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PREFATA

Ghid de utilizare a
acestei carti si a planului
de 21 de zile

de 21 de zile, care incepe la pagina 311,

sunt structurate intr-o ordine strategica
si secventiald, bazatd pe ceea ce eu numesc ,cel patru
A” — analizeazd, abandoneazd, adaugd, acceptd. Ce
inseamni acest lucru? Pentru a gestiona expunerea la
substantele chimice din mediul inconjurdtor, este esen-
tial si analizezi inainte de a abandona, sa abandonezi
inainte de a adduga si sid adaugi inainte de a accepta.
Desi orice misura luatd pentru a intelege mai bine si a
reduce incircitura toxica este beneficd pentru sinatatea
ta general, lectura acestei carti si aplicarea planului de
21 de zile in ordinea indicati te vor ajuta sa faci schim-
biri eficiente, strategice si durabile, care iti vor energiza
corpul si iti vor imbunititi sdnitatea fizicd si mintala.
Tatd de ce.

Q tat continutul acestei carti, cat si planul

Andalizeaza

Nu poti schimba ceea ce nu stii c& trebuie schim-
bat. Cunoasterea este esentiald in lupta impotriva sub-
stantelor chimice din mediu, motiv pentru care primele
etape ale acestei cildtorii — si primele trei capitole ale
cirtii — sunt dedicate informatiilor esentiale despre
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carte: pentrn a.te ajuta siobtii-raspunsuri, oferindu-ti
instrumentele necesare pentru a investiga pe cont pro-
priu; vei invita si faci legitura intre simptome si solu-
tiile eficiente, realiste si durabile de tratare a acestora.
Mai presus de toate, vreau sé te ajut sd preiei controlul
asupra propriului corp si sa-{i imbunatatesti sinatatea,
pentru ci, indiferent cine esti, unde locuiesti, cat castigi
sau care este starea ta medicald actuald, poti sa schimbi
radical felul in care te simti.

Asadar, pregiteste-te pentru o célatorie captivanta.
Drumul spre o viati mai siguré si mai sdndtoasa incepe
chiar acum, din pagina urmatoare.

PARTEA |

ANALIZEAZA



CAPITOLUL 1

Dovada incontestabila:
substantele chimice din
mediul inconjurdtor

aia pdrea ca se invarte. Sau poate ci eu mi
invarteam, stdnd in mijlocul camerei, incon-
juratd de o multime de sprayuri pentru ingri-
jirea pielii, flacoane cu lotiuni, creme si sampoane si
tuburi mici de machiaj si luciu de buze, atat de colorate,
mcat parea ca cineva rasturnase un magazin de dul-
ciuri pe podeaua acoperita cu gresie alba, doar ¢i nimic
din ce era acolo nu era dulce sau atragitor. Acelea erau
toale produsele mele de ingrijire personala — cosmetice,
¢reme, sampoane, seruri, deodorante si parfumuri —,
aliaturi de o intreaga colectie de produse de curitenie,
pe care le adunasem din alte parti ale casei, printre care
detergenti, dezinfectanti, odorizante de cameri, insecti-
cide, solutii pentru mucegai si alte produse multifunc-
Lionale suficient de puternice incit si anihileze tot ce le
stitin cale. Din bucatdrie stransesem conserve de supi
51 ton, precum si cutii de cereale i biscuiti, care conti-
neau probabil suficient glifosat — un erbicid pentru grau
51 alte culturi — incat sa merite mentionat pe lista ingre-
dientelor. In gramadi se aflau si biiuturi: sticle cu apa,
sucuri dietetice si un bidon cu lapte de vaci ce incepuse
sa transpire prin recipientul de plastic.
Dacd ti se pare cd strangeam provizii pentru
un addpost antiatomic, ai doar partial dreptate. Insi
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acestea’ nu erau produsele pe-care mi-ag fi dorit sd lfe
am cu mine in cazul improbabil al unei apocalipse, ci,
dimpotriva, produsele de care ma temeam ca ar putea
provoca o apocalipsa — nu in moc_l spec’Famllos,Acu scene
epice, ca in filme, ci lent si insidios, a{'ectanq in ticere
sinitatea mea, a familiei si a tuturor apropiatilor. Pe
aceea imprastiasem toate produsele pe Podfzal}a baii:
voiam si stiu exact la cite substante chimice imi expun
corpul zilnic. Cu timpul, dupd mai m,.tlte cevrcetarl,
mi-am dat seama ¢ mai am multe lucruri de addugat l’a
acea grimada, inclusiv majoritatea vaselor de gétit‘, hal—.
nelor, dispozitivelor electronice, mobilei, pardqsehlol: si
altor articole de uz casnic obisnuite, care con{in toxine
periculoase din mediu.
inainte de a merge mai departe, vreau sa clarific cé
nu incerc si fin melodramatici. Profesional, nici nu-mi
permit. De mai bine de 20 de ani lucrez ca reu.matolog,
adici sunt medic specializat in diagnosticarea si tratarea}
bolilor inflamatoare. in munca mea cu pacientii, .m'ult,l
dintre ei grav bolnavi, cu afectiuni pe care alti medici nu
stiu cum si le trateze, a trebuit sa mz:i ba%ez pe 'doyezll si
fapte. Nu e loc pentru dramatism cand incerci sd a']u‘gl
oameni afectati de boli debilitante, pentru care nici ei,
nici medicii nu au raspunsuri. In acelasi timp, mi-am
petrecut ultimele doua decenii citind, celrcetﬁnd si seri-
ind despre impactul toxinelor din mediu asupra sana-
tatii. Pe misurd ce am aprofundat aceste mformatn,
am observat ci rezultatele cercetirilor s-au conﬁrma?
in timp real, odati cu cresterea alarmanta a.numérulul
de boli cronice in rdndul pacientilor, care primesc acest
diagnostic la vérste din-ce in ce mai tine'rf: si, cel maj
surprinzitor, fira s aib antecedente familiale ale bolii.

