CAPITOLUL 1

Unde anume a gresit medicina moderna? ... 15

Noul nivel de gandire din medicina ... 20

Nasterea unui nou adevar gtiintific in medicina ... 21
Pasi pentru modelarea medicinei din zilele noastre ... 23

CAPITOLUL 2
Apa - cea bizara si simpla ... 26
Suntem totusi dependenti de apa ... 27
Neintrerupta mea lupta cu institutia medicala ... 31
A astepta pana cand {i se face sete inseamna sa mori prematur si in chinuri ... 32

CAPITOLUL 3
Bazele noii medicini pentru urmatoarele milenii ... 39
Patruzeci si sase de motive pentru care trupul nostru are nevoie de apa in fiecare zi ... 39
Unele dintre proprietatile si functiile primare ale apei in organism ... 42

CAPITOLUL 4
Regimul apei in cazul unui fetus sau bebelus ... 46
Regimul apei in timpul copilariei si adolescentei ... 52
Managementul apei in cazul aduliilor ... 54
Diminuarea senzatiei de sete ... 55

CAPITOLUL 5
Ce este deshidratarea cronica? ... 58
Identificarea deshidratarii ... 58

CAPITOLUL 6
Noile perceptii recunoscute ale starii de sete ... 61

CAPITOLUL 7
Deshidratarea primara si programele de management al resurselor ... 68
Astmul si alergiile ... 69
Presiunea sanguina si deshidratarea ... 84
Diabetul ... 98
Constipatia si complicatiile ei ... 104
Bolile autoimune ... 107

CAPITOLUL 8
Strigatele de criza ale trupului dupa apa ... 110
Durerea ... 111
Arsurile la stomac si tulburarile dispeptice ... 113
Hernia hiatala si arsurile la stomac ... 118
Durerile abdominale ... 126
Durerile de cap si migrenele ... 127
Durerea artritica reumatoida ... 128
Durerile lombare ... 131
Osteoartritele ... 133

CAPITOLUL 9
Deshidratarea si boala ... 135
Obezitatea ... 136

CAPITOLUL 10
Deshidratarea si degradarea creierului ... 144
Bariera sange-creier ... 145
Neurotransmitatorii si deshidratarea ... 147
Serotonina - coordonatorul tuturor neurotransmitatorilor ... 151
Histamina - primul neurotransmitator din trupul nostru ... 152
Apa - energizantul creierului ... 154
Deshidratarea - cauza accidentelor vasculare cerebrale ... 158

CAPITOLUL 11
Hormonii si deshidratarea ... 162
Depresia si sindromul oboselii cronice ... 167
Uscaciunea si fierbinteala ochilor ... 170
Nivelul ridicat de colesterol in sange ... 170



Boala coronariana ... 173
Bufeurile ... 174

Guta ... 175

Pietrele la rinichi ... 176
Pielea si deshidratarea ... 176
Osteoporoza ... 178

Aparitia cancerului ... 181

CAPITOLUL 12
Vindecarea cu ajutorul apei - cat de multa apa si cat de des? ... 187
Apa sau lichide? ... 188
Cafeina in bauturi ... 189
Alcoolul in bauturi ... 191
Sucurile si laptele in locul apei ... 192

CAPITOLUL 13
Mineralele sunt vitale ... 197
Sarea - eternul remediu ... 199
Sarea - unele dintre miracolele ei ascunse ... 201

CAPITOLUL 14
Alte elemente esentiale pentru sanatate si vindecare ... 209
Proteinele ... 209
Stresul si aminoacizii ... 210
Grasimile esentiale ... 217
Fructe, legume si lumina solara ... 219
Exercitiile fizice ... 223

CONCLUZIE - patru pasi simpli pentru o sanatate debordanta ... 227



CAPITOLUL |
Unde anume a gresit medicina moderna?

in opinia mea, marea tragedie din istoria medicala este presupunerea ca singurul semn al nevoii de apa a
organismului este senzatia de uscaciune a gurii. Pe baza acestei presupuneri gresite, medicina moderna a mai
facut inca alte trei confuzii care au costat foarte mult societatea. Haidetfi sa aruncam o privire la aceste patru
presupuneri eronate.

