
  


  
    
  


  
    El factor microbi i els enzims guaridors t’ensenyarà a aprofitar els bacteris del cos per mantenir-te sa. Amb senzills consells, el Dr. Shinya t’ajudarà a potenciar els sistemes naturals de rejoveniment, a enfortir les cèl·lules amb petits dejunis, a descobrir els beneficis d’uns intestins sans, a augmentar el teu poder immunològic innat i, en definitiva, a tenir una vida saludable. Després de l’èxit de «L’enzim prodigiós», el nou llibre del Dr. Hiromi Shinya t’ensenya una nova manera de menjar i beure per mantenir-te sa. Com utilitzar els enzims i els microbis del teu cos per protegir la teva salut.
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  Introducció


  La propera revolució de la salut


  S’acosta una revolució en el camp de la salut als Estats Units i a la resta del món.


  No parlo dels debats que s’han produït en els darrers anys sobre el model sanitari nacional o sobre qui paga les receptes dels vostres medicaments. La revolució en el camp de la salut que amb prou feines s’inicia ara tractarà molt menys de qui paga per la vostra salut quan us poseu malalts i molt més de com mantenir-vos allunyats dels medicaments i els hospitals.


  Segons la meva opinió la meva opinió de metge en actiu durant quasi 50 anys als Estats Units, la manera com enfoquem el tractament de la salut, amb la seva col·lecció de productes farmacèutics i tecnologia tan cara, necessita una revisió completa —i com més aviat millor—. És hora que comencem a basar les discussions sobre el tractament de la salut al voltant de la salut, i no tant de la malaltia. Com podem gaudir tots plegats d’una vida llarga amb vitalitat?


  Aquest llibre és la meva recepta per a aquesta mena de vida sempre jove. Basant-me en els coneixements més recents (i en alguns dels més antics) dels nostres cossos i de com treballen, ofereixo el que anomeno Biozim Shinya, una nova manera de menjar i de viure que pot donar-vos salut i mantenir-vos en bon estat amb el mínim d’interferències farmacèutiques i quirúrgiques.


  Estem començant a adonar-nos de com d’inútil és, en darrer terme, la guerra continuada contra els microbis, i el focus s’està orientant cap a com treure el màxim profit dels bacteris bons que sempre són presents en el cos humà. Potser heu sentit a parlar del concepte asiàtic de txi o qi, una energia vital que flueix a través de tots els éssers vius. Us mostraré què és en realitat aquesta energia i com portar energia de les plantes a la vostra planta d’energia, i treure el màxim profit de l’energia vital que hi ha dins de les cèl·lules del vostre cos. Us explicaré, parlant de la vida a escala cel·lular, com es netegen les cèl·lules elles mateixes i com s’ho fan per rejovenir. Tindreu una explicació clara de la investigació biològica més recent i de què us diu sobre els sistemes naturals de rejoveniment del cos. Aprendreu a tenir cèl·lules joves, fins i tot a edat avançada.


  La propera revolució de la salut començarà amb els nous coneixements que tenim sobre el nostre cos i una nova actitud que emergeix actualment al món. Malgrat la tecnologia que tenim a l’abast i el món de realitat virtual on vivim, no estem separats del nostre entorn, ni podem parlar d’ecologia sense fer referència a nosaltres mateixos i als nostres cossos. A partir de les investigacions més recents —descobriments pels quals s’han atorgat premis Nobel els últims anys— i basant-me en la meva pròpia investigació clínica de les darreres cinc dècades, he recollit un conjunt de suggeriments per menjar i viure que us faran molt de servei a l’hora de mantenir-vos joves, plens de vitalitat i amb el mínim de malalties. M’ocupo de moltes qüestions en aquest llibre, però no són difícils d’entendre si el llegiu amb la ment oberta. Cal enfocar la informació que apareix a continuació de la mateixa manera que us aconsello que tracteu els àpats diaris: a poc a poc i mastegant completament, per afavorir la digestió i l’absorció dels aliments. Tinc l’esperança que llegireu el llibre d’aquesta manera i que, un cop l’hagueu llegit, posareu en pràctica la meva recepta de Biozim. La meva intenció és que les meves paraules nodreixin la vostra ment, igual que els bons aliments i la bona aigua us nodreixen el cos.


  Sigui quina sigui la vostra edat actual, les vostres condicions de vida, la cobertura de la vostra assegurança sanitària, trobareu alguna cosa en aquest llibre que podreu dur a la pràctica per millorar l’energia i la salut. Dueu a la pràctica el Biozim Shinya sencer, feu-ne la vostra manera de viure, i potser no us caldran medicaments cars ni cirurgia per mantenir la vida i la salut en els propers anys.


  PRIMERA PART


  La ciència de la immunitat natural


  1. Una nova visió del cos humà


  Un nou paradigma de la salut humana ha de començar amb una nova visió dels éssers humans i del nostre lloc en la natura. Aquí, als Estats Units, molta gent parla de com de preocupats estan pel medi ambient; s’escriuen llibres sobre equilibri ecològic i sobre les conseqüències del canvi climàtic global al planeta. El fet que els nostres cossos també siguin un sistema ecològic i que formin part en gran manera de la terra on vivim no és tan àmpliament reconegut.


  En observar el debat que hi ha sobre el model sanitari als Estats Units, veig que hi manca un dels factors clau de la discussió. Abans que puguem veure-hi clar en el nostre model per millorar l’atenció sanitària, crec important entendre i sentir la nostra connexió individual amb el tot més ampli —especialment a través dels nostres intestins—. Sí, d’acord, sóc gastroenteròleg i potser el meu punt de vista és esbiaixat a causa de mig segle de pràctica de la medicina especialitzada en l’aparell digestiu humà. Amb tot, sé que els nostres intestins no són només un tub llarg i estret. Són el nostre punt de principal contacte amb la terra.


  El nostre món és viu gràcies als microorganismes, les formes de vida originals que es troben a tot arreu, des dels clots marins més profunds fins als casquets polars. Aquests organismes formen col·lectivament una capa de vida interconnectada a totes les superfícies del planeta. Els nostres intestins, de retruc, ens connecten amb els microorganismes. Molts lectors ja saben que la flora intestinal, tant els bacteris bons com els dolents, és clau per a la salut, però el meu enfocament no es limita a aquest univers intern. Jo parlo d’un univers molt més vast. El sòl on creix la verdura que mengem bull amb l’activitat incessant dels microorganismes. La qualitat ambiental d’aquest sòl té un impacte directe en la qualitat dels aliments que produeix, i el consum d’aquests aliments per part nostra determina l’estat dels nostres intestins i, en darrer terme, de la nostra salut.


  Cada dia, el menjar que ingerim s’ha de convertir en energia. Els intestins duen a terme aquesta tasca vital. Allà es digereixen els aliments que mengem i els vasos sanguinis que connecten els intestins amb les cèl·lules de tot el cos els absorbeixen. El cos col·lectiu d’aquests 40 a 60 bilions de cèl·lules conforma un humà —un ésser viu.


  Els intestins també són el lloc on es creen els enzims. Aquests enzims són l’estímul per a cadascuna de les accions que tenen lloc dintre de les nostres cèl·lules. Viure ple d’energia vol dir que les cèl·lules del cos sencer estan actives i proveeixen energia. Ja ho heu sentit moltes vegades: ets el que menges. Aquesta frase potser ja no té el poder de captar la vostra atenció, de tantes vegades com s’ha repetit, però no per això és menys certa. Allò que mengeu (i com ho mengeu) té impacte tant en el vostre cos com en la vostra ment.


  En la pràctica de la medicina moderna els medicaments i la cirurgia tenen el paper protagonista. És molt infreqüent veure un metge recomanar una pauta terapèutica dietètica basada en la manera com absorbim l’energia vital dels aliments en el cos, i que tingui com a objectiu millorar la salut dels intestins. En canvi, tant els metges com els pacients semblen ocupats a voler eliminar immediatament els símptomes sense comprendre les causes reals de la malaltia. Amb uns medicaments i una tecnologia tan cars, el sistema americà ha creat un model sanitari que només poden pagar els rics, però, tot i aquests preus tan elevats, el nostre sistema s’ocupa de debò de la nostra salut?


  Crec que el tractament de la salut hauria de començar per l’aparell digestiu i pel menjar que hi introduïm. En aquest llibre us mostraré que els intestins són la nostra connexió vital amb l’energia de l’univers i us explicaré com podem construir i mantenir la salut en reforçar aquesta connexió.


  El meu llibre anterior, L’enzim prodigiós, publicat tant al Japó com als Estats Units, ha despertat un interès creixent en aquestes recomanacions sobre la dieta i la salut. Gràcies al llibre, moltes persones han incorporat les recomanacions que hi faig en la seva vida de cada dia.


  En el meu mig segle de pràctica de la medicina, he agafat els historials de les dietes de milers de persones i les he comparat amb les característiques dels seus intestins. Això m’ha proporcionat una gran comprensió de la relació entre dieta, salut dels intestins i salut de la resta del cos. Una ingent quantitat d’evidències científiques m’han convençut que allò que veuré a través del meu instrument d’endoscòpia, que els intestins estiguin nets o bruts, saludables o no, dependrà del que mengi habitualment el pacient. Les condicions en què estiguin els intestins, de retruc, determinaran les condicions de la sang que transporta els nutrients vitals a cada cèl·lula del cos. Crec que podeu tenir una vida llarga i plena de salut sense malalties greus… però només si teniu els budells i el coratge de qui menja sa.


  El mètode de salut Shinya, que anomeno Biozim Shinya, és farcit de secrets per aconseguir uns intestins sans, una sang sana i unes cèl·lules plenes d’energia. Des del punt de vista dels intestins, aprendreu per què alguns consells nutricionals molt acceptats en realitat són perjudicials per a moltes persones. Més important encara, aprendreu que és beneficiós menjar i per què. També aprendreu a escoltar el vostre propi cos i a donar-li resposta, i a ser conscients del llenguatge dels vostres budells.


  Una gran part de la meva investigació ha estat enfocada als enzims que treballen a l’interior de les cèl·lules. He intentat donar-los forma conceptual anomenant-los nouzims, perquè són els enzims que treballen contínuament en la renovació del cos. Els nouzims són l’arrel de la nostra energia i la nostra vitalitat. Quan examineu les activitats de les cèl·lules posant el focus en els nouzims, us acabareu adonant de per què molts de nosaltres hem perdut energia i hem retrocedit en motivació i vitalitat creativa. Entendreu els problemes que causa intentar reemplaçar aquesta energia vital natural amb estimulants com ara la cafeïna, el sucre i altres substàncies encara menys saludables.


  La nostra obsessió nacional per l’aparença física i la bellesa és una altra de les maneres que tenim de fer la guerra a la natura. Fem servir de tot, des de productes per cremar greix fins a implants, passant pel Botox, amb l’objectiu de semblar més joves i més atractius del que som per naturalesa. I, en canvi, en realitat, la bellesa és el mateix que la salut natural. En tot el regne animal, la bellesa és el senyal extern de la salut i la vitalitat. Els animals de pèl se senten més atrets per congèneres que tenen el pèl brillant i els ulls clars i lluminosos. És una manera natural de promoure la propagació dels exemplars més sans de cada espècie.


  Aleshores, estar en pau amb la natura significa un nou règim de bellesa basat a menjar i viure saludablement. Un estil de vida saludable millorarà no tan sols la vostra cara interna —el tracte intestinal—, sinó que també farà més bonica la cara externa. Una cara interna saludable també es reflecteix en una grandesa de cor natural, un sentiment de seguretat i la força de la confiança en un mateix.


  Evidentment, si feu una dieta estricta sense preocupar-vos de la salut dels vostres intestins, potser aconseguireu perdre pes. Si perdeu un parell de quilos en un mes, potser experimentareu el sentiment d’haver assolit una fita i això pot afavorir la confiança en vosaltres mateixos. Ara bé, en el cas que aquesta dieta no inclogui un canvi cap a un estil de vida més saludable, no podreu aconseguir una bellesa veritable. Si el fet d’haver assolit la fita us dóna confiança, l’efecte només serà temporal. Al cap d’un temps recuperareu el pes perdut i us caldrà passar a una dieta nova i diferent. La raó per la qual els efectes de la majoria de dietes són temporals és que no aconsegueixen millorar els intestins, que són la base de la salut tant del cos com de la ment. Per ser una dona guapa de debò o un home veritablement atractiu, cal fixar-se en els intestins abans que en qualsevol altra cosa.


  Els homes i les dones de qui solem dir que són panxuts probablement pateixen síndrome metabòlica, també anomenada síndrome de resistència a la insulina, una combinació de trastorns mèdics que incrementa el risc de desenvolupar malalties cardiovasculars i diabetis. Afecta una de cada cinc persones i la prevalença s’incrementa amb l’edat. Alguns estudis fan una estimació de prevalença als Estats Units tan elevada que afectaria el 25% de la població. Investigacions recents indiquen que l’estrès perllongat pot ser una causa subjacent de síndrome metabòlica, ja que pertorba l’equilibri hormonal de l’eix hipotalamohipofític adrenal (EHH). Esforços com limitar la ingesta de calories o fer exercicis extenuants i poc habituals portaran el cos a una situació d’estrès antinatural. Darrere del problema del pes o del greix corporal hi ha la qüestió de l’estil de vida. En altres paraules, una dieta antinatural ha dut el cos a una situació d’estrès i ha tingut com a resultat el deteriorament de les característiques dels intestins, la qual cosa, al seu torn, ha causat obesitat, ha envellit la pell i ha provocat moltes altres condicions poc saludables per al cos.


  El nostre estil de vida i la manera com enfoquem el tractament de la salut han acabat divorciant-se de la natura, i hem confiat en la capacitat per emprar la ciència i la tecnologia contra la natura —la nostra natura física i el món natural on vivim—. Avui dia podem fer servir la ciència i la tecnologia per cooperar amb la natura. Nosaltres mateixos formem part del món natural, i la veritable assistència sanitària del futur haurà de començar amb el reconeixement i l’acceptació total d’aquest fet.


  Mentre continuem parlant de la salut i pensant-hi com una guerra contra la natura, estarem lluitant contra la nostra carn i empastifant la nostra pròpia llar. A llarg termini, hi sortirem perdent. On això es veu amb més claredat és en relació amb el nostre combat contra els patògens. És hora de fer amistat amb els microbis que viuen dins nostre i al voltant.


  2. La guerra contra els microbis


  En els darrers cent anys més o menys el sistema d’assistència mèdica i sanitària ha viscut en estat de guerra contra la natura.


  Quan vaig començar a exercir la cirurgia i la gastroenterologia a Nova York a mitjan dècada de 1960, el sentiment era que estàvem guanyant la guerra. Amb els antibiòtics havíem vençut una horda sencera de malalties infeccioses que havien turmentat els humans al llarg de les eres. Les vacunes havien aconseguit que la verola, el tètanus, la diftèria, la pòlio i altres infeccions terribles fossin cosa del passat. Les millores en les tècniques quirúrgiques permetien als metges introduir-se en el cos i reparar o extreure òrgans malalts —i fins i tot reemplaçar-los amb trasplantaments i peces de recanvi artificials.


  El miracle de la medicina moderna semblava a punt d’aniquilar tota mena de malalties, i l’esperança de vida de la meva generació va augmentar vertiginosament. Un aspecte crucial d’aquest miracle va ser l’acceptació general de la teoria microbiana de la malaltia. Als microbis, allò que també coneixem com a gèrmens, se’ls va considerar responsables de la majoria de les malalties. Si matàvem els gèrmens, o enfortíem l’exèrcit d’anticossos propi per matar-los, podríem viure sense malalties. També vam aprendre a contenir malalties terribles com la malària o la pesta bubònica matant els insectes i les bestioles que les propagaven.


  L’estament mèdic estava guanyant el combat entre la vida i la mort mitjançant tàctiques científiques de localització i destrucció. Els investigadors localitzaven les causes microbianes de les malalties i desenvolupaven armament per destruir-les. Els metges i els treballadors de la sanitat pública farien servir aquestes armes per matar els gèrmens perjudicials en els pacients i amb això podrien curar els malalts i mantenir els sans en bon estat.


  L’èxit de la guerra dels humans contra els microbis era tan espectacular que podíem començar a concentrar la nostra atenció en la derrota de totes les malalties. Vam declarar la guerra al càncer, a les malalties cardíaques, a les pulmonars. Però llavors ens vam adonar que no hi havia microbis enemics que poguéssim localitzar i destruir per curar aquestes malalties. En canvi, hem descobert que molts dels nostres mals més mortífers estan relacionats amb una mala dieta, la manca d’exercici, el tabac, l’alcohol i altres problemes derivats de l’estil de vida. El camp de batalla en la guerra contra la malaltia ha canviat. En paraules del personatge de tires còmiques Pogo, de Walt Kelly, «hem trobat l’enemic, som nosaltres».


  Mentrestant, uns quants dels microbis que crèiem que havíem derrotat van iniciar un contraatac. Vam començar a veure nous tipus de grip per als quals no teníem vacuna. Vam començar a veure formes de pneumònia, tuberculosi i altres malalties infeccioses que eren resistents als fàrmacs. Va començar a fer-se palès per a tothom que els microbis, igual que totes les altres formes de vida, tenen la capacitat d’evolucionar i adaptar-se. Podem continuar desenvolupant nous fàrmacs per combatre’ls, però l’únic que aconseguirem és accelerar l’evolució de superorganismes multiresistents per als quals potser no hi haurà cura. Potser ha arribat el moment que tots plegats deixem de pensar en termes de conflicte mèdic armat i adoptem una visió diferent de la salut humana.


  Una manera podria ser desfer-se completament del model de la guerra. Aquesta mentalitat ens ha dut molt enllà en la nostra recerca de la salut, però origina un quadre incomplet de com funciona el nostre cos.


  Microorganismes amb poder sobre la vida i la mort


  Tots els que hem vingut al món estem controlats per organismes vius que els ulls humans no poden veure. Aquests organismes tenen poder sobre la nostra vida. Parlo dels microorganismes, tan menuts que només es poden observar mitjançant els ulls de la ciència. Els microorganismes habiten el nostre cos permanentment; de fet, habiten tots els racons de la terra. Els microorganismes existeixen fora dels nostres cossos i existeixen dintre dels nostres cossos.


  Alguns microorganismes no poden existir independentment i s’han de propagar en les cèl·lules d’altres organismes, i d’altres poden viure com a organismes independents.


  Els virus, les rickèttsies, les clamídies són exemples del primer grup. Aquests microorganismes tenen la característica que parasiten altres organismes per propagar-se. Hi ha discussions sobre si a aquest grup se’l pot ni tan sols classificar com a organismes; semblen en certa manera organismes i en certa manera no. Un virus, per exemple, no té cèl·lules, que és el que es considera sovint com la forma més bàsica de vida.


  La segona categoria de microorganismes, composta per cèl·lules, pot viure de manera independent. Hi ha dues menes de cèl·lules. Les procariotes no tenen nucli cel·lular, mentre que les eucariotes sí. Els bacteris són un gran grup de microorganismes unicel·lulars procariotes. Tots els organismes multicel·lulars complexos, incloent-hi els fongs, les plantes, els animals i els humans, estem formats per cèl·lules eucariotes. Qualsevol forma de vida que podem veure, des dels arbres més alts fins a nosaltres mateixos en el mirall, passant pels nostres estimats animals domèstics, és fet de la mateixa mena de cèl·lula complexa. Els microorganismes, per la seva banda, poden estar o no estar formats per cèl·lules.


  Tot i que són extremament petits i que amb prou feines els podem veure a través del microscopi, els microorganismes tenen la força que els dóna el nombre. Actualment, l’explosió demogràfica humana és un problema, però la població humana no és res comparada amb les poblacions de microorganismes a la terra. Hi ha de cent milions a mil milions de microbis en un gram de sòl fèrtil, i cent bilions als intestins d’un ésser humà.


  Naturalment, no veiem aquesta immensa població perquè la seva petitesa és quasi infinitesimal. Un bacteri mesura 1/500-2.000 mil·límetres, una cèl·lula de llevat mesura 1/5.000 mil·límetres, i un virus fa un fracció sobre unes quantes desenes de milers fins a uns quants centenars de milers de mil·límetres.


  L’existència d’un nombre tan ingent de microorganismes implica que tenen una excel·lent capacitat d’adaptació als canvis en el seu medi. Respecte a les temperatures, per exemple, aquests microorganismes estan classificats, a grans trets, en els grups dels criòfils, que es propaguen a temperatures inferiors als 25 °C, i els termòfils, que es propaguen entre els 45 °C i els 80 °C.


  Recentment s’han descobert microorganismes que es poden propagar a altes temperatures, més enllà dels 90 °C. També hi ha organismes als quals agrada el salat, que prosperen allà on la concentració salina és alta, i d’altres que prefereixen el dolç i prosperen en altes concentracions de glucosa; n’hi ha d’acidòfils, que agraeixen medis àcids baixos en pH, i d’altres que agraeixen medis alcalins, amb pH elevat; anaeròbics que poden sobreviure sense oxigen i aeròbics que prosperen en medis amb bona ventilació. No hi ha dubte que els organismes vius poden sobreviure en una àmplia gamma de medis.


  Coexistim al planeta Terra amb aquest enorme nombre i varietats de microorganismes, tots multiplicant-se i prosperant al nostre voltant i a través nostre. No podem saber la veritat del nostre propi món si no els coneixem a ells. Des del nostre punt de vista d’ésser humans, hi ha un aspecte lluminós i un altre de fosc en el fet de compartir el planeta amb microorganismes. Si observem aquests dos aspectes, aconseguirem entendre una mica millor com és que podem prosperar en una Terra viva.


  L’impacte mortal dels virus


  Probablement no us sorprendrà saber que els humans ens hem vist amenaçats al llarg de la nostra existència per malalties causades per microorganismes patògens. Els virus són l’exemple típic.


  Els virus no són ni orgànics ni inorgànics. No metabolitzen ni respiren per si mateixos, i parasiten les cèl·lules d’altres organismes, on es propaguen dins les cèl·lules del portador. En el procés, destrueixen aquestes cèl·lules i els nous virus que es propaguen envaeixen noves cèl·lules i tornen a propagar-se. Com a resultat d’aquesta propagació, el portador desenvoluparà diverses malalties, com ara la grip o el refredat comú. De vegades, el portador mor, però ni tan sols aquesta mort impedirà que els virus deixin de saltar a un nou portador sa per tornar a propagar-se. Les malalties contagioses causades per virus han devastat tots els racons del món des dels temps més antics.


  El virus que causa la grip desencadena símptomes greus, mentre que, en general, un refredat afecta el nas i la gola. El virus de la grip té un període d’incubació curt, d’aproximadament una setmana després de la infecció inicial, i a continuació apareixen la febre, el cansament i el dolor articular. En general, la grip no mata, però tanmateix pot ser una malaltia extremament greu capaç de causar complicacions com ara bronquitis o pneumònia i desencadenar encefalitis.


