Capitolul 1
Stiinta vietii, boala si tu

Atunci cand 1ti auzi doctorul spunand sclerozd multipld, te Intrebi daca viata ta va mai fi vreodata aceeasi.
Poate ca nu stii exact ce Inseamna aceste cuvinte, dar ai vazut oameni in carucioare cu rotile care nu par sa isi mai
aminteascd trecutul, ba chiar abia mai reusesc sa se foloseascd de maini. Poate ca te afli deja in stadiul in care
mobilitatea ta se afld in declin. Poate ca esti deja convins ca o revenire nu va mai fi niciodata posibila pentru tine. Nu
in starea in care te afli.

Poate cd ai o boala autoimuna diferitd, precum artrita reumatoida sau lupusul. Poate cd suferi de obezitate
sau de alergii foarte severe, de intolerante alimentare sau de boala celiaca, de diabet sau de o boala a inimii. Zilele
bune de altadatd, in care te simteai bine in pielea ta, par sa fi disparut pentru totdeauna. Corpul tdu nu mai
functioneaza asa cum ar trebui, si nici creierul tau.

Probabil ca ai consultat deja un medic, iar acesta ti-a pus un diagnostic. Medicii trateaza simptomele, dar nu
pot vindeca bolile cronice precum scleroza multipla, depresia, hipertensiunea, diabetul sau chiar obezitatea. Poate ca
doctorul tau ti-a prescris o listd de interventii farmaceutice pentru a-ti usura simptomele, dar acestea nu au facut
decat sa iti exacerbeze si mai tare problema pe termen lung, din cauza efectelor secundare ale medicamentelor si
inrautatirii deficitelor nutritionale asociate cu consumul de medicamente pe termen lung. Medicamentele pentru
bolile autoimune nu vindeci boala. Singurul lor scop este sd te faca sa te simti putin mai bine, si in cel mai bun caz sa iti
incetineasca progresul bolii. Unele dau rezultate, altele nu.

Poate ca ti-ai pierdut deja speranta. Dorinta mea este sd iti reactivez sperantele.

Aceasta carte este despre sperantd. Mesajul meu este cat se poate de direct: nu trebuie sd fii o victimd. Boala de
care suferi este o realitate, dar exista foarte multe lucruri pe care le poti face pentru a-ti incetini, opri si chiar inversa
simptomele. Medicamentele nu te pot vindeca de o boiala autoimuna, dar corpul tiu se poate vindeca singur — daca 1i
oferi instrumentele necesare.

Boala nu este o conditie simpla de tip cauza-efect, ci o combinatie complexa de forte, in egald masura
genetice si de mediu. Din fericire pentru noi, factorii de mediu sunt mult mai importanti decat cei genetici, iar tu poti
face ceva in privinta mediului tau chiar incepand de astazi. Stilul de viata pe care il alegi iti poate repara mecanismele
biochimice deteriorate si iti poate restaura vitalitatea. Aceastd veste este extraordinara pentru orice om care suferd de
o boala autoimuna sau cronica. Tu 1ti poti schimba viata. Nu doctorul tdu. Nu farmacistul tdau. Nu cutare sau cutare
medicamente. Tu. Puterea std in mainile tale.

Daca o boala cronica este rezultatul unui deficit, medicamentele nu vor rezolva problema. Asa cum sunt
convinsad cd intelegi deja, scleroza multipld nu reprezintd un deficit al medicamentului de ultima ora Copaxone
(prescris ca tratament al sclerozei multiple), 1a fel cum oboseala nu reprezinta un deficit al unor medicamente precum
Provigil sau chiar cafeina (care promoveaza starea de veghe), iar depresia nu reprezintd un deficit de Prozac (sau
orice alt antidepresiv). Nu, aceste probleme nu sunt generate de deficite ale medicamentelor, ci de
deficite celulare care conduc la deteriorarea mecanismelor biochimice si a celor de transmisie a semnalelor dintre
celule. Dacd privim bolile cronice din aceasta perspectiva, devine evident ca ceea ce trebuie sd facem este sa tratam
deficitele celulare care stau la baza aparitiei bolilor, si nu doar simptomele (asa cum procedeaza tratamentele
farmaceutice conventionale).

Atat timp cat nu vei intelege de ce anume are nevoie organismul tdu pentru a functiona si pentru a se
vindeca, tunu vei putea lua deciziile cele mai bune pentru el. Poate ca te-ai decis deja sa urmezi sfaturile dietetice ale
altui specialist, fie pentru a slabi, fie pentru a-ti recapata vitalitatea, sau poate chiar din motive politice, spirituale,
etice ori legate de mediu. Atat timp cat nu vei intelege Insa de ce anume are nevoie organismul tau, tu nu vei sti ce



sfaturi meritd sa urmezi si pe care este bine sa le eviti. Cu alte cuvinte, nu vei sti ce alimente trebuie sd consumi, ce
dieta este cea mai adecvatd pentru conditia ta medicald si de ce combustibil au nevoie celulele tale pentru a functiona
optim.

