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Capitolul 1

De ce am scris această carte

De mulţi ani, le tot vorbesc pacienţilor mei şi scriu în cărţile 
mele despre importanţa unei alimentaţii corecte. Suntem, 
literalmente, ceea ce mâncăm şi ceea ce bem. Am spus‑o şi 
o repet: deoarece nimeni nu vede mai bine efectul alimen-
taţiei asupra corpului decât mine atunci când examinez in-
testinele pacienţilor. 

Când am debutat în meserie, noi nu prea ştiam mare 
lucru despre relaţia dintre alimentaţie şi sănătate. Fiind 
gastroenterolog, mi s‑a părut firesc să mă gândesc la legă-
tura dintre alimentaţia pacienţilor mei şi starea colonului 
lor. Am început să‑mi întreb pacienţii ce mâncau şi cât de 
multă apă beau. În acelaşi timp, am început să remarc mo-
dele repetitive în starea intestinelor pacienţilor care con-
sumau cantităţi mari de carne şi de lactate, în comparaţie 
cu pacienţii care consumau în principal legume şi cereale 
integrale. De asemenea, am ajuns să înţeleg că mulţi oa-
meni — poate chiar toţi — erau deshidrataţi, pentru că nu 
beau suficientă apă.

Din 1963, am lucrat o jumătate de an în SUA şi cealaltă 
jumătate, în Japonia, şi am început să observ o deosebire 
între intestinele japonezilor şi intestinele americanilor. De 
asemenea, am devenit conştient de diferenţa dintre intesti-
nele japonezilor care adoptaseră o dietă de tip occidental, în 
special ale celor care consumau carne şi lapte, şi intestinele 
japonezilor care continuau să mănânce preponderent orez 
şi peşte mic.
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Enzima întineririi10

Până după cel de‑al Doilea Război Mondial, japonezii 
nu prea aveau lapte de vacă. Stomacurile lor nu au evoluat 
de‑a lungul generaţiilor pentru a-l digera foarte bine. Am 
aflat asta din propria mea experienţă foarte tristă. În 1963, 
am ajuns la New York împreună cu tânăra mea mireasă 
pentru a‑mi începe rezidenţiatul la Beth Israel Medical 
Center. Soţia mea nu se simţea bine; îi era rău tot timpul 
şi nu putea s‑o alăpteze pe fetiţa noastră, drept care am 
început să‑i dăm formulă de lapte pentru nou-născuţi ba-
zată pe lapte de vacă. Copilul plângea mai tot timpul şi 
avea diaree. Apoi i‑a apărut o eczemă pe tot corpul. Avea 
mâncărimi şi suferea cumplit. Soţia mea a rămas din nou 
însărcinată şi s‑a născut curând fiul nostru. Ne‑am bucurat 
foarte mult, dar nu după mult timp el a început să aibă he-
moragii rectale. În aceeaşi perioadă, contribuiam la crearea 
primului colonoscop şi am folosit cu mare grijă o versiune 
miniaturală, primitivă, pentru a‑l examina pe fiul meu nou-
născut. Avea colonul inflamat, o boală pe care o numim 
acum „colită ulceroasă“. 

Am început să cercetez cauzele acestor probleme. 
M‑am gândit că era de vină poate laptele de vacă din for-
mula pentru copii. Am eliminat laptele de vacă şi, repede, 
şi fiica, şi fiul meu s‑au simţit mai bine. În copilărie, soţia 
mea fusese înscrisă la o şcoală religioasă occidentală din 
Japonia. Şcoala avea lapte, donat de SUA ca gest de soli-
daritate cu copiii japonezi. Din nefericire, nimeni nu avea 
suficiente cunoştinţe pentru a recunoaşte că un copil ja-
ponez nu putea digera laptele, aşa că elevii au început să 
aibă probleme la stomac şi intestine. Acum ştiu că soţia 
mea era alergică la lapte, cum aveau să fie ulterior şi cei 
doi copii ai noştri. Dar expunerea repetată la acest aliment 
a produs reacţii alergice, iar sistemul ei imunitar a devenit 
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11

suprasensibil. Ulterior, i s‑a pus diagnosticul de lupus, o 
boală autoimună. 