  És ben coneguda la grip espanyola que es va estendre arreu del món entre el 1918 i el 1920. En aquella època, ningú no sabia que la causava un virus. Es va arribar a l’esborronadora xifra del 30% de la població mundial afectada. Als Estats Units van morir entre 500.000 i 675.000 persones; a tot el món es calcula que el nombre de víctimes es va situar entre els 50 i els 100 milions. Altres malalties relacionades amb els virus ens han colpejat més recentment. A part de la grip, hi ha la sida (síndrome d’immunodeficiència adquirida), que destrueix totes les funcions immunitàries del cos; la SARS (síndrome respiratòria aguda greu), que va castigar la Xina, Hong Kong i Taiwan, i els norovirus, que van afectar 10 milions de persones o més el 2006. Entre les grips, el 2004 es va confirmar la infecció per grip aviària al Japó per primera vegada en 80 anys, i els productors d’aviram van haver de sacrificar grans quantitats d’aus infectades. El 2009 i el 2010, el virus H1N1 (grip porcina) es va estendre arreu del planeta. La verola i el xarampió són malalties víriques contagioses. Ara se les considera quasi extingides, però havien estat una amenaça per a moltes persones.


  El repte que comporten la majoria de les malalties relacionades amb els virus és que tenim poca informació d’aspectes tan vitals com el cicle, les fases i les rutes de transmissió de les epidèmies respectives. A més, no hem trobat mesures veritablement decisives per tractar malalties víriques ni la seva propagació. Es recomana la vacunació preventiva contra la grip, però, com que el virus de la grip muta amb tanta rapidesa, és lluny de ser una solució definitiva.


  Els microorganismes i la història de la humanitat


  Els microorganismes que anomenem patògens no es limiten als virus. La tuberculosi, el còlera, la pesta, la disenteria, la sífilis i el tètanus són infeccions causades per microorganismes. Les rickèttsies i les clamídies també se les coneix com a patògens causants de malalties infeccioses.


  Aquestes malalties contagioses han tingut un profund impacte en la història humana. La plaga coneguda com la pesta negra va escombrar Europa a mitjan segle XIII. Avui sabem que les puces portadores del bacil de la pesta van ser les causants que s’estengués. Un terç dels 100 milions d’europeus, és a dir 30 milions de persones, van perdre la vida a causa de la pesta negra.


  Els símptomes d’infecció amb un virus mortífer varien. La pesta bubònica causa febre alta i inflamació de les glàndules limfàtiques, la pesta septicèmica provoca lesions hemorràgiques a la pell, la pesta pulmonar causa pneumònia, i així successivament. És acceptat que una epidèmia es repeteix en cicles d’uns quants centenars d’anys. A mitjan segle XIX la pesta bubònica va causar la mort d’aproximadament 12 milions de persones a la Xina i l’Índia.


  Potser penseu que aquesta malaltia és cosa del passat, però no ha quedat completament eradicada, tal com queda demostrat amb la mort de 50 persones a l’Índia l’any 1994. De fet, hi ha uns quants països a l’Àfrica i a l’Amèrica del Sud que l’OMS (Organització Mundial de la Salut) ha declarat regions contaminades per la pesta.


  Se sap que la febre tifoide, causada per rickèttsies patògenes, ha causat diverses epidèmies al llarg de la història. Napoleó, que havia conquerit Europa en un tres i no res, es va veure obligat a retirar-se no tan sols a causa del fred rigorós de l’hivern, sinó també per culpa de la febre tifoide que s’havia estès entre els seus homes.


  La verola i altres malalties infeccioses van causar epidèmies que van deixar Amèrica devastada després dels primers contactes amb els europeus. Els antropòlegs han arribat recentment a la conclusió que fins al 85-90% de la població de tot el continent americà va morir per culpa dels microorganismes que havien portat els europeus, i que aquest va ser el factor més important en la conquesta de les civilitzacions indígenes. Els americans d’avui parlen castellà, anglès, portuguès i francès a causa dels microbis.


  Hi ha incomptables casos semblants a aquests en els quals les malalties contagioses han canviat la història. El mètode de vacunació contra la verola, que va desenvolupar el metge britànic Edward Jenner, es va popularitzar arreu del món i, com a conseqüència d’això, el nombre de persones afectades per la malaltia va davallar gradualment i amb prou feines quedava ningú que en patís al final de la Segona Guerra Mundial. L’últim cas diagnosticat de verola es va donar a Somàlia l’any 1977. Per això es diu que la verola és l’única malaltia contagiosa que els humans han aconseguit eradicar.


  El xarampió, una malaltia contagiosa causada pel virus del xarampió, va ser, en el seu temps, una afecció comuna en la infància. Els nens que sobrevivien a la malaltia desenvolupaven immunitat i no tornaven a contraure-la mai més. Alguns adults que no havien patit xarampió en la infància acabaven morint quan se’n produïen epidèmies que s’estenien pel món repetidament.


  Els antibiòtics podrien eradicar els patògens?


  Les vacunes poden ajudar a prevenir el xarampió, però ara com ara no hi ha cura. L’índex de mortalitat s’ha reduït dràsticament, però els últims anys el nombre d’adults afectats per la malaltia ha crescut. El 2007, una epidèmia de xarampió va colpejar instituts i universitats de tot el Japó i van haver de tancar més de 100 centres.


  Com és que el xarampió va atacar tants adults com a grup? Aleshores es va dir que les persones infectades no havien rebut la vacuna de petits. Una investigació més aprofundida, però, va revelar que alguns que sí que havien estat vacunats també n’havien estat víctimes.


  En la vacunació del xarampió s’injecten virus afeblits, de manera que es generen anticossos que dificulten l’adquisició de la malaltia. Aquest mètode proporciona una quasi immunitat, inferior a la immunitat (resistència) desenvolupada per les persones que han patit la malaltia i l’han superada.


  Als Estats Units i a Europa la tendència és vacunar dues vegades contra el xarampió, és a dir quan la criatura té un any d’edat i abans d’entrar a l’escola de primària. Als Estats Units es va introduir aquesta pràctica el 1970 i el resultat és que l’índex d’incidència del xarampió ha caigut dràsticament. En doblar el nombre de vacunacions, el nivell de resistència s’incrementa i fa més difícil que es contragui la malaltia.


  Amb un resultat com aquest, cal reconèixer que la vacunació ha estat efectiva. Amb tot, em fa l’efecte que passem per alt un punt important. Si observéssim la naturalesa com una sèrie de sistemes interrelacionats, podríem trobar una altra manera de tractar la malaltia que podria ser més sostenible i més efectiva.


  Per entendre aquesta visió, caldria preguntar-se: «Quina és l’arrel de la força vital en què es basa la nostra existència?». De tota manera, abans d’intentar respondre aquesta qüestió, fem un repàs de com la medicina moderna ha estat tractant les malalties infeccioses.


  Els primers intents de l’estament mèdic es van orientar a especificar-ne la causa. A mitjan segle XIX, el francès Louis Pasteur i l’alemany Robert Koch van establir les tecnologies per cultivar microorganismes. Això va conduir al descobriment d’una sèrie de bacils, el bacil del còlera, el del tifus, etc. Els investigadors japonesos també van estar actius en aquest terreny, i més o menys a la mateixa època Shibasaburo Kitasato va descobrir el bacil del tètanus i el de la pesta bubònica, i Yoshi Shiga, el Bacillus dysentericus. Si s’eliminaven aquests patògens del cos, es podien prevenir les malalties infeccioses. Els antibiòtics es van desenvolupar seguint aquesta idea.


  El primer antibiòtic va ser la penicil·lina. La va desenvolupar el bacteriòleg anglès Alexander Fleming a partir de substàncies de floridura. En certa manera, va ser un intent de contenir un microbi patogen fent treballar un microbi diferent. Amb la producció a gran escala de penicil·lina, l’índex de mortalitat es va reduir de manera dràstica i va causar una gran sensació, fins al punt que hi va haver grans pronunciaments, com ara «el descobriment més important del segle XX», «revolució mèdica» i d’altres. Se’n van seguir diverses investigacions en el camp dels antibiòtics.


  Molts investigadors esperaven, i creien, que el desenvolupament d’antibiòtics duria a la derrota completa de les malalties infeccioses de la humanitat. Ha calgut cosa d’un segle perquè la humanitat es desperti d’aquest somni. Va aparèixer un nou bacteri resistent. Llavors es va desenvolupar un nou antibiòtic capaç de resistir aquest bacteri, i a continuació va sorgir un nou bacteri resistent, i així successivament. Aquest cercle viciós continua.


  Avui dia, el món s’enfronta a una nova pregunta: encara és vàlid el concepte de derrotar els patògens mitjançant antibiòtics? O potser estem alimentant superbacteris contra els quals no tindrem defensa?


  Una visió alternativa per controlar les malalties infeccioses


  En els darrers segles, pocs, els investigadors han identificat molts patògens. Tanmateix, els que han quedat identificats només representen una ínfima part dels incomptables microorganismes del nostre món. Quan es desenvolupa un antibiòtic efectiu contra una determinada malaltia infecciosa no és sinó una gota d’aigua en l’oceà de les activitats dels microorganismes. Per començar, no hem desenvolupat un coneixement complet d’aquests microbis; de fet, seria gairebé impossible comprendre totalment l’abast de la seva existència.


  No hem d’oblidar que, com a éssers humans, formem part de la natura i que vivim en un regne que té les seves normes. Si no respectem la natura i no som humils a l’hora de mesurar les seves forces, qualsevol medecina que puguem produir només serà una solució ad hoc que portarà com a conseqüència el contraatac de la natura. La carrera il·limitada entre els bacteris i els antibiòtics només és un exemple d’aquesta veritat.


  El tractament de la tuberculosi n’és un altre. Des de fa uns quants anys la tuberculosi està augmentant. Aquesta malaltia contagiosa i mortífera la causa el bacil de Koch. Fins al 1950 era la primera causa de mort al Japó. Després que la guerra estengués l’ús d’antibiòtics com l’estreptomicina, el nombre de pacients de tuberculosi va disminuir dràsticament. Durant un temps es va considerar que la tuberculosi era una malaltia del passat. Tanmateix, des de fa poc torna a créixer el nombre de persones infectades, especialment entre la gent més gran i els joves.


  Per fer front a aquesta situació, al Japó es recomana la vacuna de BCG (bacil de Calmette-Guérin), però no és així als Estats Units, on actualment el risc d’infecció per tuberculosi és baix. Amb tot, aquesta vacuna no és efectiva al 100%. Quan una persona queda infectada de tuberculosi, el bacil roman als seus pulmons, i a mesura que l’efectivitat de la vacuna disminueix i la resistència del pacient s’afebleix, hi ha casos en què els bacils de Koch comencen a propagar-se sobtadament i apareix la malaltia. Hi ha qui atribueix el recent increment de la tuberculosi al canvi d’efectivitat de la vacuna, però jo em pregunto si aquesta és l’única resposta.


  Els bacteris anomenats bacils de Koch es troben a la natura. Potser molts de nosaltres n’hem contret i no en som conscients. Contraure el bacil no implica necessàriament que aparegui la malaltia. En termes estadístics, es diu que una de cada deu persones que la contrauen mostren símptomes, i fins i tot aleshores els efectes poden ser lleus. Amb tot, hi ha 2.000 morts anuals per tuberculosi.


  Quina és la diferència entres els individus que contrauen bacil de Koch? La diferència és la resistència (fortalesa del sistema immunitari) de cada individu.


  Un sistema immunitari fort reduirà la possibilitat de contraure malalties. Això no es limita a la tuberculosi, sinó que és vàlid per a totes les malalties contagioses. Inevitablement, els nostres intents de destruir patògens acabaran en una carrera que perdrem. L’única manera que tenim de vèncer les malalties és reforçar el sistema immunitari humà.


  El nombre creixent de persones amb tuberculosi és un signe que la nostra capacitat de resistència podria estar en declivi, i això ens faria més propensos a totes les malalties. En comptes de confiar només en els antibiòtics en el repte d’enfrontar-nos als microorganismes, no hi ha cap altra visió mèdica que estigui més d’acord amb les lleis de la natura? La medicina preventiva ha de formar part, per força, de la resposta a aquesta pregunta.


  Quan revisem la història de la humanitat, veiem que els nostres avantpassats van haver d’enfrontar-se a entorns molt rigorosos. La vida era dura; els refugis contra el fred i la calor podien ser inadequats, la pobresa extrema; podien viure en condicions de gran brutícia, i els mancava de tot, amb tota mena de conseqüències negatives. Fins i tot avui dia hi ha molts països on l’esperança de vida només és de 30 anys. A l’era Meiji, al Japó, tant els homes com les dones vivien de mitjana menys de 40 anys. L’esperança de vida al Japó s’ha més que doblat i ara es considera que el Japó és el país amb la longevitat més elevada del món, mentre que els Estats Units van més enrere.


  Quina n’és la raó? Es pot atribuir al creixement econòmic de la modernització? L’era Edo, al Japó, que va durar des del 1603 fins al 1868, va ser un temps de pau i prosperitat. No hi havia pobresa generalitzada ni fam. La vida cultural va florir i molta gent es dedicava a l’agricultura. Des d’uns quants punts de vista va ser una època econòmicament més pròspera que l’actual. I malgrat tot, l’esperança de vida era molt més curta.


  La raó és senzilla. L’índex de mortalitat infantil a causa de malalties com la verola o el xarampió era aclaparadorament elevat. No hi ha dubte que és una situació lamentable; ara bé, mirat des d’un altre punt de vista, els qui sobrevivien a les infeccions desenvolupaven immunitat a moltes malalties. En certa manera, els individus que arribaven a l’edat adulta eren els escollits. Molt probablement eren més forts, estaven més sans i tenien més energia que nosaltres avui. Mentre les malalties mortals es desfeien sense compassió dels més febles, la natura criava una població resistent a les malalties.


  Dir que l’esperança de vida se situava entre els 30 i els 40 anys no vol dir que tothom morís a aquesta edat: la xifra era el resultat d’una mitjana de la mortalitat infantil amb la durada de la vida dels pocs que arribaven a adults. Hi devia haver un gran nombre de persones que vivien més de 70 o 80 anys amb més energia que molta de la gent gran d’avui dia. Si les xifres de l’esperança de vida ens enceguen, no aconseguirem entendre la fortalesa física de la mitjana dels supervivents adults.


  La ràpida modernització de la vida ens ha fet assolir moltes comoditats. Amb infraestructures com els sistemes de clavegueram, la higiene pública ha millorat enormement i s’han reduït malalties infeccioses que s’estenen en entorns insalubres.


  La devastació que va causar la pesta a l’Europa de l’edat mitjana es podia atribuir en part a l’entorn. Els europeus no tenien lavabos i senzillament llençaven els residus en canals de clavegueram a l’aire lliure que corrien pel costat de casa seva, i bevien de rius plens d’aigües residuals. Els rosegadors, que vivien en gran nombre en aquella mena d’entorn, portaven els bacils de la pesta a diverses àrees i estenien ràpidament malalties mortals.


  A més de la instal·lació de sistemes sanitaris públics, els antibiòtics i les vacunes es van fer molt populars després de la Segona Guerra Mundial, i com a resultat d’això el nombre de persones afectades per malalties contagioses ha disminuït molt. Ara bé, la longevitat que hem assolit d’aquesta manera significa que moltes persones que haurien mort en la infància s’han salvat malgrat tenir un sistema immunitari que els hauria fet susceptibles de contraure malalties infeccioses mortals si hi haguessin quedat exposades. D’altres que haurien sobreviscut a aquestes malalties i n’haurien quedat immunitzades hi continuen sent vulnerables a l’edat adulta perquè no han tingut l’oportunitat d’estar en contacte amb determinats microbis i crear els anticossos necessaris.


  Gringos que han viatjat a països al sud de la frontera reben l’avís de no beure-hi aigua perquè és plena de bacteris i probablement es posarien molt malalts amb la Venjança de Moctezuma. En canvi, els nadius d’aquests països sembla que puguin beure l’aigua i fer-la servir per cuinar amb pocs efectes perjudicials o cap. Això és perquè hi estan acostumats. Han estat exposats als bacteris de l’aigua de manera repetida des de la infància i han desenvolupat la immunitat als seus efectes contra la salut.


  Sembla que les condicions sanitàries i els medicaments moderns, amb els quals vam arribar a pensar que havíem derrotat les malalties infeccioses, en realitat ens han fet més febles com a població i més vulnerables a la malaltia. La nostra vulnerabilitat és una conseqüència involuntària de l’avenç de la medicina moderna i del nostre desig d’alliberar-nos del patiment i de la mort per malaltia.


  Naturalment, no cal que abandonem els avantatges que ens han portat la civilització i la modernització. Ningú no vol tornar als dies en què era corrent perdre els fills per culpa de malalties infeccioses. N’hauríem d’estar agraïts i gaudir de l’abundància que n’hem obtingut. Alhora, potser hauríem de tornar a aprendre de la saviesa antiga que el més important que podem fer per a nosaltres mateixos, les nostres famílies i les persones que ens envolten és desenvolupar un cos fort i sa amb gran capacitat immunitària. Els nostres avantpassats van haver de vèncer la pobresa i la fam. El nostre repte és tornar a guanyar el vigor natural de l’organisme humà.


  La clau per aconseguir-ho és en el nostre estil de vida quotidià, dit d’una manera ben prosaica: en l’escalfor dels nostres intestins. Podem viure fins a una edat força avançada amb una salut i una vitalitat sorprenents… si tenim els budells i el coratge.


  El regal dels microorgansimes


  Fins i tot mentre la medicina moderna fa la guerra als microbis que provoquen malalties i maten, hem acabat entenent que, en línies generals, els microbis són amics nostres. De fet, sense ells no podríem cultivar, digerir ni metabolitzar els aliments.


  Hi ha una relació inseparable entre els nostres intestins i els microorganismes. En explicar les activitats dels bacteris al cos, sovint classifiquem els microorganismes intestinals en bacteris beneficiosos i bacteris perjudicials. De tota manera, si volem ser més acurats, la major part de la nostra flora intestinal la componen bacteris intermedis, microorganismes oportunistes que no pertanyen a cap de les dues categories.


  Als nostres intestins la proporció és aproximadament del 20% de bacteris beneficiosos, el 30% de perjudicials i el 50% restant d’intermedis. Els bacteris clau per contribuir al control del medi intestinal són els bacteris intermedis. Això és així perquè quan la proporció de bacteris perjudicials augmenta com a resultat de la irregularitat en els àpats i d’altres mals costums alimentaris, els bacteris intermedis cauen en el domini dels bacteris perjudicials i bona part de la flora intestinal actua com a perjudicial, descompon els aliments sense digerir i genera gasos tòxics. En donar-se aquest medi desfavorable, les característiques intestinals es deterioren i comencen a aparèixer diverses malalties.


  D’altra banda, quan la proporció de bacteris beneficiosos s’incrementa, els bacteris intermedis se sincronitzen amb aquests i, com a resultat d’això, els intestins s’ompliran d’incomptables bacteris beneficiosos i aviat es generarà un medi intestinal estable. Amb el temps, els intestins queden nets i és molt més probable que la persona gaudeixi d’una vida llarga i plena de salut, tant mentalment com física.


  Podríeu considerar els bacteris intermedis com els votants indecisos en unes eleccions.


  De fet, la meva classificació dels bacteris intestinals en beneficiosos i perjudicials només té una finalitat descriptiva. Recordeu que la majoria dels bacteris que habiten els intestins humans són bacteris en la zona de grisos —bacteris intermedis—, ni bons ni dolents. Es convertiran en beneficiosos o perjudicials empesos per un canvi lleu del medi. Aleshores, els veritables votants indecisos sou vosaltres.


  Com podeu donar suport als bacteris beneficiosos dels vostres intestins per viure amb salut? La salut no és cosa de destruir tots els bacteris perjudicials dels vostres intestins, sinó de viure i menjar d’una manera que impedeixi als bacteris intermedis tornar-se dolents. Una manera de fer-ho és menjar aliments fermentats.


  La fermentació


  Els microbis fan malbé el menjar, però també es poden utilitzar com a conservants, i la humanitat ho va aprendre ben aviat en la història en fer servir els bacteris per a la fermentació. Trobem menjar i begudes fermentades en les cultures dietètiques d’arreu del món.


  El lactobacil és un bacteri típicament beneficiós en els intestins humans. També és el bacteri necessari per a la fermentació del iogurt o el formatge, i per preparar el miso japonès (pasta de soja), la salsa de soja, el vinagre i altres productes assaonats. Malgrat que per fermentar tots aquests aliments es fa servir el mateix grup de lactobacils, hi ha una gran diferència entre uns i altres, pel fet que el iogurt i el formatge són derivats de la llet dels animals, mentre que la pasta de miso i la salsa de soja deriven de les plantes. El lactobacil del vinagre que es fa servir per a la xucrut produeix àcid làctic, que inhibeix el creixement d’altres microorganismes. En la preparació del miso i de la salsa de soja no s’empra només lactobacil, sinó també diversos microorganismes com ara els bacils del koji i del llevat. Entre el grup de les llavors de soja, el natto és un menjar fermentat japonès molt comú, tot i que no s’adapta al paladar de tothom. Aquests i altres processos de fermentació afegeixen nutrients i fan que els aliments tinguin més bon gust i siguin més fàcils de digerir.


  Més enllà de l’ús de la fermentació per conservar els aliments, el menjar fermentat és bo per a la salut. Per entendre-ho millor, fixem-nos en el procés de fermentació. Durant aquest procés, els microorganismes descomponen la glucosa, les proteïnes i els carbohidrats dels aliments i creen components beneficiosos per al cos humà.


  Els intestins —la part del cos en què sóc especialista— es beneficien particularment dels aliments fermentats, perquè ajuden els bacteris beneficiosos a propagar-s’hi. Per exemple, quan els lactobacils, que són bacteris beneficiosos típics, arriben als intestins, el pH dels intestins es torna àcid i d’aquesta manera s’inhibeix la propagació dels bacteris incapaços de sobreviure en un medi àcid. Molts d’aquests bacteris són perillosos; produeixen substàncies húmiques com l’amoníac i l’àcid sulfhídric, i per això en general ens hi referim com a bacteris perjudicials. Amb l’increment de l’activitat dels bacteris beneficiosos, aquests bacteris perjudicials perden força i el medi del tracte intestinal millora.


  Les activitats dels microorganismes també són una part vital de la relació entre els intestins i les nostres funcions immunitàries. Hi ha diverses cèl·lules immunitàries (com ara els macròfags, els limfòcits i els neutròfils) que treballen en el tracte intestinal. Protegeixen el cos dels patògens que puguem haver ingerit. Els bacteris beneficiosos, com ara els lactobacils, activen aquestes cèl·lules immunitàries. És per això que la nostra immunitat a les malalties està en perill quan els intestins es troben en males condicions.


  Dos terços de les cèl·lules immunes del nostre organisme estan concentrades als intestins, que és la part més important del tracte digestiu. Quan el medi intestinal queda pertorbat i en males condicions, el problema va molt més enllà de la salut dels intestins.


  Si no es fa res per millorar la salut intestinal, la capacitat immunitària i l’energia vital de la persona minvaran, i serà més propensa al càncer, a les malalties relacionades amb l’estil de vida, les malalties infeccioses, als trastorns relacionats amb les al·lèrgies i uns quants problemes més.


  Les persones que tenen una dieta basada en la carn, els productes lactis i el típic menjar porqueria sense cap ingesta d’aliments fermentats necessiten una atenció especial. Al llarg dels anys d’experiència clínica he vist que les persones que no paren atenció a la salut del seu medi intestinal i continuen amb dietes poc saludables són les que tenen més possibilitats de perdre energia i fortalesa i desenvolupen més i més signes de malaltia a mesura que envelleixen. L’avantatge del consum diari d’aliments fermentats va més enllà. Els aliments fermentats són indispensables per a la reposició dels enzims, que són clau per a la salut humana. El meu llibre L’enzim prodigiós explica per què els enzims són tan importants i presenta un programa per a la millora dels enzims que anomeno Biozim Shinya i que inclou dieta, nutrició i altres suggeriments d’estil de vida. Explicaré el Biozim Shinya amb més detall a la segona part d’aquest llibre, però us ajudarà a comprendre la biologia que fa que el Biozim sigui tan poderós per a la vostra salut.