Invitatia mea este sa nu mai crezi tot ceea ce citesti si tot ce iti spun altii, ci sd Inveti cate ceva despre biologie
si biochimie, astfel incat sa iei singur cele mai bune decizii pentru tine. Dacd dorim sa Intelegem nutritia la nivel
celular, existd foarte multe studii stiintifice care ne stau la dispozitie. Este adevarat, nu stim nici pe departe totul
despre nutritie, dar stim totusi destule pentru a usura o buna parte din reparatiile biochimice de care avem nevoie.
Stiinta a demonstrat deja cd daca le oferi celulelor tale substantele de care au nevoie, acestea infloresc, ba chiar se
vindeca. Dacd le privezi insa de substantele nutritive esentiale de care au nevoie, ele se vor deteriora. Chiar daca nu
vor muri imediat, ele vor incepe sa dea rateuri in functionalitatea lor, si acesta este inceputul problemelor.

Ca medic si ca om de stiinta, dar si ca pacientd, eu imi bazez deciziile legate de sandtatea mea si a altora pe
stiinta. Nu ag cere niciodatd cuiva sa , ma creada” pur si simplu. Dorinta mea este sa intelegi de ce am conceput
Protocolul Wahls agsa cum am facut-o. Dacd nu vei intelege de ce trebuie sa introduci in viata ta schimbarile dietetice
si ale stilului de viata pe care ti le voi recomanda, este posibil sd nu te poti tine de ele. De bund seama, rezultatele pe
care le vei experimenta urmand Protocolul Wahls vorbesc de la sine, dar un pacient bine informat si proactiv este
mult mai putin neputincios decat unul neinformat. Dorinta mea este sd iti recapeti puterea personala. De aceea,
inainte de a Incepe, respectiv inainte de a-ti spune ce anume trebuie sa mananci, sa bei si sd faci, haide sa vedem ce se
intampla de fapt in interiorul corpului tau.

Ce anume da nastere starii de sanatate?

Noi suntem alcatuiti din celule. O celula este o unitate dintr-o totalitate care reprezintd un organism viu.
Unele organisme sunt alcatuite dintr-o singura celuld, precum amibele. Altele, precum corpul uman, sunt alcatuite
din trilioane de celule. Celulele au forme si marimi variate, si fac lucruri diferite, dar in esentd reprezintd caramizile
din care este alcdtuit corpul nostru.

Relatari ale Luptatorilor Wahls

Primul meu episod asociat cu scleroza multipld s-a petrecut la virsta de 33 de ani si a implicat senzatii de amortealid
faciali si de vertij. In urmdtorii sapte ani am experimentat o oboseali din ce in ce mai mare si o intolerantd la cildurd. Am luat
Copaxone timp de cinci ani, dar am fost nevoit si renunt la el cind nu mi-a mai rdmas nici un spatiu injectabil tolerabil pe corp.
In urmdtorii opt ani am experimentat un declin al stirii de energie, un declin masiv al tolerantei la cildurd si o amplificare a cetii
mentale si a senzatiei de obosealdl. In final, nu am mai reusit si lucrez decit doud zile pe siptamand.

Am descoperit accidental Dieta Wahls, dupd ce am ascultat prelegerea TEDx a dr. Wahls. Am nceput si aplic dieta in
iulie 2012. Dupd doar doud sdptaméni mi-am sunat fiul si i-am spus ci md simt de parcid as avea ochelari noi: totul mi se pirea
mai clar si mai viu. Am experimentat o imbundtitire atdt de masivd la nivelul clarititii mentale si al oboselii incit imi venea sd
md ciupesc pentru a md convinge cd nu visez! Incd nu mi-am revenit din soc vizind de citd energie dispun si faptul ci nu mai
trebuie si dorm in cursul zilei. Calitatea somnului meu s-a imbundtdtit la randul ei considerabil, iar atunci cind dorm in timpul
zilei, nu mai am nevoie de mai mult de 10 minute pentru a md trezi la fel de odihnit ca dimineata. Cred ci intelegi acum de ce
acest protocol mi se pare miraculos!

