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INTRODUCERE

M3 bucur de ocazia oferiti de a scrie introducerea la aceasti
carte, intrucit constientizarea inseamni primul pas spre
vindecare.

De aproape patru decenii, eu si colegii mei de la Institutul
de Cercetiri in Medicina Preventivi din cadrul University
of California San Francisco facem cercetiri clinice care au
dovedit numeroasele beneficii ale unor schimbiri radicale de
stil de viatd. Aceste schimbiri includ:

o o dietd cu alimente integrale, pe bazi de plante (natu-
ral scizuti in grisimi si carbohidrati rafinati), precum
cea descrisi in aceasti carte;

o tehnici de gestionare a stresului (inclusiv yoga si
meditatie);

e exercitii fizice moderate (precum mersul);

e sustinere sociali §i comunitari (iubire i intimitate).

Pe scurt — minénci bine, fi mai multi migcare, redu stre-
sul si iubeste mai mult.

Multi oameni au tendinta de a se gindi la progresul ficut
in medicini doar din punctul de vedere al echipamentelor
scumpe de ultimi generatie, al noilor medicamente sau pro-
ceduri chirurgicale cu laser. Adesea ne vine greu si credem
ci un lucru atat de simplu, precum o schimbare completd
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a stilului de viati, poate face o diferenti atdt de mare in vietile
noastre, insi, de cele mai multe ori, lucrurile chiar asa stau.

In cercetirile noastre am ficut misuritori stiintifice
folosindu-ne de echipamente tehnice de ultimi generatie,
extrem de scumpe, pentru a demonstra puterea acestor inter-
ventii simple, netehnologizate, ieftine. Aceste studii contro-
late randomizate si nu numai ele au apérut in principalele
publicatii medicale si stiintifice.

Pe langa faptul ci previn numeroase boli cronice, schim-
birile totale de stil de viatd pot chiar impiedica adeseori
evolutia anumitor boli.

Am demonstrat, pentru intdia oard, ca schimbirile in
stilul de viati pot opri chiar evolutia bolilor cardiovasculare
grave. Dupi cinci ani, progresul a fost chiar si mai mare decét
dupa un an si s-au inregistrat de 2,5 ori mai putine incidente
cardiace. Am descoperit, de asemenea, ci astfel de schimbiri
in stilul de viatd pot opri evolutia diabetului de tip 2 si pot
incetini, opri i chiar impiedica dezvoltarea cancerului de
prostatd in stadiu timpuriu.

Schimbarea stilului de viati iti schimbi genele — stimu-
laind genele care te tin sinitos si dezactivand genele care
influenteazi bolile cardiace, cancerul de prostatd, cancerul
mamar si diabetul, adici mai mult de 500 de gene in doar
trei luni. Oamenii spun adesea: ,Of, totul e genetic. Nu
am ce face in privinta asta“. Dar nu este adevarat. 53 stim
ci schimbarea stilului nostru de viati ne poate schimba ge-
nele este adesea extrem de motivant. Genele noastre sunt o
predispozitie, dar nu ne pecetluiesc soarta.

Ultimele noastre cercetiri au relevat ci aceste schimbiri
in dieti si in stilul de viatd pot chiar lungi telomerii, capetele
cromozomilor care controleazi procesul de imbétrinire.
Pe misuri ce telomerii sunt mai lungi, si viata e mai lunga.
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Acesta a fost primul studiu controlat care a demonstrat ci
orice interventie poate incepe si opreascd procesul de imbi-
trinire la nivel celular prin lungirea telomerilor. $i, cu cit oa-
menii au aderat mai mult la aceste schimbiri recomandate in
stilul lor de viata, cu atat telomerii lor au devenit mai lungi.

Aceasta este o abordare diferiti de cea a medicinei perso-
nalizate. Nu este ca §i cum ar exista un set de recomandiri de
dietd pentru a impiedica bolile cardiace si avanseze, un alt
set pentru oprirea evolutiei diabetului §i inci unul pentru
schimbarea genelor si lungirea telomerilor. In toate studiile
noastre, oamenilor li s-a cerut si consume alimente integra-
le, si aibd o dietd pe bazi de plante, precum cea descrisd in
aceasti carte. Este de parcid corpul ar sti cum si personalizeze
medicamentele de care are nevoie daci 1i oferi materialele
brute necesare prin dieta i stilul tiu de viata.

Nu este necesari o abordare de genul totul sau nimic. In
toate studiile noastre, am descoperit ci, cu cit oamenii isi
schimbi mai mult dieta si stilul de viatd, cu atat se simt mai
bine — la orice varstd. Daci te lasi pradi tentatiilor intr-o zi,
mananca mai sandtos in urmatoarea.

Aceste schimbiri in stilul de viatd fac parte din cea mai
influenti tendinti de astizi din medicini, care se numeste
ymedicina stilului de viati®, in care stilul de viati este vizut
ca tratament, dar si ca metodi de preventie.