La vremea aceea, eram deja medic şi lucram la un re-
numit spital din New York, dar nici eu şi nici colegii mei nu 
am putut face nimic pentru tânăra şi frumoasa mea soţie. La 
moartea ei, am fost distrus; o pierdere pentru familia mea, 
dar şi dobândirera conştiinţei limitelor mele şi ale profe-
siei alese, pe care o abordasem cu atâta credinţă, pasiune 
şi iubire. Mi‑am propus să depăşesc tratamentele folosite 
curent, care se concentrau în principal pe alinarea simpto-
melor bolii. Eram hotărât să aflu de ce unii oameni se îmbol-
năvesc, în timp ce mulţi alţii sunt sănătoşi şi să înţeleg cum 
se proteja un corp sănătos de boală. Voiam să învăţ cum să 
cooperez cu organismul ca să‑l ajut în menţinerea sănătăţii 
şi în vindecarea bolilor. 

Observaţiile mele zilnice privind coroborarea alimenta-
ţiei şi a stării colonului m‑au convins că alimentele pe care le 
consumăm şi apa pe care o bem au un impact direct asupra 
sănătăţii noastre. Am petrecut peste cincizeci de ani dezvol-
tând aceste cunoştinţe. Mulţi oameni de ştiinţă de marcă 
explorează idei similare cu rezultate promiţătoare. De fapt, 
medicina nutriţionistă profită de descoperirea mecanismelor 
prin care alimentele influenţează organismul până la nivel 
celular. Este, la ora actuală, unul dintre cele mai fascinante 
domenii ale cercetării ştiinţifice. Eu eram interesat în special 
de noile studii care arătau modul în care celulele senescente 
(pe care eu le numesc celule zombi) produc multe dintre efec-
tele îmbătrânirii. Cei mai mulţi cercetători au crezut că aceste 
celule erau doar resturi moarte inofensive aflate în toate păr-
ţile corpului. Acum încep să înţeleagă că aceste celule avariate 
şi murdare nu sunt deloc moarte, ci s‑ar putea să fie de fapt 
una dintre cauzele pentru care corpul nostru îmbătrâneşte.
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Enzima întineririi12

Observaţiile efectuate m‑au convins că eliminarea res
turilor metabolice din celule este la fel de importantă cu 
eliminarea reziduurilor din colon. Am lucrat cu o clasă de 
enzime pe care le‑am denumit „newzime“ sau „enzimele 
întineririi“. Cred că aceste enzime ale întineririi au capa-
citatea de a declanşa în organism procesul de distrugere a 
celulelor zombi, un proces care ar putea ajuta la menţinerea 
unei pieli suple, a unor oase tari, a unui sânge sănătos, a 
unor artere netede şi a unui colon roz şi curat.

În copilărie, părinţii m‑au trimis la arte marţiale. În 
Japonia, artele marţiale sunt considerate o parte esenţială 
a instruirii unui tânăr. Îndemânarea căpătată acolo s‑a do-
vedit a avea o imensă valoare în viaţa mea ulterioară. De 
exemplu, mulţumită acestui tip de antrenament, am în-
văţat să folosesc cu aceeaşi dexteritate şi mâna stângă, şi 
cea dreaptă. Este una din cauzele pentru care am devenit 
un chirurg foarte bun şi am fost ales, încă de timpuriu, să‑l 
asist pe celebrul doctor Crohn în sala de operaţii de la Beth 
Israel Hospital, fapt care avea să mă determine să devin 
gastroenterolog. 