- Jan W., Steamboat Springs, Colorado



Celulele nu pot functiona in orice conditii. Ele au nevoie de anumite substante nutritive pentru a te mentine
in viata si intr-o stare de sanatate optimad. Fara aceste substante nutritive, ele incep sa se deterioreze, iar in final mor.
De unde provin aceste substante nutritive? De buna seamd, din alimentele pe care le consumam. Dacd nu le furnizam
substantele nutritive si mediul de care au nevoie, celulele nu mai functioneaza la fel de bine, iar disfunctiile care apar
la nivel celular pot influenta starea generala de sandtate a organismului. Genetica poate determina ce anume nu
functioneaza corect, dar daca celulele nu isi primesc combustibilul necesar, corpul nu poate functiona corect, si
anumite mecanisme din interiorul lui incep sd o ia razna.

Oamenii se intreaba adeseori daca starea de sanadtate este In principal o chestiune de genetica. Depinde buna
functionare a celulelor de ADN? Daca ar exista un astfel de determinism, nu ar mai conta foarte mult ce mancam si
cum ne traim viata. La ora actuala se stie insd ca nu este cazul.

Dat fiind ca locuim in Iowa, pe la noi se vorbeste foarte mult despre porumb. De aceea, doresc sa folosesc
acest exemplu asociat cu originea mea din regiunea Midwest pentru a ilustra importanta combustibilului pentru
mitocondrii, si prin extensie pentru celule, organe si Intregul organism, inclusiv pentru creier. Boabele de porumb
contin acelasi ADN, dar daca sadesti un pumn de boabe in pamantul negru fertil din Iowa si altul intr-o groapd de
gunoi toxica acoperitd de mizerii, plantele care vor rezulta vor fi extrem de diferite. Boabele cultivate in gunoi fie nu
vor germina, fie vor fi fragile si vor produce foarte putini coceni (daca ii vor produce), intrucat nu au avut la
dispozitie suficiente substante nutritive pentru a se hrani in mod adecvat. Avem asadar de-a face cu acelasi ADN, dar
cu rezultate extrem de diferite.

Celulele si organismul tau nu diferd prea mult de aceste plante. Dacd celulele tale nu primesc substantele
nutritive de care au nevoie pentru a functiona corect si nu sunt protejate de anumite toxine nocive, tu te vei ofili.
Mitocondriile tale nu vor produce suficientd energie (vom mai vorbi in scurt timp despre mitocondrii), sau nu intr-o
maniera eficienta, dand astfel nastere unei cascade de reactii biochimice disfunctionale care vor conduce in final la o
boala cronica. (Vom mai vorbi despre maniera in care se acumuleazd toxinele In organism in capitolul 8, ,Reducerea
toxinelor din corp”.)

Nu doresc sa fiu inteleasa gresit: genetica joaca Intr-adevar un anumit rol. Celulele noastre se bazeaza pe
enzimele care faciliteaza procesele biochimice vitale, iar producerea acestor enzime este determinatd de gene, adica
de ADN. Se stie astdzi ca exista sute de gene diferite (poate mai mult) care pot amplifica sansa ca cineva sa sufere de
scleroza multipla. Acestea pot influenta o serie de factori relevanti: ineficienta anumitor enzime, interferenta
anumitor procese cu controlul inflamatiilor, eliminarea eficienta a toxinelor, absorbtia substantelor nutritive,
eficacitatea hormonilor si cea a productiei de neurotransmitatori.

Foarte putine boli sunt cauzate Insa exclusiv de o mutatie singulara la nivelul ADN-ului. Marea majoritate a
bolilor sunt generate de o interactiune intre mai multe gene — uneori 50, sau chiar 100 — care modifica eficacitatea
enzimelor ca reactie la mediul exterior, inclusiv la deficitele nutritionale si la expunerea la toxine. Mediul exterior
determina In mare masura ce gene vor ramane tacute (adica ,inhibate”) si care vor deveni active. Spre exemplu, este
posibil sd ai o predispozitie geneticd pentru a te imbolndvi de cancer, dar dacd organismul tdu este hranit corect si nu
este expus la foarte multe toxine, existd o sansa foarte micd sa te imbolnavesti efectiv de aceasta boald. Chiar daca te
imbolndvesti, este posibil ca celulele tale albe din sange sa fie suficient de puternice pentru a ucide celulele
canceroase de indata ce apar, astfel Incat sd nu experimentezi niciodatd simptomele propriu-zise si sa nu fi
diagnosticat cu cancer. Alternativ, daca esti diagnosticat totusi, exista o sansa mult mai mare sa te vindeci. Prin
intermediul alegerilor legate de un stil de viata optim, tuiti poti ,,inhiba” genele cele mai nocive si le poti activa pe
cele care promoveaza starea de sanatate.



