___Partea ll___
BOLILE ABUNDENTEI

In AMERICA, camenii triiesc in belsug si multe din bolile de care
mor sunt cauzate de acest lucru. Ei se ospiteazid ca niste regi in
toate zilele saptamanii, si asta 1i ucide lent. Este imposibil si nu
cunosti in imediata ta apropiere oameni care suferd de o boala de
inima, de cancer, care au suferit accidente vasculare cerebrale, care
suferd de Alzheimer, obezitate sau diabet. Nu este exclus si suferi
tu insuti de una din aceste boli sau ca familia ta sa fie afectatd de
una din ele. Asa cum am vizut, aceste boli sunt relativ necunoscute
in culturile traditionale, care consumi in principal alimentele de
origine vegetald, cum este cazul in China rurala. Aceste probleme
apar numai atunci cand o cultura traditionala incepe sa acumuleze
bogitii, iar camenii incep sa manance din ce in ce mai multd carne,
produse lactate si produse rafinate din plante (cum ar fi biscuiti,
prajituri si bauturi carbogazoase).

In conferintele mele publice, imi incep intotdeauna prezenta-
rile relatdnd auditoriului experienta mea personald, asa cum am
procedat si in aceastd carte. La sfarsitul prelegerii, mi se pun inevi-
tabil intrebari legate de conexiunea dintre alimentatie si 0 anumita
boala particulard. De cele mai multe ori, bolile de care sunt intere-
sati ascultitorii mei sunt boli ale abundentei, pentru ca de asa ceva
se moare in America.

Dacai te afli in aceasti situatie, s-ar putea si fii surprins si afli
cd boala care te intereseaza are multe in comun cu alte boli ale
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abundentei, in special atunci cind vine vorba de nutritie. Trebuie
sd stii cd nu existd o alimentatie speciala pentru cancer si alta (la fel
de speciald) pentru bolile de inima. Dovezile adunate la ora actuald
de la cercetitori din intreaga lume arata ca aceeasi alimentatie care
este bund pentru prevenirea cancerului este buni si pentru pre-
venirea bolilor de inim4, a obezititii, diabetului, cataractei, dege-
nerescentei maculare, bolii Alzheimer, disfunctiei cognitive, scle-
rozei multiple, osteoporozei si a altor boli. Mai mult decat atat, de
aceasti alimentatie poate beneficia oricine, indiferent care ii sunt
genele sau predispozitiile personale.

Toate aceste boli (la care se adaugi si altele) au aceeasi cauza: o
alimentatie nesdnatoasa, foarte toxica, si un stil de viata caracterizat
printr-un exces al factorilor ce declanseazi boala si o deficients
a factorilor ce promoveazi starea de sandtate. Altfel spus, marea
majoritate a bolilor occidentalilor se datoreaza unei singure cauze:
dieta occidentald. La extrema opusi se situeazi o diet care contra-
careazi toate aceste boli: dieta integral vegetariana,

Urmadtoarele capitole sunt organizate pe boli, sau pe grupe
de boli. Fiecare capitol contine o serie de dovezi ce arata legitura
dintre alimentatie si fiecare dintre aceste boli. Pe misuri ce vei
citi capitolele urmétoare, vei intelege mai bine vastitatea si profun-
zimea uimitoarelor argumente stiintifice in favoarea dietei integral
vegetariene. Din punctul meu de vedere, consecventa dovezilor cu
privire la fiecare grup aparte de boli constituie cel mai convingator
aspect al acestor argumente. Cand o alimentatie de origine vegetald
este beneficd — si acest lucru poate fi usor demonstrat — pentru o
varietate atit de mare de boli, este oare posibil sa tragem concluzia
cd oamenii au fost predestinati si foloseasci o altd dietd? Eu nu
cred acest lucru, si cred ca vei fi de acord cu mine.

America si majoritatea celorlalte natiuni occidentale au inteles
gresit relatia dintre alimentatie si sindtate, iar cetitenii lor au plitit
un pref foarte mare pentru aceasta greseald. Occidentalii sunt niste
oameni bolnavi, supraponderali si derutati. Cand am trecut de la
studiile mele de laborator la Studiul China si am obtinut informa-
tiile pe care le-am discutat in Partea a 1I-a a cértii de fatd, am fost
coplesit. Am ajuns sé inteleg astfel ci perspectiva noastri este gre-
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sit4 i cd adevarul legat de starea de sindtate a fost tinut In mod
deliberat ascuns. Dar lucrul cel mai grav este ci cel care a platit
pentru acest lucru a fost publicul nevinovat. In mare misur,
cartea pe care ¢ {ii In man4 reprezintil contributia mea la drep-
tarea acestor greseli. Asa cum vel vedea In capitolele urmdtoare,
existi o cale mult mai buni pentru a te bucura de o stare de sini-
tate perfects, indiferent daci suferi de o boald de inima, de cancer,
de obezitate sau de orbire,