Alt lucru important învăţat încă din copilărie, în 
timpul şcolii a fost importanţa fluidităţii mişcării. Trebuie 
să menţii mişcarea fluidă. Dacă te‑ai blocat sau ai ezi-
tări, adversarul te poate dezechilibra şi te poate ţintui la 
podea. Acelaşi fenomen îl văd şi în practica mea medicală. 
Dacă fluiditatea deplasărilor intestinale este blocată, or-
ganismul îşi pierde echilibrul şi boala se poate instala, 
devenind dominantă. Acelaşi lucru este valabil pentru 
fluiditatea curgerii sângelui. Dacă sângele este vâscos şi 
se încheagă, în loc să se deplaseze lin, arterele pot deveni 
rigide, din cauza plăcii arteriale. Urmează bolile de inimă 
şi atacurile cerebrale.
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În acea sală de clasă pentru artele marţiale, profesorul 
numea această curgere „Ki“, cuvânt care se traduce prin 
„forţă vitală“. Sună frumos, dar este un concept mult prea 
vag pentru a fi util. Forţa vitală animă totul, deci totul are 
forţă vitală, corect? Bun, dar unele lucruri au o forţă vitală 
mai mare decât altele.

Când vorbesc despre forţa vitală a alimentelor, putem să 
presupunem că forţa vitală a unor plante sănătoase, care au 
crescut într‑un sol bogat în minerale fără pesticide, va fi mai 
mare decât forţa vitală a unor plante care au fost crescute 
forţat, chimic, împroşcate cu insecticide şi transportate la 
mii de kilometri depărtare la zile întregi după ce au fost 
recoltate. Unele superalimente au o cantitate spectaculoasă 
de forţă vitală, concentrată în fructele de pădure negre, bo-
gate în antocianină. În general, aceste plante sunt specii 
care s‑au adaptat la un anume mediu, deosebit de dificil, 
învăţând să se protejeze cu strategii care le acumulează 
forţa vitală. Acel profesor din copilăria mea ne‑a învăţat şi 
că această Ki este sistemul natural de autoapărare a organis-
mului. Dacă speram să stăpânim vreodată arta autoapărării, 
trebuia să înţelegem cum să cooperăm cu propria noastră 
Ki. Pe când căutam metode de a elimina proteinele defecte, 
cu efecte distrugătoare, din celulele organismului, mi‑am 
amintit acea învăţătură şi am căutat mai întâi în sistemul 
natural imunitar, propriu organismului, unde trebuia ne-
apărat să se afle un mecanism de autoapărare care să se 
ocupe de problemă. Şi chiar acolo era! Corpul îşi va curăţa 
singur reziduurile, dacă îl ajutăm să‑şi activeze sistemul 
imunitar natural. 

Scriu această carte pentru că vreau foarte mult să‑ţi îm-
părtăşesc ceea ce am aflat despre modul în care putem să 
susţinem această uimitoare capacitate a propriului corp de 
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Enzima întineririi14

a preveni şi de a vindeca bolile. Detoxificarea intracelulară 
este foarte importantă pentru fluiditatea acelei Ki.
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Ştim că un număr tot mai mare de oameni 
suferă de demenţă, de Alzheimer sau de efectele 
unui atac cerebral. Deșeurile metabolice se pot 
acumula în celulele creierului nostru, devenind 
o placă lipicioasă, care afectează curenţii din 
neuroni, conducând la instalarea şi la progresul 
demenţei sau al bolii Alzheimer ori chiar declan‑
şând un atac cerebral. Celulele îmbătrânite pot 
să ne facă, de asemenea, mai sensibili la bolile 
infecţioase. Aceste celule pot chiar să ducă la 
cancer. Esenţa vitalităţii şi sănătăţii noastre este 
dată de buna funcţionare a celulelor corpului.
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Capitolul 2

