cerul, sau istoricul familial indica o mare probabilitate ca
acest lucru sa se produca la un moment dat, atunci aceasta
carte este pentru dumneavoastra.

As vrea sa clarific faptul cd aceasta carte nu prezintd o
»dietd absoluta“. Daca urmati o schema de nutritie pentru
a slabi, pentru intoleranta la gluten, pentru reglarea ni-
velului glicemiei, pentru incetinirea progresului bolii
Alzheimer sau pentru tratarea unei boli cardiovasculare,
trebuie sa stiti ca scopul meu nu este sa inlocuiesc aceste
diete specializate, ci mai degraba sa va prezint dovezi
stiintifice si recomandari alimentare pe care poate cd ar
fi bine sa le includeti in dietd, acestea fiind alegeri care va
vor imbunatadti starea. Am inclus si cateva retete delicioase
care sa va ajute.

Tuturor ne este fricd de boli. Daca obiectivul dumnea-
voastrd este sd ramaneti sandtos, mai ales daca va luptati
cu o boald, inseamna ca va doriti informatii solide care se
bazeaza pe stiinta si pe cifre, si masuri viabile pe care sa le
puteti implementa imediat pentru a va imbunatati situatia.
Recomandarile privind alimentele pe care le-am inclus in
aceasta carte nu au rolul de a inlocui ingrijirea medicala
de calitate. Nu md numar printre acei doctori care resping
biomedicina occidentala si care sugereaza ca hrana este o
solutie magicd. Din contrd; instruirea si experienta mea
in medicind interna ma ajuta sa folosesc in mod judicios
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medicina pe baza de dovezi, inclusiv chirurgia si medici-
nile moderne, atunci cand vine vorba despre diagnostic si
tratament.

Ceea ce lipseste din trusa majoritatii doctorilor este ca-
pacitatea de a ghida pacientul, indiferent daca este sanatos
sau bolnav, spre modul in care sa foloseasca hrana ca o mo-
dalitate de a face fatd bolilor. Cate persoane cunoasteti care
si-au intrebat medicul ce ar trebui sd manance pentru a se
simti mai bine si au primit fie o privire goala, fie un raspuns
in doi peri: ,Mancati ce doriti“? Aceasta carte ofera un set
de raspunsuri foarte diferite si eficiente.

Mandncd si invinge boala contine trei parti. In partea,
va voi spune povestea fascinantd pe care se bazeaza forta
sistemelor de apdrare a sanatatii, cum au fost ele descope-
rite, cum functioneaza si cum le putem intensifica puterile
vindecatoare. $imai interesant inca, cercetatorii studiaza in
prezent hrana recurgand la aceleasi instrumente si metode
care sunt folosite pentru studiul terapiilor farmaceutice. In
partea a II-a, voi vorbi despre alimentele care activeaza sis-
temele de aparare a sanatatii, dar am si cateva surprize. Va
voi informa despre cercetari uimitoare legate de aproape
200 de alimente care stimuleaza sanatatea, cu rezultate care
va vor ldsa cu gura cascata. In partea a III-a, va voi prezenta
modalitati ugoare i practice de a include aceste alimente
in viata dumneavoastra. Am creat un instrument flexibil
denumit Cadrul 5 x 5 x 5, care va va ajuta sd vd ameliorati
starea de sanatate dacad alegeti zilnic alimente pe care le
iubiti.

Pentru a beneficia la maximum de aceasta carte, vd reco-
mand s o cititi o data din scoartd-n scoartd, pentru a va face
o idee generala despre cum sa mancati pentru a combate
bolile. Veti afla despre mecanismele de aparare a sdndtatii,
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