  En poques paraules, els enzims són substàncies proteíniques que estan involucrades en totes les fases de les nostres activitats vitals. Avui dia és sabuda la importància que tenen en la digestió dels aliments, però també estan implicats en la respiració, el metabolisme, l’eliminació i la desintoxicació. Els enzims fan de catalitzador de les reaccions químiques necessàries per als organismes vius. La seva importància potser no està prou reconeguda per part de la medicina moderna i les ciències de la nutrició. Amb tot, és ben cert que, per més nutrients que obtinguem dels aliments, no podrem mantenir l’energia si no tenim prou enzims al cos. És per això que anomeno els enzims la font de l’energia vital.


  Sabem que hi ha entre 3.000 i 5.000 varietats conegudes d’enzims al cos humà. Ara, heus aquí l’aspecte crucial del factor microbi per a la vostra salut: la majoria d’aquests enzims els fan els bacteris intestinals. Quan el medi intestinal es veu pertorbat per la proliferació dels anomenats bacteris perjudicials, el creixement d’aquests enzims vitals disminueix.


  Els aliments fermentats contenen grans quantitats d’enzims; per això afegireu enzims al vostre cos si consumiu aquesta mena d’aliments. El cos digereix i absorbeix els aliments fermentats i els descompon per convertir-los en pèptids i aminoàcids. La meva teoria és que aquests darrers es recomponen en forma de font d’enzims prodigiosa, que és la substància bàsica per a d’altres enzims al nostre cos.


  Tota la feina que fan els bacteris, els enzims i les cèl·lules immunitàries dins dels intestins per mantenir i alimentar la salut està íntimament relacionada. Aquesta és la raó per la qual la clau de la vitalitat i la salut integral és millorar el medi intestinal. Tenint en compte això, crec que el paper que han de tenir els aliments fermentats és més important del que se’ls reconeix en general. Proporcionen salut global en afegir bacteris beneficiosos als intestins, en estimular el sistema immunitari i en fer menys probable la necessitat de prendre mesures extraordinàries com ara matar els bacteris dolents amb antibiòtics per salvar la vida d’una persona.


  En el nostre model del segle XX de producció i distribució d’aliments s’han perdut bona part dels beneficis tradicionals de la fermentació. En molts casos, la fermentació dels aliments fermentats que trobem als supermercats ha estat molt curta perquè es produeixen en massa i, a fi de compensar-ho, s’hi afegeixen diversos additius com ara acceleradors de la fermentació, conservants sintètics, colorants artificials i condiments químics. A més, és ben possible que s’hagin fet servir pesticides i adobs químics als camps de cultiu. La pasta de miso i la salsa de soja fabricats en massa a partir de soja ruixada amb un gran nombre de pesticides, d’aliment fermentat només en tenen el nom. No podeu esperar beneficis per a la salut amb aliments d’aquesta mena, i el consum diari podria ocasionar efectes adversos al vostre cos.


  De fet, bo i dolent, aquesta manera de jutjar els organismes microscòpics, ens porten a error. Els bacteris no són ni bons ni dolents, senzillament formen part de la natura. Fins i tot aquells que anomenem perjudicials tenen algun paper beneficiós per exercir en determinades circumstàncies. En crear un espai per a la coexistència dels bons i els dolents, podrem veure com les funcions dels nostres intestins s’ajusten a la manera que té la natura de fer les coses.


  A diferència dels bacteris, els virus no es classifiquen en beneficiosos o perjudicials. Podríem molt bé considerar-los perjudicials a tots, en el sentit que amenacen l’existència dels éssers humans. Ara bé, si els observem senzillament com a dolents, no veurem cap altra solució que trobar la manera de destruir tots els virus, com si la natura fos, ella mateixa, la nostra enemiga. No podem trobar el camí de la salut intentant destruir formes de vida senceres.


  Hem desenvolupat moltes medecines, com els antibiòtics, per superar les malalties. Tanmateix, no podem dir que això hagi millorat el nostre nivell general de salut. Les medecines sintetitzades químicament són substàncies alienes al nostre cos, i per tant seran tòxiques en algun sentit. Quan ens posem malalts esperem prendre medicaments, i quan desapareixen els símptomes diem que «ens hem curat». Quan considerem la cura de la nostra salut d’aquesta manera, no parem prou atenció als efectes negatius que poden exercir aquests medicaments. Els antibiòtics, per exemple, no destrueixen només els patògens als quals van destinats, sinó també els bacteris beneficiosos. En posar en risc l’activitat dels bacteris beneficiosos, l’equilibri de la flora intestinal queda pertorbat i la producció d’enzims per a la salut immunitària disminueix. El resultat és que minva el nostre nivell general de salut.


  A fi de trencar aquest cercle viciós de la dependència absoluta dels antibiòtics per salvar-nos de les infeccions, haurem de concentrar-nos més a enfortir els nostres cossos. Una via contrastada cap a la salut física és el consum d’aliments fermentats de bona qualitat, dels quals se sap des de fa generacions que creen un bon medi intestinal, cosa que incrementa la capacitat immunitària.


  El vincle entre la salut del sòl i la salut dels intestins


  Podem contemplar els nostres mètodes agrícoles actuals de la mateixa manera. El nostre excés de dependència dels medicaments també el trobem en l’agricultura. Després de la Segona Guerra Mundial els agricultors dels Estats Units i d’altres països desenvolupats van començar a posar grans quantitats d’adobs químics i pesticides al sòl en un intent d’incrementar les collites i millorar l’eficiència de les tasques agrícoles. En general, els pesticides són agents químics com ara insecticides, fungicides i herbicides utilitzats per matar els insectes que es mengen les fulles i els fruits, els bacteris que causen malalties a les plantes i les males herbes.


  Avui dia hi ha vora 5.000 pesticides registrats. Fa poc que s’ha prohibit l’ús de pesticides altament tòxics. Hi ha qui creu que amb prou feines se’n noten els efectes en el cos si els pesticides s’utilitzen amb moderació. És evident, però, que els pesticides són productes químics que es produeixen sintèticament i que són aliens al cos humà. La natura és un afer d’equilibri. No es pot destruir res de la natura sense pertorbar alguna altra cosa. Dir que alguna cosa de la natura és una plaga i llavors aplicar-hi pesticides per eliminar-la condueix a un trencament de l’equilibri del sistema ecològic, de la mateixa manera que els antibiòtics destrueixen l’equilibri de la flora intestinal.


  Els adobs són substàncies necessàries per a les plantes, i les plantes les produeixen químicament. Al nitrogen que nodreix les fulles, al fosfat que nodreix els fruits i al potassi que nodreix les arrels se’ls anomena adobs NPK pels símbols dels tres elements químics. Els components d’aquests adobs químics s’absorbeixen de seguida, cosa que afavoreix bones collites en poc temps, i per això se’n va estendre l’ús ràpidament als Estats Units després de la Segona Guerra Mundial.


  El problema és que una dependència absoluta dels adobs químics conduirà a l’alteració de l’equilibri mineral del sòl a causa del domini d’aquests tres minerals (nitrogen, fosfat i potassi). Hi ha més de 100 minerals en la natura. Algú podria adduir que es podria complementar la deficiència de minerals, però seria molt difícil determinar la necessitat de cada mineral i la seva proporció per donar salut al sòl fèrtil. A més, hi ha el problema que els adobs químics són inorgànics i per tant no alimenten els microorganismes del sòl. Com a conseqüència d’això, la dependència dels adobs químics comporta el deteriorament de la qualitat del sòl, i acaba provocant dificultats a la producció agrícola. També comporta la disminució de la qualitat del producte que s’ha cultivat en aquest sòl empobrit. Igual que la terra on creix, el producte agrícola serà pobre en oligoelements que sí que es troben en sòls saludables.


  Sabem que els nostres àpats diaris tenen un paper important en la millora del nostre medi intestinal. El que determina la qualitat dels productes que mengem és la qualitat del sòl on es cultiven. En el sòl coexisteixen incomptables microorganismes, i aquests microorganismes són la clau de l’energia vital de les plantes.


  És molt probable que l’ús intensiu de pesticides i adobs químics estigui posant en risc la salut de l’ecosistema sencer, incloent-hi els nostres intestins.


  La natura, és clar, no necessita ajut humà per mantenir el sòl fertilitzat amb la barreja correcta de minerals i microbis que nodreixen les plantes i els animals que en viuen.


  A la tardor, les fulles i les branques caigudes cobreixen el terra. Durant l’hivern, queden descompostes mitjançant la feina dels microorganismes i dels cucs de terra, que converteixen el sòl en humus apte per al cultiu. El sòl s’enriqueix i s’esponja amb grànuls de pols aplegats de manera que la terra i l’aire poden traspassar-lo; adquireix una textura suau i flonja. Amb aquesta abundància d’oligoelements com ara el ferro, el coure, el zinc, el manganès i d’altres, és un medi ideal perquè hi prosperin els microorganismes. L’NPK per si sol no pot sostenir estructures agregades i els aliments que produeix aquest tipus de sòl contindran pocs minerals. Segons un informe de la Conferència de les Nacions Unides sobre el medi ambient i el desenvolupament (cimera de la Terra) del 1992, el contingut de minerals en els camps de cultiu de diversos llocs del món ha minvat entre el 55% i el 85% en els darrers 100 anys.


  Ja no podem continuar dient «menja fruita i verdura en abundància per tenir les vitamines i els minerals que necessita el teu cos». De fruita i verdura se’n troben en gran quantitat al nostre país, però sovint els manquen els nutrients vitals que havien contingut temps enrere. Els adobs orgànics que feien servir els nostres avantpassats, com ara fems, restes de peix, olis del menjar, cendres vegetals, etc., eren rics en minerals, i en barrejar-los amb la terra creàvem un medi favorable als microorganismes. Cadascun d’aquests adobs orgànics correspon als residus de la digestió d’organismes vius, i quan els tornem a la terra alimenten els microorganismes i d’aquesta manera contribueixen al creixement del menjar que consumim. Som part del cicle de la natura, i menjar aliments fertilitzats orgànicament ens posa en harmonia amb la Mare Naturalesa, més que no pas en guerra contra ella.


  El sòl en què creixen les plantes funciona igual que els nostres intestins. O podria dir que els nostres intestins són la nostra terra fèrtil. En tots dos, els microorganismes que anomenem bacteris intestinals o bacteris del sòl tenen un paper important en el manteniment de la salut dels seus portadors. L’ús excessiu d’adobs químics i pesticides pot fer augmentar temporalment la collita i contribuir d’aquesta manera a l’eficiència de les operacions, però al final el sòl quedarà esgotat i es convertirà en un medi no apte per a l’agricultura. Això mateix val per als medicaments. Quan preneu medecines per curar malalties, potser elimineu temporalment el malestar i el dolor, però el medicament també destruirà microorganismes beneficiosos i causarà un efecte advers en la vostra terra fèrtil —els vostres intestins.


  A causa del nostre enteniment limitat i de la persecució de beneficis immediats, hem estat destruint la terra i els incomptables microorganismes que hi viuen. La contaminació ambiental no és altra cosa que la contaminació dels microorganismes. Tots els éssers del món estan vinculats els uns als altres. Des del moment que oblidem la cadena de la vida, serà molt difícil evitar el deteriorament del sòl que sustenta els nostres cultius alimentaris, i l’energia vital dels humans que consumim els aliments que hi creixen es deteriorarà inevitablement. Com a conseqüència d’això, es deteriorarà l’energia vital de l’ecosistema.


  Aleshores, com podem trencar aquest cercle viciós?


  No sóc cap expert en agricultura, però si el medi del sòl té relació directa amb el medi dels nostres intestins, diria que la clau de la nostra salut rau en els microorganismes. Tal com hem vist, existeixen incomptables varietats de microorganismes al món. Ens hauríem de fixar en aquells que són capaços de millorar la salut de la terra fèrtil. Per exemple, hi ha microorganismes que actuen sobre les substàncies químiques residuals dels pesticides, i que ajuden a descompondre-les i fer que siguin menys perjudicials. Hi ha microorganismes que afavoreixen la descomposició de l’humus i d’altres que contenen l’acció dels patògens. Aquests microorganismes que contribueixen a la coexistència dels éssers humans i la natura s’anomenen col·lectivament microorganismes efectius.


  Durant el segle passat es van investigar maneres de combinar els microorganismes efectius per millorar el sòl. En una època en què la modernització s’ha estès a tot el planeta, aquest moviment ha continuat existint, tot i que és força diferent de la investigació que s’ha dut a terme en adobs químics i pesticides, clarament enfocada a l’eficiència. L’agricultura microbiològica estudia els microorganismes del sòl i la millora de l’estructura de la terra fèrtil.


  Ha quedat demostrat que els microorganismes són efectius a l’hora de purificar aigua dels rius i desodoritzar i fer compost a partir de residus domèstics. Fins i tot es poden fer servir en la descomposició de dioxines i altres toxines, com també per controlar les poblacions d’àcars i escarabats que poden ser portadors de malalties i causar al·lèrgies. Després del vessament de petroli de l’Exxon Valdez a Alaska, el 1989, els químics van començar a desenvolupar agents de bioremediació per utilitzar-los en la segona onada de resposta al vessament de petroli. Aquests agents de bioenginyeria incrementen l’eficiència dels bacteris que hi ha a la natura que consumeixen hidrocarburs com el petroli i emeten diòxid de carboni i aigua.


  Encara ens queda molt per aprendre sobre la millor manera de treballar amb els microorganismes efectius. Quan introduïm canvis en l’agricultura convencional, que ha estat confiant fortament en els pesticides i els adobs químics des de mitjan segle XX, sabem del cert que els microorganismes efectius són indispensables per restituir la salut al nostre sòl.


  L’agricultura subministra les bases de tota l’alimentació humana. Som el que mengem, i els nutrients del nostre pa de cada dia són la clau de la nostra salut. L’agricultura és la base sobre la qual descansa la piràmide alimentària. Si hem de parlar de nutrició, hauríem de començar per l’agricultura.


  Us he dit que el contingut de minerals als camps de cultiu en diversos llocs del món ha minvat entre el 55% i el 85%. El mateix passa amb el contingut mineral dels vegetals actuals si els comparem amb els vegetals de fa 60 anys.


  La raó per la qual penso que hi ha un problema amb la ciència de la nutrició als Estats Units és que no s’està tractant l’afer de la qualitat de la verdura i que les guies de nutrició estan basades en la premissa que tots els espinacs, per exemple, són iguals des del punt de vista nutricional.


  Ara bé, al Japó, el Ministeri d’Educació, Cultura, Esports, Ciència i Tecnologia ha fet un seguiment dels nutrients de diversos cultius actuals comparats amb cultius d’anys enrere i n’ha publicat els resultats a les taules estàndard de composició d’aliments. Si comparem el contingut en ferro dels espinacs trobarem que era de 13 mg per cada 100 g d’espinacs el 1950, mentre que l’any 2000 era de només 2 mg. La vitamina C de les pastanagues ha caigut de 10 mg a 4 mg, i la de la col ha passat de 80 mg a 41 mg. Es poden trobar aquesta mena de pèrdues en moltes verdures i fruites.


  Als Estats Units sembla que donem per descomptat que podrem trobar els mateixos nutrients sigui quin sigui el sòl on s’hagin cultivat els aliments, i als agricultors se’ls fa difícil que els jutgin els productes per la qualitat. En aquestes circumstàncies és impossible subministrar una guia nutricional que tingui sentit i recuperar l’agricultura als Estats Units. Mentre continuem encallats en la ciència nutricional actual, penso que el menjar del país patirà un efecte de buidatge. Personalment, em sembla que l’epidèmia actual d’obesitat està causada, en part, pel menjar buit, que deixa el cos afamat de substàncies saludables que ja no són presents en la nostra dieta diària.


  Com a metge, sé que la majoria dels doctors fan poc èmfasi o tenen poca consciència dels efectes de la dieta en la salut dels seus pacients. Els metges hem estat educats per prescriure medicaments i per confiar en proves costoses per diagnosticar malalties. Podem tenir l’esperança que la consciència de la relació entre els nostres cossos, la cadena alimentària i la terra de cultiu condueixin a un canvi de visió envers la medicina moderna, i ens allunyin del conflicte armat en què es fan servir fàrmacs i productes químics, i ens acostin a l’equilibri i l’harmonia amb el món on vivim.


  La ciència de la nutrició i el menjar orgànic


  No hi ha dubte que als Estats Units hi ha una tendència creixent envers els mètodes agrícoles respectuosos amb el medi ambient. En l’agricultura orgànica, o agricultura natural, no es fan servir adobs químics ni pesticides.


  Perquè un producte es pugui anomenar orgànic, cal que se’l cultivi en sòls on no s’hagin utilitzat pesticides ni adobs químics des d’almenys tres anys abans de la sembra; l’agricultor s’ha d’abstenir d’emprar pesticides prohibits i adobs químics durant el període de cultiu, i no pot fer servir llavors que hagin estat alterades genèticament. A més, els aliments que duguin la certificació d’orgànics no s’han d’haver processat amb additius sintètics ni químics, i els ingredients principals del menjar manufacturat, excepte l’aigua i la sal, han de contenir un 95% o més d’aliments cultivats orgànicament i lliures de manipulació genètica. Pel que fa als derivats del bestiar, cal alimentar els animals principalment amb menjar orgànic, sense fer servir antibiòtics, i no se’ls pot haver manipulat genèticament.


  De tota manera, és important no anar a buscar les solucions fàcils ni pensar que estem tranquils si consumim productes orgànics certificats. Tal com he dit de manera insistent, la qüestió és com millorar el sòl, i per tant el medi intestinal. Suggereixo que agafeu el costum de consultar constantment el vostre cos. Com canvia la vostra condició física en canviar la ingesta diària cap a productes respectuosos amb el medi? Us sentiu més lleugers que abans? Ha millorat la vostra salut? O bé experimenteu malestar crònic?


  Quan s’ha donat vigor als vostres intestins o al sòl, la situació és un estat ple de força vital. No és fàcil per a nosaltres, que vivim en una societat tecnològicament avançada, experimentar en plenitud l’estat d’energia amb què estem dotats els humans. Malauradament, l’estil de vida de molta gent continua allunyant-los cada cop més de la seva energia vital.


  Hem d’entendre que els aliments que mengem són vida ells mateixos. Ingerim vida de la fruita i la verdura i la transformem en la nostra pròpia energia vital. L’ús excessiu de pesticides i adobs químics posa en perill l’energia vital que contenen la fruita i la verdura que mengem.


  Veiem amb claredat el valor dels enzims quan comencem a entendre l’energia de la vida. La raó per la qual la ciència de la nutrició als Estats Units i al Japó no contribueix prou a la nostra salut és que no té en compte el concepte d’energia vital de reposició dels enzims.


  L’energia vital és la columna vertebral de la nostra salut. D’alguna manera, hem canviat la nostra energia vital per un estil de vida basat en la comoditat i l’eficiència.


  El que explico a continuació és una història que se cita molt sovint al Japó. Un metge alemany, el doctor Von Bertz, que va contribuir de manera important a l’establiment de la medicina moderna al Japó, va recollir una anècdota interessant en el seu diari. Un cop que va anar a Nikko, a un centenar de quilòmetres de Tòquio, va arribar a destí després de catorze hores de trajecte i d’haver canviat de cavall sis vegades. El seu company de viatge hi va anar en rickshaw i va arribar al cap de 30 minuts sense haver canviat l’home que tirava el carretó. El doctor Bertz estava molt sorprès i va voler saber què havia menjat l’home del rickshaw. El seu menjar consistia en boles d’arròs integral amb prunes assaonades, rave ratllat assaonat en pasta de soja, rave groc assaonat i aquesta mena d’aliments. També es va assabentar llavors que els conductors de rickshaw habitualment tenien una dieta escassa, que consistia principalment en arròs, ordi, patates, mill i arrels de lliri, sense gairebé rastre de menjar d’origen animal.


  El doctor Bertz, que també estudiava ciències de la nutrició innovadores, va pensar que segurament l’home del rickshaw hauria tingut més energia si hagués menjat carn. Llavors va llogar dos conductors de rickshaw d’uns vint anys cadascun i els va donar a un la dieta tradicional, consistent principalment en arròs integral, i a l’altre una a base de bou. Després va dur a terme un experiment en què els dos homes havien de portar rickshaws amb un pes de 80 quilos. El qui duia la dieta d’arròs integral va estar conduint tres setmanes, mentre que el de la dieta de carn es va cansar massa i va haver de plegar al cap de tres dies.


  Si llegiu llibres d’història, veureu incomptables exemples del poder dels àpats escassos entre els japonesos. La noció que «la carn incrementa la vitalitat de la gent» no té un bon fonament.


  Insisteixo que us cal ser conscients dels cicles de la natura i conèixer el lligam que hi ha entre els nostres intestins i el sòl que alimenta els conreus, i entre aquests i la tasca dels microorganismes involucrats en el seu creixement. Si us hi esforceu, sereu capaços de veure vosaltres mateixos com hauria de ser el nou model de medicina. S’hauria de basar en la ciència de la nutrició, que alhora s’hauria de basar en un coneixement profund dels enzims i els microbis. El vostre model personal de salut s’hauria de basar no pas en una guerra química i farmacèutica contra els microbis, sinó en el coneixement d’una dieta adequada i en un ús adequat de suplements. Remarcaré més endavant, en aquest llibre, els meus suggeriments sobre com podeu millorar la vostra salut fent les paus amb la natura, però abans us serà útil saber més coses de com funciona la natura, començant per les cèl·lules.


  3. El vostre sistema immunitari innat


  Si els éssers humans com a espècie estem destinats a perdre la guerra contra els microbis, si el nostre camí cap a la salut i la vitalitat ha de passar per firmar la pau amb la natura i enfortir els nostres sistemes immunitaris innats, ens caldrà saber tantes coses com puguem sobre com funcionen aquests sistemes de treball naturals.


  Per sort, la ciència mèdica ha après moltes coses sobre la immunitat en els darrers anys, i un d’aquests descobriments és que tenim almenys dues línies de defensa immunitària: la immunitat adquirida, aquella amb la qual estem més familiaritzats, i el sistema immunitari innat, que actua contínuament per mantenir-nos lliure de malalties la major part del temps malgrat el fet que estem exposats a gèrmens cada dia.


  Com treballa aquest sistema natural de defensa? Posem com a exemple un refredat. Els refredats els causen virus, que són elements aliens al nostre cos. Els símptomes que experimentem, el nas que raja o els esternuts, són resultat de la lluita del nostre cos per rebutjar aquests virus patògens, però alguns d’aquests aconseguiran sobreviure i amenaçar el cos. En aquest punt intervindran els glòbuls blancs, però els primers glòbuls blancs que reaccionen davant la invasió de virus són macròfags o neutròfils. Aquestes cèl·lules capturen i devoren literalment els patògens, igual que els Pac-man. Amb tot, hi ha casos en què aquests intents poden fallar a l’hora de desfer-se dels gèrmens del refredat. En aquestes situacions intervenen les cèl·lules del sistema limfàtic per eliminar-los. Hi ha dos tipus de cèl·lules del sistema limfàtic, i treballen en equip. De primer, els limfòcits T cooperadors reben informació sobre l’estructura del patogen. Llavors passen aquesta informació als macròfags, que envien instruccions als limfòcits B perquè produeixin anticossos. Els limfòcits B descarreguen aquests anticossos com si fossin míssils per atacar els patògens i paralitzar-los els moviments, i aleshores, igual que els Pac-man —els macròfags i els neutròfils—, els devoren. En el cas del refredat comú, el procés complet dura una o dues setmanes, i durant aquest temps patirem els símptomes de la minva d’energia: inflamació de la gola i el si nasal, mocs. Aquesta tasca conjunta de cèl·lules del sistema limfàtic i altres s’anomena reacció del complex antigen-anticòs. D’aquesta manera, estem protegits per capes de mecanismes de defensa.