Recapătă‑ţi vigoarea tinereţii

Reziduurile intracelulare  
ne limitează vitalitatea

Unii dintre pacienţi îmi spun că au remarcat un declin 
brusc al vitalităţii chiar şi la vârsta de 30 de ani. Alţii 
afirmă că sunt conştienţi că nu mai pot lucra şi nu se mai 
pot distra la fel de intens ca pe vremuri. Poate nu ai avut 
parte de o cădere atât de pronunţată, dar observi deja că 
recuperezi oboseala într‑un timp mai lung decât înainte. 
Poate îţi este tot mai greu să te motivezi, poate nu mai 
tolerezi alcoolul la fel ca înainte. Este oare acest declin al 
sănătăţii inevitabil odată cu îmbătrânirea? Oare mintea şi 
corpul ni se epuizează treptat şi devenim tot mai sensibili 
la boli cum ar fi cancerul sau la maladii legate de stilul 
nostru de viaţă?

Da... şi nu. Este firesc să avem parte de un oarecare de-
clin treptat al funcţiilor fizice pe măsură ce îmbătrânim. Un 
asemenea declin fizic poate fi totuşi temperat şi, uneori, 
chiar recuperat, dacă ne învăţăm corpul să‑şi folosească 
propriul sistem de regenerare.

Organismul uman conţine 40–60 de trilioane de celule. 
În interiorul acestor celule se găsesc organe numite mito-
condrii, care generează energia necesară pentru toate ac-
tivităţile noastre. Nutrienţii din alimentele pe care le con-
sumăm şi oxigenul pe care îl inspirăm sunt transportate 
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Enzima întineririi18

la aceste mitocondrii, unde sunt transformaţi în energie. 
Atunci când celulele sunt sănătoase, producţia de energie 
decurge normal. Dacă această situaţie este menţinută, ne 
putem bucura de sănătate şi vitalitate, indiferent de nu-
mărul anilor. În caz că în interiorul celulelor se acumulează 
reziduuri, mitocondriile nu mai pot funcţiona eficient. 
Când trăieşti într‑o cameră plină de grămezi de gunoi, o să 
te îmbolnăveşti în cele din urmă, iar energia îţi va fi com-
promisă. Când te gândeşti la celulele propriului organism 
ca la nişte camere pline cu gunoi, începi să înţelegi cum 
pot fi afectate negativ mitocondriile, care produc energia 
necesară celulelor.

Este necesar să eliminăm reziduurile din „cameră“ — din 
celule — pentru ca sănătatea corpului să revină la normal. 
Asta înţeleg eu prin detoxifiere intracelulară (intra în-
seamnă în interior, intracelular înseamnă în interiorul 
celulei). Cred că detoxificarea intracelulară este cheia să-
nătăţii şi a unei vieţi pline de vitalitate tinerească. Când te 
trezeşti dimineaţa simţindu‑te apatic, ai probabil deșeuri 
metabolice în celule. Dacă nu elimini acest gunoi, celulele 
tale nu pot funcţiona eficient şi, prin urmare, nu ai energie. 

Ştim că un număr tot mai mare de oameni suferă de 
demenţă, de Alzheimer sau de efectele unui atac cerebral. 
Resturile celulare se pot acumula în celulele creierului 
nostru, devenind o placă lipicioasă, care afectează curenţii 
din neuroni, conducând la instalarea şi la progresul de-
menţei sau al bolii Alzheimer ori chiar declanşând un atac 
cerebral. Celulele îmbătrânite pot să ne facă, de asemenea, 
mai sensibili la bolile infecţioase. Aceste celule pot chiar să 
ducă la una sau mai multe forme de cancer. Baza vitalităţii 
şi sănătăţii este funcţionarea adecvată a trilioanelor de ce-
lule ale corpului nostru.
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Proteine defecte

Unii oameni cu greu înţeleg pe deplin modul în care gu-
noiul acumulat în interiorul celulelor poate declanşa o stare 
fizică precară şi chiar îmbolnăviri. Cea mai mare parte din 
acest gunoi constă din proteine inutile, defecte. Cum ajung 
resturile de proteine să plutească prin celule?

