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wrinare 3 fodosinii i aplicanl directe sau iulirecie a oricirel parti
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Introducere

Me aflim in prezent intr-un punct de cotituri in lopta
noastra impotriva bolilor. Fiecare dintre noi are o sansa
imensa de a-gi schimba viaga folosind hrana pentra a-gi
imbunatati sinatatea. Poii decide ce anume si mananc §i
a4 bei pe baza dovezilor stiintifice obfinute in urma testirii
alimentelor cu aceleasi sisteme 51 metode care sunt folo-
site pentru a descoperi si a produce medicamente, Datele
obinute in urma studierii alimentelor ca medicamente in-
dica in mod clar ¢d hrana ne poate influenta sanitatea in
meaduri foarte precise 5i benefice,

Mai intdi, cireva informatii dezpre mine. Sunt medic,
specialist in medicind internd, si cercetitor. La facultare
am studiat biochimia {care se numeste acum biologie
moleculard si celulard) si mi-am petrecut prima jumatate
a carierei preocupat de universul biotchnologiei. In ul
timii doudzeci gi cinci de ani, am condus Fundajia penim
Angiogenezd, o organizalie nonprofit ls a carei infiingare
am participat gi eu in 1994, co o misiune aparie; aceea de
a imbunartiti starea de s3nitare la nivel mondial, concen-
trandu-ne pe un  oumitor comun® al multor boli: angio-
geneza, procesul pe care il foloseste organismul pentru &
forma noi vase sangvine.

in calitate de cercetator, identificarea unor numitori
comuni ai balilor a fost dintotdeanna pasinnea si preo-
cuparea mea. Majoritatea cercetirilor medicale se dedici
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exploririi unicititii bolilor, ciutind sa observe acele as-
pecte care difereniiazd o patologie de altele ca mewoda de
identificare a tratamentelor necesare. Abordarea mea se afla
tocmai la palul opus, Chutdnd trdsituri comune mai multor
baoli g intrebdndu-ma daca nu cumva acestea ar putea in-
dira noi acheme de tratament, am descoperit cd este posibil
53 obtinem rezultate uimitoare nu dear pentru o singurd
boald, ¢i pentru mai multe in acelagi Ump,

La inceputul carierel mele, am decis sd studics angioge-
nezd. Vasele sangvine sunt esengiale pentru sanidate, de-
Oarece Transportd oxigen si nutrimentes citre fecare celula
din organism. Mentorul meu, Judah Folkman, a fost un chi-
rurg gl un cereetator stralucit la Harvard; el a lansat pentru
prima datd ideea ci fintirea vaselor sangvine anormale care
hranese cancerul ar putea reprezenta o modalitate complet
nowd de a trata aceasta boalad. Anomaliile angiogene tice nu
sont o problema doar in cazul cancerului, ¢ 81 un numitor
comun a peste T de boli diferite, inclusiv cele care ocupa
primeke locuri in ceea ce priveste mortalitatea: boli cardi-
ovasculare, atac cerchral, diabet, Alzheimer, obezitate gi
altele, In 1993, am avul o revelaple: ce-ar i dacd controlul
formar vaselor sangvine ar i 0 aborlare aparie pentru tra-
larea eturer acestor boli grave?

In ultimii doudzeci 51 cinci de ani, alituri de o listd longa
de colegi i sustindtor minunati, tocmai aceasta este activi-
tatea pe care a desfasurat-o Fundafia pentru Angiogenezd,
Am coordonat studii sf am sprijinit noi tratamente cu aju-
toriil acestel abordird a numitomelul comun. Am lucral cu
peste 300 dintre cei mai straluciti cercetdtori gi elinicieni
din America de Nord, Europa, Asia, Anstralia 5i America
Latind; cu peate 100 de companii inovatoare din hiotehno-
logie, dispozitive medicale si tehnologii de diagnostic si
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imagistici si cu Hderi vizionar de la Insdtutul National de
Sanatate, Agentia pentru Alimente si Medicamente 5i prin
cipalele societafi medicale din intreaga lurme,

