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Prefata

De peste douazeci de ani, am onoarea si privilegiul de a
colabora cu Anne Pearce Ornish — sotia, partenera si pri-
etena mea cea mai buna, mama copiilor mei, complice si
muza. Am lucrat si continuam sa evoluam impreuna si sa
ne imbunatatim continuu programul stiintific privind stilul
de viata.

Aceasta carte reprezinta esenta cea mai pura a ceea ce
am descoperit despre puterea medicinei stilului de viata.
In tot acest proces, a devenit tot mai evidenta o perspectiva
foarte simpla, dar transformatoare si apreciem oportuni-
tatea de a putea sa ti-o impdartasim prin intermediul acestei
carti.

Anne conduce programul de dezvoltare si platforma digi-
tala Ornish din cadrul Institutului de Cercetare in Medicina
Preventiva — o unitate nonprofit. Printre atributiile sale se
numara si gestionarea platformei http://www.ornish.com
sl Empower, un sistem de management al informatiel pe
care toate centrele noastre il pun la dispozitia pacientilor
pentru intelegerea programulul nestru stiintific imple-
mentat in spitale, clinici, sisteme de sanatate g1 grupuri
medicale de pe intregul teritoriu al Statelor Unite — pentru
care Medicare si alte companii de asigurari ofera acum aco-
perire medicala la nivel national.
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Contributiile ei la evolutia si perfectionarea acestui pro-
gram medical al stilului de viatad sunt prea multe ca sa le
enumar aici, Anne are o vasta pregatire si experienta in
medicina stilului de viata, terapie yoga, aplicatii mobile si
web design, si peste doua decenii de inovatii de succes in
domeniul sanatatii,

Colaborarea noastra transpare si in aceste pagini. Ne-am
gandit ca ar fi util sa ne impartasim complementar pare-
rile, perspectivele si experientele. Yin si Yang. In Capitolele
1-3 51 4-7, cu explic de ce este eficient programul nostru —
prezentind dovezi stiintifice, In Capitolele 4-7, precum si
in sectiunile de retete culinare, exercitii fizice si manage-
mentul stresului, Anne explica pe larg cum functioneaza
programul,

Acest lucru reflecta si modul in care instruim oameni de
pretutindeni. Eu prezint mecanismele si studiile stiintifice
documentand eficienta programului de schimbare a stilului
de viata, apoi Anne explica modalitatile in care poate fi im-
plementat in viata de zi cu zi a fiecaruia.

Este firesc ca eu si Anne — sot si sotie — sa iti pre-
zentam impreuna acest program, Stim ca lipsa iubirii si a
vietii intime are drept consecinta aparitia bolilor, in timp
ce prezenta lor ne asigura sanatatea si lericirea. Este deja
bine cunoscut faptul ¢a oamenii care se bucura de iubire si
sustinere sunt mai dispusi sa adopte si sa-si mentina un stil
de viata sanatos, nu distructiv.

Programul pe care ti-l prezentam este unul bazat pe
stiinta si iubire, deopotriva, De aceea functioneaza atat de
bine. Speram ca-ti va oferi determinarea si curajul de a simti
fericirea, placerea si vindecarea, descoperindu-ti sensul
vietii, izvorul interior de liniste, bucurie si implinire.
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Inspiritul acesta, primeste, te rog, cartea de fatd ca ofranda
de iubire, creatia noastra comuna — iubirea devenita realitate,
Sperim sa-ti fie utila,

Dr. Dean Ornish

Fondator si presedinte al Institutului de Cercetare in
Medicina Preventivd

Profesor in medicind clinicd, Universitatea California,
San Francisco

Sausalito, California, 21 iunie 2018 (solstitiul de vard)



Capitolul 1

Functioneaza!

Dacd nu poeti explica simplu un lucru,
inseamnd cd nu l-ai infeles suficient de bine.
— citat atribuit lui Albert Einstein

Comanda noastra preferata de pe tastatura este ,Anuleaza”,
Click! — un nou inceput!