  De tota manera, les funcions de la reacció antigen-anticòs no es limiten a desfer-se dels patògens invasors.


  Un cop digerits els patògens, un macròfag presentarà l’antigen (una molècula, la majoria de les vegades una proteïna trobada a la superfície del patogen, emprada com a identificador pel sistema immunitari) del patogen al limfòcit T assistent que correspongui.


  Un cop el limfòcit T hagi reconegut el seu antigen particular a la superfície d’una cèl·lula anormal, el limfòcit T es convertirà en limfòcit efector activat, uns missatgers químics anomenats limfocines que estimulen els macròfags perquè adoptin una forma més agressiva. Aquests macròfags activats, aleshores, poden empassar-se i digerir cèl·lules afectades amb molta més diligència.


  Quan fa servir anticossos, el cos emmagatzema la informació sobre l’estructura del patogen invasor i d’aquesta manera facilita les funcions immunitàries si el mateix patogen torna a envair el cos més endavant. La informació de la primera vegada que s’ha contret la malaltia queda emmagatzemada per a la següent generació d’anticossos. Cada vegada que hi hagi una invasió del mateix patogen, es crearan més anticossos, de manera que la immunitat adquirida es reforça.


  És un sistema excel·lent, però no és perfecte en el sentit que només respon al mateix patogen. Els virus, que muten amb molta rapidesa, s’hi poden adaptar fàcilment per esquivar-lo. És per això que els immunòlegs han de treure diversos tipus de vacunes de la grip cada any, i mai no hi haurà una vacuna que previngui la infecció vírica més estesa pertot arreu, aquella a la qual ens referim col·lectivament com a refredat comú. A més, el sistema és lent a l’hora de posar-se en marxa. Calen entre uns quants dies i unes quantes setmanes abans no es generin els anticossos, de manera que no s’actua amb efectivitat contra els patògens de manera immediata.


  Aquesta funció immunitària basada en la feina de les cèl·lules del sistema limfàtic, anomenada immunitat adquirida, és sens dubte un salvavides, un desenvolupament high-tech de milions d’anys d’evolució dels vertebrats. De fet, actualment els científics creuen que la immunitat adquirida només va aparèixer després de l’evolució dels animals vertebrats amb mandíbules articulades. De tota manera, això no vol dir que durant tots aquests mil·lennis previs al desenvolupament dels vertebrats els organismes vius no tinguessin funcions immunitàries. Els organismes vius han hagut de lluitar contra els invasors o han hagut de desenvolupar formes de coexistir-hi des de les primeres etapes de l’evolució. El sistema més bàsic i antic és la immunitat innata, el sistema que ha existit des de les primeres etapes de l’evolució, tot i que només ara estem descobrint com funciona. A mesura que hem après coses sobre la immunitat innata i com funciona, s’ha fet palès que el nivell de salut de cadascú té molt a veure amb com de bé està treballant aquesta capacitat immunitària.


  La capacitat immunitària cel·lular


  Ens hem estat centrant en la tasca dels macròfags i els neutròfils. Aquestes cèl·lules, que destrueixen patògens tot devorant-los, poden semblar primitives comparades amb la feina tan elegant dels limfòcits, però, de fet, aquests no podrien treballar sense els macròfags. En la reacció antigen-anticòs només es poden produir anticossos si els macròfags ofereixen informació sobre els patògens a les cèl·lules B.


  No obstant això, en les primeres etapes evolutives de la vida cadascuna de les cèl·lules devia haver de dissoldre i deslliurar-se dels elements invasors externs que contenia a fi de sobreviure. No hi havia cèl·lules immunitàries Pac-man —macròfags—. Hi devia haver una capacitat immunitària encara més bàsica, una força immunitària dins de la mateixa cèl·lula, i devia haver existit dins de cada cèl·lula des de l’època en què només existien organismes unicel·lulars. De fet, és sabut que fins i tot els organismes simples unicel·lulars com ara els bacteris posseeixen sistemes d’enzims per protegir-se de les infeccions víriques. Altres mecanismes immunitaris van evolucionar en antics eucariotes, i continuen en els seus descendents moderns, com les plantes i els insectes. Com que tots els organismes vius actuals estan compostos per cèl·lules, totes les cèl·lules humanes han de tenir, potencialment, alguna immunitat innata. Cadascuna de les nostres 60 bilions de cèl·lules té capacitat immunitària innata si no és que les propietats que existien en formes de vida precedents s’hagin perdut en alguna banda. No crec que sigui el cas. Crec que la capacitat immunitària que existia en les cèl·lules primitives, o capacitat immunitària innata, és la font real i natural de la nostra fortalesa, la nostra salut i la nostra força vital. Aquesta força és el que fa que certes persones no agafin refredats que fan que d’altres es posin malaltes. En resum, el potencial immunitari primigeni en l’estructura bàsica de cada cèl·lula viva és la font de la immunitat superior que fa que la majoria de nosaltres estiguem sans la major part del temps, fins i tot enmig d’un virtual mar de gèrmens.


  Com funcionen les capacitats immunitàries innates en cada cèl·lula? Les respostes a aquesta qüestió han començat a aparèixer des de fa pocs anys mitjançant la recerca biomèdica. El professor Shizuo Akira i el seu grup al Centre de Recerca de Frontera en Immunologia de la Universitat d’Osaka, al Japó, han trobat sensors cel·lulars específics anomenats receptors de tipus Toll (TLR). En alemany, toll vol dir ‘estrany’, però també ‘fantàstic’ o ‘meravellós’, i el que fan els TLR és, efectivament, meravellós. Aquests receptors enxampen invasors exteriors i segreguen substàncies antibacterianes i antivíriques. Aquesta funció no es limita a la cèl·lula que ha estat envaïda. Mitjançant la tasca del sensor, altres cèl·lules veïnes reben avís del perill i totes emeten substàncies antibacterianes i antivíriques dirigides als patògens. El punt fort d’aquesta tasca és la resposta instantània als enemics invasors, que concedeix temps a les cèl·lules del sistema limfàtic per respondre amb eficiència als enemics supervivents mitjançant l’ús d’anticossos. Les cèl·lules immunitàries com els macròfags i les cèl·lules limfàtiques només comencen a operar després d’aquest mecanisme inicial de defensa. Si la defensa instantània a la primera fase és eficient, es poden prevenir les malalties infeccioses que desencadena la invasió de bacteris o virus. A més, els patògens que escapen de les substàncies antibacterianes i antivíriques i penetren en les cèl·lules es troben davant de la desintoxicació intracel·lular. Literalment, queden esmicolades a escala molecular en un procés anomenat autofàgia. Als patògens se’ls identifica dins de la cèl·lula, i llavors els enzims els cacen i els esbocinen.


  Només es fa necessari confiar en la resposta secundària, amb les seves cèl·lules immunitàries especialitzades, quan la capacitat immunitària innata no funciona eficientment. Com que la ciència està aprenent cada vegada més coses sobre el nostre sistema defensiu de primera línia, podem preveure que serem capaços d’enfortir-lo i al final trobar defenses completament segures contra la grip, el refredat comú i altres malalties víriques o bacterianes que han infectat la humanitat.


  El fet que els organismes unicel·lulars com ara els bacteris utilitzin enzims per protegir-se contra els virus invasors indica que els enzims són elements clau per a la nostra resposta immunitària bàsica en la primera línia de front.


  Els enzims són catalitzadors involucrats en totes les reaccions químiques necessàries per al manteniment de la vida. Encara que subministreu prou nutrients al vostre cos, només els podreu digerir, absorbir i convertir en energia si els enzims funcionen correctament. Els enzims són importants per a la digestió dels aliments que mengeu, però la seva importància va molt més enllà. Estan involucrats en totes les activitats de la vida: la respiració, el batec del cor, la desintoxicació cel·lular, la percepció de la informació externa a través dels cinc sentits, el pensament, les respostes emocionals i moltes coses més.


  Hi ha enzims específics dedicats a cadascuna de les funcions vitals. Fins ara se n’han identificat entre 3.000 i 5.000 en el cos humà. La raó d’aquest nombre tan elevat és que cadascun té una missió particular i no es pot reemplaçar per un altre. Cada tipus d’enzim és únic. Per exemple, en la digestió, un enzim anomenat amilasa i que es troba a la saliva descompon els carbohidrats, la pepsina del líquid estomacal descompon les proteïnes i la lipasa del líquid pancreàtic descompon els greixos. En la resposta immunitària innata, la hidrolasa àcida digereix els patògens a l’interior de les cèl·lules.


  La ciència occidental ha classificat els enzims en dos grans grups, els enzims digestius i els enzims metabòlics, però aquestes categories limitades no són necessàriament adequades per a la investigació actual dels enzims. M’agradaria apartar-me d’aquestes definicions convencionals i centrar-me en la tasca que els enzims duen a terme dins de les cèl·lules per netejar-les de patògens i materials de rebuig, que, en cas contrari, farien minvar l’energia del cos.


  Enzims recol·lectors d’escombraries


  A l’interior de les cèl·lules uns orgànuls anomenats mitocondris utilitzen nutrients del menjar i oxigen per produir ATP (trifosfat d’adenosina), per subministrar l’energia necessària per a diverses activitats del cos. Uns enzims de l’interior de les cèl·lules ajuden en aquest procés. Mentrestant, d’altres enzims també dins de les cèl·lules estan involucrats en la desintoxicació. Són com treballadors del servei de recollida d’escombraries de l’interior de les cèl·lules on estan distribuïts els nutrients digerits, i treballen descomponent el rebuig i les substàncies alienes a la cèl·lula. Aquest procés està en marxa en tot moment en totes les cèl·lules del cos sencer, no tan sols en el tracte digestiu. Aquests enzims recol·lectors d’escombraries s’enduen els residus perquè les cèl·lules puguin funcionar amb normalitat.


  Per què els enzims recol·lectors d’escombraries estan tan estretament lligats a la vitalitat dels humans? A fi de veure aquesta connexió amb claredat, val la pena tenir una comprensió clara de què vol dir «estar viu del tot». Si entenem això, començarem a donar més valor als enzims, que són l’arrel de totes les activitats de la vida.


  Les cultures asiàtiques tenen un nom per a l’energia vital: els xinesos l’anomenen txi i els japonesos qi. Els europeus tenen tendència a considerar l’energia vital un concepte filosòfic, però jo sé que té base científica. Una energia vital forta o qi vol dir que les aproximadament 60 bilions de cèl·lules del cos físic estan treballant activament. Si les cèl·lules, que són les unitats bàsiques del nostre cos físic, tenen vitalitat, aleshores nosaltres, que estem fets d’aquestes cèl·lules, també en tindrem. De la mateixa manera, si les nostres cèl·lules no funcionen bé o si alguna cosa hi ha provocat un efecte advers, tindrem una mala condició física, baixa energia i, tard o d’hora, ens posarem malalts.


  Penseu-hi de la manera següent: cadascuna de les cèl·lules del nostre cos és un ésser viu en ell mateix, més que no pas una cosa. La sang transporta els nutrients del menjar que consumim i l’oxigen que respirem a totes les cèl·lules del cos. Cada cèl·lula té uns petits orgànuls especials anomenats mitocondris que contenen material genètic i molts enzims importants per al metabolisme de les cèl·lules, incloent-hi les responsables de la conversió d’aliments en energia utilitzable, en forma d’ATP. Quan produeixen ATP d’una manera fluida, ens omplim de vitalitat i som capaços de dur una vida plena d’energia.


  Quan una persona està apàtica, li manca motivació o està cansada després de reposar, vol dir que els nutrients que ha introduït al cos no s’han transformat en prou energia dins de les cèl·lules. La persona té mala salut o està malalta. Quina és la causa de la mala conversió d’aliments i aire en energia? En una paraula: porqueria. Les deixalles s’amunteguen dins les cèl·lules del seu cos.


  Per funcionar bé, les cèl·lules han d’estar netes de deixalles procedents de la generació d’energia i de qualsevol altre element aliè en forma de patògens que s’hi puguin haver infiltrat. Quan aquests processos es desenvolupen adequadament, l’energia es produeix de manera fluida i el cos s’omple de vitalitat. En canvi, si la desintoxicació no treballa amb fluïdesa, la producció d’energia es veu obstaculitzada i les activitats de les cèl·lules queden deteriorades. Dit d’una altra manera, la desintoxicació intracel·lular, la neteja que té lloc a l’interior de cada cèl·lula individual, té un paper important a l’hora d’envigorir les cèl·lules a fi de rejovenir el cos.


  Deixeu-me que us expliqui més coses sobre els enzims recol·lectors d’escombraries implicats en la desintoxicació cel·lular.


  Aquests enzims treballen dins de les cèl·lules en un orgànul anomenat lisosoma. En aquest orgànul hi ha aproximadament 60 varietats conegudes d’enzims —anomenats enzims lisosomes— que estan implicats en el procés de desintoxicació.


  De fet, el lisosoma és una planta de reciclatge microscòpica a l’interior de cada cèl·lula. Està envoltat d’una membrana, té un interior àcid i conté enzims hidrolítics que fan servir aigua per descompondre les molècules dels aliments, especialment les proteïnes i altres molècules complexes. El material digerit es transporta a través de la membrana del lisosoma perquè treballi dins de la cèl·lula o sigui transportada a l’exterior. La raó per la qual aquest reciclatge és important, és que a les nostres cèl·lules es creen contínuament les proteïnes que fabriquen els nostres teixits i els nostres òrgans, i quan es creen, també es generen moltes proteïnes defectuoses. Altres proteïnes queden malmeses pels radicals d’oxigen, radicals lliures o proteïnes degradades dins de les cèl·lules. En un procés d’autofàgia, aquestes proteïnes defectuoses queden envoltades d’una pel·lícula especial en forma de sac a fi de descompondre-les i deslliurar-se’n, mentre que les proteïnes normals queden intactes. Els lisosomes donen suport a aquesta tasca en crear els enzims que descompondran les proteïnes.


  Els enzims poden descompondre tant mitocondris defectuosos com proteïnes defectuoses. Els mitocondris tenen un paper central en la generació d’energia dins les cèl·lules. En qualsevol moment, dins d’una cèl·lula hi ha entre 500 i 2.500 mitocondris, i no paren de dividir-se. Com que hi ha una quantitat tan gran de mitocondris que es va dividint i creixent en nombre, hi ha lògicament un cert nombre d’inadaptats que no fan la feina de manera eficient o que la fan de manera anòmala. Quan el nombre d’aquesta mena de mitocondris que donen mal resultat augmenta, la capacitat de les cèl·lules de produir energia s’afebleix, o dit d’una altra manera, la nostra vitalitat disminueix. És tasca dels enzims recol·lectors d’escombraries envoltar aquests mitocondris ineficients o envellits i descompondre’ls. A més, els lisosomes generen enzims per desintoxicar i descompondre proteïnes. També hi ha un sistema de neteja que és com un contenidor d’escombraries intracel·lular per descompondre enzims deteriorats.


  L’autofàgia, el procés de digerir nutrients a l’interior d’una cèl·lula, a més de descompondre proteïnes defectuoses o mitocondris inadaptats, subministra energia a les cèl·lules famolenques. De fet, aquesta tasca de subministrament d’energia és la funció principal de l’autofàgia. Funciona com una estratègia de supervivència quan un ésser viu es troba en estat d’inanició perquè s’ha interromput el subministrament dels nutrients necessaris. En un cas com aquest, l’autofàgia té la responsabilitat de descompondre els nutrients que estan emmagatzemats dins de les cèl·lules i convertir-los en aminoàcids, glucosa i àcids grassos per subministrar energia al cos i aconseguir que funcioni mentre es restableix l’aportació de nutrients.


  La raó per la qual anomeno els lisosomes plantes de reciclatge dins de les cèl·lules és que, a més de descompondre els residus, també tenen la funció de recompondre’ls i reutilitzar-los. I, per descomptat, també hi ha implicats enzims. Un exemple és en el naixement d’un nadó. El nounat es troba en una mena d’estat d’inanició perquè l’han tret del líquid amniòtic i li han tallat el cordó umbilical a través del qual han estat fluint els nutrients durant els mesos anteriors. Com a conseqüència d’això, l’autofàgia es posa en marxa per recompondre proteïnes i desintoxicar cèl·lules a fi de mantenir viva la criatura en l’estressant transició des de l’úter fins al món exterior.


  Tal com hem vist abans, l’autofàgia també té la funció d’envoltar bacteris o virus que hagin penetrat a les cèl·lules, destruirlos i dissoldre’n les restes. En aquest procés, es recull informació de la matèria descomposta i es passa perquè la utilitzin les funcions immunitàries de les cèl·lules, el vostre sistema biològic innat de defensa.


  Desintoxicació intracel·lular


  Hi ha un enzim enorme que treballa d’una altra manera, independentment del lisosoma i del procés d’autofàgia. Aquest recol·lector d’escombraries tan robust és el proteasoma, i és el triturador intern de la cèl·lula. Tal com indica el nom, es marca com a objectiu les proteïnes defectuoses per descompondre-les o esmicolar-les. Aquesta tasca s’anomena sistema ubiquitina-proteasoma, i els tres investigadors que la van descobrir van guanyar el premi Nobel de Química el 2004. Les proteïnes defectuoses es generen cada dia dins de les cèl·lules i per aquest motiu cal tenir un sistema col·lectiu a gran escala com la planta de reciclatge intracel·lular —autofàgia—, i també enzims molt adaptables a l’hora de descompondre una a una cada proteïna defectuosa com un triturador intracel·lular. En poques paraules, les nostres cèl·lules utilitzen aquestes dues funcions de manera eficient per desfer-se de les substàncies alienes o les proteïnes defectuoses i mantenir les cèl·lules amb bona salut.


  Evidentment, si la desintoxicació intracel·lular no funciona bé, la capacitat dels mitocondris de generar energia s’afebleix i això causa el deteriorament de les cèl·lules, que condueix a l’aparició de diverses malalties. Per exemple, al mesencèfal, que s’encarrega d’una part de les funcions motores del cervell, hi ha una substància negra que segrega una hormona anomenada dopamina. La raó per la qual aquesta àrea del mesencèfal es veu negra és que els mitocondris, que són fàbriques d’energia, es concentren aquí i se sap que les proteïnes que s’hi produeixen tenen uns índexs de deficiència molt elevats. Si els trituradors intracel·lulars no funcionen eficientment en aquest petit barri tan densament poblat, els mitocondris treballaran amb disfuncions i la secreció de dopamina minvarà, cosa que conduirà a la malaltia de Parkinson.


  Es coneix la dopamina com l’hormona del cervell que controla la motivació i el plaer, però en aquesta substància negra del mesencèfal la seva missió principal és regular les funcions motores. El motiu que els malalts de Parkinson tinguin tremolors a les mans o als dits, rigidesa muscular, manca d’expressió facial, dificultats específiques en caminar i més coses és la deficiència en la secreció de dopamina en aquesta àrea. D’altra banda, la causa de la malaltia d’Alzheimer és l’apoptosi —mort cel·lular programada— de cèl·lules nervioses per l’acumulació de proteïnes defectuoses (proteïna amiloide). L’esclerosi lateral amiotròfica, que causa la incapacitat dels nervis motors per moure els músculs de les mans, els peus, la gola i la llengua, és el resultat de proteïnes defectuoses acumulades al cervell. La tasca de l’enzim triturador és clau per prevenir aquestes malalties del cervell i els nervis, que provoquen dificultats per moure les mans i els dits, parlar lliurement o mastegar el menjar, i fer que els malalts millorin. Els trastorns del cervell i dels nervis no són les úniques malalties que causa la fallida de les funcions de la desintoxicació intracel·lular (l’autofàgia i els trituradors del sistema ubiquitina-proteasoma). Cada cop es troben més indicis que en les malalties del sistema immunitari, com ara el càncer i les al·lèrgies, hi ha implicat un problema amb la desintoxicació intracel·lular. El focus en la desintoxicació intracel·lular serà un dels desenvolupaments més importants en els tractaments mèdics dels propers anys.


  Mentre investigava diverses funcions de la desintoxicació intracel·lular, em vaig fixar en un fet interessant. Hi ha funcions similars de desintoxicació cel·lular mitjançant lisosomes en plantes i microorganismes. El lisosoma és un orgànul que es troba a les cèl·lules dels animals, incloent-hi els éssers humans. Com treballa a les plantes? Hi ha orgànuls a les cèl·lules de les plantes que efectuen tasques semblants al lisosoma, i són els vacúols.


  Tal com suggereix el nom, un vacúol és un sac ple de líquid, i més del 90% de cada cèl·lula d’una planta està format pel vacúol amb la seva bossa de líquid. És per això que la verdura fresca i la fruita són sucoses. Als vacúols de les cèl·lules de les plantes es generen molts enzims recol·lectors d’escombraries, que duen a terme la seva tasca de desintoxicació intracel·lular descomponent la matèria residual i les substàncies perilloses.


  En els darrers anys la comunitat d’investigadors en medicina s’ha fixat molt en un enzim processador vacuolar que executa una funció específica quan s’hi infiltra un patogen. Quan els patògens envaeixen una cèl·lula, un orgànul anomenat petit quist genera aquest enzim, que es posa a treballar dins del citoplasma de la cèl·lula i n’elimina la membrana, de manera que inutilitza la cèl·lula infectada.


  Aquest procés, anomenat apoptosi o mort cel·lular programada, sona a amenaça, però en realitat és una peça clau per a la supervivència dels organismes vius. Una apoptosi insuficient té com a resultat la proliferació incontrolada de cèl·lules —el càncer—. Normalment, en un adult moren cada dia a causa de l’apoptosi entre 50.000 milions i 70.000 milions de cèl·lules. Aquest procés d’apoptosi pel qual les cèl·lules infectades produeixen els enzims que les destruiran es pot considerar una desintoxicació intracel·lular definitiva.


  En un fenomen exclusiu de les plantes, una gran quantitat de components antiàcids o substàncies fitoquímiques com ara el polifenol eliminen el radical d’oxigen, un radical lliure, que generen els materials de residu o les proteïnes degenerades. Aquest procés de desintoxicació dóna suport a la funció dels enzims dins del vacúol, i facilita que les plantes mantinguin fresca la força vital.


  També hi ha toxines de tipus alcaloide en els vacúols d’algunes plantes, alcaloides com ara la cocaïna, la nicotina, la cafeïna, etc. Principalment, es creen com a armes per foragitar els enemics exteriors, com ara patògens o insectes. Com que les plantes estan arrelades a la terra i no es poden bellugar a la manera dels animals, necessiten molta protecció, de manera que estan protegides per saviesa viva —diverses estratègies per dur a terme desintoxicació intracel·lular amb eficiència.