Am inregistrat un succes imens, Prin coondonarea unor
efarturi colective, am creat un now cimp al medicinei de-
numit terapie genici. Tnele tratamente inovatoarse oprese
dezvoltarea vaselor sangvine in tesuturile bolnave, cum
este cazul cancerulul sau al bolilor care cauzeaza orbire,
precum degenerescenta maculara neovasculari determi-
natd de virsid si retinepatie diabetich. Alve (ratamente cire
an remlulr'innat practica medicald determing formarea de
vase sangvine noi care 53 vindece tesuturd vitale, cum se in-
tampla in cazul ulceratiilor diabetice $i venoase ale picioa
relor. in prezent, existd mai bine de 32 de medicamente,
dispozitive medicale i produse pentru fesuturi pe baza de
angiogenezl care sunt aprobate de Agentia pentru Alimente
si Medicamente,

Aceste tratamente, care erau cindva doar sub formad de
idei, au devenit noi standarde importante de ingrijire in on-
cologie, oftalmologie 51 tratarea ranilor, aputand pacientii
st Lriascd mai mult §i mai bine, Am Jwerat chiar §i cu vete-
rinari 5i am creat tratamente nod care au salvat viaja unor
ciini, delfini, pegti din reciful de corali, pasiri rapitoare, a
unui rinacer 5i chiar a unui urs polar, Sunt mandro ci am
participat la aceste progrese si, dati fiind existenta a peste
1 500 de studii clinice in derulare care analizeaza angioge
nezd, Cu siguranti aceste Progrese OS¢ VOr Opri ajcl
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Dar, in pofida acestui succes, realitatea cruda este ca
incidenfa unor boli ned eregie ou o vitezd uluitoare, Cele mai
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mari amenintiri pentru sinitatea camenilor din intreaga
lume sunt bolile netransmisibile, prinire care se numars
cancerul, bolile cardiovasculare, atacul cerebral, diabetul,
aberitatea i holile neurndegenerative. Fiecare dintre noi
cunoaste pe cineva care suferd sau care a decedat din cauza
vreuneia dintre aceste bali. Conform Organizatiel Mondiale
a Sanatatii, bolile cardiovasculare au ucis 17,7 milioane de
camend in 2015 cancerul, 8,8 milivane, iar diabetul, 1,8
milivane.

Dar, in ciuda inovafiilor terapeutice remarcabile, a pro-
cedurilor gi medicamentelor aprobate de Agentia pentru
Alimente si Medicamente, simpla tratare a afectiunilor nu
este o solufie durabila pentru bolile netransmisibile, in
parte 5i din cauza costului exorbitant al medicamentelor
ool Desvoltarea unwd singur medicament folosind bioteh-
nelogii poate costa mai bine de doud miliarde de dolari,
Chaltuielile pentru folosirea unora dintre cele mai recente
medicamente dupd ce au primit aprobarea AAM sunt na-
ucitoare; in unele cazuri, ele sunt cuprinse intre 200 000
51 900 000 de dolari pe an. Intrucit putini sunt cei care isi
parl permile aceste costur, cele mai avansate tralamente o
ajung la tofi cel care au nevole de cle, in imp ce populagia
tdndara gi adulta continui si se imbolnaveasci.

Nu ne putem mentine sinitosi doar co ajutorul trata-
mentelor medicamentoase, 5i atunci intrebarea devine:
cum putem preveni mai bine bolile inainte de a i nevoie
sd le tratam? Un raspuns modern: prin alimentatie. Fiecare
medic stie cd un regim alimentar deficitar este sirins legal
de boli care pot fi prevenite, iar hrana a devenit un subiect
care castigd tor mai multd popularitate in comunitatea me-
dicala, Citeva facultadfi de medicind mai avangardizte au
inchus chiar cursuri culinare in programi. Hrana este usor
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accesibild, far interventiile de dietd no se bazeazd pe trata-
mente [armaceutice scumpse,

Mu sunt mulfi doctord care $lio cum s3 discute cu pacientii
lor despre o dietd sindtoazd. Nu aste vina medicilor, i este
mai degrabd un efect secundar al educafiei deficitare pri-
vind nutritia pe care o primesc in facultate. Conform hii
David Eisenberg, profesor la Facultatea de Sanitate Publicid
T.H. Chan din cadrul Universitifii Harvard, doar una din
cinci facultayi de medicing din Statele Unite le impune
studen|ilor si izl aleagd $i un curs de nutrijie. In medie,
facultatile de medicing abia daca ofera 19 ore de cursuri
in nutritie i sunt putine cursuri postuniversitare despre
nutrifie pentru dectordi practicicnd