Si, ceea ce este bun pentru tine, este bun si pentru planeta
noastri. In misura in care facem tranzitia spre o dieti bazati
pe plante, pe alimente integrale, acest lucru va face diferenta
nu doar in vietile noastre; va face o diferenti in vietile multor
oameni de pe intreaga planeti.

Problemele incilzirii globale, ale costurilor din sinitate si
ale resurselor de energie pot pirea coplesitoare: ,,Ce pot face
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eu, ca persoani, incit s insemne ceva?“ O astfel de gandire
poate duce la pasivitate, depresie i chiar la nihilism.

Tnsd, atunci cAnd vom intelege ci un lucru atit de simplu
ca alegerea alimentelor pe care le consumim poate face o
diferenti in toate cele trei probleme, vom avea putere, iar
aceste alegeri vor avea o insemnitate aparte. Dacd un lucru
are insemnitate, atunci acel lucru este sustenabil - si 0 viagd
plindi de insemnitate este o viatid mai lunga.

CRIZA DIN SANATATE

Mai mult de 75% din cele 2,8 trilioane de dolari cheltuiti
anual in SUA pe sinitate (majoritatea costuri rezultate din
ingrijirea bolnavilor) sunt pentru bolile cronice care pot fi
adesea prevenite si chiar stopate apelind la o dietd bazati pe
plante, totul la un cost mult mai scizut.

De exemplu, in cadrul Studiului European Prospectiv
asupra Cancerului i a Nutrigiei (EPIC), pacientii care au
aderat la principii sinitoase de dietd (consum redus de carne
si un consum ridicat de fructe, legume si paine din cereale
integrale), nu au fumat niciodati, nu au fost supraponderali
si care au ficut micar 30 de minute de exercitii fizice in
fiecare zi au avut un risc mai scizut cu 78% de a dezvolta o
boali cronici. Acesta a inclus un risc scizut cu 93% de a face
diabet, cu 81% de a face infarct, un risc cu 50% mai mic de a
suferi de un atac cerebral si cu 36% mai mic de cancer, prin
comparatie cu participantii care nu au beneficiat de acesti
factori de sinitate.

Un alt studiu recent, efectuat pe mai mult de 20 000 de
birbati, a dus la concluzia cd acei participanti care nu aveau
multd grisime pe burtd si care aveau o dietd sinitoasd, nu
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fumau si ficeau exercitii fizice cu moderatie si-au redus riscul
de a suferi un infarct cu pini la 80%.

Nu este vorba doar despre o cantitate scizuti de grisimi
fati de o cantitate scizuti de carbohidrati. Un nou studiu a
descoperit ci proteina animali creste in mod dramatic riscul
de moarte prematurd, indiferent de cantitatea de grisimi
sau de carbohidrati. Intr-un studiu efectuat pe mai mult
de 6 000 de oameni, la cei cu varste intre 50 si 65 de ani,
care au declarat ci aveau diete bogate in proteini animali,
s-a inregistrat o crestere de 75% a mortalititii, o crestere de
400% a decesului in urma cancerului si o crestere de 500%
a diabetului de tip 2, in urmarorii 18 ani.

In timp ce puterea acestor schimbiri radicale de stil de
viatd devine din ce in ce mai bine documentati, limitele me-
dicinei puternic tehnologizate devin din ce in ce mai clare.

De exemplu, studii controlate randomizate au demon-
strat ci angioplastiile, stenturile si operatiile de bypass
coronarian nu prelungesc viata si nici nu previn infarctul
nici micar la cei mai stabili pacienti. Doar unul din 49 de
oameni care suferi de cancer la prostati in stadiu timpuriu si
cu niveluri PSA mai scizute de zece pot fi operati sau tratati
cu radiatii. De asemenea, diabetul de tip 2 si prediabetul au
ajuns la rang de pandemie, afectind aproape jumitate din
populatia Statelor Unite, dar tratamentele medicamentoase
pentru reducerea nivelului de zahir din singe nu previn
complicatiile diabetului la fel de bine precum stilul de viati.
United Health Care a estimat ci, daci tendinta actuald
continui, costurile implicate de diabetul de tip 2 vor fi de
3,3 trilioane de dolari pani in 2020, ceea ce, in mod clar, nu
este sustenabil.

Medicina stilului de viati este eficientd atit medical, cat
si din punct de vedere al costurilor. Cercetirile noastre au
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demonstrat ci, atunci cAnd schimbirile radicale ale stilului
de viati sunt oferite ca tratament (nu doar preventiv), rezul-
ti o ‘economisire semnificativi a costurilor inci din primul
an, intrucit mecanismele biologice care ne controleazi sina-
tatea sunt, de asemenea, dinamice.