Ne gdndim de multe ori: ,Nu ar i minunat sa avem o
astfel de comanda si in privinta sanatatii?®

Ei bine, exista!

Este era medicinei stilului de viata, adica aplicarea unor
schimbari importante in stilul de viata pentru a inversa
evolutia celor mai des intdlnite afectiuni cronice, precum si
pentru prevenirea lor,

Timp de cateva decenii, Dean a condus o serie de expe-
rimente controlate si proiecte demonstrative, dovedind,
pentru prima oard, ca programul extrem de simplu al
modului de viata descris in aceasta carte poate impiedica
evolutia majoritatii afectfiunilor cronice. Poate fi urmat in
combinatie cu tratamente medicamentoase si interventii
chirurgicale sau ca metoda alternativa a acestora,

Suntem permanent uimiti si animati de faptul ca, pe ma-
sura ce studiem tot mai multe boli si mecanisme biologice,
gdasim tot mai multe motive si dovezi stiintifice care explica
de ce aceste simple schimbari ale modului de viata sunt
atat de puternice si transformatoare, de ce au efecte atat de
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distributive si de rapide asupra imbunatatirii starii de sana-
tate — deseori in doar cateva saptimdani sau chiar mai putin.

Suntem incantati ca studiile noastre si ale altor cerce-
tatori demonstreaza ca multe dintre cele mai comune boli
care ne afecteaza viata, precum si mecanismele imbatranirii
la nivel celular pot fi ameliorate, stopate sau chiar inversate
cu ajutorul acestui program medical integrativ al stilului de
viatd. Printre efectele lui se numara:

Reversarca' evolutici bolilor severe coronariene
Reversarea evolutiei diabetului de tip 2

Reversarea, incetinirea sau stoparea evolutiei cance-
rului de prostata non-invaziv

Reversarea hipertensiunii

Reversarea nivelului ridicat de colesterol

Reversarea obezitatii

Reversarea dementei senile in stadii incipiente

Reversarea evolutiei unor afectiuni autoimune
Reversarea depresiei sau anxietatii

Studiile noastre au fost publicate in cele mai importante
reviste medicale si stiintifice, cu evaluare inter-pares?,
si prezentate in cele mai respectate conferinte medicale.
Niciun alt program medical integrativ al stilului de viata
nu se bazeaza pe atit de multe dovezi stiintifice referitoare
la reversarea afectiunilor cronice. Din acest motiv, un con-
siliu de experti independen{i din cadrul agentiei U.S. News
& World Report a clasat ,Dieta Ornish” pe primul loc in

Schimbare a succesiunii de stdri intermediare prin care trece un sistem
in cursul unei transformari. (N.red.)
Evaluarea unor articole stiintifice inainte de publicare de catre alte per-
soane care lucreaza in acelasi domeniu. (N.red.)
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protcjarca sandtatii inimii in ficcare an, intre 2011 si 2017,
inclusiv,

Consticntizarea este un prim pas in tratarea bolii, iar
stiinta este principalul instrument in acest sens. Sustinerea
descoperirilor noastre de catre oamenii de stiinta ne ofera
credibilitate si ne ajuta sa depasim cel mai mare obstacol:
scepticismul referitor la niste schimbari simple asupra mo-
dului de viata care ar putea avea efecte atdat de puternice,
cuantificabile si rapide asupra sanatatii,

Astfel, includem aceastd informatie, nu ca lauda. ci
(speram) ca sa ofere inspiratie si curaj, sa risipeasca scepti-
cismul si dezinformarea, atat de preponderente.

Am utilizat instrumente stiintifice de ultima generatie
ca sa dovedim eficienta acestei interventii medicale neso-
fisticate asupra stilului de viata. Dovezile stiintifice te mo-
tiveaza sa incepi, iar beneficiile extraordinare pe care le vei
resimti rapid te ajuta sa mentii aceste schimbari.

