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CAPITOLUL T7

Planutr esential antiirnb[trinire,

DESEORI CITESC CA tr,tOOUf iN CARE imi ingrijesc propria sinltate
e controversat. Probabil pentru ci nu am descris suficient de clar pini
acum felul in care lupt impotriva toxicitifii ambientale din timpurile
noastre gi a imbltrAnirii premature. De aceea mi se pare oportun sl explic
in detaliu toli pagii pe care ii urmez zilnic. Eu nu consider ci fac altceva
decdt si duc o via![ sinltoasl, atdt frzic, cdt gi spiritual, aritindu-mi
recunogtinta fali de familia mea pentru toati dragostea cu care am fost
binecuvintatd. Te las pe tine si judeci dac[ este ceva nelalocul lui.

in fiecare zi,incep prin a-mi face o evaluare rapid6. Oare cum mi simt?

Evaluarea deazi:

Emolional: Fericiti.

Fizic: Energic5.

Azi-noapte am dormit profund, opt ore, ftr[ sI inghit nicio pastili - iar
asta e o adeviratd binefacere. in schimb, mi-am ajutat organismul si se

calmeze luind, inainte de culcare, melatonini, plus trei tablete mastica-
bile de GABA (acid gama-aminobutiric). Acestea mi ajutd si ,,sting" zgo-
motul interior, impiedicindu-m[ si mi tot gindesc la sarcinile pe care
le-am rezolvat azi qi la cele pe care trebuie sd le indeplinesc mAine. Pe

lXngi suplimentele pomenite, mai recurg la o mdsur[ care mi ajutd si
dorm bine, gi anume imi aplic un plasture LifeWave, pentru somn, intre
degetul mare de la picior Ei urmltorul. Acest plasture are efectul magic de
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a se micEora in momentul in care melatonina incepe si' se elibereze in

organism in mod natural - 9i astfel ml bucur de un somn lung' de cali-

tate, fbr[ medicamente.

Eu tratez somnul cu seriozitate, deoarece Etiu ci trebuie s[-i ofer organis-

mului un riryaz derecuperare' La fel ca unui automobil de curse' trebuie

si-i dau o patzd,cu moto.rl si se riceascl. Problema e cdnd nu poli sI

intri in starea aceea de relaxare, necesarl pentru instalarea somnului' cici

nu mai e ca in copilirie, cind ,,motorul" se oprea chiar inainte ca mama

s[terminedecititpovesteadesear['Lamaturitate'stresul'extenuarea'
sarcinile, dezechilibrul hormonal, toate lupti impotriva ta.

Mul1i tragem de noi pdnd la epuizare' chiar ne mindrim cu asta' fbri s[

,. g*ai* c[ ne ruinlm organismul' Din plcate' somnul e' poate' cea mai

,.itiju,a surs[ de sinitate din arsenalul nostru impotriva imbltrinirii'

Numai cAnd dormim organele Ei glandele se pot reener giza - doar atunci

hormoniipotsiiqiducllaindepliniremisiuneavindecltoarepecareo
delin in organism.

Ce altceva mai fac? in fiecare sear[, inainte de culcare' mi risfbl cu o baie

lungl, fierbinte. Mi relaxeazi, mi destinde 9i imi place senzafia de a ma

stre"cura proaspiLtl in aqternutul curat' Dar mai inainte imi aplic pe tot

.orpot .."*"t" mele oiganice (din portocale s[lbatice gi vanilie), care

,rrri ." un superalimeni pentru pieie' nu doar fiindcl netezesc 9i cal-

meazb, ci totodatl pentru c[ hrlnesc pielea' aceste substanle nutritive

ajungAnd in circuitul sangvin'

Pe urm[, bineinleles, imi aplic in fiecare seari cremele hormonale: estra-

diol, estriol 9i testosteron; dacl e a doua jumitate a lunii' qi progesteron'

AtAt de importanli Pentru organism, hormonii ii iau in fiecare zi in

cantit[lidiferite,rurer"r,""'ritmulorganismului'celstabilitdenatur['
Cantitililedecareamnevoiemi-aufostdeterminateindividualdecitre
medic, i, or*u rezultatelor analizelor mele de laborator'

