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Introducere

Factorul enzimatic — cheia
codului vietii

Corpul nostru are o capacitate miraculoasa de a se vindeca
singur.

De fapt, corpul nostru este unicul sistem de vindecare
capabil sa ne readuci echilibrul atunci cand ne ataci boala.
Medicina poate ajuta corpul si depiseascd anumite situatii
de urgentd, uneori o operatie chirurgicald poate fi necesars,
dar numai corpul insusi are capacitatea de a vindeca.

Am verificat in mod repetat acest adevir despre vinde-
care in multii mei ani de practici medicald. Acum apro-
ximativ 35 de ani, am devenit prima persoani din lume
care a putut extrage cu succes un polip folosind un colo-
noscop, fird a efectua nicio incizie in peretele abdominal.
La vremea aceea, faptul a constituit un eveniment foarte
important, pentru ci am putut elimina polipul firi si des-
chid abdomenul, evitand astfel efectele care pot surveni la
operatiile deschise. Fiind unicul doctor capabil de aga ceva
la ora aceea, m-am trezit brusc cu o multime de solicitiri.
La vremea aceea, peste 10 milioane de persoane, numai in
Statele Unite, aveau nevoie de examiniri ale colonului, iar
multe dintre acestea aveau nevoie de inliturarea unor po-
lipi. Au inceput si vini pacienti de peste tot, pentru aceasti
procedura mai putin invaziva. Asa se face ci, abia trecut
de treizeci de ani, am devenit seful departamentului de
chirurgie endoscopicd de la Centrul Medical ,,Beth Israel®
din New York, lucrind dimineata la spital si dupi-amiaza
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Ja.cabinetul.meu particular, [examindnd, deci, pacientii de
dimineata pana seararDe-a lungul deceniilor de practica
clinica, examinand efectiv sute de mii de oameni in calitate
de specialist in endoscopie gastrointestinala, am aflat ca
daca sistemul gastrointestinal al unui pacient este curat,
atunci organismul acelei persoarne este capabil sa lupte cu
bolile de orice tip. Pe de alt3 parte, atunci cind sistemul
gastrointestinal al unei persoane nu este curat, atunct per-
soana va suferi inevitabil de o boala sau alta.

Cu alte cuvinte: o persoana cu bune caracteristici gastro-
intestinale va fi sinatoasa fizic si psihic, dar o persoana cu
caracteristici rele va avea, de regula, o problema mentala
sau fizici oarecare. Si reciproca: o persoand sandtoasa are
caracteristici gastrointestinale bune, in timp ce caracteristi-
cile unei persoane ne-sanatoase sunt rele. Corolarul evident
este ca mentinerea unor caracteristici bune ale stomacului
si intestinelor are o consecinta directd asupra mentinerii
sanatatii in ansamblu.

Ce anume trebuie s faci un om (sau s nu faca) pentru
a mentine nigte caracteristici bune ale stomacului si intes-
tinelor? Pentru a gisi raspunsurile, le-am cerut pacientilor
mei, de-a lungul anilor, sa completeze un chestionar pri-
vind obiceiurile alimentare, dar si alte aspecte ale vietii lor.
Multumita acestor chestionare, am descoperit o puternica
legitura intre sinatate gi anumite stiluri de a manca si de
a tral.

Intentionez sa prezint, in aceasta carte, teoria mea
despre cum si traim o viatd lunga si sanatoasa, ba-
zindu-mai pe informatiile adunate in zeci de ani de prac-
tica medicala. Aceste informatii sugereaza ca intregul or-
ganism si puzderia lui de functiuni pot fi intelese folosind
o cheie unica.

18

Enzima miracol

Aceastd cheie, care ne deschide usa spre o viatd lunga si
sanatoasa, se poate rezuma la un singur cuvant: enzime.

Notiunea de enzimd este un termen generic pentru un
c?talizator proteinic, ce este produs in interiorul celulelor
vii. Oriunde exista viat4, fie ea sub forma de plante sau de
a.mmale, exista gi enzimele. Enzimele participa la toate ac-
tiunile necesare pentru mentinerea vietii, de pilda sinteza
si de-scompunerea, transportul, excretia, detoxificarea si
f}lrfnz'area energiei. Fiintele vii nu ar fi in stare si-si men-
tind viata fara ajutorul enzimelor.