Schimbari foarte simple, dovezi incontestabile

Steve Jobs spunea ca oamenii care si-au petrecut viata incer-
cand sa inteleaga in profunzime un fenomen complex ii pot
face pe ceilalti sa-1 inteleagd cu usurinta, Cind stapanesti
cu adevarat un subiect, il poti rezuma la detaliile esentiale.

De exemplu, Steve spunca cd este mai mandru de ce nu
contine, decdt de ce contine iPhone-ul. Desi tehnologia pe
care se bazeaza este foarte complexa, exista o eleganta sim-
plitate Zen in designul sau, facandu-l extrem de util si nsor
de folosit pentru ca se bazeaza pe intelegerea deplina a ceea
ce este gi ce nu este cu adevarat important si esential. Nici
macar nu necesitid un manual de instructiuni. Impreuni cu
Jony Ive, a aplicat aceleasi principii tuturor produselor pe
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care le-a creat, facand din Apple o companie valoroasa si un
exemplu de urmat la nivel international.

Tot astfel, cartea de fata reprezinta chintesenta a ceea ce
am descoperit noi despre puterea medicinei stilului de viata.
Punem accent mai degraba pe cercetdrile pe care le-am efec-
tuat, decdt pe recenziile din revistele de specialitate. Am in-
clus informatii esentiale, care, speram, iti vor fi utile.

Demonstram inca o data ca programul stiintific al sti-
lului de viata poate avea efecte reversibile si poate ajuta
majoritatea oamenilor sa previna cele mai multe dintre
afectiunile cronice comune.

Am realizat mari schimbari ale modului de viata, am
inregistrat rezultate clinice mai bune, cu costuri mai mici
si pe termen mai lung comparativ cu alte programe imple-
mentate pana acum. Daca urmezi cu atentie regulile de viata
descrise in aceasta carte, acest program poate [i eficient si
in cazul tau.

Ce este, de ce da rezultate si cum procedezi

Programul nostru include patru componente majore, fie-
care dintre ele reprezentand instrumente de vindecare in
sine, care asociate au efecte cumulative:

e () dietd bazatd preponderent pe produse vegetale, cu un
confinut scazut de proteina animala, grasimi, zaharuri
sau carbohidrati procesati — si bogata in arome —,
fructe, legume, cereale, leguminoase si produse din
soia in formula neprocesata. Principiile acestui regim
nutritional sunt simple si clare. Vom dezvolta acest
subiect in Capitolul 4, iar in Capitolul 8 iti oferim o
serie de retete uimitor de delicioase,
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e [Exercitii fizice moderate — plimbari sau antrenament
de forta. Alege ce vrei — daca-ti place, o vei face, In
Capitolul 5 vom arata ce efeccte nebanuite poate avea
chiar si cel mai mic efort fizic.

e Gestionarea stresului. Capitolul 6 iti prezinta tehnici
(precum meditatia sau tehnica yoga) care stimuleaza
productivitatea prin diminuarea nivelului de stres.

e [ubirea, sustinerea sociald, intimitatea. Oamenii care se
simt singuri, deprimati si izolati sunt de la trei pana
la zece ori mai vulnerabili in fata bolii si a mortii
premature din diverse cauze, comparativ cu cei care
se bucurd de sentimentul de afectiune, conexiune si
apartenentd. In Capitolul 7 vom explica modalitatea
prin care putem transforma izolarea in vindecare.

Pe scurt: mananca sanatos, fa mai multa miscare, gestio-
neaza stresul, iubeste mai mult. Asta-i tot. Bum!

Aceasta carte se bazeaza pe dovezile stiintifice rezultate
in urma aplicarii unui program medical de stil de viata de
noud saptamani pe care l-am implementat in spitale, gru-
puri medicale, sisteme de sanatate si clinici de pe intregul
teritoriu al Statelor Unite.