1. intreaga structura a medicinei moderne este construita pe premisa extrem de subreda ca senzatia de gura
uscata este singurul semn al deshidratarii. Aceasta premisa falsa este raspunzatoare pentru lipsa de infelegere
a diferitelor probleme de sanatate dureroase care se sfarsesc cu moartea in cazul multor milioane de oameni.
Ei sufera pentru ca nu stiu ca sunt extrem de Tnsetati. Medicina moderna "bazata pe stiintd" este structurata pe
simpla greseala a ipotezei bazate pe senzatia de gura uscata, care a fost instituitd cu mulfi ani in urma. in anul
1764, germanul Albrecht von Haller a fost primul care a sustinut ca gura uscata este un semn al senzatiei de
sete. in anul 1918, doctorul englez Walter Branford Cannon a sustinut ideile lui Haller. Si, deoarece era o
persoana influenta, ideile lui au devenit o moda si se reflecta in literatura stiinfifica acceptata pana in zilele
noastre. Totusi, in anul 1867, francezul Moritz Schiff a sustinut ca setea era o senzatie generala: "Ca senzatie,
ea nu este mai localizata decat foamea." Stim acum ca Haller si Cannon au gresit - dar intrucat ideile lor s-au
inradacinat in infrastructura medicinei, aceeasi greseala s-a perpetuat de la o generatie de studenti la medicina
la alta, si tot aga pana in zilele noastre. Aceasta fisura in intelegerea stiintifica a regimului apei in organismul
uman a modificat cursul medicinei. Schiff a inteles mult mai bine trupul uman. in fapt, gura uscata nu este un
semn pe care sa ne bazam. Trupul uman foloseste o logica diferita: pentru a putea mesteca si inghiti mancarea,
si pentru a inlesni si lubrifia aceasta functie, se produce o cantitate considerabila de saliva, chiar daca restul
trupului este in penurie de apa. in orice caz, apa este mult prea importanta pentru trup pentru a semnaliza lipsa
ei doar prin senzatia de gura uscata. Trupul uman are multe alte semne sofisticate pentru a indica faptul ca
duce lipsa de apa. Trupul poate suferi de o deshidratare severa fara a prezenta o gura uscata. Deshidratarea
produce simptome severe, pana la crize ce ameninta viata. Medicina moderna a realizat o confuzie a acestor
simptome de uscaciune interna, localizata, identificandu-le sub forma diferitelor boli. Drept rezultat, se prescrie o
medicatie toxica pentru a trata "boala" si nicidecum cauza, care este deshidratarea.

Gura uscata este unul dintre ultimii indicatori ai deshidratarii trupului. In momentul in care gura uscata devine
un indicator al lipsei de apa, multe alte funciii delicate ale trupului au fost deja stopate si pregatite pentru
suprimare. lar procesul de imbatranire se instaleaza chiar in acest mod - prin pierderea functiunilor unor
enzime. Un trup deshidratat pierde din complexitate si versatilitate. Unul dintre exemple este diabetul juvenil in
care, celulele producatoare de insulina din pancreas sunt sacrificate ca rezultat al persistentei deshidratarii.

2. Cea de-a doua greseala majora in stiinta fundamentala a medicinei este ideea ca apa este doar o simpla
substanta care dizolva si transporta diferite lucruri. Apa nu este o simpla substanta inerta. Ea are doua tipuri de
proprietati primare in organism. Primul tip confine proprietatile de sustinere a vietii. Cel de-al doilea tip, mult mai
important, este rolul apei in functiile de creare a vietii. Medicina moderna recunoaste doar proprietatile apei de
sustinere a vietii. $i, tocmai de aceea, deshidratarea cronica involuntara este, In ultima instantd, un proces
nerecunoscut ce amenintd viata. in mod evident, pentru a ne salva sanatatea si viata, trebuie mai intai sa
recunoastem si sa Intelegem acest proces.
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As putea sa scriu mult mai multe despre tensiunea arteriala. Dar este suficient sa spun ca "hipertensiunea
esentiala" este un indicator al instalarii deshidratarii cronice. Corectati deshidratarea instauratad in organismul
vostru crescand consumul zilnic de apa si consumul adecvat de minerale pentru a le inlocui pe cele pierdute
prin cresterea productiei de urina, iar nevoile adaptive pentru a ridica presiunea sangelui de la nivelele normale
nu vor creste. Este intr-adevar simplu. Deshidratarea este de departe cel mai frecvent factor de stres din corpul
uman care creste presiunea sangelui - la cel putin saizeci de milioane de americani. Cu toate acestea, pot sa
apara si cazuri in care alti factori de stres tacuti ar putea pune Tn miscare aceleasi fore motrice care duc in final
la cresterea presiunii arteriale. Aceste cazuri sunt putine si rare, si necesitd investigatii exhaustive pentru a
determina problema. inainte sa incepem asemenea investigatii, trebuie mai Intai sa excludem deshidratarea de
pe lista cauzelor primare ale cresterii presiunii sanguine.