De exemplu, Highmark Blue Cross Blue Shield a des-
coperit ci costurile generale pentru sindtate au fost reduse
cu 50% in primul an atunci cind oamenii care sufereau de
afectiuni cardiace sau care prezentau factori de risc cardiac
au parcurs programul nostru in privinta stilului de viatd
in 24 de spitale si clinici din West Virginia, Pennsylvania,
si din Nebraska. La pacientii care cheltuiserd mai mult de
25 000 de dolari pe sinitate in anii anteriori, costurile au
fost reduse cu 400% in anul urmitor. Intr-un alt studiu, Mu-
tual of Omaha a descoperit ci au fost economisiti, in primul
an, 30 000 de dolari pentru fiecare pacient care a adoptat
programul pentru stilul de viata.

Datoriti acestor descoperiri, ne bucurim ci Medicare
a inceput si subventioneze programul nostru de medicina a
stilului de viatd incepand cu 2010. Daci este rambursabil,
este sustenabil. (Pentru mai multe informatii, puteti vizita
www.ornish.com.)

CRIZA INCALZIRII GLOBALE

Multi oameni sunt surprinsi si afle i cresterea animalelor
genereazi mai multe gaze de serd decit toate formele de
transport la un loc. Sectorul cresterii de animale genereazi
mai multe emisii de gaze de seri decat intregul lant global
de transport, raport misurat prin echivalentul de dioxid de
carbon emis (18% fati de 13,5%). Estimirile mai recente
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arati ci procentele pot fi chiar mai ridicate - ci animalele si
procesarea produselor derivate pot fi responsabile chiar pen-
tru 50% din emisiile anuale de gaze de seri (cel putin 32,6 de
miliarde de tone de dioxid de carbon anual).

Cresterea animalelor este, de asemenea, responsabili
pentru tot metanul rezultat din urma activititilor omenesti,
care este de 23 de ori mai toxic pentru stratul de ozon de-
cit dioxidul de carbon, precum si pentru generarea a 65%
din oxidul nitric produs din activititile umane, care are
un potential de 296 de ori mai daunitor contribuind la
incilzirea globald decat dioxidul de carbon. Oxidul nitric si
metanul provin mai ales din bilegar si cele 56 de miliarde de
manimale crescute pentru méncare“ care produc foarte mult
bilegar in fiecare zi.

De asemenea, animalele folosesc 30% din intreaga supra-
fati terestri a Piméntului, in cea mai mare parte pentru
locuri de pasunat, inclusiv 33% din suprafata arabila globald
folositi pentru producerea nutretului. Pidurile tiiate pen-
tru a crea noi pasuni pentru animale reprezintd un procent
important din despiduriri: 70% din pidurile amazoniene au
fost transformate in pasuni.

CRIZA DE ENERGIE

Mai mult de jumitate din grinele din SUA si aproape 40%
din cerealele de la nivel global sunt folosite pentru a hrini
animalele, in loc si fie folosite pentru a hrini direct oamenii.
In Statele Unite, existi peste opt miliarde de animale crescu-
te pentru a fi sacrificate; aceste animale méininca de aproape
sapte ori mai multe cereale decit intreaga populatie a SUA.
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ZIUAT

Simte-te puternic

Bine ai venit in ziua 1! — prima zi a restului vietii tale. Cand
te-ai trezit de dimineati, sper cd ai avut sentimentul ci se
intAmpli ceva bun. Zilele care urmeazi vor fi entuziasmante
si provocatoare, meritind din plin efortul depus. Alegerlle
pe care le faci, incepand de astizi, au puterea si iti schimbe

{
.‘

intreaga viata.

Tine minte, nu trebuie s3 fii in formd grozava pentru a
proﬁta de beneficiile exercitiilor fizice. Stiai ci arzi apro=
ximativ acelagi numir de caloru daca mergl sau alcrg1 u‘

sa il parcurg1

Fi din forma fizici obiceiul tiu, apelind la migciri pe caré ‘
le poti face oriunde. Sau iesi, pur si simplu, la phmbarc d
pune-ti metabolismul la treaba. Exercmul fizic vine perfect
in completarea consumului de plante, pentru ci, aga cum am
invitat, o dlcta pe bazi de plante demareaza de)a metabo-
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Meniu Ziua 1

» Mic dejun

lerci de ovaz cu banane si coacaze

Bananele sunt bogate in potasiu, ceea ce le face bune pentru
inimd, continutul lor bogat in sterol influenteazd benefic ni-
velul de colesterol, iar fibrele scad riscul de boald cardiovascu-
lari. Sunt, de asemenea, o alegere excelentd pentru atletii care
practicd sporturi de andurantd, cu vitamine si minerale, usor
de procesat si delicioase la gust. Un studiu din 2012 a descope-
vit cd o jumdtate de banani consumati la fiecare 15 minute
le-a dat ciclistilor de fond la fel de multi energie ca biuturile
energizante.’

INGREDIENTE:

250 ml lapte de migdale (sau alt substitut de lapte)
50 g ovaz pentru preparare rapida

1 banana

60 g afine proaspete

1. Se amesteci ovizul si laptele de migdale intr-o oali, la
" foc mare.

2. Se amesteca pana fierbe §i se obtine consistenta doriti.

3. Se toarni amestecul intr-un bol si se adaugi banana
felii si afinele.
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