Am demonstrat ¢d, pus in practica, acest program stiin-
tific de schimbare a stilului de viata are rezultate foarte
bune. Detinem rezultatele clinice a zeci de mii de pacienti
care l-au urmat in mai multe centre din SUA si a milioane
de oameni care au adoptat aceste schimbari dupa ce mi-au
citit cartile anterioare. Programul nu este doar eficient, ci
si accesibil. Invatamintele desprinse din aceasta experienti
vasta stau la baza si structura acestei cartl.

in 2010, dupd 16 ani de cercetari extinse, apreciam initia-
tiva Centrelor Medicare and Medicaid Services (CMS) care au
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creat un nou tratament — ,reabilitarea cardiaca intensiva“ —
siau inclus compensatii Medicare pentru ,,Programul Ornish
de Reversare a Afectiunilor Cardiace”, Este pentru prima
oara cand CMS ofera acoperire Medicare pentru programe
care se bazeaza pe medicina stilului de viata ca modalitate
de tratament al bolilor cardiace,

A avut sustinerea importanta a lui Bill Clinton, pe atunci
presedintele Statelor Unite, si a lui Newt Gingrich, fost
presedinte al Camerei Reprezentantilor, precum si a unor
importanti membri ai Congresului american din intregul
spectru politic. Printre sustinatorii programului Ornish
s-au mai aflat: directorul Institutului National pentru Inima,
Plamani si Sange, o subdivizie a Institutului National
de Sanatate, presedintele AARP (Asociatia Americana a
Pensionarilor), precum si reputati oameni de stiinta din
intreaga tara.

Este o importanta recunoastere a valorii medicinei sti-
lului de viata, fiind una dintre putinele zone care transcende
mediul nostru politic tot mai polarizat si disfunctional.

Multe companii de asigurari oferd acum acoperire me-
dicald programului nostru integrativ. Unele dintre ele nu
ofera polite doar in tratamentul si reversarea afectiunilor
cardiace, ci si a diabetului de tip 2, hipertensiunii, obezitatii
sinivelului ridicat de colesterol.

0O miza extrem de importanta, deoarece despagubirile
influenteaza practica si chiar educatia medicala. in pre-
zent, medicii sau furnizorii de servicii medicale pot oferi
programul nostru stiintific al stilului de viata. Noi contri-
buim la crearea unci paradigme imbunatatite a sistemului
de sanatate intr-un moment in care este imperios sa oferim
servicii mai bune la costuri mai reduse.
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Majoritatea medicilor oferd consultatii de maximum 10
minute, Este frustrant de ambele parti, pentru ca nu e un
timp suficient pentru abordarca unor subiccte esentiale:
stilul de viata al pacientului — dieta, migcare, factori de
stres, cdsnicie, copii, serviciu, prieteni, stare materiala,
camin, viata spirituala.

in paradigma programului nostru integrativ, Medicare
si alte companii de asigurari subventioneaza 72 de ore de
consultatie, nu 10 minute, Programul stiintific al stilului de
viata permite medicilor sa fructifice timpul printr-o abor-
dare de echipa, multidisciplinara. Medicul actioneaza ca
un ,dirijor®, monitorizind evolutia de-a lungul a 18 sesiuni
a cite 4 ore de consultatie, oferite de doua ori pe sapta-
mana timp de noua saptamani, sau sesiuni de sase ore de
consultatie pe zi, timp de 12 zile. Fiecare sesiune contine:

® 0 ora de exercitii efectuate sub supravegherea unui
medic specializat in fiziologia efortului;

e 0 ora de gestionare a stresului, condusa de un pro-
fesor acreditat in practici yoga/meditatie;

® o orade terapie de grup, condusa de un medic specia-
lizat in fiziologie clinica sau un asistent social;

® 0 ord pentru pranz in grup si un curs tinut de un
nutritionist si o asistenta medicala.