In celulele noastre sunt produse peste 5 000 de ase-
menea enzime vitale; de asemenea, producem si enzime
folosind enzimele din alimentele pe care le consumam
zilnic. Ratiunea pentru care existi atit de multe tipuri de
en%ime este aceea cd fiecare dintre ele are un rol specific,
unic. De exemplu, enzima digestivd numiti amilazi, gisits
il:l salivd, reactioneaza numai cu carbohidratii. Grisimile
§1 proteinele sunt digerate cu ajutorul propt’*iilor enzime
specifice.

Se considera cd multe tipuri de enzime sunt create ca
reactie la necesitatile organismului, dar, de fapt, nu este
clar cum sunt ele produse in celule. Am o teorie perso-
nald, care ar putea limuri acest proces. Cred ci existi o
enzi_ma'}-sursi — 0 enzima-prototip, nespecializata. Aceasti
CPZIfnil-Sursi are potentialul de a deveni orice tip de en-
zima, in momentul in care apare o anumiti necesitate.
Ipoteza mea, care a evoluat de-a lungul anilor mei de
p‘racticé medicala clinicd si de observatie, se poate enunta

simplu: sandtatea ta depinde de cit de bine mentii — fn
loc sd epuizezi — cantitatea de enzime-sursi di;'l orga-
nism. Folosesc notiunea de enzime ,,sursi“ cand num:sc
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acesti catalizatori; pentru ca eisunt, in opinia mea, enzime
non-specializate, care dau nastere la mai bine de 5 000 de
enzime specializate, enzime care igi asumad anumite acti-
vitati in organismul uman. in ace1a§1 timp, consider acesti
catalizatori a fi ,enzime-minune®, pentru ci joaca un rol
esential in capacitatea organismului de a se auto-vindeca.

Ideea existentei unei enzime-sursd unice mi-a venit
prima oar atunci cAnd am vizut ca atunci cand o anumita
zoni a corpului are nevoie de si, prin urmare, consuma o
cantitate mare dintr-o anumiti enzima specificd, in alte
parti ale corpului apare o lipsa a enzimelor necesare. De
exemplu, daci se consumi o cantitate mare de alcool, este
nevoie de o cantitate mai mare decét cea normala din acea
enzimi care descompune moleculele de alcool in ficat,
creand astfel o penurie de enzime necesare pentru digestie
si absorbtie, in stomac si intestine.

Se pare ca nu exista o cantitate data din ﬁecare dintre
aceste mii de tipuri de enzime; mai degrabd avem a face cu
o0 enzimi-sursi, care se transformi intr-un anumit tip de
enzima, atunci cind apare necesitatea, fiind consumata in
zona unde e nevoie de ea.

La ora actuali, enzimele atrag atentia in lumea intreaga,
fiind considerate un element esential in controlul sanatatii
noastre. Desi cercetarea continud sa faca pasi mari inainte,
inci existi o multime de lucruri despre ele pe care nu le
intelegem. Doctorul Edward Howell, unul dintre pionierii
studierii enzimelor, a propus o ipoteza cu adevarat intere-
santi. Aceasta spune cd numarul enzimelor pe care le poate
produce un organism viu este pre-determinat. Doctorul
Howell numeste acest numadr fix ,potential enzimatic®. Iar
atunci cand potentialul enzimatic este epuizat, organismul
respectiv inceteaza a mai trdi.
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Ipoteza doctorului Howell este foarte apropiati de te-
oria mea privind enzimele-sursa i, in functie de directia
in care va merge cercetarea, anticipez ci existenta enzi-
melor-sursa va fi demonstrata. Studiul enzimelor este inca
in stadiul lui incipient, iar existenta enzimelor-sursi este in
acest moment doar o ipoteza, dar deja existd o multime de
indicii materiale care aratd ci ne putem intiri de o manieri
incredibila caracteristicile gastrointestinale — si sinitatea,
prin urmare — prin respectarea unei alimentatii care supli-
menteazd enzimele i printr-un stil de viatd care nu epui-
Zeazd enzima-sursa.