Sarea si hipertensiunea

Articole recente din revistele stiintifice pun sub semnul fritrebarii viziunea conform careia sarea este
contraindicata persoanelor suferind de hipertensiune. Tn articolul lor din anul 1995 din Journal of Hypertension,
dr. H. Alderman de la Albert Einstein College of Medicine gi asociatii sai au aratat cd oamenii care urmeaza un
regim restrictiv cu consum redus de sare sunt mult mai predispusi sa moara de atac de cord sau accident
vascular cerebral decat cei care folosesc sarea la discretie. intr-un articol publicat in anul 1997 in American
Journal of Clinical Nutrition, dr. David McCurron de la Departamentul de Nefrologie al Oregon Health Science
University din Portland, a descoperit ca daca se consuma zilnic o cantitate adecvatd de potasiu, calciu si
magneziu, sarea nu humai ca nu va creste nivelul tensiunii sanguine, ci dimpotriva, il va scadea. Acest articol
imi confirma viziunea conform careia volumul de apa din interiorul si exteriorul celulelor organismului trebuie sa
fie Tn echilibru. Potasiul, magneziul si calciul sunt minerale vitale care echilibreaza volumul de apa intracelular.

Alte informatji adifionale pe care trebuie sa le tineti minte sunt acelea ca aceste cinci elemente - apa, sarea,
potasiul, magneziul si calciul - sunt implicate in reglarea energiei din interiorul celulelor. Hidroelectricitatea este
folosita pentru nevoi urgente, iar excesul ei este convertit in energie stocata si gata de a fi folosita pentru
cazurile de urgenta. Atomii de calciu sunt legati de alti atomi de calciu la nivelul oaselor si in reticulul
endoplasmatic din interiorul celulelor. Fiecare atom de calciu legat contine Tnmagazinatd o unitate de energie
care poate fi refolositd dacé este necesar. Magneziul Tnmagazineazd multe unitati de energie sub forma
magneziului din ATP.

Asa cum puteti vedea, misterul hipertensiunii esentiale este rezolvat. Pentru a evita aceasta problema, trebuie
sa consumati zilnic o cantitate adecvata de apa, in asa fel incat urina sa aiba o culoare deschisa. Regimul
vostru alimentar ar trebui sa includa un minim de 3 pana la 4 grame de sare, in jur de 1 gram de calciu, 400
pana la 800 miligrame de magneziu (desi aceasta cantitate de magneziu este mai mult decéat valorile oficiale
recomandate, totusi multi oameni sufera de o deficienta serioasa de magneziu care trebuie corectatd), si in jur
de 2000 péna la 4000 de miligrame de potasiu. Este usor sa ne luam potasiul din alimente care sunt bogate in
potasiu cu ar fi: stafide, avocado, cartofi, fasole lima si toate celelalte leguminoase boabe, din mazare, rosii,
conopida, banane, paine, portocale, grapefruit, caise uscate, lapte, oua si branza. Practic, orice mancati are un
anumit confinut de potasiu. Dar trebuie sa mancati fructe si legume care sa aiba un continut mai mare de
potasiu.

Daca nu méancati alge brune Kelp, tarate de grau, germeni de grau, migdale si alte oleaginoase care au un
continut ridicat de magneziu, sau legume cu frunze verzi, in care magneziul este o componenta a clorofilei, ar
trebui sa luati zilnic suplimente de magneziu. in ce priveste calciul, Tn ordinea continutului lor de calciu: algele
brune Kelp, brénza, semintele se susan, tofu, melasa, lintea, smochinele, migdalele, verdeturile de primavara,
nasturelul, patrunjelul, iaurtul integral, crevetii, broccoli, laptele, branza dulce de vaci si maslinele, va vor oferi
cantitatea de calciu de care are nevoie organismul. Persoanele care urmeaza regimuri pentru slabit sau cele
care nu pot urma un regim echilibrat de hrana, trebuie sa ia...
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...aminoacid esential. Pornind de la tirozina se produc: adrenalina, noradrenalina si dopamina. Daca apare
deshidratarea, sunt afectati sase neurotransmitatori si un hormon/transmitator - melatonina - pana la punctul in
care genereaza simptome precum durere si astm. Motivul pentru pierderea acestor elemente vitale este simplu.