La aceastd problemi se adauga faptul ci diferitele ra-
muri ale stiinfei care studiaza alimentele §i sinitatea au
funciionat de-a lungul timpului independent unele de al-
tele, ca domenii separate, Tehnologii alimentart studiazi
proprievafile chimice g1 fizice ale subatantelor comeasti-
hile. Cercetdtorii din domeniul stiintei vietii studiaz or-
ganismele vii, inclusiv oamenii. Epidemiologii studiaza
populatiile din lumea reald. Doctorii luereasd cu pacientii.
Fiecare ramurd contribuie cu perspective gi idei impor-
tante, dar ele converg rareori pentru a raspunde unor
intrebiri practice despre ce alimente $i bautri ar putea
aduce beneficii pentru sinitatea organismuolui uman, in ce
cantitdfi i e compus anume dintr-un anumit aliment are
acest efect.

Pentru dumneavoasird, pacientul, (oatle acesiea in-
seammd cd este posibil ca medicul dumneavoasird, desi este
foarte bun g1 are cunastinte valoroase de medicing, 33 nu v
poatd face recomandari foarte clare lepate de ce anume ar
trebui 23 consumatl pentru a invinge bolile.
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M-am confruntat in propria mea cariera medicala co
aceste ramificard suingifice. Pe vind aveam grija de niste
patciengl mai in virstd la un spital pentru veterani, ma in-
trebam adesea ce se petrecuse cu eorpul lor, Acesti paciengi,
majoritatea harbafi, fuseserd cdndva nigte modele de forjd
fizicd, instruiti ca razboimici 3 lupte 51 53 invingd pentru
tara lor. Diar atunci cind au ajuns la mine, dupd citeva de-
cenil, erau deseorl supraponderali, daca nu de-a drepiul
obezi, diabetict, ravagif de boli crunte de inima si plamani
si, deseori, de cancer.

In calitate de doctor, trebuia =3 le dau vestea cite unui
diagnostic crunt, Ei m3 intrebau: Cdt de rdu este? Care
estr tratamentul? Cédt timp mai am?” Le rispundeam pe cat
de bine puteam. Apoi, in timp ce se indreptan spre iesire.
aproape invariabil se intorceau §i ma intrebaw: Domnule
doctor, ce pot 23 mandne wi imi fie mai bine?

Mu aveam un rispuns la aceastd intrebhare, decarece nu
fugesem educat zau instrait in aceastd chestiune, Lucl
acesta mi s-a pirut gresit, si astfel am inceput cilitoria
in ciutarca raspunsurilor care m-au dus citre redactarea

apested cirfi,

kW

Ca sa injelegem beneficiile alimentaiel pentru sanitate,
trebuie mai fntdi &3 injelegem definifia sdndidpii, Pentru
marea majoritate a camenilor, sindtatea inseamni lipsa bo-
lilor. Dar ea este mult mai mult decdt atir, De fapt, definitia
sandtitii are nevole de o actualizare serioasa.

Este ovident ¢d sandtatea noastra reprezinld o stare ac-
tivi, protejata de o serie de zisteme remarcabile de apirare
din organism, care funclioneaza la capacitate maxima, de

16

M rdmass @ Irrgr soals

la nastere 5i pind in ultima zi de viata, pentru a mentine ce-
lulele i organele in buna funclienare, Ne nagtem cu aceste
sisteme de apirare a shndwatii, care au rolul s ne protejeze,
Lmele sunt atit de puternice, Tnedt pot chiar distruge hali
precum cancerul, $i, desi funcfioneazd ca sisteme separate
de aparare, ele se sustin reciproc 51 interactioneazi indea-
proape. Ele sunt numitorii comuni ai sanatatii. Prin recali-
brarea modului In care abordim prevenirea bolilor i con-
centrindu-ne pe numitori comuni, putem avea o percepiic
completa pentru a intercepta bolile inainte de a se instala,
Acest lucru poate avea un impact la fel de mare ca identifi-
carea numitorilor comuni pentra tratarea bolilor, asa cum
am facut in urma cu doua decenii.

Existd cinci mecanisme de apirare care alcituiesc cel
cimed piloni ai sanitajii. Fiecare dintre aceste sisteme este
influengat de regimul alimentar, Atunci cind giii ce sa
maninci pentru a sustine fiecare mecanism de apdrare,
inseamni ca grii cum =3 folosegti dieta pencru a-fi pastra
starea de sanatate 5i a combate bolile.

