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Cuvinte de apreciere
pentru Ann Louise Gittleman

»otimez si onorez profund munca Annei Louise Gittleman,
pe care o consider o mare maestra, si contributiile sale inteligente
la lumea nutriiei.

Dr. Mark Hyman, Director medical la Clinica
din Cleveland, Centrul pentru Medicini Functionala,
autor de bestselleruri New York Times

* % X

»Ann Louise nu se rezumi la intelepciunea conventionala,
ci se afld intotdeauna la ani-lumina in fata acesteia. Descopar cite
ceva nou de fiecare datd, cu fiecare carte cititd sau conferinga la
care particip. Nu se opreste nici din cercetare, nici din invatare,
nici din progresul permanent al domeniului nostru de activitate.*

Dr. Kellyann Petrucci, autoarea
cartii Dr. Kellyann’s Cleanse and Reset
* ok

»De la Fat Flush la detox, Ann Louise Gittleman este o pi-
onierd ale cirei cercetdri revolutionare au pavat calea nutritionis-
tilor de azi. Gittleman continud sa mi inspire si si ma provoace
si azi!

J.J. Virgin, autoare de
bestselleruri New York Times
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,Cénd vine vorba despre atingerea starii de bine prin nutritie,
Ann Louise Gittleman nu e doar o pioniera in domeniu, ci se afl
permanent inaintea vremurilor si e cea mai buna. Contim pe ea
si ne semnaleze cele mai noi studii cu relevantd imediata pentru
cititorii nostri — si intotdeauna se ridicd la inaltimea asteptirilor.”
Carol Brooks,
redactor-sef al revistelor Woman's World si First for Women
X >k X
»Majoritatea oamenilor cred ca batrinetea si declinul sunt
inevitabile. Si experienta lor de viatd chiar asta le aratd. Dar mai
existd o cale (mult mai placuta) de a imbatréni, aceea prin care ne
pastram forta, vitalitatea si bucuria. Acesta e mesajul cartii Regu-
lile de aur ale longevitdtii, o carte aparutd la momentul potrivit.“
Dr. Christiane Northrup,
autoare de bestselleruri New York Times
* k k
LAnn Louise e de multd vreme un far ciliuzitor in lumea
medicinei nutritionale si continud si fie Prima Doamna a Nu-
tritiei §i autoarea pe care pot conta intotdeauna cind caut cele
mai bune informatii pentru pacientii si cititorii mei, dar §i pentru
mine. Este nu numai o cunoscitoare si o pionierd in domeniu, ci
e cu adevirat un om caruia ii pas, este dedicata schimbarii lumii,
om cu om. Sunt mandrd si pot spune ci e prietena mea.
Dr. Hyla Cass,
autoarea cartii 8 Weeks to Vibrant Health
X >k X
»Mereu i-am admirat pasiunea de a-i vindeca pe toti, dorinta
de a cduta in profunzime si intelepciunea vindecitoare.”
Dr. Raphael Kellman, Centrul Kellman
pentru Medicini Integrativa si Functionali,
autor al cartii 7he Microbiome Breakthrough

* % x



INTRODUCERE

O noua viziune
asupra imbatranirii

Nu sunt o sustinatoare a ,anti-imbatranirii“. De fapt, sunt
pro-imbitranire, in sensul ci vreau sd imbdtranesc cu forta, gra-
tie, curaj si frumusete! Vreau si fiu un exemplu stralucitor pen-
tru longevitatea radiantd prin accesarea cercetirilor de ultimad
ora si combinarea lor cu intelepciunea vindecitoare traditionala.
Vestea buni e ci acum este posibil sa triim pani la 100 de ani
atentiei si actiunilor pe care le propun.

Totusi, pentru mult prea multi, longevitatea impresio-
nantd e mai mult un vis dect o realitate pe masuri ce anii de
viatd si fericire fac loc durerilor, chinurilor si tot mai multor
boli degenerative asociate varstei. Cum spunea mama: ,S3 im-
bitrinesti nu e pentru lasi!“

Cartea Regulile de aur ale longevititii nu e despre cum si
traiesti mai mult ignorind semnele degradirii corpului tiu.
Dimpotrivd, ia in seamd numeroasele indicii de suferintd celu-
lard pe care ti le di corpul tdu si iti propune strategii ce raspund
imediat si eficient la aceste strigate de suferintd inainte ca ele si
se agraveze, devenind boald si afectiune cronici.



12 DR. ANN LOUISE GITTLEMAN

Imbitranirea sinitoasi ar trebui si fie o tranzitie graduali
si naturald, care si dea timp corpului si mintii sa se adapteze.
Multi oameni se simt tridati de propriul corp cu fiecare an ce
trece si cu fiecare nou simptom. Dar de ce trebuie sd acceptim
schimbarile prin care trece corpul nostru ca pe un declin si o
decadere lentd, in loc sd ne crestem numirul de ani de tinerete
si de viata fard durere?