Si revenim acum la obiectele de pe podeaua bii
mele. Ceea ce majoritatea oamenilor nu inteleg, aga cum
nici eu nu intelegeam la vremea respectiva, este ca peste
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95 000 de substante chimice sunt utilizate in prezent pe
piata produselor din SUA, iar aceste substante se regs-
sesc in orice, de la alimente, api si produse de ingrijire
personald pand la produse de curitenie, mobilier, elec-
tronice, jucdrii, materiale de constructie si multe altele.!
Pe scurt, daca ceva este fabricat in era modern3, proba-
bil contine cel putin o substanti chimici sintetic, daci
nu chiar sute. Toxinele din mediu, inclusiv unele care
au fost interzise cu decenii in urma3, sunt prezente si in
aerul pe care il respirdm, in solul in care ne cultiviim ali-
mentele si din care ne aprovizionim cu ap4, precum si
in oceanele, lacurile, raurile si iazurile in care inotim si
pescuim.

Chiar dacd utilizarea substantelor chimice din
mediu este permisad, multe dintre acestea au fost in mod
incontestabil asociate cu probleme grave de sinitate,
inclusiv cancer, boli de inim3, diabet, obezitate, tulbu-
rdri neurologice, precum boala Alzheimer, si boli autoi-
mune, cum ar fi artrita reumatoida. Toxinele din mediu
sunt, de asemenea, asociate cu simptome suparatoare,
precum durerea cronicd, oboseala, cresterea in greutate,
cdderea pdrului, problemele gastrointestinale si imba-
trinirea prematurd.? Mai mult decat atit, majoritatea
substantelor chimice utilizate in prezent — vorbim de
zeci de mii de toxine — nu au fost niciodatd testate din
punctul de vedere al sigurantei pentru sdnitatea uman.
Niciodaté.? Altfel spus, nu s-a ficut niciun test de sigu-
rantd vreodatd. Iar daci trecutul ne oferd vreun indi-
ciu despre ce ne rezervi viitorul, este foarte probabil ca
multe dintre aceste substante si se dovedeasci diuni-
toare, agsa cum s-a demonstrat si in cazul celor care au
fost deja analizate.