Nutrienţii pe care îi primim din alimente sunt digeraţi 
şi absorbiţi în intestine, de unde sunt transportaţi, cu aju-
torul sângelui, până la celule. Unii dintre aceşti nutrienţi 
sunt proteinele. Alimentele sunt descompuse în aminoacizi 
în intestinul subţire, apoi, sunt sintetizate noi proteine în 
celule. O cantitate apreciabilă de reziduuri — proteine de-
fecte — este produsă în mod firesc în timpul acestui proces 
de sintetizare a proteinelor. O alimentaţie bazată în prin-
cipal pe alimente de origine animală, cum ar fi carnea, lap-
tele şi alte produse lactate, generează o cantitate mare de 
astfel de proteine defecte, adică reziduuri. Toţi purtăm în 
celule o cantitate mare de astfel de gunoi, care nu a fost des-
compus complet. Pe măsură ce îmbătrânim, aceste resturi 
se acumulează şi, ca în orice groapă de gunoi, devin toxice. 

Pentru a înţelege problema acestor deșeuri celulare, să 
ne gândim la resturile din intestinele noastre. În general, 
numim constipaţie situaţia în care alimentele pe care le 
mâncăm nu sunt digerate şi nu sunt eliminate complet. În 
cazul unei constipaţii cronice, acumularea de materie fecală 
în colon produce diverse substanţe toxice, care miros foarte 
urât. Dacă nu scapi de constipaţie, mediul intestinal se va 
deteriora, producând umflarea abdomenului şi o eliminare 
dureroasă. Dacă nu este tratată, constipaţia poate cauza in-
flamaţii intestinale, diverticulită, polipi sau, mai rău, cancer 
la colon. 
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Enzima întineririi20

Mai mult, gazele urât mirositoare şi/sau proteinele 
de origine animală oxidează sângele, cu un efect negativ 
asupra funcţionării intestinelor, creându‑se un cerc vicios 
care duce la o avariere şi mai pronunţată a intestinelor, 
care, la rândul ei, conduce la toate tipurile de boli metabo-
lice sau asociate cu stilul de viaţă, la reacţii alergice, cum ar 
fi dermatita atopică şi, în general, la risc de cancer.

Dacă ai citit celelalte cărţi scrise de mine, probabil că 
ştii că am devenit conştient de „trăsăturile stomacale“ şi 
„trăsăturile intestinale“ în urma observaţiilor mele asupra 
a peste 350 000 de stomacuri şi intestine cu ajutorul co-
lonoscopului, de‑a lungul multor decenii de practicare a 
gastroenterologiei. 

Caracteristicile intestinale ale persoanelor cu gunoi acu-
mulat în intestine sunt, dacă mai e cazul s‑o spun, foarte 
necorespunzătoare. Activităţile lor intestinale sunt lente, 
cauzând exces de gaze, în vreme ce pereţii intestinali sunt 
tari, groşi şi lipsiţi de elasticitate, inhibând deci mişcările 
peristaltice. Aceste trăsături intestinale necorespunzătoare 
sunt ca un barometru pentru diverse boli şi probleme de 
sănătate. Eliminarea resturilor metabolice este necesară 
pentru a îmbunătăţi starea intestinelor deteriorate şi pentru 
redobândirea unor intestine sănătoase. Constipaţia nu se 
limitează la neplăceri şi la eliminare dureroasă, ci afectează 
sănătatea întregului organism. 

Şi celulele au parte de constipaţie

Gunoiul acumulat în interiorul celulelor noastre este con-
stituit în principal din proteine defecte. Aceste reziduuri 
sunt similare cu resturile din intestine. Dacă nu reuşim să 
eliminăm acest gunoi, celulele ne vor rămâne „constipate“.
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