Atunci cind le vorbesc altor medici 51 studenti despre
dieti gl sinatate, compar omganismul cu o fortiread medi-
evald, protejata nu doar de ziduri, cof 3i de o groazd de alie
mesinisme interioare ingenioase de aparare, inte-adevar, la
castele, unele moduri de aparare precum taluzul, capeanele
defensive 51 morterele nu se putean observa decit atunci
cind inamicul incenca sa patrunda in inlerior. Imaginagi-va
sisternele de aparare a sanatitii ca pe niste mecanisme as-
cunse ale fortare|el care esie organismul. Acesie mecanisme
vindecd organismul din interior, asa ci acum putem analiza
sistematic Cum s34 ne mentinem sanitatea.

Cale cinci mecanisme de apidrare sunt angiogenesa, re-
generarea, microbiomul, protectia ADN-ului 51 imunitatea.
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Angiogeneza

U 0 de kilometri de vase sangvine ne traverseaza corpal
51 transportd oxigen i nutrimente citre toate celulele gi
organele. Angiozeneza este procesul prin care se formeaza
aceste vase de sange. Alimentele procum soia, ceaiul verde,
cafeana, rogiile, vioul rogu, berea 51 chiar brinza veche pot
influenta sistemul de aparare al angiogenezei,

Regencrarea

Mentinut in funciiune de peste 730 000 de celule stem dis-
rribuite Tn midduva, plamini, ficat si aproape toate organele,
organizmul se regenereazd in fecare zi. Aceste celule siem
mentin, repara si regenareazd onganismul de-a lungul vieti,
Unele alimente precum ciocolata neagrd, ceaiul negm si
berea le pot mobiliza, ajutind astfel procesul de regencrare.
Alte alimente, precum cartofii mov, pot ucide celulele stem
moriale care ajuta la dezvoltarea canceralul.
Microbiomul

In organism se afli aproape 40 de trilinane de bacterii, iar
majoritatea lor actioneaza protejind sindtatea. Aceste bac-
Lerii nu doar produc metabolifi benefici pentm sinatate
dim alimentele pe care le depozitim in intestine, dar con-
trofeazd si sistemul imunitar, influenjeazd angiogeneza §i
chiar ajutd la producerea de hormoni care influenteaza cre-
ierul si functia sociald. Putem stimula microbiomul consu-
mand alimente precum kimchit', varza acra, branza cheddar
gi pline cu maia,

* Fel de mineare tradipional corssan din legume sarave 56 fermentace.
(. redy
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Protectia ADN-ului

ADMN-ul es51¢ amprenta noastra geneticd, dar este creat gi
pentry a servi drepl sistem de apirare, Posedd mecanisme
surprinzdtnare de reparare care ne protejeazd impotriva
afectiunilor cauzate de radiafii solare, substante chimice de
curitenie, stres, somn deficitar 51 dieta sdraca, printre altele.
Mu doar ci unele alimente ajutd la repararea ADN-ului, dar
cle pol gi stimula genele utile si le pot anula pe cele nocive,
in vreme ce altele lungese telomerdi, care sunt terminafiile
segmentelor de ADN ce incelinesc imbitrinirea.

Imunitatea

Sistemul mostru imunitar ne apara sanatatea in moduon
complexe, care suni mull mai sofisticate decil se credea
cindva, Kl este influenfat de intestine 31 poate fi manipulat
pentra a ataca cu succes 51 a elimina cancerul, chiar 51 la
perscanele in virstd. Descoperirile recente au schimbat
complet Intelegerea sistemuhul imunitar. Alimente precum
afinele, nucile i rodiile pot activa sistemul imunitar, In
wreme c¢ altele Ti pot inhiba sctivitaiea gi astfel pot ajuta Ta
diminuarea simptomelor asociate eu bolile autoimune,