Stilul sandtos de viatd pe care il discut in cartea de
fatd constd in sugestii pe care le-am facut pacientilor de-a
lungul anilor. Multi dintre pacientii mei bolnavi au fost
vindecati ca urmare a adoptarii acestor practici, pe care vi
le voi prezenta aici. Fiti totugi pregatiti pentru o surprizi,
pentru ca unele sugestii vor fi in totala contradictie cu ceea
ce se crede la ora actuald despre sanatate si alimentatie. Va
asigur ca tot ce este prezentat in cartea de fati a fost veri-
ficat. Pacientii au primit aceste recomandiri numai dupa
ce am verificat ca este un stil de viati sigur — si am avut
rezultate remarcabile. :

Eu insumi urmez acest stil sanitos de viata. In toti anii
in care am practicat medicina, nu am fost bolnav nici micar
o data. Prima si ultima oard cAnd am primit orice tratament
medical prescris de un doctor, a fost la vérsta de 19 ani,
cand am avut gripa. Acum, trecut de saptezeci de ani, inci
lucrez in institutii medicale, atat in Statele Unite, cit gi in
Japonia. Desi medicina este 0 meserie extrem de solici-
tantd, atat fizic, cat gi psihic, am fost capabil si-mi mentin
sandtatea practicand zilnic stilul de viatd sdndtos descris in
cartea de fata.
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Capitolul 1

Enzimele gi sanatatea ta — conceptii
eronate si adevaruri esentiale

Au trecut patruzeci de ani de cdnd am devenit specialist in
endoscopia gastrointestinali. In acest timp, am conlucrat
indeaproape cu pacientii mei pentru a descoperi cum sa
ducem o viata sdndtoasd. Cred cu tdrie ca, oricit de mult
ar incerca, un doctor nu poate mentine sandtatea unui pa-
cient un timp indelungat doar prin vizite gi tratarea bolilor.
Sinitatea pe termen lung este rezultatul unor atitudini si
obiceiuri sdndtoase. Sa-ti imbunatétesti stilul de viata zilnic
este esentialmente mult mai important decat sa te bazezi pe
eficacitatea chirurgiei sau a medicamentelor.

Alimentatia gi stilul de viatd bazate pe factorul enzi-
matic, prezentate in cartea de fata, au condus la o ratd de
recurentd 0% a cancerului. Permiteti-mi sd repet: niciunul
dintre pacientii mei nu a mai facut vreodata cancer. De ce?
Pentru ci pacientii mei cu cancer gi-au luat foarte in serios
sanitatea, si-au pus toatd increderea in vindecarea corpului
si au practicat zilnic regimul meu de viata si de alimentatie.
Este vorba de minunatul stil de viata pe care vi-1 voi comu-
nica in cartea aceasta, un set simplu de obiceiuri noi, care
va vor permite si v bucurati de o sdnitate bund pana la
varste foarte inaintate.

Inarmati cu cunostintele furnizate de paginile care ur-
meazd, veti fi in masurd sa alegeti intre boala si sanatate.
fn trecut, lumea credea ci bolile puteau fi si trebuiau vin-
decate exclusiv de doctori §i medicamente. Pacientii erau
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pasivi; pur si simplu primeau instructiunile §i medicamen-
tele prescrise pentru ei. Dar trdim intr-o cu totul alti epoca,
in care toti ne asumdam rdspunderea pentru propria sina-
tate. Noi toti speram ca nu ne vom imbolndvi niciodata —
sau, dacd se va intampla, ne dorim cu tirie si ne vindecim
rapid. Poate credeti ca este imposibil acest lucru, dar va
asigur cd nu este aga. In aceasti carte vda propun un mod
de viata care sd vd permita sd traiti pana la sfargit fara sa va
imbolnaviti vreodata.

Evident, pentru aceasta s-ar putea sa fie necesar sa
schimbdm complet obiceiurile alimentare si stilul de viata
pe care le-am urmat pana acum. Nu lasati cerintele acestui
stil de viatd sa va facd sd ignorati sugestiile mele. Cititi cu o
minte eliberata de prejudecati. Cred cu tarie ca atunci cand
veti termina de citit cartea aceasta veti fi inspirati s3 efec-
tuati aceste schimbari.