Apoi, probabil pentru c[ beau multl apl inainte de culcare impreun[ cu

vitaminele gi enzimele pe care le iau, de obicei mi trezesc pe la miezul

noplii. Dar asta nu mi teranjeazi, dimpotrivi' pentru a-mi lua hormo-

"i a" cre$tere (HGH). Am o deficienll in aceastl privinll' determinati

de nivelul de IGF- 1 (factorul de creEtere insulinic de tip 1)' iar hormonul
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de cregtere este secretat in cursul nop{ii, in timp ce dormim. Majoritatea
celor de vArsta mea suferd de o carenli de HGH, pentru cd organismul
inceteazd, si-l mai produci in jurul virstei de patruzeci de ani. Faptul se
intdmpll, repet, deoarece trdim mai mult decdt a plinuit natura, mulp-
miti tehnologiei. Agadar, rafionamentul acestei ramuri noi a medicinei,
care doregte extinderea duratei de viati, consti in a reproduce perioada in
care omul este cel mai sinltos, adicr intervalul in care in organism hor-
monii ating cantitatea optimi, complet[, inclusiv HGH. $tiu ci hormonul
de cregtere are o reputa{ie proastd, qi asta din pricina sportivilor, care il
iau in mod curent in doze de o suti de ori mai mari dec6t cantiti{ile fizio-
logice secretate in corp. Desigur, nu e bine s[ procedezi astfel. Modul
corect de a substitui ceva in organismul uman este imitdnd natura. Aqa ci
eu iau doar atit cdt ii lipsegte corpului meu din hormonul respectiv -nimic mai mult.

De asemenea, daci natura a hot[rdt ca HGH si fie eliberat in organism in
timpul noplii, trebuie sI respect asta. Hormonul de cregtere se dovedegte
foarte important in corp, indeosebi pentru construirea mugchilor, int[-
rirea oaselor gi fortificarea inimii. Iar apoi, a$a cum am mai spus, ca fie-
care hormon in parte, igi are rolul siu in executarea ,,partiturii armonice"
a corpului nostru.

Prin aceast[ rutin[ zilnicl imi duc la indeplinire planul de a imbitrdni
bine. Am imprimati in minte imaginea a ceea ce-mi doresc de la etapa
finali a vielii mele: imi doresc si fiu cdt mai srndtoasr gi s[ triiesc astfel
cAt mai mult.

Aceste acliuni zllnice simple ajuti organismul si se apere in fala agresiunii
toxicitilii ambientale din zilele noastre qi sd se refacd.. E foarte important
s6-!i ajufi corpul si-gi restaureze pdr\ile care au suferit leziuni, deoarece
astfel te asiguri cd visul unei brtrdneti frumoase se va transforma in fapt.

Ce frumos ar fi dacd tabloul celor doi bdtrAnei cu plrul nins privind
apusul dintr-o bincu![-balansoar ar fi qi realitate a zilelor noastre. Din
nefericire, nu e deloc aga. Astizi, vdrsta a treia se deruleazd,, de obicei, in
aziluri de b[trdni, unde vArstnicii sunt imbuibali cu medicamente, pentru
ci e mai convenabil aga, iar aceste pilule ii secituiesc de puteri gi le ince-
{ogeazd mintea. B[trdnii sunt izola{i de persoanele iubite, iar singuritatea
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1,. :,9:* c6nd qi cAnd intrerupti de cAteva ore de vizitl ale membrilorrarn[lel, care observl neputinciogi cum cei dragi lor, altidati ageri, abiamai pot purta o disculie simpri, din pricina administririi exalerate demedicamente $i a expunerii la atdtea r,rbrturrl" toxice de-a lungul vie{ii.

^a:1.1j:1" 
de a sfrr$i ovia!6 frumoasd... Din plcate, asta e realitatea pe

care o triiesc vdrstnicii in zilele noastre.

Nu accepta un astfel de finar pentru viafa ta! opteazitpentru un scenariu
jn care egti un vtrstnic productiv, srnitos, energic ai cu o via!6 sexuaribund. Daci nu vrei si ajungi un b6tr6n bolnav gi neajutorat, incepe deacum si ili schirnbi stilul de via![. Aga cum ai vizut, planul meu nu e greu
de urmat, nu e iqglezitor de scump, nu e copleEitor. p6n6 acum, conste ina race o oae caldd inainte de cufcare gi a_ti aplica niEte creme pe piele,
a evita substan(ele toxice, a lua citeva'suplimente Ei a te hrini sinltos.
Sunt convinsd ci gi tu pofi face asta.
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ca si imi ajut pere-

Agadar, si continuirn prezentarea rutinei mele zilni'ryssqr' ra euulrnllarll prezentarea rutinei mele zilnice. in fiecare dimi-
1e,ali 

imi.aflic Re piele hormonii prescrigi, inclusiv o cremd pe baz6 de;^r:;_-- ,_ .-r^," r,. ptere normorul prescri$i, inclusiv o cremd pe baz6 deqenloroeprandrosteron (DHEA), un hormon vital in luota imnorriwerurusrefoo (DHtA), un hormon vital in lupta impotriva

:Tl1T*:rr.Opoi, iau glutaminl sub form6 de pudrl, ca si imi ajut pere_

iau un pachelel de mineraie cu un pahar de api, ca si le inlocuiesc pe celecare nu mai existd acum in mdncarea noastri, clci au dispdrut chiar gidin sol.