Atunci cand nu exista suficienta apa pentru a detoxifia organismul printr-o drenare adecvata a tesuturilor si
ulterior producerea urinei, ficatul foloseste acesti doi aminoacizi ca antioxidanti. Ce sunt antioxidantii? Cea mai
simpla explicatie la indeméana poate fi vazuta prin analogie cu modul in care sunt folosite toaletele mobile fara a
folosi un sistem de instalatii si canalizare. Bazinul septic al toaletei contine niste substante chimice care
dezodorizeaza, sterilizeaza si igienizeaza urina si materiile fecale care patrund Tn bazin, atunci cand toaleta este
folosita din nou si iarasi, pana cand bazinul se umple si trebuie sa fie golit cu ajutorul pompelor septice. Exista o
similaritate de functionare intre substantele chimice din bazinul toaletei si modul in care ficatul foloseste
triptofanul si tirozina ca antioxidanti pentru a detoxifica produsele secundare ale reactiilor chimice, in absenta
cantitatii de apa necesare pentru a drena elementele toxice, eliminandu-le din organism. Aceasta este cea mai
directd modalitate de a arata modul in care deshidratarea poate sa cauzeze probleme serioase la nivelul
creierului. Poate chiar sa duca la proasta functionare a creierului, deoarece materialele primare de care creierul
are nevoie lipsesc. Pornind de la lipsa triptofanului, si ficatul elibereaza local "oxigenul" care este necesar
pentru functionarea propriilor celule, atunci cand ficatul nu este suficient de bine aprovizionat!

Histamina - primul neurotransmitator din trupul nostru

Atunci cand sperma fertilizeaza ovulul si incepe sa se formeze o noua forma de viata, exista capacitatea de a
invoca actiunea histaminei. Trebuie facut astfel datoritd multiplelor responsabilitati de "doica" ale histaminei - ea
este doica celulelor in crestere.: Histamina va aduce noilor celule apa si nutrienti prin directa sa influenta de
extindere a circulatiei sdngelui si serului. Histamina va "pompa si hrani" ritmic noile celule cu potasiu. Acest
program de hranire ajuta la maturizarea celulei pana cand ea se divide din nou si iarasi, pana cand incepe sa ia
fiinta o noua viata, sub forma unui fetus. Histamina este cel mai nobil element al organismului.

Histamina mai are de asemenea responsabilitati in sistemele de aparare antibacteriale, antivirale si cele care
luptd Tmpotriva agentilor straini (substante chimice sau proteine) din organism. La un nivel normal de apa in
organism, aceste actiuni sunt mentinute la un nivel imperceptibil si heexagerat. Atunci cand corpul fizic este
deshidratat, atunci cand se produce prea multa histamina, o activare a sistemului imunitar va elibera un nivel
mult marit din acest transmitétor din celulele producatoare de histamina.

Acest exces de histamina este stocat pentru programul sau de management al lipsei de apa, cu toate acestea
stimularea sistemului imunitar va genera o eliberare a agentului in cantitafi mai mari decat ar fi necesare.
Celulele producatoare de histamina vor elibera rezervele lor de histamina si vor incepe imediat sa se divida
pentru a crea noi celule producatoare de histamina. Acum vor fi mai multe celule producatoare de histamina si
se va produce si mai multa histamina pentru eliberarea ei imediata. Acest mecanism este desemnat sa faca fata
nevoilor urgente de apa sau activitatii sistemului imunitar. Atunci cdnd apa ajunge in acea zona, ea aduce cu ea
si toate celelalte substante necesare. Apa este factorul comun dupa care sunt standardizate toate celelalte
sisteme reglatoare.

S-a demonstrat ca in solutii mai apoase, celulele producatoare de histamina Tsi pierd granulele de histamina si
inceteaza fabricarea lor pentru o vreme. Astfel, se pare ca apa este cel mai eficient antihistaminic natural. in
afectiuni precum astmul si alergiile, principala problema este actiunea excesiva a histaminei. Aceste afectiuni
sunt Tnrudite si ar trebui regularizate cu o crestere semnificativa si urgenta a consumului de apa.

Reactiile naturale antialergice si antiastmatice la excesul de histamina sunt adrenalina sau substituentii sai
chimici. Procedura naturala si preventiva pentru a evita atacurile reactiilor alergice sau astmatice este, fara nicio
indoiala, o hidratare adecvata a...
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...In jur de 18 grame de proteina pura. Cu alte cuvinte, nu intreaga masa a alimentelor ce contin proteine este
alcatuita din proteina pura.

in societatile avansate care solicita mult cresterea productivitaiii fortei lor de munca si care nu sufera de lipsa
hranei, consumul recomandat de proteine pare sa fie totusi mult prea mare. Cu cat sunteti mai activ fizic, cu atat
organismul vostru are nevoie de mai multa hrana care contine proteine. Proteinele in exces sunt necesare
pentru repararea tesuturilor si sinteza enzimelor si neurotransmitatorilor. Regimurile cu un nivel crescut de
proteine sunt acum la moda Tn programele de reducere a greutatii.