Pe langa faptul ca este eficienta din punct de vedere me-
dical, abordarea noastra este si rentabila. Se pare ca numai
5% dintre pacienti platesc 50-80% din costurile asistentei
medicale. Sunt persoane care sufera de boli cronice, iar bo-
lile de inima reprezinta cea mai mare parte a costurilor de
asistenta medicala.
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Intr-un proiect demonstrativ, compania de asigurari
»Mutual of Omaha“ a descoperit ca 80% dintre pacientii
cligibili pentru o interventic de bypass sau stent ar fi putut
evita operatia urmdnd Programul Ornish de schimbare a sti-
lului de viata, scutind astfel pacientii de plata unei sume de
aproape 30 000 de dolari in primul an,

Apoi, proiect demonstrativ ulterior, compania de servicii
medicale ,Highmark Blue Cross Blue Shield® a aratat ca pro-
gramul Ornish aredus costurile medicale cu 50% in primul
an, economii care au putut fi sustinute timp de cel putin trei
ani. $i numai 1% dintre pacientii care au urmat Programul
Ornish au avut costuri mai mari de 25 000 de dolari dupa
un an, comparativ cu pacientii grupului de control care au
inregistrat un procent de 4% — cu o diferenta de trei ori
mai mare in privinta costurilor.

Pentru mai multe informatii, acceseaza http://www.
ornish.com.

Iata un exemplu graitor al importantei acestui pro-
gram stiintific de schimbare a stilului de viata. Dr. Robert
Treuherz, medic internist, a suferit un infarct atat de devas-
tator, incat i s-a comunicat ca inima i-a fost extrem de afec-
tata, iar pentru a supravictui avea nevoic de un transplant.

In timp ce astepta sa apard un donator, a urmat
Programul Ornish la Centrul Medical UCLA pentru a putea
face fata unei interventii chirurgicale. Noua saptamani mai
tarziu, sanatatea i s-a imbunatatit atat de mult incdt nu a
mai fost necesar transplantul de cord. Iata cum s-au pe-
trecut lucrurile din perspectiva lui Treuherz si a sotiei sale,
Claudia:

Dr. Robert Treuherz: Am 61 de ani si sunt medic in-
ternist specializat si in terapie intensiva la unul dintre
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cele mai importante centre medicale din New York,
Cu toate acestea, nu am primit niciun fel de pregatire
in privinta nutritiei sau schimbarii stilului de viata.

Credeam ca meditatia si voga sunt niste prostii, nu
le-am luat niciodata in serios, De asemenea, aveam
o perceptie foarte masculina in privinta afectiunii si
iubirii in general, nu una inteleapta si matura.

Ma bucuram de o sanatate buna si o cariera in
medicind la Lake Arrowhead — o localitate montana
situati la o altitudine de 1 800 de metri, Eram, de
asemenea, instructor de schi — in facultate ficusem
parte din trupele salvamont. Cand mergeam la schi cu
Claudia, sotia mea, ii luam cu noi pe pirtie si pe cei
patru copii ai nostri si coboram fara sa gafai.

Apoi, pe 29 octombrie 2015, am suferit un infarct
devastator. Arterele coronariene erau blocate in mod
sever, ajungand la o fractie de ejectic a ventriculelor de
numai 11%. (Fractia de ejectie este procentajul debitului
de sdnge pe care il pompeazd inima la fiecare bdtaie. In
mod normal procentul se ridica la 50%, adicd inima pom-
peazd jumdtate din volum, sau chiar mai mult, la fiecare
bdtaie.) Mi s-a implantat un stent ca sa se deblocheze
una dintre arterele mari, obstructionata in totalitate.

In primele doud saptamani de la infarct, nu mi s-a
oferit niciun prognostic. Adica unul clar, concret. Ni
s-a spus — mie, sotiei, mamei mele, intregii familii —
Lla-ti ramas-bun, asta este! S-a terminat. N-ai cum sa
iesi viu din asta”“,

O brutala schimbare de paradigma. Dintr-odata,
intreaga mea realitate s-a schimbat.

Am reusit sa supravietuiesc doua saptamani, apoi
am fost transferat intr-o altd clinicd, unde mi s-a
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