Cum am spus, arrf un sistem gastrointestinal sensibil, de aceea m6 ingri-jesc s[-l menlin echilibrat, .e"rretor. $tiu c6 nu sunt singura Ei c[ mullioameni incep s[ sufere de tulburiri intestinale pe mdsurd ce inainteazi invdrsti. Acest fenoqlen nou se intdmpld din cauzd ci prea mult timp n_am

l:l::lfl! d"_ rupr,rt ci at1tea uli-"r,t. procesate, rafmate, pline decnlmrcale pe care Ie mlncim ne pot distruge intestinul. Am ajuns s6 con-siderim balonareq, constipafia, arsurile stlmacale, refluxul gastroesofa-
gian, fungii levurici ca fiind lucruri normale. insi nu ,orrt a"ti. ,or*a.l

Yll,::_r:lf, un plicule! de supervitamina C, dizolvat intr-un pahar cu
aPa; o lngura de fibre, tot intr-un pahar cu ap6, ca s6_mi menlin ritmulcorect al metabolismului, qi anumite yitamine, in funclie de carenfeleindicate de rezultatere analizelor de sange. Adaug enzime pancreatice la
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fiecare masi gi inainte de culcare. in timpul zilei, port plasturii nano-

tehnologici pentru sporirea energiei; daci mI doare ceva, imi aplic un

plasture analgezic. Tot zilnic, port gi un plasture cu glutation, pentru

detoxificarea organismului, intrucdt nu putem si evitlm toate noxele

ambientale.

pagii pe care ii urmez iti pot p[rea numeroqi, dar gindegte-te la lelul
propus, care priveqte etapa finali a viefii tale. Ji-am sPus cum imi doresc

.si fie etapa aceasta pentru mine; ca sd imi indeplinesc scopul, am hotlrit
s5 respect aceqti pagi, intrucdt qtiu ci mi vor duce acolo unde vreau. Tu

decizi ce ili doregti pentru tine insuli. Pofi sd optezi pentru ciliva dintre

pagii pe care ii urme z eu - sau pentru to!i, in funclie de nevoile perso-

rrde. bu. dacl nu faci nimic din lucrurile astea, poli si te aEtepli la finalul

cumplit de care au parte atilia oameni din jurul nostru.

Am ldsat la urml un pas, dar nu Pentru ci ar fi mai pulin insemnat:

exerciliile fizice. E absolut necesar s[ faci sport! Voi apela din nou la ana-

logia dintre corpul omenesc gi un Maserati: oricdt de noul este magina,

daca nu o pui in migcare (dac[ nu o conduci) niciodatl, componentele ei

nu se lubrifiazl, iar magina se infepenegte, ruginegte. La fel se intampli

qi in privinla corPului nostru.

ca si m6 pdstrez in forml gi si-mi men]in articulaliile elastice, fac yoga

de trei-patru ori pe slptlminl (stretching-ul, sau exercifiile de intindere

musculari, ajutl foarte mult la menlinerea flexibiliteFi articulare); fac

exercilii cardio, sau aerobice, timp de douizeci de minute in fiecare zi ca

si imi cresc pulsul gi s[-mi intlresc cordul, plus exercifii de forli, timp de

douizeci de minute, odati la doul zile, in dormitorul meu'

Asta-i tot! iati planul meu zilnic, adaptat nevoilor personale, care md va

ajuta - sunt siguri - s[ am o via![ mai lungi 9i de buni calitate'

in plus fa![ de acest plan esenlial de acliune antiimbirtranire, am apelat, in

timp, gi la alte solulii, pe care le-am menlionat in cuprinsul cdrlii, precum

terapia de reconstruc{ie a sinului Cu celule stem, tratamentul cu noi hor-

moni pentru sexualitate, terapia de intinerire celulari 9i procedurile care

intrebuinleazl nanotehnologia, dintre care unele sunt deja disponibile,

precum plasturii nemedicamentogi. Cred ci efortul pe care il fac pentru

a-mi p[stra s[ndtatea imi va permite si am acces, in viitorul apropiat, la
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progresele medicale uluitoare despre care ne-a vorbit Ray Kurzweil, precum
stilizarea nanobolilor gi a biotehnologiei, sau la cele despre care ne-a
povestit dr. Burzynski, gi anume reprogramarea comutatoarelor genetice
in scopul eradicirii bolii. viitorul mi se pare realmente captivant, deci
n-ag vrea si-l ratez!