Stresul si aminoacizii

Ceea ce voi prezenta in continuare reprezinta opinia mea oficiala ca o continua si docila supunere la stres
epuizeaza organismul de anumiti aminoacizi absolut esentiali - in special triptofan, tirozina, cisteina si
metionina. Acesti aminoacizi trebuie sa fie prezenti in proportiile corecte pentru ca functiile principale ale
organismului sa se desfasoare intr-un mod coordonat. Aceasta este o parte a ceea ce eu denumesc reglarea
organismului ca sistem integrat Haideti s& vedem anumite aspecte a ceea ce fac acesti aminoacizi Tn organism.
Atunci putem sa Tntelegem impactul stresului si starii de alerta pentru principalele lor semnale in organism.

inainte sa incepem sa discutam fiecare aminoacid in particular, dati-mi voie sa va ofer unele informatii de
baza. Exista douazeci de aminoacizi diferifi care contribuie la sinteza proteinelor. Amestecand selectiv
aminoacizii, unii n proportii mai mari decat alfii, se sintetizeaza diferite proteine. Proteinele sintetizate au diferite
forme si marimi, ele sunt structuri tridimensionale care se rasucesc si se rotesc tot timpul. Pe parcursul acestor
rasuciri si rotatii, ele prezinta diferite fatete care devin atractive pentru partenerii lor chimici predeterminati, si
raspunsul asteptat se genereaza atunci cand ei se unesc sau au efect unii asupra altora. Viata si actiunile
tuturor vietuitoarelor apar din suma totala a tuturor acestor raspunsuri.

Hrana pe care o consumam ne furnizeaza nu numai o parte din energia necesara organismului pentru a
functiona, ci si unii dintre aminoacizii de baza, ca materie prima pentru sinteza proteinelor, in solutile mai
diluate, proteinele si enzimele organismului dezvolta o mai mare libertate de miscare si rotatie si devin mult mai
eficiente Tn gasirea si cuplarea cu partenerii lor chimici. Astfel incat, deshidratarea poate genera o incetinire a
acestor miscari naturale, si poate fi responsabila pentru incetinirea reactiilor organismului si pierderea unor
anumite senzatii pe masura ce naintdm in varsta si devenim din ce Tn ce mai deshidratat;.

Organismul uman poate sintetiza din materie prima doar doisprezece din cei douazeci de aminoacizi, Si
trebuie sa-i importe in sistem pe ceilalii opt, pentru a fi capabil sa sintetizeze seria completa de proteine si
neurotransmitatori necesari. Aceste elemente "importate" sunt denumite aminoacizi esentiali. Fara ei sau fara ai
avea intr-o cantitate care sa fie suficienta, organismul nu va functiona. Am folosit expresia cantitate care sa fie
suficientd pentru a indica faptul ca mai mult nu inseamna neaparat mai bine. Doar pentru ca acesti aminoacizi
sunt esentiali nu Tnseamna ca trebuie sa ne incarcam organismul cu ei. Aceasta atitudine este periculoasa.
Rata asimilarii unui aminoacid depinde de prezenta celorlalti in proporiii echilibrate. Excesul prezentei unuia
poate avea un efect de blocare a altuia si dereglarea ratei metabolismului altora. Prin urmare, nu cumparat;
aminoacizi care sunt produsi si vanduti la sticla.

Aminoacizii esentiali sunt: izoleucina, leucina, Uzina, metionina, fenilalanina, treonina, triptofanul si valina.
intrucat tirozina se sintetizeaza din fenilalanina, iar cisteina se sintetizeaza din metionina, tirozina si cisteina ar
trebui sa fie si ei considerati aminoacizi esentiali. Existd anumite limite Tn sinteza argininei si histidinei la copii si
batrani, prin urmare, si acesti aminoacizi ar trebui considerati esentiali. in fapt, exista doisprezece aminoacizi
esentiali de care organismul are nevoie sa-i importe in diferite stadii ale dezvoltarii sale pentru asigurarea
activitatii functiilor sale normale. Ma voi referi doar la unii dintre ei pentru a explica unele aspecte ale
perturbarilor de metabolism Tn" cazul deshidratarii cronice si a stresului.
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