La varsta de 30 de ani, dupd ce mi-am ficut, in
acea baie, bilantul expunerii zilnice la substante chi-
mice, am inceput si fac mici modificri in alimentatia
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sistilal meu de viata. Nu schimbiri majore, radicale, de
genul ,renunt la tot si ma mut in salbaticie”, ci ajustari
simple si durabile ale rutinei, menite s reduca riscul
aparitiei asa-numitelor boli ale civilizatiei — afectiuni
precum cancerul, bolile de inimé gi obezitatea, care in

mare misurd pot fi prevenite prin schimbarea stilului de
viati. De atunci, am reusit si reduc considerabil expu-
nerea la toxinele pe care le pot controla. Totodata, sunt

constienti ci nimeni nu poate fi perfect si ca, la fel ca in
cazul oricirei alte persoane, caldtoria mea este un pro-
ces continuu.

Nu am ficut chiar toate schimbirile posibile. Inca
imi vopsesc pirul (vopseaua de par fird chimicale pur
si simplu nu functioneazi in cazul meu) si, ocazional,
consum alimente care contin toxine problematice, deoa-
rece este dificil s3 eviti complet substantele chimice din
toate alimentele. Desi analizez aproape tot ceea ce cum-
par, am invitat cum sa economisesc timp si bani. Nu o
sd te mint: poate fi costisitor sd mananci preponderent
alimente organice si si cumperi produse fard substante
chimice, aga ci am descoperit citeva strategii si trucuri
(pe care le voi prezenta pe parcursul acestei carti) care
mi ajuti si economisesc bani, ficind in acelasi timp
alegeri mai sigure.

Acest rezultat reflectid crezul meu fundamental:
limitarea expunerii la toxinele din mediu presupune
sd faci alegeri inteligente si bine gandite, nu sacrificii
majore sau achizitii costisitoare. Adevarul este ca nu
poti evita toate toxinele din mediu; pur si simplu, este
imposibil. In acelasi timp, nu poti tréi intr-o stare per-
manenti de frici. Scopul meu este s iti ofer instrumen-
tele necesare pentru a prelua controlul asupra sandtatii,
astfel incat si iti sporesti sansele de a trdi nu doar mai
mult, ci si mai bine.
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Ce inseamna sa fii ..sdnatos”:
cdldtoria mea de la expunerea inutila
la substante daunatoare la o sGndtate
mai buna

[nainte de moartea lui Truxtun, in 2008, moment
care a marcat inceputul investigatiei mele asupra impac-
tilui substantelor chimice din mediul inconjurator, ma
consideram o persoand relativ sanatoasd. Alergam de
chleva ori pe saptamana, imi luam salate la serviciu pen-
iru a nu fi tentatd de mancarea bogata in carbohidrati
sponsorizatd de companiile farmaceutice si aplicam
cremad de protectie solara inainte de a iesi din casa in fie-
care dimineata. Sigur, aveam o slabiciune pentru biscu-
i1 Oreo si imi placea sd mananc crema de branza Cheez
Whiz direct din borcan, dar cine nu are micile sale pla-
cerl vinovate? Ma gandeam ca, atata timp cat greutatea
mea se incadreaza intr-un interval sdnatos, nu e nicio
problema.

in acelasi timp, eram convinsi ci am o abordare
proactiva in privinta toxinelor din mediu, mai ales dupa
ce eu si sotul meu ne-am mutat din New York intr-un
orasel agricol de langa Princeton, New Jersey. Noua
noastra casd — de fapt, un hambar vechi pe care l-am
renovat — era situata in apropierea unor terenuri agri-
cole intinse, cultivate cu porumb, soia si cartofi. Ceea
ce nu stiam era ca, ani la rand, acele campuri fusesera
stropite cu substante chimice agresive, folosite in agri-
cultura. De la vecini am auzit relatéri terifiante despre
cum, cu doar cateva decenii in urma, avioanele coborau
in picaj si stropeau campurile cu pesticide, uneori chiar
i timp ce copiii si animalele de companie se jucau in
apropiere. Urmele erau vizibile: un strat fin de pulbere
ramanea pe plasele de la ferestre, pe usi, pe locurile de
joaci din curte si pe orice jucarie uitata afara.
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Desi la New York beam apd de la robinet fara
nicio ezitare (la urma urmei, apa din New York nu era
considerati cea mai bunid pentru prepararea covrigi-
lor?), cind ne-am mutat in New Jersey, eu si sotul meu
am inceput si cumparam apé imbuteliatd, deoarece ne
temeam cd pAnza freatici a oragului fusese contaminata
cu pesticide. Cram baxuri intregi de sticle de apa de
la supermarket si ma simteam méandra de mine pentru
ceea ce pirea, la momentul respectiv, o masuré de pre-
cautie pentru sinitatea mea si a familiei. Totusi dupa
cateva luni am renuntat la apa imbuteliata in favoarea
unor filtre de api, nu pentru ci le consideram neaparat
mai sindtoase, ci pentru cd ne-am dat seama ca erau
mai convenabile.