Simli ci ai putea urma gi tu cdliva pagi din planul meu? Ai vrea s[ incerci
anumite remedii anti-aging! in continuare, !i-am pregitit o listd de unde
poli si te inspiri.

18 idei antiimbitrAnire

1.Ia melatonini seara, ca si-i poli oferi corpului, in mod natural, cele
opt ore de somn care ii sunt necesare.

2. Ia GABA (tablete masticabile) seara, pentru a-!i linigti gandurile, dacr
ele te impiedici si adormi.

3. Eviti surmenajul, fiind atent si nu-1i solicili organismul prin munctr
excesiyd gi stres inutil,

4. sub supravegherea medicului, suplineqte-li hormonii majori sau
minori (de pild6, estrogen, progesteron, testosteron, dehidroepian-
drosteron, hormon de creqtere), precum gi alte deficienle, generate de
diverse disfunclii, regldnd nivelul hormonilor tiroidieni, al cortizolu-
lui sau al insulinei.

5. F[ o baie caldi seara, ca si te relaxezi, adiugind in ap[ siruri Epsom,
de dou[ ori pe siptim6ni; stai cufundat in cad6 doudzeci de minute.

6. Pentru hidratarea gi netezirea pielii, folosegte cosmetice organice -acestea funcfioneaz[ gi ca un superaliment pentru epidermi.
7. Bea multl api: in jur de opt pahare pe zi.
8. Ia vitamine zilnic - cele necesare lie in funclie de rezultatele ana-

lizelor de s6nge.

9. inl[turi substanfele toxice din casd gi din mediul tiu de viali.
I0. Consumd alimente organice.
11. Alcituiegte-fi o dieti antiinflamatoare (in ultima parte a acestui capi-

tol vei gisi detalii).
12. Ia o linguri de pudr[ de glutamini, pentru a-!i proteja tractul intes-

tinal, daci ai asemenea probleme.
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l3.Iazilnicunpacheleldeminerale,cashinlocuieqtinutrienliicarelip-
sesc din alimenta{ia noastrl, a tuturor'

I 4. la zllnic vitamina C.

15. Ia o linguri de fibre naturale infrecare zi'

16. Fi exercilii fizice in mod regulat'

17 . IJtlizeazi plasturii nemedicamentogi nanotehnologici pentru durere'

somn, energie qi detoxificarea organismului'

18.Evitlmedicamenteleluatedelafarmacie,daclnusuntabsolutnecesare.

Chiar daci presupune un pic de efort 9i o cheltuiali moderati' urmarea

acestor pagi este necesar[ pentru a lupta impotriva substanlelor chimice

fito*i.. tu ut cdror bombardament suntem supugi in zilele noastre. Aceste

acliuni constituie paqaportul tlu spre o ultimlL etapi a vielii fericiti' Iar

calltoria va merita toate eforturile, pentru c[ nu va fi doar plicutl' ci

grozavdl

Aiuti-fi corPul si devini alcalin:

opteazlpentru o dieti antiinflamatoare

Aciditatea din corp este una dintre cauzele inflamaliei' De asemenea'

cancerul gi infecliile levurice cronice se dezvoltl in mediu acid. (Apropo,

ceamaibunimetodi,pecaremi-adezvlluit-odr.Gonza|ez,deatevin-
decadeinfecliileintestinalecronicesauacutedeterminatedelevuri
precum Candida o reprezintl Candex' de la Pure Essence Labs; se iau

doui tablete, dimineala 9i seara' Chiar funclioneazi!) Sinitatea organis-

mului tlu e foarte sensibili la orice modificare a pH-ului' DacIL mediul

din corp e prea acid, faptul ili poate crea probleme; daci e prea alcalin -
deqi rar se intAmpla astfel -, de asemenea poli intdmpina probleme'

tjed 
"rt" 

cu pH-rri si fie in jur de 7' Cu cit aceast[ valoare e mai scizutl'

cuatitaiunmetabolismmaiacid'Utilizeaz\benzilepentrudetermi.
narea pH-ului urinar (Cardinal Health' de exemplu)' ca sl-1i monito-

rizezi pT-trl. Dacirare valoarea 5 sau 5'5' aciditatea din organismul tlu

este prea mare.

Anumite alimente cauzeazdaciditate. Dac[ ai un pH sclzut' ar fi bine s[

evili carnea, inclusiv cea de pasire, oulle' brAnza' cerealele' leguminoa-

sele qi majoritatea fructeloi cu coaji lemnoasi' pini cdnd corpul se