Cand cineva se imbolnaveste, vedem, adesea, cum se di
de ceasul mortii sa stie de ce s-a imbolnavit. Boala nu este o
incercare si nici o pedeapsa veniti de la Dumnezeu. In cele
mai multe cazuri, ea nu este nici pre-determinati genetic.
Boala este mai degraba, in majoritatea cazurilor, rezultatul
obiceiurilor acumulate, de-a lungul timpului, de fiecare per-
soana in parte.

Poti sa ajungi un centenar foarte sanatos

Credeti ca sunteti o persoand sandtoasa? Putini sunt aceia
care vor raspunde la aceasta intrebare cu un ,,da“ categoric.
Spun putini pentru ca a nu fi bolnav nu inseamna a fi si-
nitos. In medicina orientald, existi un termen — ,boala
latenta“. Acest termen reprezinti o stare in care omul inci
nu este bolnav, dar nici absolut sanatos nu este. Altfel spus,
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verificati starea sanatitii si sd va ganditi dacd obiceiurile si
stilul dumneavoastra de'viata chiar sunt eficiente in menti-
nerea sanatatii proprii.

Spun asta pentru ca multe produse pe care se pune
stampila ,bun pentru dumneavoastra“ contin de fapt lu-
cruri care fac rdu organismului.

Mituri raspandite privind alimentele

¢ Mainanca iaurt in fiecare zi, ca sa-ti imbunatdtesti di-
gestia.

e Bea lapte in fiecare zi, pentru a evita deficienta de
calciu.

e [a-ti dozele zilnice de vitamine prin suplimente, nu
prin fructe, pentru ca fructele contin o gramada de
carbohidrati si de calorii.

e Abtine-te de la consumul de carbohidrati cum ar fi
orezul sau pédinea, ca s nu te ingrasi.

e Incearcd sa mentii o alimentatie bogatd in proteine.

e Asiguri-ti fluidele band ceai verde japonez, pentru ca
e bogat in antioxidanti.

e Fierbe apa de la robinet inainte sd o bei, ca sd inlaturi
orice urma de clor.

Adevirul este ci incd nu am intilnit un om care sa con-
sume zilnic iaurt gi, in acelagi timp, sa aiba o bund sanatate
intestinald. Multi americani beau zilnic lapte gi consuma
produse lactate incé din copilarie. Dar multi dintre acesti
oameni suferd de osteoporoza, care, de fapt, se presupune
ca ar trebui si fie prevenitd de calciul din lapte. Fiind ja-
ponez-american gi, in acelagi timp, si doctor, tratez cateva
luni pe an pacienti la Tokyo. $i vad ca japonezii care beau
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cu regularitate ceaiuri bogate in antioxidanti au aceleagi
probleme nepldacute de stomac. Vorbesc aici inclusiv despre
instructori de la casele de ceai, care beau cantititi mari de
ceai verde in cadrul slujbei lor si care au ceea ce se numeste
gastrita atroficd, boala precursoare a cancerului la stomac.

Amintiti-va ce mi-au spus cele peste 300 000 de cazuri
clinice observate: o persoana cu o functie gastrointestinala
slabd nu este niciodatd cu adevirat sanitoasd. In lumina
acestei constatari, de ce sunt considerate bune pentru sa-
nitate niste lucruri care ne ataci stomacul si intestinele? in
mare parte, pentru ca oamenii au tendinta sa se uite la un
singur aspect, la un efect al acelui aliment sau al bauturii
respective, in loc sd analizeze intregul ansamblu.

Sa ludm, de exemplu, ceaiul verde. Nu existi nicio indo-
iald cd ceaiul verde, care contine multi antioxidanti, poate
omori bacterii gi are efecte antioxidante pozitive. Drept
urmare, s-a raspandit ideea ca daca bei o grimada de ceai
verde japonez, o sa-ti prelungesti viata, plus ca, probabil,
n-o sa faci cancer. Totusi, eu personal am serioase dubii pri-
vind acest ,mit al antioxidantilor®. Datele mele clinice dez-
avueaza aceastd credinta larg raspandita. Examindndu-mi
pacientii, am descoperit cd persoanele care beau foarte
mult ceai verde au probleme cu stomacul.