  Les activitats vitals dels microorganismes reben el suport de molts altres recol·lectors d’escombraries, enzims que col·laboren en la descomposició de toxines. Alguns bacteris, quan s’enfronten a un perill com la inanició, creen una còpia d’ells mateixos (espora) que llavors digereix l’original fent servir un enzim que se segrega. És a dir, que trien viure oferint el seu propi cos a l’espora com a nutrient. Aquest podria ser el patró original de la desintoxicació intracel·lular. Els fongs, que són eucariotes i, per tant, molt més avançats que els bacteris com el llevat o el bacteri del koji, ja tenen vacúols dins de les cèl·lules. Naturalment, igual que passa amb les plantes, hi ha enzims dins dels vacúols encarregats de la desintoxicació intracel·lular.


  Nouzims


  Tinc un nom per a aquests recol·lectors d’escombraries que duen a terme la tasca de desintoxicació intracel·lular en els animals, les plantes i els microorganismes. M’agrada dir-ne nouzims perquè són enzims que ajuden a renovar les cèl·lules dels organismes vius. Si observeu les activitats de la vida tenint en compte els nouzims, podreu veure el paper clau que tenen els enzims en la defensa de la vida, la salut i el rejoveniment.


  A fi d’aclarir les funcions dels nouzims, els compararé amb els enzims digestius i els enzims metabòlics amb què la gent està més familiaritzada. Hi ha diferències entre ells. Com recordareu, hem dit que els enzims digestius i els enzims metabòlics són grups d’enzims involucrats en la digestió i l’absorció del menjar que ingerim i en la transformació dels aliments en energia als mitocondris de l’interior de les cèl·lules. Els nouzims són un grup d’enzims que treballen quan la vida està amenaçada, en contraposició als enzims convencionals, que funcionen per mantenir i sustentar la vida de cada dia.


  Si aquests enzims no funcionen adequadament dins de les cèl·lules, la vida està en perill. Si hi penseu d’aquesta manera, us adonareu que el grau d’activitat dels nouzims en el nostre cos és literalment un baròmetre que mostra fins a quin punt és alt el nivell de força vital d’una persona. Sou tan forts com ho són els vostres enzims, i no més.


  La immunitat natural està vinculada a l’apoptosi, en què les cèl·lules infiltrades per virus o bacteris se suïciden i acaben amb els patògens. Quan la desintoxicació cel·lular normal fracassa en la defensa de la cèl·lula contra els enemics invasors, s’activa el sistema d’autosacrifici que representa l’apoptosi. A grans trets, les cèl·lules individuals es defensen a si mateixes amb la interacció complexa de tres sistemes: 1) la desintoxicació intracel·lular, 2) la immunitat natural, i 3) l’apoptosi per mantenir l’energia i continuar vivint. Els nouzims, com jo els anomeno, estan implicats en totes les fases de la defensa biològica i són els enzims rejovenidors que encoratgen les activitats cel·lulars.


  Vull donar més detalls sobre els mecanismes de la immunitat natural i l’apoptosi en què estan involucrats els nouzims. Començaré amb la immunitat natural. Tothom reconeix la importància de les funcions immunitàries, però probablement encara hi ha persones que no han sentit a parlar de la immunitat natural. La immunitat natural es refereix al nostre sistema biològic innat de defensa. En el passat, la ciència mèdica es concentrava en les activitats de les cèl·lules immunitàries a la sang o la limfa. Ara bé, es tracta d’una funció immunitària adquirida que es va crear només en l’era dels animals vertebrats després d’un llarg període de progrés de l’evolució, i no és universal a tots els éssers vius.


  Ens referim a la funció d’aquestes cèl·lules immunitàries com a immunitat adquirida en contrast amb la immunitat natural. La immunitat adquirida reconeix els patògens que s’han infiltrat al cos com a antígens i crea anticossos, amb la qual cosa defensa la vida. És un mecanisme immunitari adquirit en l’etapa en què el patogen s’infiltra al cos.


  En canvi, la immunitat natural o innata ha estat treballant dins de les cèl·lules sense parar des que va aparèixer la vida a la terra per primera vegada. La immunitat adquirida està construïda sobre la base de la immunitat natural. A mesura que aprenem coses sobre el funcionament de la immunitat natural, el focus del nostre model de salut comença a canviar. Metges i altres especialistes parlen més del que les persones poden fer per enfortir la seva immunitat natural, mentre que la dependència de les vacunes queda en segon terme i la intervenció amb fàrmacs que maten els microbis es converteix en un recurs final per quan falla la prevenció.


  Recordem l’explicació de les malalties infeccioses, en el capítol 2. Les malalties infecciones com la grip, el còlera, el xarampió i d’altres de semblants ens han turmentat des dels inicis de la història humana. I amb tot, no caldria dir-ho, no tothom s’ha infectat. Deixeu-m’ho dir amb més precisió. Fins i tot quan malalties infeccioses com la grip espanyola causaven devastació arreu del món, no tothom es va infectar i va morir. Si bé es van perdre moltes vides, hi va haver persones a qui va afectar lleument o gens ni mica. Quina era la diferència? Amb la immunitat adquirida només es pot lluitar contra una malaltia infecciosa si es creen anticossos mitjançant la reacció antigen-anticòs. Cal un cert temps per adquirir anticossos, i tret que una persona hagi estat infectada abans per la mateixa malaltia, cal que es creï un anticòs nou. Això és així perquè només hi ha un anticòs que pugui ser efectiu contra un patogen. Dit d’una altra manera, no tenim la capacitat d’actuar immediatament contra el patogen intrús. Què determina la vida o la mort en una malaltia infecciosa? La resposta ha de raure en la immunitat natural. Si la immunitat natural, que és innata en tota vida, no funciona correctament, ni tan sols es pot utilitzar la immunitat adquirida.


  En el passat, la immunitat adquirida es referia sovint als macròfags o als neutròfils, coneguts per les seves funcions elementals entre les cèl·lules immunitàries. Potser no esteu familiaritzats amb els macròfags o els neutròfils, de manera que els descriuré perquè us en feu una idea a grans trets. D’aquestes cèl·lules blanques sanguínies especialitzades se sap que devoren substàncies alienes i les eliminen. Però no són només cèl·lules primitives dedicades a l’aniquilació. Sabem que els macròfags tenen altres funcions importants. Actuen com a centres de control per comunicar diverses instruccions als limfòcits, que destrueixen els patògens en crear anticossos. En general, es considera que els limfòcits tenen un paper central en les funcions immunitàries, però, i això és molt interessant, no poden fer res si no reben instruccions dels macròfags. Els macròfags tenen una funció bàsica de destrucció, però alhora treballen controlant les cèl·lules immunitàries.


  Es poden comparar els macròfags amb una força independent a la qual s’han encarregat les funcions immunitàries naturals que treballen dins les cèl·lules. Quan els organismes unicel·lulars com els bacteris van evolucionar cap a organismes multicel·lulars i van créixer en dimensions i en complexitat, les funcions immunitàries primàries de l’interior de les cèl·lules, que empraven la desintoxicació intracel·lular, ja no podien defensar el cos, i es creu que és llavors quan van aparèixer els macròfags per donar suport a la funció immunitària.


  Vull afegir un breu comentari relacionat amb l’evolució dels éssers vius. En el curs de l’evolució cap als organismes multicel·lulars la primera criatura que es va desenvolupar era, aparentment, un tub digestiu molt semblant a un intestí humà. Un organisme multicel·lular en les etapes més primerenques, com el corall, només té un tub intestinal, i la seva vida és molt simple —subministrar nutrients, digerir-los i absorbir-los en el tub intestinal i excretar les restes.


  Un intestí es troba dins d’un cos, però té contacte regular amb el món exterior a través de la ingesta d’aliments. Com és lògic, s’hi infiltraran tota mena de patògens. Podria ser que la raó per la qual els avantpassats dels macròfags (fagòcits) es diferenciessin de les cèl·lules dels intestins fos per subministrar defensa biològica contra els patògens dins dels intestins.


  Les cèl·lules immunitàries com els neutròfils i els limfòcits es van crear en diferenciar-se encara més dels fagòcits, que són els avantpassats dels macròfags. En observar aquests desenvolupaments, se’ns farà més clara la relació entre la immunitat natural i la immunitat adquirida. Potser caldria deixar de banda temporalment els coneixements habituals d’immunologia i estudiar les funcions immunitàries innates dels éssers vius. Aquest és un debat que està prenent força a les discussions en immunologia.


  Apoptosi


  L’apoptosi és un altre sistema biològic de defensa. L’apoptosi es refereix a la descomposició d’una cèl·lula com a últim recurs defensiu quan aquesta cèl·lula conté una quantitat excessiva de substàncies alienes com ara residus o quan s’hi han infiltrat virus o bacteris massa poderosos perquè es pugui defensar tota sola mitjançant la desintoxicació intracel·lular o la immunitat natural. A l’apoptosi se l’anomena suïcidi cel·lular, però això no és negatiu de cap de les maneres, i es tracta d’una funció comuna entre éssers vius multicel·lulars amb què es protegeixen altres cèl·lules abans no quedin afectades. Al capdavall, encara que se sacrifiqui, hi haurà una altra cèl·lula idèntica que la reemplaçarà. Una millor manera de considerar-les és pensar-hi com una mena de sistema de reciclatge.


  Un bon exemple d’apoptosi és quan un capgròs es converteix en granota; es desfà d’una cua que ja no li és útil. Fins a un cert moment els dits d’un fetus humà no estan gaire diferenciats i semblen una xarxa membranosa. Les cèl·lules que hi ha entre els dits es van sotmetent gradualment a apoptosi fins que formen els dits d’una mà humana.


  L’apoptosi de les cèl·lules amb càncer és una estratègia de defensa important. Normalment, quan es generen cèl·lules canceroses en el nostre cos, es produeix apoptosi per evitar que es propaguin. Ara bé, la seva activitat queda inhibida quan hi ha grans quantitats de radicals d’oxigen i altres radicals lliures que s’han generat, amb la qual cosa el cos es torna oxidatiu.


  La raó per la qual recomano que els malalts de càncer segueixin el Biozim Shinya, en el qual es redueix la ingesta de proteïnes animals i s’incrementa la de fruita i verdura, és que cal eliminar els radicals lliures del cos i induir l’apoptosi. Per descomptat, els nouzims estan implicats en l’apoptosi. Un enzim especialment important és la caspasa, que controla el procés d’apoptosi. Aquests enzims de tipus controlador es mantenen latents quan no se’ls necessita, però quan es presenta una situació en la qual es necessita apoptosi, un altre enzim els activa. Aquests enzims són una mica diferents d’aquests dels quals hem estat parlant fins ara, però s’hi assemblen en el sentit que treballen quan la vida està en perill.


  Les propietats adaptatives dels nouzims


  Ara potser comenceu a tenir una idea de com funcionen els nouzims i com ens mantenen en vida. Els nouzims que concebo són grups d’enzims involucrats en la desintoxicació cel·lular, la immunitat innata i l’apoptosi, les tres activitats centrals de salvament. En activar aquests enzims, les nostres cèl·lules s’alliberen dels seus propis residus interns i prevenen la infiltració de patògens. Com a resultat d’això, l’energia vital flueix sense destorbs.


  Com més entenguem aquests nouzims, més sabrem com dotar-los d’energia. Per exemple, els nouzims són capaços d’adaptar-se a medis diferents dels dels enzims digestius. I poden funcionar bé en un medi moderadament àcid. Quan estem sans, la nostra pell és moderadament àcida i fa difícil que es propaguin els bacteris. En un medi àcid, els enzims més corrents no poden funcionar a ple rendiment. Per això, un medi d’aquestes característiques serà territori exclusiu dels nouzims, que són capaços d’ajustar-se a l’acidesa moderada. A l’interior de les cèl·lules, dins dels orgànuls per a la desintoxicació intracel·lular, els lisosomes, el medi és moderadament àcid. Aquest medi àcid és una cosa bona, part de l’ordre natural, perquè obstaculitza els bacteris i d’aquesta manera protegeix l’individu.


  Una altra característica dels nouzims és que poden funcionar a altes temperatures. Potser heu sentit a dir que la calor afebleix els enzims, però aquest fet només afecta els enzims normals. Sorprenentment, les propietats dels nouzims són més aviat les contràries. Quan teniu febre per culpa d’un refredat, el més probable és que perdeu la gana. Això és així perquè l’alta temperatura afebleix els enzims digestius. Els enzims digestius estan en funcionament actiu quan la temperatura corporal és d’uns 37 ºC, però si passa de 37,8 ºC aproximadament, el nivell d’activitat cau en picat. La raó que estigueu cansats o apàtics quan teniu febre pot tenir a veure amb aquesta minva de l’activitat dels enzims metabòlics a alta temperatura. No cal dir que l’activitat dels virus i els bacteris s’alenteix a una temperatura alta, i és missió dels nouzims eliminar-los un rere l’altre.


  Fins fa pocs anys els metges recomanaven tractar la febre amb aspirines i altres medicaments per fer baixar la temperatura tan aviat com es pogués. Ara és més probable que aconsellin deixar que la febre segueixi el seu curs. Això és perquè estem aprenent que tenir febre no és anormal, sinó que és una reacció normal del cos per alliberar-se dels patògens i evitar que s’estenguin. El mateix val per a la inflamació de les amígdales, o quan una ferida infectada s’inflama i fa que tinguem febre.


  La inflamació significa que l’àrea de la ferida o la infecció és moderadament àcida. Quan passa això, els nouzims, que poden tolerar temperatures altes i acidesa moderada, s’activaran per lluitar contra els patògens. Intentar que baixi la febre a còpia de medicaments quan un ha enxampat un refredat interfereix en les funcions dels nouzims. Podríem dir que és un acte contra la saviesa de l’ordre natural del cos.


  Complementar els nouzims amb fruita


  Els nouzims no es limiten a repel·lir les infeccions. També tenen la capacitat de descompondre i desintoxicar cadascuna de les cèl·lules del cos. Hi ha 60 varietats de nouzims treballant en el lisosoma, que és un orgànul a l’interior de les cèl·lules dissenyat especialment per a la desintoxicació intracel·lular. A alguns d’aquests nouzims se’ls coneix com a descomposadors competents; són molt superiors als enzims digestius normals a l’hora de descompondre matèria aliena. La seva capacitat és 5.000-10.000 vegades superior. Com a grup, aquests nouzims poden descompondre quasi qualsevol mena de matèria residual, incloent-hi proteïnes defectuoses, membranes cel·lulars, col·lagen, greix, polisacàrids i àcid nucleic. Són enzims de descomposició massiva. De tota manera, amb els seus superpoders de descomposició, n’hi ha bastants que s’acaben destruint a si mateixos. Això ens en dificulta l’observació i encara no n’hem trobat la imatge sencera. De tota manera, no és incorrecte posar en relleu que els nouzims tenen superpoders que van més enllà dels que tenen els enzims corrents, gràcies a la seva capacitat per descompondre material de residu i així mantenir-nos en bon estat de salut.


  D’altra banda, aquest poder superior de descomposició dels nouzims és la causa que la fruita maduri i n’augmenti la dolçor. La fruita té àcid cítric, que és la font del seu sabor àcid, i la dolçor s’incrementa per un procés de fermentació; tant la producció d’àcid cítric com la fermentació són obra dels nouzims. També estan implicats en la reproducció de la fruita. Quan la fruita madura, és probable que les llavors caiguin a terra. De vegades, són els animals que es mengen la fruita els qui defequen llavors o pedres a terra. D’aquestes llavors sorgiran nous brots i començarà una nova vida.


  D’entre aquests enzims indispensables per a la maduració de la fruita, se sap que els enzims de les pinyes, els kiwis, les figues i la papaia verda són especialment superiors. En el meu programa del Biozim recomano menjar fruita per complementar els nouzims. S’ha descobert que aquests enzims de la fruita tenen una estructura molt semblant a la dels enzims que treballen en el lisosoma. La fruita és una font rica en components antioxidants i substàncies fitoquímiques que ajuden a la funció dels nouzims. Una dieta rica en fruita fresca està relacionada amb l’increment de la força vital de maneres que van més enllà del senzill complement de nutrients. Sabem que la dieta bàsica d’altres primats que viuen en estat salvatge, com els ximpanzés, gira entorn de la fruita; no és gaire aventurat suposar que hi pot haver una relació profunda entre la vitalitat de tots els primats —incloent-hi els humans— i la fruita crua, rica en enzims.


  Per què el dejuni està associat a la longevitat?


  Un suggeriment contraintuïtiu que ha aparegut a partir d’investigacions recents és que les persones que mengen molt poc pot ser que visquin més anys. Els estudis que ho van suggerir en realitat es van fer amb altres mamífers —micos, rosegadors i gossos— i mostraven que una dieta severament limitada en calories, sempre que es continués subministrant els aliments adequats per a la supervivència, reduïa de fet el risc per als animals de contraure malalties cròniques i n’incrementava la durada de la vida. Sembla una confirmació de la saviesa popular quan ens diu que allò que no ens mata ens enforteix.


  Però, això es pot aplicar a les persones? Els investigadors encara no han trobat proves que les persones que consumeixen poques calories visquin més anys. Però sí que tenen evidències que la restricció de calories en adults, tant homes com dones, causa alguns dels canvis metabòlics que s’han observat en els estudis de laboratori en micos i rates. És a dir, si es dóna l’equilibri nutricional adequat, la restricció de calories en els humans disminueix els factors de risc metabòlics, hormonals i inflamatoris de diabetis, malalties cardiovasculars i probablement càncer. Per què?


  Crec que la classe d’enzims que anomeno nouzims és el fonament d’aquest fenomen. Com que els nouzims es poden adaptar a medis difícils amb acidesa moderada i alta temperatura, he arribat a considerar-los com una mena de forces especials que es posen en marxa per dur a terme missions perilloses. Aquestes forces s’activen cada cop que l’organisme s’enfronta a una crisi d’existència. Quins són els casos específics que ens duen a crisis d’aquesta mena? Una, naturalment, seria la fam. La història humana ha estat en gran part una lluita contra la fam. Quan la fam persisteix, els enzims digestius o metabòlics que normalment treballen cada dia no poden estar actius. En canvi, entren en acció els nouzims dins les cèl·lules.


  Fins i tot quan l’organisme es troba en una situació d’estrès i els enzims corrents del cos estan inactius, els nouzims treballen de valent en les tasques de neteja a l’interior de les cèl·lules del cos. En el procés d’autofàgia, les proteïnes defectuoses es descomponen i es reciclen com a nutrients necessaris per a les cèl·lules. Alhora, s’esmicolen i eliminen residus i altres substàncies alienes. Amb un procés d’aquest tipus com a rutina diària, les cèl·lules del cos estarien netes i, presumiblement, la vitalitat de l’organisme seria més forta que si els nouzims s’activessin amb menys freqüència. Podríem dir que aquesta és la raó per la qual les persones d’èpoques antigues que no podien aconseguir prou nutrients, com sí que aconseguim els d’avui dia, malgrat tot gaudien de bona salut i tenien una gran força vital. Estaven constantment en un estat en què els nouzims podien treballar de manera activa.


  Evidentment, un entorn com aquest no té només aspectes positius. Quan el grau d’inanició s’incrementa, l’estrès que pateixen el cos i la ment augmenten i es consumeixen els enzims corporals. Això combinat amb deficiències nutricionals haurien fet disminuir la longevitat dels nostres avantpassats. Com a americà d’origen japonès, conec la història del Japó. Tot i que en el nostre passat hi ha episodis de fam freqüents, al Japó hi ha molts exemples d’èpoques com l’era Edo en què es va gaudir d’un estil de vida confortable durant un llarg període de temps i en què es va construir una cultura molt rica. I amb tot, gosaria dir que els japonesos del passat es van beneficiar del fet de no poder menjar fins a atipar-se.


  L’ensenyament important que en traiem és com en són d’actius els enzims. Per molts anys que una persona hagi afegit a l’esperança de vida, només pot viure amb gran vitalitat si els nouzims treballen activament. És possible incrementar el nivell d’activitat d’aquestes cèl·lules fregall? Crec que sí. El que caldrà és un canvi cap a un estil de vida més natural, un que signifiqui no menjar sempre fins a atipar-nos.


  És un consell que potser no agradarà a tothom de sentir, però crec que podeu augmentar la vostra vitalitat passant gana de tant en tant a fi d’activar els vostres nouzims per netejar i tornar a donar energia a les cèl·lules del cos. O, senzillament, mengeu amb més moderació; pareu de menjar quan encara no estigueu tips. O deixeu de picar a deshora i augmenteu el període de temps en què passeu gana durant el dia. A fi d’activar els nouzims cal una mica de dejuni moderat. Sospito que la clau perquè eleveu la vostra força vital no rau en el menjar, sinó en el no menjar. La vitalitat no es pot expressar amb xifres com les calories o els nutrients, i per tant és molt esquiva. Però està lligada a la tasca dels nouzims de l’interior de les cèl·lules.


  Aquest podria ser el nostre millor tractament contra l’envelliment, una visió completament nova sobre com mantenir la vitalitat i la joventut. És l’hora de despertar el poder dels nouzims.


  Els nouzims són essencials en l’embaràs i el part


  Hem vist que fer dejuni i menjar amb moderació està lligat a l’activitat dels nouzims. Hi ha d’altres crisis a la nostra vida biològica comparables a la fam. Un exemple és el cicle de la fecundació i el part. He dit abans que la poderosa activitat de descomposició que duen a terme els nouzims té un paper en el procés de maduració de la fruita. També són actors principals en la reproducció humana. La reproducció humana implica, naturalment, que un espermatozou s’uneix a un òvul en penetrar-lo. Els enzims faciliten aquest procés. Quan un espermatozou s’acosta a un òvul, expulsa enzims des de la part davantera. Guiat per aquests enzims, l’espermatozou penetra a l’òvul i s’hi uneix, moment en el qual els enzims que l’han conduït fins allà formen una pel·lícula (membrana de fecundació) a la superfície de l’òvul i d’aquesta manera impedeixen que altres espermatozous s’hi atansin. Encara queden àrees desconegudes, però l’enzim que du a terme aquesta tasca de penetració i protecció podria ser un dels nouzims.


  En els deu mesos i deu dies des de la concepció fins al part, hi ha d’haver involucrats enormes quantitats d’enzims. No es pot determinar ara com ara si aquests enzims s’haurien d’incloure en la categoria de nouzims. En tot cas, l’elevat consum d’enzims implica que es necessita una enorme quantitat d’energia vital. Basant-me en el que he manifestat fins ara, aquest estrès hauria d’estimular els nouzims perquè es posessin a treballar dins de les cèl·lules en la tasca de desintoxicació intracel·lular.


  Com és que les dones de societats pròsperes i avançades tecnològicament sembla que tinguin més problemes amb la concepció i la maternitat que les dones d’entorns més pobres? Avui dia sembla que hi ha més dones que no poden concebre, i els avortaments espontanis han augmentat de manera significativa. També s’ha indicat que la quantitat d’espermatozous d’alguns homes ha davallat substancialment, i hi ha un nombre cada cop més alt d’homes amb problemes d’impotència (disfunció erèctil) o d’infertilitat (aspèrmia). Amb l’increment de la riquesa, l’índex de naixements ha anat baixant, i no crec que això només sigui qüestió del canvi dels valors en la societat. Tinc la forta sospita que tant els homes com les dones han perdut la vitalitat necessària per a la reproducció, i que aquí és on rau almenys part del problema.