Cu totii avem capacitatea de a imbdtrani simtindu-ne si
aratind mai tineri decat vérsta cronologici. Am petrecut zeci
de ani investigind, testind, intelegind si utilizind strategii de
activare a genelor longevititii si dezactivare a genelor ce pro-
moveazi bolile, deschizind astfel calea catre extinderea longe-
vittii si a anilor de viata viguroasa.

Longevitatea radicali e posibili. In paginile acestei cirti vei
gasi numeroase strategii pentru sanatate, dar mai intii ne vom
ocupa de mentalitate. Filosofia mea personali cu privire la imba-
trinire e cel mai bine exprimati in citeva cuvinte nobile pe care
imi face placere sa le citez intotdeauna: ,Nu regret ci imbatra-
nesc. E un privilegiu pe care multi nu il au.”

Gandeste-te un pic: de ce atit de multi dintre noi renuntd
la ani valorosi de viatd acceptind o soartd inevitabild in lega-
turd cu sindtatea, dictata de idei demodate si reminiscente ale
unor informatii din vremuri in care se stiau mai putine si exis-
tau mai putine optiuni? Visul nostru din tinerete era si avem
un viitor plin de posibilitati. Stiinta, medicina si intelegerea
noastri cu privire la corpul uman progreseazi in fiecare zi. In
fiecare dimineata, cAnd deschidem ochii, ne gasim intr-o epoca
si mai moderna. Priveste inainte citre viitorul tiu! Accepti-ti
varsta si bucura-te de timpul pe care il triiesti. Nu regreta nicio
clipa ca imbatranesti! Vreau s te fac si-ti triiesti anii ce vin ca
pe cei mai buni ani ai vietii tale.

Cred ci si tu vrei acest lucru. Stiu ci te intrebi daci te poti
astepta la mai mult. Esti nerdbdétor sa afli mai multe si ai voin-
ta de a pune in practici strategiile mele. Stiu cd vrei sa faci mai
mult si cd sunt atit de multe lucruri de care te poti bucura in
fiecare zi ce te duce in viitor. Pentru tine am scris aceasta carte!
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PE UMERII GIGANTILOR

Cilitoria mea catre longevitate a inceput cu zeci de ani
in urma si a fost modelata si inspiratd de patru femei incredi-
bile si remarcabile. Totul a inceput cu bunica mea, Anna, pe
care, de fapt, nu am cunoscut-o niciodatd, dar al carei nume il
port. A murit la 42 de ani in urma unei boli misterioase. Intr-o
vacantd, a contractat o infectie virald sau bacteriand necunos-
cutd, care nu a putut fi tratatd folosind cunostintele medicale
ale vremii. A avut dureri articulare neincetate, ceatd mentald
si simptome neurologice, care au adus-o in punctul de a ciuta
sa-si puna capit vietii. Chinul fara sperantd al bunicii mele a
stat la baza pasiunii mele de a-i ajuta pe cei suferinzi. Descope-
rirea cauzelor bolilor a devenit un scop al vietii mele.

Am descoperit-o pe neasteptate pe a doua cea mai im-
portantd femeie din viata mea cAnd eram in anul al II-lea la
Connecticut College. Intr-o dimineatd geroasd de iarnd, am
intrat in cantina si am auzit doud studente vorbind cu entuzi-
asm despre o carte, Lets Get Well, de Adelle Davis. Am dat fuga
si am cumparat toate cirtile ei. La sfarsitul anilor 1960 si ince-
putul anilor 1970, Davis era o voce unici in jungla nutritiei.
Invitaturile ei mi se pireau pline de sens si puneam in practici
ce propunea ea. Mincam batoane Tiger’s Milk pentru energie,
imi puneam drojdie in iaurt si foloseam ulei de sofranas pentru
continutul siu de acid linoleic. Ea a fost prima care a clarifi-
cat efectele de ansamblu ale stresului asupra fiecarui sistem al
corpului si rolul siu in aparitia bolilor, precum si importanta
acidului pantotenic, vitamina impotriva stresului.

Linda Clark a fost cea de-a treia femeie care mi-a fost de
mare ajutor in calitoria mea. Cirtile ei avangardiste m-au fa-
miliarizat cu subiecte ce mi-au sporit intelegerea: cromoterapie,
vindecare magneticd, radiatii toxice, radionici, metale grele si
acizi grasi esentiali. Clark mi-a dat imboldul de a iesi din zona de
confort si a pune la indoiala limitarile acceptate in trecut.
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