La scurt timp dupi ce ne-am mutat in New Jer-
sey, am ramas insdrcinati cu primul copil. Am renuntat
imediat la alcool si am eliminat din alimentatie pestele
crud si mezelurile, care erau asociate cu riscul de infec-
tie pentru femeile insércinate.* Pe de altd parte, imi era
tot timpul foame. Am inceput si ma opresc frecvent la
McDonald’s pentru a comanda celebrul Big Breakfast
cu clitite. Mancarea, serviti fierbinte intr-un recipi-
ent din plastic, continea omletd, cartofi prajiti, carnati,
biscuiti si clitite groase (pe care eu le consideram vari-
anta americani a clititelor), insotite de sirop de artar cu
arom4 artificial3 si suc de portocale. De obicei, devoram
micul-dejun in masind, in drum spre serviciu, mancand
direct din recipient cu tacAmurile de plastic primite
odatd cu mancarea. In acelasi timp, incercam si mai
impac cu ideea ci toate.caloriile si grasimile saturate pe
care le consumam — considerandu-le la vremea aceea
cele mai nesiindtoase componente ale mesei — se dato-
rau faptului ci aveam nevoie de energie pentru bdietelul
pe care il purtam in pantece.
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Devenisem atédt de dependentid de Big Breakfast,
mcat, imediat dupa ce am nascut, am fost pe punc-
lul sd&-mi descarc nervii asupra personalului spitalului
daca nu aveam sa primesc o portie de clatite. Sotul meu,
constient de poftele mele si dornic sa-mi faca pe plac,
4 condus pana la un restaurant din apropiere sa-mi ia
caleva si a strecurat pe furis bunatatile pline de grasime
m salonul de la maternitate.

La doi ani dupa nasterea primului fiu, am adus
pe lume incd un baietel. Pe masura ce familia se marea,
~au Inmultit si eforturile mele de a-i proteja pe copii si
de @ mentine casa sigura si sanatoasa. Aceasta Insemna
sa fac tot timpul curdtenie, pentru a-i proteja pe cei doi
copii de murdaria, praful si eventualii agenti patogeni
pe care te-ai astepta sa-i gasesti intr-un hambar vechi.
Lram mandrd de ,noua” casd — prima mea locuinta
care nu era un apartament intr-un oras — si voiam sa fie
cat mai confortabild si primitoare. Curdtam geamurile
cu Windex pana nu ramanea nicio urma de murdarie,
spalam podelele cu Mr. Clean pana cand mirosul de pin
2t lamaie se simtea din alta camera si dezinfectam in
maod regulat toate supratfetele din bai cu clor. Foloseam
sprayuri contra viespilor, furnicilor si termitelor in casa
51 tratam frecvent cainele si pisica cu solutii impotriva
puricitor si capuselor pentru a preveni boala Lyme, o
preocupare serioasa pentru un reumatolog ca mine. De
obicel, ma spalam pe maini dupa ce foloseam aceste
produse, desi probabil ca nu intotdeauna si nu foarte
femeinic. La urma urmel, eram extrem de ocupata: imi
mfiintam un nou cabinet medical, intemeiam o familie
$1 amenajam o casa noud. S aveam incredere ca toate
produsele pe care le folosesc sunt sigure, altfel nu ar fi
(ost vandute In magazine.

Cand m-am mutat in casd, am patruns intr-o
alta lume, noud si vasta, a bunurilor de consum. De