  Segons el meu parer, aquestes vitalitat i infertilitat tan disminuïdes es poden atribuir clarament a l’estil de vida de les persones d’avui dia, que consumeixen una dieta que els condueix al deteriorament de les funcions intestinals. Aquesta dieta es basa sobretot en aliments d’origen animal (carn, llet i productes lactis), greixos, cereals refinats, sucre blanc i menjar porqueria. Per enfortir la força vital i activar els nouzims que, tal com hem vist, estan implicats en l’activitat vital de les cèl·lules, les persones hem d’adoptar una dieta en què la base siguin els aliments procedents de les plantes i la fruita. Aquest és el punt de partida de tot plegat.


  El que mengeu cada dia millora o empitjora les vostres funcions intestinals i determina la qualitat de la vostra sang i les vostres cèl·lules. Insisteixo a les dones embarassades i als seus companys homes, a les llevadores, els obstetres i els ginecòlegs que reconeguin la importància de la dieta. La nutrició és la base de la salut reproductiva.


  La manera de donar vitalitat als enzims


  El secret per donar vitalitat als enzims rau en els nostres costums alimentaris; menjar menys i posar l’accent en la verdura fresca, i especialment en la fruita fresca, que és una bona font de nouzims. És important que prengueu una quantitat adequada d’aigua bona.


  A més, seria bo complementar-ho amb els tipus d’elements nutritius adients i les quantitats convenients per donar suport al treball dels enzims. De vegades hi ha manca de micronutrients, vitamines i minerals en els nostres aliments excessivament manufacturats, i també us calen components antioxidants com ara les substàncies fitoquímiques. La majoria de les cèl·lules que formen les plantes estan compostes de vacúols que contenen el líquid en el qual els nouzims s’involucren en la desintoxicació cel·lular. En els líquids, juntament amb els nouzims, hi ha components antioxidants de suport o substàncies fitoquímiques com ara el polifenol.


  És raonable pensar que hi ha aliments que ajuden a induir la desintoxicació cel·lular. Això, juntament amb el meu mig segle de veure els efectes d’una nutrició pobra en els intestins dels humans i en la seva salut, em convencen que l’aproximació al tractament de la salut des del punt de vista nutricional no tan sols és vàlid sinó que, a llarg termini, és l’únic que té sentit.


  Al capdavall, les cèl·lules són a la base de tots els fluids corporals, i els nouzims són necessaris per mantenir el flux d’energia. Anar a la base de la salut humana significa emprar els nouzims per assolir una vida saludable i plena de joventut i energia.


  I què passa amb els complements enzimàtics? La majoria dels enzims que trobem al mercat són del tipus que ajuden en la tasca dels enzims digestius, i poden ser necessaris per millorar les funcions intestinals i mantenir una bona condició física. Ara, però, la ciència està desenvolupant complements per vitalitzar els nouzims i complements fets dels mateixos nouzims. Estic molt interessat en aquesta idea, com no podria ser d’una altra manera, i també en la investigació de diversos enzims intracel·lulars. En posar el focus de la investigació mèdica en les cèl·lules, que són les unitats bàsiques de la vida, i centrar-nos en l’existència de nouzims dins de les cèl·lules, hauríem de poder proposar una nova manera de viure que sigui capaç d’abastar moltes activitats humanes —la salut, la longevitat, la fecunditat, la bellesa, el medi ambient i la societat—. Espero amb gran expectació els desenvolupaments que arribaran a mesura que el nostre coneixement s’acosti a l’arrel de la vida.


  4. El nostre gran experiment en nutrició i salut


  El coneixement científic sobre el sistema immunitari del nostre cos que ha sorgit en les darreres dècades, poques, encara ha de donar fruit a l’hora de millorar la salut de les persones al segle XXI. En canvi, l’obesitat als Estats Units ha assolit nivells perillosos, sobretot entre els nens, que contrauen malalties relacionades amb l’obesitat que abans no es veien en criatures, com per exemple la diabetis tipus 2, la hipertensió o el colesterol alt. Part d’aquests canvis pot ser el resultat de la manca d’exercici, especialment de la manca d’exercici a l’exterior, però una altra part està relacionada amb com mengen les famílies americanes avui dia. A més, un percentatge creixent de nens americans tenen al·lèrgies. Les malalties autoimmunitàries van a l’alça, tant en adults com en nens: al·lèrgies, asma, lupus i artritis reumatoide, entre altres.


  Veig dues causes principals d’aquestes malalties relacionades amb l’alimentació i la nutrició. La primera és la globalització. Fins fa poques dècades la majoria de les persones es quedaven als llocs on havien viscut els seus avantpassats i menjaven coses que havien cultivat i menjat els seus avantpassats. Els costums en l’agricultura, la pesca, la caça i la preparació del menjar que s’havien anat desenvolupant durant generacions eren els mateixos en què encara confiaven els nostres pares i els nostres avis.


  Llavors, durant la Segona Guerra Mundial, tot va començar a canviar amb els avenços en transport i comunicacions, que van encongir el planeta. La gent viatjava més, i el mateix feien els aliments i la tecnologia per cultivar-los, recol·lectar-los i preparar-los. Aquest procés havia estat en marxa a Amèrica des de feia dos o tres segles, és clar, però fins i tot aquí s’ha accelerat al llarg de l’última generació. Hem estat introduint noves varietats d’aliments als nostres cossos. No hi ha gairebé ni un sol supermercat de barri que no ofereixi fruita fresca de Xile, Nova Zelanda, Mèxic i Califòrnia, fins i tot en ple hivern al bell mig de les grans planures glaçades de l’Oest Mitjà. A cada ciutat dels Estats Units es pot esmorzar en un cafè a base d’ous amb cansalada a la manera tradicional, dinar sushi en un japonès i sopar en una taquería mexicana, gaudir d’un restaurant francès o potser d’un tailandès o un etíop.


  Ens agrada tenir menjar variat a l’abast, però el que això significa és que els nostres cossos, dissenyats genèticament per la natura per menjar d’una manera concreta d’una terra cultivable en concret, trobaran inevitablement aliments que els nostres avantpassats no havien menjat mai, aliments que el nostre cos no està preparat per digerir amb facilitat.


  La globalització també ha conduït a una altra situació d’estrès. Aquests aliments frescos d’arreu de la terra han arribat al nostre supermercat o al nostre restaurant preferit amb aspecte saludable. Per aconseguir aquest miracle, els productors i la indústria alimentària han desenvolupat tota mena de tecnologies noves de trinca. Cultiven varietats de plantes que resisteixen els cops i conserven l’aspecte de frescor des de, posem per cas, l’hort de Nova Zelanda fins al supermercat de Dakota del Nord. Aquesta mena de plantes tenen molt bon aspecte quan les comprem, però no tenen ni el gust ni el valor nutricional de la fruita i la verdura fresca de debò.


  Els productors i la indústria alimentària també han fet grans passos en altres direccions al llarg de l’última generació, cosa que em porta a la segona raó per la qual crec que la nostra salut nutricional està en perill per com mengem. Aquesta raó és que a tot arreu, des de la terra de cultiu fins al menjar envasat en poliestirè que comprem a través de la finestreta del cotxe en un autoservei, la tecnologia ha alterat el menjar que consumim en una varietat de maneres que els nostres cossos sovint no poden processar.


  S’ha investigat molt en els darrers anys sobre els efectes que causen aquestes tecnologies. Les tecnologies que han alterat els nostres aliments inclouen adobs químics, sòls empobrits en micronutrients, modificació genètica de les llavors, pesticides, bestiar alimentat en captivitat a gran escala, antibiòtics que ingereix o s’injecten al bestiar, ús excessiu de residus animals per adobar el sòl o per barrejar-lo amb l’alimentació del bestiar, i esteroides i hormones que també se’ls subministren.


  La tecnologia també ha creat una cuina de producció en massa totalment particular, molta de la qual es basa en sucres i olis de blat de moro, substàncies derivades de la soja, processos d’esterilització, homogeneïtzació, pasteurització, conservants, greixos artificials (com per exemple els greixos trans), edulcorants artificials i tota mena d’aliments estranys de nova invenció. Molts almenys són digeribles d’alguna manera per a la majoria de la gent, però n’hi ha ben pocs que siguin veritablement bons per a nosaltres des del punt de vista nutricional. El resultat és un menjar pràctic i barat, i de vegades molt saborós, tant que genera addició. Ens hem acostumat a menjar cada vegada més aquestes calories que han perdut gran part dels seus nutrients fins que ens hem convertit en una nació de persones que, d’una banda, tenim sobrepès i, de l’altra, patim fam d’allò que els nostres cossos realment necessiten.


  L’experiment japonès


  No hi ha dubte que la salut de la població dels Estats Units ha quedat afectada pel que mengen i per com ho mengen, però no puc evitar pensar en un altre experiment nutricional a gran escala que ha mostrat clarament un fort lligam entre la nutrició i la salut. És l’experiència de la població japonesa quan va començar a adoptar la cuina americanitzada després de la Segona Guerra Mundial.


  En el període entre el 1945 i el 1950 una campanya de reforma de l’alimentació a tot el Japó va donar com a resultat el que s’ha anomenat «la destrucció de la cultura dietètica tradicional japonesa».


  Pot ser que un dels factors que van contribuir a aquesta destrucció fos el canvi en l’escala de valors dels japonesos desencadenat per la derrota en el conflicte. Va ser un xoc psicològic del qual la societat japonesa va sortir amb la mentalitat que la seva cuina tradicional, mancada de carn, els havia dut a perdre la guerra. Aquest és el Japó on vaig créixer i on vaig començar els estudis de medicina. De sobte, tot el que venia d’Occident semblava superior a les nostres tradicions. El resultat va ser un canvi considerable de la dieta japonesa sense comparació en el món, i no va ser només a causa d’aquest factor psicològic. Hi va haver una «estratègia del blat» deliberada per part dels Estats Units, els guanyadors.


  Just després de la Segona Guerra Mundial, els Estats Units tenien el problema urgent a escala nacional de què fer amb la gran quantitat d’excedents de productes agrícoles com el blat, la soja i el blat de moro.


  Els abundants productes agrícoles que s’havien generat per alimentar els soldats a Europa i Àsia durant la guerra es van fer servir per al pla Marshall, el programa de recuperació europea de la postguerra, i també se’n van consumir grans quantitats durant la guerra de Corea, que va esclatar el 1950. A principis dels anys 50, un cop acabat el pla Marshall i amb el final de la guerra de Corea, els excedents de gra es van convertir en un problema per als Estats Units. La indústria agrícola del país s’enfrontava a un enfonsament dels preus de les mercaderies, i les collites abundoses de blat a tot el món van produir un efecte combinat en la situació.


  A fi d’evitar que s’ensorressin els preus dels productes agrícoles als Estats Units, el Govern comprava bona part dels excedents, i les mercaderies que no es podien guardar en sitges ni magatzems s’amuntegaven als carrers, tapades amb lones. El Japó, al bell mig de la recuperació després de la guerra, va oferir als Estats Units una manera de desfer-se de part d’aquest excedent agrícola. Els Estats Units van acordar subministrar al Japó els seus excedents amb bones condicions: es podria ajornar el pagament, i les vendes de l’excedent al sector privat per part del Japó es podrien fer servir per a la recuperació econòmica del país.


  Una clàusula de l’acord estipulava que els Estats Units podrien utilitzar una part dels fons de recuperació econòmica per desenvolupar mercats al Japó per als productes agrícoles americans. El resultat va ser el Moviment de Reforma de la Nutrició, que es va promoure mitjançant vehicles amb cuina arreu del país. Els japonesos de més edat recorden aquells esdeveniments. Durant cinc anys, a partir del 1956, els cotxes cuina, que eren grans autobusos modificats per a l’ocasió, van viatjar per tot el país per fer classes de cuina a l’aire lliure. Els aliments que recomanava el Moviment de Reforma de la Nutrició eren els de l’estil de cuina dels Estats Units —pa de blat, productes carnis, llet, productes lactis, ous i fregits amb oli o greix—. Aquest aliments combinaven bé amb la dieta a base de pa, i en encoratjar-ne el consum s’aconseguia promoure la ramaderia, i d’aquesta manera s’obrien rutes per portar grans quantitats de blat de moro i soja des dels Estats Units per alimentar el bestiar, i també la matèria primera de l’oli vegetal i l’oli de blat de moro. De fet, avui dia el 90% de l’alimentació del bestiar japonès depèn de les importacions dels Estats Units. El que va promoure l’estratègia dels Estats Units va ser un canvi en la cultura dietètica japonesa en benefici de la prosperitat econòmica dels Estats Units.


  Menjadors escolars


  Aquesta enginyosa «estratègia del blat» dels Estats Units va tenir un altre impacte en la cultura dietètica japonesa de postguerra, i això va ser a causa de l’abastiment gratuït de blat i llet desnatada en pols per als menjadors escolars. Avui dia hi ha moltes escoles japoneses que serveixen dinar basat en arròs, però en aquella època el símbol del menjador escolar era el koppe pan (pa creat al Japó). La llet desnatada en pols, al principi, la subministraven organitzacions caritatives americanes com a ajuda humanitària, una acció que s’hauria d’elogiar en gran manera, perquè uns catorze milions de nens d’arreu del país en van sortir beneficiats i van evitar la desnutrició gràcies a aquell ajut.


  Aquell ajut alimentari ple de bones intencions s’havia d’acabar després de la independència del Japó amb la signatura a San Francisco d’un tractat de pau. No obstant això, els Estats Units van incloure una clàusula en aquell tractat a propòsit de la «provisió gratuïta de menjar escolar», amb la intenció d’establir al Japó un estil de vida basat en la dieta de blat i llet. En aquells dies, el programa de menjadors escolars s’enfrontava a una crisi, però aquell regal sense contraprestacions va fer possible continuar tirant-lo endavant i el dinar basat en «pa, llet i un plat d’acompanyament» va començar a arrelar al Japó.


  D’aquesta manera es va establir la rutina d’importació de productes agrícoles americans de manera permanent. Alhora, el consum d’arròs, que tradicionalment havia estat l’ingredient principal de la dieta japonesa, va començar a declinar, fins al punt que es va posar en marxa una política de reducció de la superfície de cultiu. Com podeu veure, no és exagerat qualificar això de destrucció de la cultura dietètica tradicional japonesa.


  Amb aquest canvi complet de la cultura dietètica del Japó, els japonesos es van convertir en participants involuntaris de l’experiment en nutrició i salut més gran de la història de la humanitat. Quin ha estat el resultat d’aquell experiment en la salut dels japonesos?


  És cert que els japonesos són més alts com a conseqüència del consum d’aquesta dieta de llet i productes lactis, rics en calci. En comparar l’alçada mitjana dels japonesos d’avui amb la que tenien quan jo vaig néixer (el 1935), veiem que s’ha incrementat quasi deu centímetres. Els joves japonesos actuals tenen una constitució corporal força diferent dels de la meva generació. Ara bé, ser més alt i tenir un cos més ben format és una cosa, i estar bé de salut —lliure de malalties, amb força física i vitalitat—, una altra de ben diferent.


  Tal com he esmentat en el capítol 2, l’índex de mortalitat infantil a causa de malalties contagioses ha disminuït dràsticament, i com a resultat d’això l’esperança de vida s’ha situat en la primera posició del món. Alhora, hi ha 600.000 malalts de càncer, 16 milions de persones amb diabetis, incloent-hi les prediabetis, 46 milions d’afectats per al·lèrgies i 31 milions de persones amb malalties relacionades amb la hipertensió, i aquestes poblacions van creixent. El nombre de japonesos que tenen càncer de còlon, d’úter, de mama, de pròstata i altres s’està incrementant, i tots aquests càncers eren infreqüents entre els japonesos abans de la guerra.


  Podríeu pensar que al Japó, on la gent de la meva edat va créixer sense beure llet, el nombre de gent gran afectada d’osteoporosi és més alt en comparar-lo amb els dels quatre països amb un consum més gran de productes lactis: els Estats Units, Suècia, Dinamarca i Finlàndia, però no és el cas. Com potser sabeu, l’osteoporosi és una malaltia que torna fràgils els ossos a causa d’una deficiència de calci, i si no es tracta condueix a un alt risc de fractura òssia. Per prevenir-la s’aconsella prendre llet.


  La ingesta diària de calci dels japonesos es calcula que està entorn dels 550 mg, el doble de la que hi havia el 1950. La ingesta, doncs, s’ha doblat en 60 anys, i en canvi el nombre de persones amb osteoporosi està augmentant. La gent no prenia llet en èpoques passades i, malgrat això, eren més robustos que ara. Eren literalment «gent amb bona espinada». Hi ha qui diu que «l’esperança de vida era més curta aleshores i és per això que hi havia menys persones amb osteoporosi», però, amb tot, el nombre d’infants que es trenquen els ossos amb un senzilla caiguda també està creixent.


  El calci té altres funcions a part de fer ossos i dents. A la sang i a les cèl·lules hi ha una petita quantitat de calci que contribueix a normalitzar les funcions del cos, com ara els músculs i els nervis. Per tant, quan tenim dèficit de calci al cos, tendim a tornar-nos més irritables o a patir inestabilitat mental. En parlaré més endavant, però aquest és un dels elements que estan contribuint a la irritabilitat i la falta de control emocional, juntament amb la ingesta excessiva de sucre refinat. Els problemes ocasionats pel dèficit de calci estan estretament relacionats amb la qualitat de la dieta diària. Per tal de provocar un canvi fonamental, és imprescindible que la dieta no depengui d’aliments d’origen animal i estigui en línia amb l’ordre natural tal com proposa el Biozim Shinya. No podem esperar un canvi en profunditat si ens limitem a recomanar una dieta equilibrada.


  En els meus llibres en japonès i a L’enzim prodigiós he escrit extensament sobre els problemes amb els productes lactis, sobretot per a poblacions com la japonesa i d’altres que no estan acostumades a consumir-ne diàriament. A més de la intolerància a la lactosa, he observat que hi ha un nombre creixent de pacients amb trastorns de còlon que no tenen tractament, com ara la colitis ulcerosa o la malaltia de Crohn i altres, que eren infreqüents fa 30 o 40 anys. És possible que aquestes malalties incurables estiguin relacionades amb el consum d’aliments d’origen animal com la llet, els productes lactis i la carn. La raó d’aquesta especulació és que hi ha hagut molts casos de millora dels símptomes després que els pacients hagin canviat la dieta i s’hagin abstingut de consumir aliments d’origen animal per passar a dietes consistents en cereals integrals, verdura i fruita.


  També hi ha molts casos de persones que havien patit malalties al·lèrgiques com ara còlon irritable, restrenyiment crònic, femta pudent, dermatitis atòpica, etc., als quals es va aconsellar que canviessin una dieta basada en aliments d’origen animal per una de principalment vegetal i van mostrar una millora gradual de les funcions intestinals i també dels símptomes sense necessitat de recórrer a medicaments.


  Les vaques són herbívors que pasturen. A les granges industrials, però, els donen aliments concentrats, que inclouen cereals i mongetes, que no són la seva dieta principal. Les tenen tancades i privades d’exercici adequat a fi que produeixin més llet. En alguns casos, els donen aliments d’origen animal com ara farina de peix o llet desnatada en pols. D’alguna manera, és el mateix que donar aliments alts en calories i proteïnes a nens que no es moguin de casa. Si us poseu en el seu lloc, pensareu que amb aquesta mena de vida acabaríeu malalts. De fet, el nombre de vaques de llet que han desenvolupat malalties com ara esteatosi hepàtica, astàsia postpart, mastitis, trastorns reproductius i d’altres ha augmentat en els darrers deu o quinze anys. En especial va a l’alça el desplaçament del quall, una malaltia exclusiva de les vaques de llet.


  Com molts sabeu, les vaques digereixen ruminant i tenen quatre estómacs en total. Se suposa que els tres primers es van desenvolupar a partir d’un esòfag. El primer estómac, el més gran dels quatre, és conegut per la seva funció de descompondre lentament l’herba, que és difícil de digerir, amb l’ajut de microorganismes que els són propis i amb la fermentació. Aquestes substàncies fermentades es digereixen en el quart estómac, que segrega líquid estomacal, i després passen als intestins. El desplaçament del quall és un símptoma de formació de gasos en el quart estómac com a resultat d’una indigestió en el primer estómac produïda d’un excés de concentració de menjar. Moltes d’aquestes vaques de llet perden la gana i refusen menjar. La producció de llet cau i l’animal també desenvolupa malalties cròniques de diverses menes. Sovint s’opera a les primeres fases per retornar el quart estómac desplaçat a la posició correcta.


  A més, a les vaques de llet se les sotmet a inseminació artificial només 60 dies després d’haver parit, quan encara produeixen llet materna. Avui dia, amb els avenços en el control del bestiar, el 99% del vacum, incloent-hi el destinat a la producció de carn, passa pel procés d’inseminació artificial, embaràs i part. La inseminació artificial és un procés regular que els ramaders donen per descomptat, però jo penso que ens hauríem de preguntar si és una pràctica acceptable.


  El motiu de la meva preocupació en aquest sentit és que es munyen les vaques prenyades. Sabem que la llet de les vaques prenyades (llet que se subministra normalment per al consum) conté un gran nombre d’hormones femenines.


  El problema amb les hormones femenines de les vaques embarassades va aparèixer arran d’una investigació del senyor Akio Sato, professor honorari de la Facultat de Medicina de la Universitat de Yamanashi. Segons el senyor Sato, quan la vaca es queda prenyada, la densitat d’hormones femenines (estrogen, progestina) a la sang s’eleva i les hormones migren a la llet. Aquestes hormones femenines no es dissolen amb l’esterilització per calor. Dit d’una altra manera, molta de la llet que hi ha al mercat conté una quantitat considerable d’hormones femenines, molt més elevada que la de la llet de vaques que no estaven prenyades.


  Actualment, la població que consumeix una quantitat més elevada de llet són els infants entre els set i els catorze anys d’edat, i es calcula que cada nen consumeix diàriament 320 mil·lilitres de llet, incloent-hi els seus derivats. S’ha confirmat que al mercat hi ha llet que conté 380 picograms (un picogram és un bilionèsim de gram) de sulfat d’estrona, que és un tipus d’estrogen. Això implica que un nen, abans de la pubertat, pren de mitjana 120 nanograms (120.000 picograms) de sulfat d’estrona. Aquesta quantitat és superior als 40-100 nanograms d’hormona femenina (estradiol, un tipus d’estrogen) que produeixen els infants abans de la pubertat. Alguns pares insisteixen als seus fills perquè prenguin un quart de litre de llit cada dia amb l’argument que «amb la llet tindràs un cos sa». Quan incloem els derivats de la llet, com el formatge, la nata, el iogurt i altres, la quantitat que se’n consumeix és substancial.


  Les hormones femenines que contenen la llet i els productes lactis són diferents de les substàncies químiques que actuen com a hormones, els anomenats disruptors endocrins. Com que són hormones reals, l’efecte que tenen en el cos és molt més fort. En resum, en consumir una gran quantitat de llet, que es considera molt nutritiva i beneficiosa per a la salut, els infants reben un excés d’hormona femenina abans de la pubertat. No cal dir que quan parlem d’infants hi incloem els de sexe masculí.


  Quin serà l’efecte de tant d’excés d’hormona femenina en la ment i el cos dels infants? El senyor Sato remarca que aquestes criatures, filles dels nascuts durant l’època del baby boom, són la primera generació de japonesos a qui s’ha alimentat amb llet fins i tot abans de néixer (a través de les mares) i que tenen una capacitat de reproducció molt més baixa. Per exemple, l’índex d’embarassos sobre el total de dones en edat fèrtil (15-45) el 2004, quan la segona generació de dones nascudes durant els anys del baby boom tenia entre vint i trenta anys, mostra una disminució del 50% respecte a l’índex del 1973, 30 anys abans. No podem atribuir un canvi com aquest senzillament a la modificació en l’escala de valors o als matrimonis tardans. De fet, és un problema inusual d’infertilitat o oligospèrmia. Potser la llet no és l’única causa d’aquests problemes, però no podem negar que la dieta occidental, que inclou la llet, ha tingut impacte en la disminució de la fertilitat.