LR R

Aceastd carte a fost scrisi pentru 2 ¥3 pune la dispozitie
cunostintele 51 instrumentele necesare ca sd luati decizu
mai hune atunci cdnd alegeti ce 54 mincati. In fiecare zi.
Scopul este de a vi ajuta 53 triid mai mult consumdind ali-
menie care si va §i placd. Daca avefi ¢ condific fizica buna
gl o sdndtate excelenti i dorifi s2 ramdneli astfel, cartea
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aceasta este pentru dumneavoastrid. Dacd incepeti 53 va
sim{iti virsta si dorifi sa impiedicayi declinul 5i 53 prevenig
bolile cronice, aceastd carte este peniru dumneavoasici.
Daca sunteti unul dintre milinanele de nameni care suferd
de baoli cardiovasculare, diabet, cancer, boli autoimune gi
alte boli cronice, aceastd carte este pantru dumneavnasiri.
Tar daci vi luptati din greu cu o boali de temut, precum can-
cerul, sau istoricul familial indicd o mare probabilitate ca
acest lucru 53 se produci la un moment dat, atunci accasta
carle este penirg dumneavoasied,

Ag vrea =4 clarific faptul ca aceastd carte nu prezintd o
Jdietd absaluti”, Dacd urmati o schemi de nutritie pentru
a slabi, pentru intoleranta la gluten, pentru reglarca ni
velului glicemiei, pentru incetinirea progresalui bolii
Alzheimer sau pentru tratarea unei boli cardiovasculare,
trebuie 4 stifi ca scopul mew nu este 54 inlocuiese acesta
diete specializate, ci mai degrabd 54 vi prezint dowvezi
griintifice i recomandari alimentare pe care poate ci ar
fi bine 53 le includeti in dierd, acestea fiind alegeri care vi
wor imbunatati starea. Am inclus si cateva refete delicivase
care sa va ajule,

Tuturor ne este [ricd de boli. Daca obiectival dumnea
woasird este 3 rimdneti sinatos, mai ales daca v luprati
cu o boald, inseamna cd va doriti informatii solide care se
bazeazd pe stiinta si pe cifre, si misuri viabile pe care si le
puteti implementa imediat peotoo a va imbunatay situalia.
Recomandarile privind alimentele pe care le-am inclus in
aceasia carte ou au rolul de g inlocwl ingrijires medicald
de calitate, Nu ma numdr printre acei doctori care resping
biomedicina occidental 5i care sugereazd ¢k hrana aste o
solutie magicd. Din contra; instruirea .-Iti experienta mea
in medicind Internd ma ajuti si folosesc in mod judicios
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medicina pe bazd de doveri, inclusiv chirurgia 51 medici-
nile moderne, atunei eind vine vorba despre diagnostic gi
Cratament.

Ceea ce lipseste din trusa majoritatii doctorilor este ca-
pacitatea de a ghida pacientul, indiferent dacd este saniios
gau balnaw, spre modul in care 53 foloseasch hrana ca o mo-
dalitate de a face fatd bolilor. Cite persoane cunoasteti care
gi-au intrebat medicul ce ar trebui 53 mandnee pentos a se
sim{l mai bine 5i au primit fic o privire goala, fic un rAspuns
in doi peri: JMincagi ce dori|i*? Aceastad carte oferh un set
de raspunsuri foarte diferite si eficiente,

Midndmncd i invinge boala contine trel parti. In partea I,
¥d voi spune povestea fascinantd pe care sc bazeazd forga
sistemelor de aparare a sinatatii, cum au fost ele descope-
rite, cum funcjioneaza 41 cum le pulem inlensifica puterile
vindeciioare, §i mai interesant incd, cercetdtorii studiaza in
prezent hrana recurgind la aceleasi instrumente i metode
care sunt folosite pentru studiul rerapiilor farmaceutice, Tn
partea a IT-a, voi vorbi despre alimentele care activeazi sis-
temele de apirare a sandtatii, dar am si citeva surprize. Va
voi informa despre cercetari uimitoare legate de aproape
200 de alimente care stimuleaza sinatatea, cu rezultate care
wi vor lasa cu gura chscatd, In partea a 1-a, va voi prezenta
mordalicari ugoare =i practice de a include aceste alimente
in wiata dumneavoastrd. Am creat un instrument flexibil
denumit Cadrul 5 ¥ 5 % 5, care va va ajuta sa va ameliorafi
starea de sanatate daca alegeti zilnic alimente pe care le
by

Ientru a heneficia la maximum de aceastd carte, vi reco-
mand s o cititi o datd din scoarth-n scoarti, pentra avi face
o idee generald despre cum =4 mincati pentru a comhbate
baolile. Veri afla despre mecanismele de apirare a sanatiti.
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