Este adevarat ca antioxidantii aflati in ceai sunt un tip
de polifenol, care impiedica sau neutralizeaza efectele de-
vastatoare ale radicalilor liberi. Totusi, atunci cind mai
multi dintre acesti antioxidanti sunt reuniti, ei devin o
substantd numitd tanin. Taninul este responsabil pentru
aroma astringenta a unor plante gi fructe. De pilda, ,,ama-
reala® din numele curmalelor amare japoneze vine de la
tanin. Taninul se oxideaza cu usurinta, in functie de cit de
mult a fost expus la oxigen sau la apa, devenind astfel rapid
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acid tanic. Mai-mult, acidul taric are capacitatea de a coa-
gula proteinele. Teoria miea este ca ceatul care contine acid
tanic are un efect negativ asupra mucoasei stomacale —
acea membrana de mucus care captugeste stomacul — iar
persoana in chestinne va dezvolta boli la stomac, cum ar
fi ulcerul.

Adevarul este ca, atunci cand examinez cu ajutoerul en-
doscopului stomacul pacientilor care beau cu regularitate
ceai (ceai verde, ceai chinezesc, ceai englezesc negru) sau
cafea, care contin cantitati mari de acid tanic, descopar de
obicei 0 mucoasa gastrica subtiata de schimbadrile atrofice
petrecute acolo. Aceasta captuseala a stomacului — care
este absolut vitald — se topeste vazand cu ochii. Este un
fapt bine cunoscut ci schimbariie cronice atrofice sau gas-
tritele cronice pot evolua cu usurinta in cancer la stomac.

In lumea medicald, nu sunt singurul care a remarcat
efectele daunatoare ale consumului de cafea sau de ceai.
La Conferinta privind Cancerul din Japonia, din septem-
brie 2003, profesorul Masayuki Kawanishi de la Scoala
de Igiend a Universitatii Mie a prezentat un raport in care
afirma ca antioxidantii pot distruge ADN-ul. In plus, pentru
multe dintre tipurile de ceai vandute la supermarket in zi-
lele noastre se folosesc substante chimice agricole in pro-
cesul de cultivare.

Daca e sa tinem cont de efectele cumulate ale acidului
tanic, ale substantelor chimice agricole reziduale gi ale
cafeinei, veti intelege de ce recomand cu tarie sa bem apa
chioara in locul ceaiului. Pentru bautorii de ceai care nu se
pot abtine de la consumul lui, recomand frunzele de ceai
crescute organic; beti ceaiul dupd masa, nu pe stomacul gol,
ca sd evitati solicitarea exageratd a mucoasei gastrice, si nu
beti mai mult de 2-3 cdni pe zi.
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Multi oameni sunt indusi in eroare de conceptii gre-
site, dar raspandite, privind sandtatea lor, pentru ci me-
dicina de azi nu priveste corpul uman ca pe un intreg.
Timp de multi ani, doctorii s-au tot specializat, abordand
si tratand o singura parte a corpului. Astfel, nu mai vedem
padurea, din cauza copacilor. in organismul uman, toate
partile sunt interconectate. Faptul ci o componenti a
unui aliment este benefica pentru o anumita parte a cor-
pului nu inseamna ca este buna pentru intregul corp.
Cand alegem un aliment sau o bauturi, trebuie si privim
tabloul de ansamblu. Nu poti decide dacd un aliment este
bun sau rau, pur si simplu, ludnd in considerare un singur
ingredient din el.

Consumul de carne nu iti va mari vigoarea

in 1977 a fost publicat in America un foarte interesant ra-
port privind alimentatia si sanatatea. Este vorba de Raportul
McGovern.

Acest raport a fost publicat ca urmare a costurilor me-
dicale sporite, care exercitau o presiune imensa asupra
economiei. In ciuda progreselor in medicind, numirul per-
soanelor care se imbolnaveau, in special de cancer si de
boli cardiovasculare, continua sa creasca an de an. Era clar
ca daca nu se descoperea cauza imbolnavirii americanilor,
dacd nu se lua o serie de masuri concrete care si combata
aceasta tendinta, situatia putea deveni instabili din punct
de vedere financiar. Teama ca va izbucni o criza a dus la
constituirea unui comitet, in cadrul Senatului, prezidat de
senatorul George S. McGovern.

Membrii comitetului, ajutati de cei mai buni specia-
ligti in medicind si nutritie ai momentului, au compilat
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