  A més, els càncers de mama, de pròstata, d’ovari, d’úter, etc., en els països desenvolupats, han crescut després de començar el gran consum de llet i productes lactis. Com a conseller de pacients en lluita contra el càncer de mama o de pròstata, he confirmat que aquests pacients consumien diàriament llet, formatge, iogurt, etc.


  Penso que la ciència de la nutrició actual, que va néixer amb les estretors del món de la postguerra, necessita una revisió. Per la meva banda, he ideat el Biozim Shinya, que es basa en una posada al dia de la ciència de la nutrició relativa als enzims. Recomano aquest mètode a moltes persones, incloent-hi els pacients que vénen a la meva consulta. Crec que és hora d’establir una nova ciència de la nutrició des del punt de vista de la salut per a cada persona, completament lliure dels interessos econòmics de la indústria alimentària.


  El vostre cos està dissenyat per viure amb salut i vitalitat netejant les cèl·lules de manera natural amb l’ús d’enzims rejovenidors, els vostres nouzims. El mètode Biozim treballa amb aquests enzims, dels quals n’hi ha 60 milions dins de les cèl·lules de cadascun de vosaltres. Quan hagueu entès com despertar aquests nouzims, podreu gaudir d’una vitalitat incrementada i de molts anys de vida sempre jove.


  SEGONA PART


  El Biozim Shinya


  5. Rejovenir a escala cel·lular


  Podeu potenciar al màxim el vostre qi, la vostra energia vital, i ho podeu fer ajudant les funcions del cos de la manera que la natura es va proposar fer-ho.


  Tenir més vigor no vol dir prendre pastilles de vitamines o begudes energètiques. No vol dir empassar-se estimulants artificials per donar una empenta ràpida a un cos cansat. Al contrari, vol dir alliberar la vitalitat natural del cos internament, a escala de les cèl·lules mateixes.


  La vitalitat és la clau per a la salut i la bellesa, igual que l’energia, i, a la llarga, no podeu tenir vitalitat si mengeu de qualsevol manera, prengueu els estimulants i complements que prengueu. Per augmentar la vostra força vital haureu de millorar la desintoxicació natural del cos. El Biozim Shinya us ensenyarà com fer d’això una pràctica diària fàcil.


  El nostre cos té entre 40 i 60 bilions de cèl·lules. Quan cadascuna d’aquestes cèl·lules treballa activament, tenim vitalitat juvenil i bona salut. Si alguna cosa interfereix en el funcionament intern de les cèl·lules, perdem energia i ens tornem més vulnerables a la malaltia. Dins de les cèl·lules hi ha uns orgànuls anomenats mitocondris que produeixen energia per a les nostres activitats. L’oxigen que absorbim dels nutrients amb els aliments que mengem i l’oxigen que respirem van a parar a aquests mitocondris i es converteixen en energia. Dins les cèl·lules actives i sanes la transformació d’energia mitjançant els mitocondris funciona bé. Mentre continuïn aquestes bones condicions, podem estar actius i motivats tinguem l’edat que tinguem. La minva de la vitalitat implica que alguna cosa està entorpint l’activitat dels mitocondris dins les cèl·lules. D’aquesta cosa, jo en dic deixalles cel·lulars. A fi de restituir la salut de les nostres cèl·lules, cal desfer-se de les deixalles mitjançant el procés natural del cos de desintoxicació intracel·lular.


  Eliminar els residus de les nostres cèl·lules


  Si esteu cansats quan us lleveu al matí pot voler dir que teniu moltes deixalles a les cèl·lules. Si no les traieu, les cèl·lules no funcionaran bé. Pot ser que intenteu estar actius, però us costarà. Si les cèl·lules cerebrals contenen molta quantitat de deixalles, podria conduir-vos a l’aparició de la malaltia d’Alzheimer o provocar-vos un vessament cerebral.


  Les deixalles duran les cèl·lules a l’envelliment, provocaran que n’hi hagi sense reparar i faran que el sistema immunitari no pugui funcionar bé. Ens podem tornar més propensos a les malalties infeccioses o a l’aparició d’un càncer. Com que el cos està fet de cèl·lules, l’activitat inferior de les cèl·lules tindrà impacte en la salut de tot el cos.


  Proteïnes defectuoses a les cèl·lules


  La major part de les deixalles que tenim a les cèl·lules no són sinó proteïna defectuosa. Els intestins digereixen i absorbeixen els nutrients que ingerim amb el menjar, i la sang transporta aquests nutrients a les cèl·lules. La proteïna n’és un, i es dissol en aminoàcids a l’intestí prim per convertir-se aleshores en nova proteïna per a les cèl·lules. El procés de sintetització d’aquesta nova proteïna pot generar una gran quantitat de residus en forma de proteïna defectuosa. Una dieta basada principalment en aliments d’origen animal (carn, llet de vaca i derivats de la llet) és la causa principal d’aquesta producció de residus de proteïna. Moltes persones porten dins de les cèl·lules grans quantitats d’aquestes deixalles que no han quedat prou descompostes.


  Si no les traiem adequadament, el bloqueig de la desintoxicació intracel·lular continuarà. El deteriorament del metabolisme a mesura que envellim és degut als residus intracel·lulars, però és un error atribuir-ho senzillament al fet d’envellir. Si teniu prou cura amb la dieta i amb altres factors de l’estil de vida, podeu continuar tenint molta energia encara que els anys passin.


  Aleshores, què hauríem de fer per eliminar les deixalles que tenim a dins de les cèl·lules?


  Hi ha un sistema dedicat a la desintoxicació dins de les cèl·lules. Els nouzims, aquests enzims rejovenidors dels quals hem parlat abans, hi estan implicats. Segons el seu grau d’activitat, les deixalles intracel·lulars es treuen i fins i tot es reciclen.


  Recordem el que he exposat al capítol 3 sobre com actua l’autofàgia dins de les cèl·lules:


  
    	amb trituradors intracel·lulars


    	amb plantes de reciclatge


    	amb contenidors d’escombraries intracel·lulars

  


  Autofàgia


  No menjar és la clau per engegar l’autofàgia, que és la planta de reciclatge intracel·lular. Investigacions recents han suggerit que hi ha un mecanisme senzill per activar aquesta planta de reciclatge en el vostre sistema.


  Quan el vostre cos s’enfronta a la possibilitat d’inanició, activa l’autofàgia. Tal com he comentat al capítol 3, el professor Noboru Mizushima, de la Facultat de Medicina de la Universitat de Tòquio, va presentar un treball d’investigació sobre com i per què funciona. En simular un estat d’inanició breu posem en marxa l’autofàgia, la planta de reciclatge del cos. Els nutrients dels aliments que ingerim s’absorbeixen en els intestins, i els glòbuls vermells de la sang els transporten a les cèl·lules de tot el cos. Un estat d’inanició implica que el flux de nutrients que la sang transporta als seixanta bilions de cèl·lules des dels intestins s’atura. En la ciència tradicional de la nutrició, es considerava important ingerir els nutrients necessaris en bon equilibri per tal de no fer front a un estat d’inanició. Amb aquesta premissa, s’espera que cadascú faci tres àpats puntualment per aportar una quantitat mínima de calories a les activitats diàries. Ara bé, amb aquesta pràctica dietètica, l’autofàgia, el procés de desintoxicació dins de les cèl·lules, és probable que no pugui funcionar adequadament i, si això és així, s’amuntegarà una quantitat creixent de deixalles dins de les cèl·lules.


  Les noves proteïnes resulten de sintetitzar els residus de proteïna


  La ciència tot just comença a adonar-se de l’existència del reciclatge de les proteïnes i a intentar entendre’l. Pensant-hi, sabem que una persona pot sobreviure molt de temps sense menjar si té aigua. La raó d’això és que les plantes de reciclatge dins de les cèl·lules s’activen i que les noves proteïnes resulten de sintetitzar els residus de proteïna o proteïnes deixalla. Dit d’una altra manera, quan algú no menja, la regeneració dels teixits pot continuar. I no només això, sinó que les existències de proteïnes defectuoses es gasten i es liquiden durant aquest procés de síntesi, i d’aquesta manera es promou la desintoxicació dins de les cèl·lules i les cèl·lules es tornen més actives.


  El miracle de l’autofàgia


  És evident que si l’estat d’inanició continua, al final no quedarà més material per reciclar i el cos devorarà les cèl·lules sanes, cosa que durà finalment a la mort. Aleshores, quina és la definició d’estat d’inanició raonable? Hem evolucionat com a humans a través d’una història de lluita contra la fam. Fins i tot en circumstàncies de molt d’estrès hem aconseguit sobreviure i prosperar. Els descobriments recents de la ciència de la biologia ens ajuden a comprendre per què ha tingut èxit aquesta lluita per la supervivència. La capacitat del nostre cos quan s’enfronta a la inanició, de reciclar proteïnes mitjançant el procés d’autofàgia, és el miracle que ens va posar el vent a favor. Quan el nostre cos es troba en estat d’inanició, s’elimina l’excés de deixalles a les nostres cèl·lules i els mitocondris reciclen aquests residus per fer-ne nova proteïna. Mitjançant l’experiència de la inanició, es desencadena un tipus de poder que neix de la necessitat.


  De tant atipar-nos de menjar, ens hem privat a nosaltres mateixos de les activitats rejovenidores dels enzims, i hem impedit treballar a la planta de reciclatge del nostre cos.


  El que ens ensenya el Biozim Shinya és que en la desintoxicació cel·lular es tracta tant de quan no menjar com de com menjar. L’autofàgia s’activa quan el cos pensa que es troba en estat d’inanició. Tenim la possibilitat d’imitar de manera segura i fàcil aquest estat fent servir una tècnica que anomeno Petit Dejuni. El propòsit d’aquesta mena de dejuni no és suprimir la ingesta de calories ni reduir els greixos del cos. El nostre propòsit és activar els enzims rejovenidors en induir temporalment un estat d’inanició simulat com a mitjà per afavorir la desintoxicació intracel·lular.


  6. El Petit Dejuni Shinya


  1. El Petit Dejuni Shinya és un dejuni de l’esmorzar, però el punt de partida del dejuni no és el matí; comença la nit abans. A fi de reduir la càrrega a l’estómac i els intestins i de conservar els enzims del vostre cos, no sopeu més tard de les sis o les set del vespre abans del vostre dejuni d’esmorzar. Després de sopar i abans de ficar-vos al llit, només hauríeu de prendre aigua bona. Defineixo aigua bona com l’aigua purificada de productes químics com el clor i altres toxines, el pH de la qual estigui al voltant de 8,5. Personalment, prenc aigua Kangen, però vosaltres podeu escollir la vostra pròpia aigua filtrada o aigua mineral. Beveu l’aigua a temperatura ambient, perquè l’aigua freda us farà baixar la temperatura corporal i la fortalesa del sistema immunitari.


  2. Quan us lleveu l’endemà beveu de dos a quatre gots d’aigua a temperatura ambient. Al cap d’uns vint minuts, mengeu una mica de fruita orgànica fresca. Si voleu, podeu substituir la fruita per suc d’enzims fresc, però no mengeu res més fins a l’hora de dinar.


  Suc d’enzims fresc: Amb espinacs o ruca barrejats en una batedora i una mica de poma i llimona espremuda fem un suc d’enzims fresc molt gratificant.


  3. Beveu de dos a quatre gots d’aigua abans del migdia. En podeu anar prenent glops de l’ampolla unes quantes vegades o us la podeu beure tota de cop mitja hora abans de dinar.


  Si la nit anterior sopeu a les set i només preneu una mica de fruita fins a l’hora de dinar, a les dotze del migdia haureu estat unes disset hores en dejú. Haureu fet més de mig dia de dejuni senzillament ajustant l’esmorzar. En altres paraules, mig dia de dejuni per activar la desintoxicació cel·lular. Els nutrients necessaris els consumirem durant la resta del dia.


  El Petit Dejuni Shinya alleuja la càrrega a l’estómac i els intestins alhora que en potencia al màxim les activitats. No suggeriria fer aquest Petit Dejuni una pràctica diària, però si repetiu el mètode periòdicament, les vostres cèl·lules es recuperaran en un curt període de temps, us alliberareu de la fatiga del cos i la ment i encarareu la vida i la feina amb un entusiasme renovat. Us adonareu que aquest mètode no és gens difícil.


  La fruita com a part del dejuni


  Potser us amoïna el consum de fruita, amb el seu alt contingut de sucre. Només aconsellem fruita fresca crua, sense aplicar-hi calor. La raó que es recomani la fruita fresca durant el dejuni és que es pot absorbir sense l’ajut d’enzims digestius i, per tant, no imposa cap càrrega a l’estómac i els intestins. A més, la fruita fresca conté enzims que són la font de l’energia vital, i també minerals i vitamines per ajudar aquests enzims. Cal evitar consumir-ne en excés, però una quantitat raonable de fruita ajuda a l’efecte del Petit Dejuni Shinya.


  Una sensació de gana agradable


  Si teniu gana, això indica que l’autofàgia, o planta de reciclatge intracel·lular, està treballant i que la desintoxicació està en marxa. L’objectiu principal del dejuni és crear intencionadament aquest estat de tenir gana. Hi ha gent que mastega constantment xiclets, o que menja caramels, xocolata, etc., a totes hores. Hauríeu d’abstenir-vos d’aquest costum durant les 15-17 hores del Petit Dejuni a fi que experimenteu la sensació de tenir l’estómac buit.


  L’objectiu més important del Petit Dejuni no és necessàriament fer dejú a l’hora d’esmorzar. El propòsit és estimular l’estat d’inanició a fi que l’autofàgia (la desintoxicació cel·lular) es pugui posar en marxa. Si enteneu això del tot, podeu canviar l’hora del dia perquè s’adapti a la vostra conveniència. Proposo el Petit Dejuni a l’hora d’esmorzar, però si al migdia en teniu prou amb una mica de fruita o una beguda enzimàtica, està prou bé fer-lo a l’hora de sopar i llavors esmorzar fort. La idea és tenir gana una estona. Quan teniu gana, pot ser que l’impuls sigui menjar de seguida per satisfer-la. En comptes d’això, cultiveu la idea que passar una mica de gana és bo i llavors estigueu disposats a experimentar una estona aquesta sensació. Quan passem gana, vol dir que la desintoxicació intracel·lular està en marxa i que els vostres enzims rejovenidors s’han posat a treballar. El que és important amb el Petit Dejuni Shinya és acceptar el fet de passar gana com una actitud positiva. Mitjançant una sensació de gana agradable, el vostre cos experimentarà un rejoveniment cel·lular. Recordeu que no ens abstenim de menjar per reduir la ingesta de calories sinó per entendre els beneficis rejovenidors del dejuni racional i posar-lo en pràctica.


  Tres grups de nutrients per al dejuni


  Practicar el Dejuni Shinya no vol dir privar-se d’alimentar-se. Hi ha nutrients que cal ingerir mentre estigueu en dejú. En un dejuni adequat, és molt important menjar millor, més que no pas reduir la quantitat de la ingesta. Potser caldrà deixar de banda els coneixements de nutrició tradicionals que hagueu après i considerar la nova pràctica nutricional que us he explicat. Aquesta és la base del Biozim Shinya i té per objectiu millorar la salut dels vostres intestins i cèl·lules. El Biozim Shinya classifica els nutrients en els quatre grups que esmento a continuació: A – aigua i enzims, B – minerals i vitamines, C – substàncies fitoquímiques i fibres dietètiques, i D – carbohidrats, proteïnes i greixos.


  Els nutrients que caldria afegir com a complement mentre duri el dejuni són els dels grups A a C. Dit d’una altra manera, fer dejuni significa abstenir-se dels nutrients del grup D (carbohidrats, proteïnes, greixos), que es transformarien en energia, i ingerir nutrients dels grups A a C, que contribueixen a la tasca dels òrgans respectius i promouen la desintoxicació intracel·lular. La raó que recomani beure aigua i menjar fruita fresca o sucs d’enzims al matí és que aporten nutrients dels grups A a C de manera eficient.


  Mastegueu el menjar


  A l’hora de dinar i de sopar mireu d’incrementar el nombre de vegades que mastegueu el menjar, perquè això ajudarà a la digestió i l’absorció dins dels intestins i no tindreu tanta sensació de gana. Hi ha persones que diuen que se senten febles si no esmorzen, però si seguiu el que he dit abans, el vostre cos s’anirà ajustant gradualment. Quan us sentiu prou còmodes amb la sensació de gana, serà prova que la planta de reciclatge funciona. Les persones més sensibles poden fins i tot notar com milloren les condicions del seu cos. Algunes troben que els desapareix la inflor de la cara o les extremitats a mesura que millora la funció cel·lular. D’altres poden notar que se’ls endureixen els excrements o que van molt de ventre tot i haver menjat poc, perquè els intestins estan més actius i es deslliuren de l’obstrucció. El pes corporal i el greix poden disminuir i provocar que els nivells de colesterol, àcid úric i glucosa en sang baixin fins als valors normals. Amb el rejoveniment de les cèl·lules, les condicions del vostre cos milloren de manera natural i retorna la vitalitat.


  El Petit Dejuni Shinya no és una dieta per perdre pes


  Recordeu que el Petit Dejuni Shinya no és una dieta per perdre pes. Aquest tipus de dejuni neteja les deixalles de l’interior de les cèl·lules per restaurar-ne la funció més energètica i activar el moviment dels intestins per evacuar amb més facilitat. La pèrdua de pes no és sinó un dels resultats possibles d’una reforma interna com aquesta. Quan les persones que pateixen síndrome metabòlica o de resistència a la insulina comencen una dieta en què es restringeix la ingesta de calories o fan més exercici, pot ser que perdin pes i greix corporal durant un temps, però acaben recuperant-lo perquè no es desintoxiquen a escala cel·lular.


  7. Els quatre grups de nutrients del Biozim Shinya


  El Biozim Shinya classifica els nutrients en els quatre grups següents:


  Grup A Aigua i enzims


  Grup B Minerals i vitamines


  Grup C Substàncies fitoquímiques i fibres alimentàries


  Grup D Carbohidrats, proteïnes i greixos


  Per què es pot patir malnutrició tot i sentir-se saciat?


  Tornem a fer un cop d’ull als nutrients dels grups de l’A al D. Moltes persones que fan àpats abundants continuen tenint una deficiència nutricional. Una dieta d’aliments d’origen animal (carn, llet de vaca i productes lactis) i cereals refinats (arròs blanc, pa, pasta) pot tenir una gran deficiència de nutrients dels grups de l’A al C. Moltes persones que pensen que mengen prou verdura poden tenir una deficiència d’enzims perquè no consumeixen verdura crua. La cocció pot danyar o destruir els enzims de la verdura.


  Escolliu aliments amb força vital


  Molts dels aliments que mengem tenen una deficiència de nutrients i poca força vital. El que compta és l’energia vital dels aliments. Molts dels mètodes actuals de cultiu i de processament d’aliments conjuntament els prenen la força vital. En quina terra es van conrear els aliments? Es van fumigar amb pesticides? Es van transportar una gran distància? Es van modificar genèticament, no pas pel seu valor nutritiu, sinó perquè poguessin suportar l’enviament i l’emmagatzematge?


  Escolliu grans integrals


  Mengeu arròs integral i grans integrals. La farina refinada i l’arròs blanc no tenen ni el germen ni el segó, i d’aquesta mena de farina i arròs no es poden obtenir prou minerals i vitamines del grup B. Després d’un àpat d’arròs blanc, o pa o pasta fets de cereals refinats, el nivell de glucosa del cos augmenta, la qual cosa desequilibra el metabolisme i estressa el sistema.


  Reduir la ingesta de calories no té sentit si s’ignora la qualitat dels aliments que mengem.


  Minimitzeu el consum d’aliments que generen deixalles a les cèl·lules


  Els trastorns físics com ara el mal de cap, la rigidesa d’espatlles, el restrenyiment, la diarrea, l’edema, els calfreds, els trastorns menstruals i les al·lèrgies poden ser el resultat de les deixalles cel·lulars acumulades al llarg de molt de temps. Per posar fi a aquest cicle negatiu, modifiqueu gradualment la dieta per reduir el consum d’aliments d’origen animal i cereals refinats, que generen deixalles a les cèl·lules. Us recomano que comenceu el canvi amb un petit pas que és relativament fàcil de fer sense estressar-vos. La salut no implica negar-vos el plaer dels àpats, sinó més aviat crear uns nous hàbits per gaudir d’una vida més enèrgica. Espero que digeriu els principis nutricionals explicats i que, com a mínim, accepteu alguns dels suggeriments amb entusiasme. Aleshores en notareu els canvis positius.


  Comenceu amb el que us sigui possible i l’èxit anirà augmentant, us restaurarà les cèl·lules perquè funcionin de manera sana i us retornarà la vitalitat a l’esperit.


  Moltes persones creuen que els productes lactis i la carn són més nutritius que els aliments vegetals, com la verdura i la fruita, però jo no hi estic d’acord. Els aliments d’origen animal contenen greixos animals i colesterol, que són perjudicials per al nostre cos si es prenen en excés. A més, els manca fibra alimentària i, per tant, consumir-los pot comportar el deteriorament de les característiques intestinals a causa de la creació de substàncies tòxiques i la propagació de grans quantitats de bacteris dolents.


  
    	Reconcilieu-vos amb una sensació temporal de gana.


    	Consumiu oligoelements i vitamines.


    	Reduïu el consum de productes carnis, llet de vaca i productes lactis, que són pesats per als intestins.

  


  La ciència nutricional d’avui dia no entén el que l’anomenada dieta equilibrada, que inclou carn i lactis, fa a les parets dels intestins i, al cap i a la fi, a la salut. M’és difícil entendre què significa l’equilibri en aquest plantejament de la nutrició. Quina mena de dieta hauríem de fer per aconseguir un equilibri real? Quina dieta comportaria una millora de les característiques intestinals?


  La proporció d’aliments d’origen vegetal i aliments d’origen animal hauria de ser de 7 a 1


  Per començar m’agradaria que tothom es conscienciés dels problemes que comporta creure que menjar carn és beneficiós. És cert que menjar carn fomenta el creixement, però això no vol dir que si no en mengem no creixerem. Fixem-nos en els animals salvatges, per exemple. Els cavalls, els toros, els elefants —tots herbívors— i altres animals estan ben formats i tenen els músculs més desenvolupats que els animals carnívors.


  Els animals carnívors, com ara els lleons o els guepards, destaquen per la seva força instantània per capturar la presa, però no tenen una força continuada. Els animals herbívors són molt superiors als lleons i als guepards en resistència. Per tant, no podem concloure categòricament que els animals carnívors siguin més forts de manera natural o que la seva complexió física sigui millor.


  Nosaltres, com a persones, som carnívors o herbívors? Normalment se’ns classifica com a omnívors, però això no és necessàriament correcte. La dieta dels ximpanzés a la naturalesa està formada d’un 50% de fruita, aproximadament un 45% d’altres plantes (arrels, fulles i tubercles) i aproximadament un 5% d’insectes (formigues, etc.). Es mantenen amb una dieta gairebé totalment vegetariana. Tenint en compte l’ordre natural, la dieta del nostre parent més proper, el ximpanzé, ens pot donar una idea de com hauria de ser la dieta de les persones.


  Si explorem la dentadura d’uns quants animals obtenim uns resultats interessants. Les dents dels animals carnívors són bàsicament dents canines. En canvi, els animals herbívors tenen principalment dents molars i incisives. Les dents humanes tenen la proporció de cinc molars per cada dues incisives i una canina. Normalment, les dents molars (els queixals) serveixen per triturar els cereals i les mongetes, les incisives per mossegar la verdura i la fruita, i les canines, per esquinçar la carn. Si tenim en compte això, un àpat equilibrat estaria format per cinc parts de cereals i mongetes, dues parts de verdura i fruita, i una part de carn i peix o marisc.


  A partir d’aquesta informació i de la meva experiència clínica al llarg dels anys, he arribat a la conclusió que una dieta amb una proporció d’aliments d’origen animal i aliments d’origen vegetal de set a un (un 85% i un 15%, respectivament) és l’equilibri ideal per respectar l’ordre natural. Per descomptat que sabem que la carn té efectes negatius per a les característiques intestinals i, per tant, es recomana menjar peix com a aliment d’origen animal. En qualsevol cas, estareu d’acord amb mi que, segons aquesta idea d’equilibri, la majoria de persones consumeixen massa aliments d’origen animal. Això va contra l’ordre natural i per això patim diverses malalties. Aquest és el problema principal de l’àpat típic als Estats Units.


  La meva experiència als Estats Units i al Japó m’ha permès desenvolupar el Biozim Shinya. Jo l’anomenoç Biozim, combinant bio i enzim, perquè la dieta augmenta la vitalitat en fomentar l’activitat dels enzims al cos. La clau de la dieta és un 85% d’aliments d’origen vegetal més un 15% d’aliments d’origen animal.


  El 50% del 85% dels aliments d’origen vegetal han de ser cereals i grans no refinats. El blat refinat (blanc) i l’arròs blanc en un principi són grans integrals i arròs integral; posteriorment, amb màquines de moldre se n’eliminen el germen i el segó. El gra no refinat de la dieta del Biozim és arròs integral i blat integral no refinat. Només cal que canvieu l’arròs blanc, la pasta i el pa blanc de la vostra dieta per grans integrals orgànics i arròs integral i ja haureu fet el primer pas per millorar les vostres característiques intestinals.


  Per què l’arròs integral millora la salut? En primer lloc, l’arròs és la llavor de la planta de l’arròs. L’arròs integral, de fet, és la llavor després que se n’hagi eliminat la pellofa exterior. L’arròs integral està format pel germen, que és l’embrió de la planta a partir del qual en sortiria una de nova; el segó, que inclou capes de teixit fibrós amb proteïnes, vitamines, minerals i olis, i l’endosperma blanc, que és una font d’energia que fa servir la planta de l’arròs quan germina. En altres paraules, consumir arròs integral vol dir rebre la força vital de la planta de l’arròs. L’arròs blanc, en canvi, és un arròs del qual s’han eliminat el segó i el germen o, si ens hi parem a pensar, del qual s’ha eliminat l’energia vital. És a dir, és un aliment mort. El 8% dels nutrients de l’arròs, com la vitamina B1, la vitamina E, el ferro, el fòsfor, el calci, el magnesi i la fibra alimentària, es concentra al germen i al segó. Els únics nutrients que queden a l’arròs blanc després que el procés de mòlta n’hagi eliminat el germen i el segó són els de l’endosperma. L’endosperma és bàsicament un carbohidrat, perquè és una font d’energia de la planta per al germen i el segó. En menjar arròs blanc ens notem plens, però no estem augmentant la nostra força vital.


  Problemes que sorgeixen del refinament del gra


  Sens dubte, l’arròs blanc que mengem és un aliment mort que ha perdut bona part dels nutrients principals en el procés de mòlta. El Japó va designar l’arròs blanc l’arròs oficial després de la Segona Guerra Mundial. Al mateix temps, va acceptar l’estratègia del blat dels Estats Units, i en els programes de dinars escolars va promoure enèrgicament el pa fet amb farina blanca. L’arròs que es menjava en la dieta japonesa tradicional era arròs parcialment refinat (se n’eliminava una part del segó) o era arròs germinat, que tenia el germen, però no el segó. En canviar a l’arròs blanc, inevitablement va disminuir la força de l’arròs com a aliment bàsic. En aquest període, fins i tot l’arròs blanc va començar a ser poc popular al Japó. En un moment determinat un reconegut professor universitari japonès va publicar un best-seller el títol del qual en català seria Menja arròs i et tornaràs idiota. El consum d’arròs va anar disminuint fins al punt que en la dècada dels setanta es va promulgar una política per a la reducció de la superfície per al conreu de l’arròs.


  Pel que fa al pa, que en aquesta època estava substituint l’arròs al Japó, no tenia els nutrients principals perquè estava fet amb farina produïda amb blat refinat, és a dir, sense el germen i el segó, que, com en el cas de l’arròs, contenen la major part dels nutrients. A més, durant el procés de pastament i cocció s’utilitzaven additius per estabilitzar la fermentació i allargar-ne la vida útil. No és difícil concloure que el predomini del pa, que ha superat fins i tot l’arròs blanc com a aliment bàsic al Japó, ha contribuït a la disminució de la vitalitat dels japonesos. Per als nord-americans, que durant anys han utilitzat farines i grans refinats, l’epidèmia d’obesitat ha despertat la consciència del mal que les calories insatisfactòries dels carbohidrats refinats han causat a la salut


  En refinar el gra, a més de destruir el valor nutritiu, s’hi afegeix el problema de l’oxidació. Pel que fa a l’arròs blanc, el procés d’oxidació té lloc ràpidament, ja que se n’ha eliminat la pellofa o el segó.


  L’arròs blanc es fa malbé més fàcilment que l’arròs integral, i perd el seu gust característic. Els japonesos prefereixen l’arròs de les noves collites, perquè l’oxidació fa que, en emmagatzemar-lo durant un llarg període de temps, perdi gust. Per dir-ho d’una altra manera, refinem l’arròs per disminuir-ne tant el gust com la qualitat.


  Fins i tot si intentem recuperar els nutrients eliminats en la mòlta, és difícil recuperar els micronutrients, com ara les vitamines i els minerals. La vitamina B1, per exemple, és indispensable per transformar els carbohidrats en energia. Quan no podem obtenir prou vitamina B1 de la nostra dieta diària, el metabolisme de l’energia en surt perjudicat i som més propensos a tenir símptomes d’aquesta deficiència, com ara cansament o inflor del cos. Els carbohidrats són la font d’energia per al nostre cervell i els nervis, i, per tant, una deficiència de vitamina B1 comportarà un dèficit d’atenció i irritabilitat.


  Sabem que aquesta deficiència es pot curar d’una manera relativament fàcil amb aliments que continguin vitamina B1, com ara l’arròs integral. És evident, però, que, si no hi fem res, el nostre sistema neuronal quedarà perjudicat, la qual cosa pot ocasionar l’entumiment de mans i peus i el deteriorament funcional del cor. Aquests símptomes són idèntics als símptomes del beri-beri, que era la malaltia nacional del Japó, juntament amb la tuberculosi, abans de la guerra. El beri-beri està causat per una deficiència de vitamina B1. Durant l’època anterior a la guerra el Japó es va enriquir i les persones benestants que vivien a les ciutats van canviar la seva dieta principal per l’arròs blanc. Es diu que això explica l’augment del nombre de persones que van patir beri-beri a les ciutats acomodades d’aquella àpoca. Als pobles agrícoles amb prou feines hi havia ningú que patís aquesta malaltia i, per això, el beri-beri es va anomenar la malaltia d’Edo, pel pròsper període premodern de la història japonesa.


  En l’era Meiji del Japó també es va patir beri-beri, que s’estenia entre soldats i mariners. L’armada japonesa va prendre mesures canviant la dieta d’arròs per una dieta d’arròs barrejat amb ordi, que contenia vitamina B1, i va aconseguir eliminar la malaltia completament. En canvi, l’exèrcit japonès pensava que la malaltia era causada per bacteris. Rintaro Mori (conegut pel pseudònim Ōgai Mori) era el cirurgià general i va rebutjar la introducció de l’arròs barrejat amb ordi. Com a conseqüència d’això hi va haver 250.000 malalts de beri-beri durant la guerra russojaponesa, 28.000 dels quals van morir. El nombre total de morts d’aquesta guerra va ser de 47.000.


  Quin sentit té menjar aliments integrals?


  El beri-beri va tornar a aparèixer al Japó fa una dècada i, avui dia, les persones la dieta de les quals inclou arròs blanc, pa blanc i pastes poden patir deficiència de vitamina B1. Quan veiem joves que es mostren inquiets i perden el control ràpidament, podem pensar que l’anomenat trastorn per dèficit d’atenció està causat per una deficiència crònica de vitamina B1. La ingesta excessiva de sucre refinat i cafeïna —de què parlaré ben aviat—, carn, llet i productes lactis, greixos vegetals de mala qualitat (com els àcids grassos saturats) i la deficiència crònica de vitamina B1, causada pel sobreprocessament dels grans, també causen problemes.


  La vitamina B1 es troba al porc, al fetge i a les mongetes, entre d’altres, però, com ja s’ha esmentat, els problemes d’obtenir la vitamina B1 de la carn en superen amb escreix els beneficis. L’arròs amb ordi mencionat anteriorment fa temps que es considera un aliment saludable, perquè la deficiència de vitamina B1 de l’arròs blanc queda compensada amb l’ordi. Si es menja arròs integral, l’arròs mateix ja té el nutrient. No us sembla ben estranya la idea d’eliminar el nutrient i després complementar-lo amb un altre aliment? Si barregem ordi i arròs integral, els valors dels nutrients, així com la força vital, seran molt més alts. L’ordi és dur i difícil de coure. Per això habitualment se n’elimina la pell exterior, s’escalfa amb vapor i es lamina amb un corró per cuinar-lo. L’ordi conté més calci i fibres alimentàries que l’arròs integral i, per tant, combinar arròs integral i ordi és molt efectiu com a suport nutricional.


  Hi ha altres grans, com ara l’amarant, l’arròs roig —que també s’anomena arròs antic— i l’arròs negre, que contenen nutrients abundants: vitamines, minerals i aminoàcids essencials, entre d’altres. Les mongetes, com ara els grans de soja, la mongeta azuki, la mongeta del ganxet i la mongeta negra, també són una bona font de proteïna vegetal, calci, vitamina B1 i fibres alimentàries. Aquests grans i les mongetes s’estan donant a conèixer com a aliments saludables perquè són aliments integrals, és a dir, que consumim íntegrament, incloent-hi les llavors, que són la font de la força vital.


  Quan estem enfeinats i portem un estil de vida modern i còmode, és fàcil oblidar-nos que obtenim l’energia dels aliments per nodrir la nostra vida. El concepte d’analitzar tots els aliments desglossant-ne les calories i els nutrients respectius pot semblar racional, però aquesta actitud només pot donar lloc a una mala comprensió de la força vital. Hi ha qui pensa que el més important és quants nutrients podem absorbir d’un aliment, independentment de si es tracta d’un aliment integral o no, però he de dir que apedaçant un aliment no obtindrem un aliment integral. Un aliment integral sembla que funciona molt millor que no pas limitar-se a complementar aliments morts amb nutrients minerals i vitamines.


  Els nostres avantpassats van adoptar els aliments integrals en la forma dels grans. La comoditat a l’hora d’emmagatzemar-los pot justificar l’elecció, però crec que també hi havia una altra finalitat, que era la d’obtenir la vida condensada en els grans. Jo menjo arròs integral barrejat amb una multiplicitat d’altres grans, com ara ordi laminat i amarant. No cal dir que és una font de salut i benestar.


  La ciència nutricional fa persones amb diabetis


  A mesura que la població dels Estats Units mira de menjar d’una manera més saludable, moltes persones triaran l’arròs abans que el pa i les patates, però en realitat l’arròs blanc no és millor per a nosaltres que el pa. De nou, el Japó —on moltes persones mengen arròs blanc com a aliment bàsic— serveix d’exemple de què NO s’ha de menjar. L’arròs blanc és més fàcil de menjar perquè està refinat; per tant, el cos el pot digerir i absorbir immediatament, però això és un problema per l’augment del nivell de glucosa després de l’àpat. Els carbohidrats, que són el principal component de l’arròs blanc, es converteixen en glucosa mitjançant un procés digestiu i d’absorció, i esdevenen la font d’energia per a les activitats diàries. L’excés de glucosa s’envia al fetge a través de la sang i s’emmagatzema com a glicogen. Quan es necessita energia, el glicogen es torna a convertir en glucosa i s’envia a les cèl·lules de tot el cos a través de la sang, i els mitocondris de les cèl·lules la converteixen en energia.


  L’anomenat nivell de glucosa fa referència a la densitat de glucosa a la sang, i quan aquest nivell supera els valors normals, es diagnostica la diabetis. El nivell de glucosa es regula mitjançant una hormona anomenada insulina, que secreta el pàncrees. Quan consumim massa menjar carregat de carbohidrats, tant si és arròs blanc, pa o pasta fets amb farina de blat refinada, blat de moro, patates, fruita o sucre blanc, la insulina no funciona com cal i l’energia dels carbohidrats no es distribueix per tot el cos. Com a resultat d’això, normalment ens sentim cansats, i és que estem cansats a tots els nivells, fins i tot al nivell cel·lular. Els símptomes, a part del cansament, són lentitud, set en excés i dificultat per concentrar-se. Hi ha dos tipus de causes del mal funcionament de la insulina: en primer lloc, una secreció anòmala d’insulina per part del pàncrees i, en segon, una resistència a la insulina. En tots dos casos, els problemes del metabolisme de l’energia estan molt determinats per la manca d’exercici i l’excés d’aliments.


  Moltes de les dietes que es recepten per evitar la diabetis i controlar-la no aconsegueixen els resultats esperats. Sovint es recomana una dieta amb una nutrició equilibrada basada en el gra, la verdura i la carn. Com ja he dit, els grans refinats no són equilibrats nutricionalment. Potser l’arròs blanc és menys nociu pel que fa al nivell de sucre a la sang que no pas el pa o la pasta fets amb farina de blat refinada, però de totes maneres sol provocar una secreció excessiva d’insulina. A més, se n’han eliminat els nutrients en el procés de refinament i, per tant, cal incloure diferents tipus d’aliments per fer un àpat nutricionalment equilibrat. Fa un temps, el ministre de Sanitat, Treball i Benestar del Japó va recomanar 30 aliments diferents al dia, però em pregunto quantes persones devien seguir realment la recomanació. L’elecció de l’arròs blanc no és sinó la mala tradició que la ciència nutricional va promoure al Japó de la postguerra, igual que la promoció del pa blanc enriquit als Estats Units de la postguerra.


  Si us preocupa tenir un nivell elevat de glucosa a la sang, us recomano escollir els grans integrals o una barreja de diferents grans, que són una bona font de fibres alimentàries i es digereixen a poc a poc. Una dieta d’aquest tipus evita un augment ràpid del nivell de glucosa a la sang i, a més, aporta els nutrients necessaris. Com explicaré més endavant, si us acostumeu a mastegar a poc a poc, gradualment podeu solucionar el problema de menjar massa. Abans de la Segona Guerra Mundial era habitual al Japó servir àpats fets d’arròs, sopa, verdura i aliments assaonats. Uns àpats humils potser, però els nostres avantpassats obtenien molta energia d’una dieta d’aquest tipus. No cal que adoptem la dieta japonesa d’aquella època, però si tenim en compte que aleshores gairebé ningú no tenia diabetis al Japó, veurem que el problema de l’augment dels trastorns metabòlics rau en la dieta d’avui dia. A més, hi ha qui recomana una dieta sense carbohidrats, ja que considera que els carbohidrats són la causa de l’augment de pes. Jo crec que una dieta així posa en perill la salut a canvi d’una pèrdua temporal de pes. Els carbohidrats per si mateixos no engreixen i no són poc saludables. El problema sorgeix amb els carbohidrats refinats, als quals s’ha arrabassat gran part de la força vital.


  A pesar de tots aquests problemes amb l’arròs blanc i els aliments amb farina blanca, el nombre de persones que inclouen l’arròs integral i altres grans integrals a la dieta és relativament baix, bàsicament per les idees preconcebudes, com ara que té més mal gust que l’arròs blanc i el pa blanc, que és difícil de digerir i que provoca mal d’estómac. També hi ha qui troba que costa massa de cuinar. Però avui dia hi ha maneres fàcils de cuinar l’arròs integral molt a l’abast. Fins i tot als Estats Units ara es troben arrosseres amb un mode per a l’arròs integral. Es pot programar un temporitzador de l’arrossera, sortir de casa per anar a treballar i en tornar gaudir d’un arròs ben calent per sopar. I, per fer-ho més interessant per al paladar, hi ha les diverses varietats de grans que he esmentat anteriorment: ordi laminat, amarant, arròs antic o mongetes, com ara els grans de soja, la mongeta azuki, la mongeta del ganxet o la mongeta negra, i s’hi pot afegir una mica de sal marina natural, plena de minerals. Quan l’arròs s’ha refredat, es poden fer pilotes d’arròs per dinar i també farinetes d’arròs amb les sobralles.


  Quan mengem arròs integral, després de l’àpat ens sentim molt més satisfets que no pas amb l’arròs blanc. Això és perquè els nutrients de l’arròs són completament diferents. Quan us hàgiu acostumat a l’arròs integral, en menjar arròs blanc notareu que hi falta alguna cosa, fins i tot si sentiu que esteu tips. És clar que, fins i tot ben cuinat, l’arròs integral té una textura més ferma que l’arròs blanc. I el mateix succeeix amb el pa fet amb grans integrals. Però els aliments amb una bona textura són millors des del punt de vista de la salut. Els aliments que són tous i amb un gust agradable tenen molt bona acollida, però consumir-los fomenta l’hàbit d’empassar-se els aliments tous sense mastegar-los com cal. No mastegar prou els aliments és un dels factors que contribueix a les malalties relacionades amb l’estil de vida, com ara la diabetis. Quan comenceu a cuinar i menjar arròs integral, us recomano que us acostumeu a mastegar cada mos entre 30 i 50 vegades. La recomanació de mastegar bé els aliments no es limita a l’arròs integral; jo recomano menjar a poc a poc i mastegar bé tots els aliments. Si es mastega bé, els ossos i els músculs de les mandíbules es desenvolupen com cal, la qual cosa promou la circulació de la sang, que alhora activa les cèl·lules del cervell. A més, se secreta una hormona de la glàndula salival, anomenada parotina salival, que ajuda a rejovenir el cos i evitar l’envelliment. Mastegar bé comporta molts altres beneficis, com ara un millor alineament de les dents, estabilitat mental i millor concentració. Les persones que no volen saber res dels grans integrals perquè diuen que són difícils de menjar renuncien a tots aquests beneficis.


  El pa fet amb grans integrals no refinats en lloc de blat refinat es digereix més lentament i frena l’augment de la glucosa després d’un àpat. El mateix és vàlid per als fideus i la pasta, és a dir, és millor la pasta de gra integral o els fideus d’arròs integrals en lloc dels fideus i la pasta fets amb farina de blat refinat. A més, els fideus fets amb blat negre tenen el germen i el cotiledó dins el gra i es molen junts. Es tracta d’un aliment integral amb un alt valor nutritiu. Escolliu grans conreats orgànicament sense pesticides.


  He parlat de l’arròs i d’altres grans força àmpliament. Ara em centraré en el 35% restant del 85% d’aliments d’origen vegetal, principalment verdura, llegums, fruita, algues i fruita seca.


  Substàncies fitoquímiques


  Els micronutrients, com ara les vitamines i els minerals, es troben en abundància a la verdura i la fruita. Els últims anys es parla de les substàncies fitoquímiques com a setè nutrient. Les substàncies fitoquímiques són substàncies químiques per al pigment, l’aroma i el gust amarg. A diferència dels cinc nutrients (carbohidrats, proteïnes, greixos, vitamines i minerals), no tenen una relació directa amb el metabolisme i, per tant, no s’han considerat nutrients. Les investigacions més recents, no obstant això, mostren que les substàncies fitoquímiques tenen un efecte antioxidant que evita la propagació de cèl·lules canceroses i repara les cèl·lules danyades. Es creu que també poden millorar la immunitat contra malalties infeccioses, així com afavorir la memòria i la concentració. De les 10.000 substàncies fitoquímiques que existeixen a la naturalesa, les més conegudes són els polifenols. L’antocianina, que és la composició del pigment del raïm i els nabius; la isoflavona dels grans de soja, i la catequina, que és el gust amarg dels aliments que contenen polifenols; el carotè de les pastanagues i la carbassa; el licopè dels tomàquets; la luteïna del blat de moro, el bròcoli i els espinacs, es coneixen com a substàncies fitoquímiques del grup dels polisacàrids. El fucoidan, que és enganxós i es troba a les algues; el glucan dels fongs, i la pectina de les pomes i el pomelo, són substàncies fitoquímiques.


  Aquestes substàncies fitoquímiques les creen les plantes per la seva pròpia supervivència en la natura. Per exemple, quan una planta està exposada a forts raigs ultraviolats, es genera una gran quantitat d’oxigen actiu (que és un radical lliure), que danya les cèl·lules i evita el creixement de la planta. El polifenol i el carotenoide, gràcies al seu efecte antioxidant, fan que aquests raigs ultraviolats siguin inofensius. Un altre exemple és el gust amarg o picant, o l’olor desagradable de les plantes perquè els insectes o les bestioles no se les mengin; també són una funció de les substàncies fitoquímiques.


  La fruita i la verdura fresca estan farcides d’enzims i tenen una força vital considerable. En menjar fruita i verdura fresca n’obtenim la força vital per nodrir la nostra. Per tant, ara enteneu per què cal analitzar la qualitat de cada aliment per assegurar-se d’obtenir prou substàncies fitoquímiques, vitamines, minerals i enzims de la fruita i la verdura que mengem. El més important és seleccionar fruita i verdura fresques i que s’hagin conreat orgànicament en una terra fèrtil. Menjar fruita i verdura és cabdal, però cal triar-les amb cura. El mètode de conreu és clau per al seu valor nutritiu.


  Els aliments d’origen animal no haurien de representar més del 15% de la nostra dieta, i el 85% hauria de venir d’aliments d’origen vegetal. Els aliments d’origen animal es poden dividir en peix, carn, ous, llet i productes lactis. El problema més greu d’aquests aliments és que el consum excessiu provocarà la degeneració de les nostres característiques intestinals, que he observat que s’associa amb diverses malalties.


  El greix del peix i la carn són diferents, tot i que tots dos són aliments d’origen animal. Se sap que l’àcid gras no saturat anomenat omega-3 del peix, com ara l’EPA (àcid icosapentaenoic) o el DHA (àcid docosahexaenoic), redueix el nivell de colesterol, però no s’ha de prendre en excés. Els peixos grossos, com ara la tonyina o el peix espasa, cada vegada estan més contaminats de mercuri. El mercuri que s’emmagatzema al cos humà pot provocar danys greus al sistema nerviós. De fet, se sap que el mercuri emmagatzemat al cos de la població actual està creixent. El millor és evitar menjar en excés, fins i tot peix.


  Com a orientació aproximada, jo recomano un consum diari d’uns 100 grams de peix o marisc, normalment peixos petits, com ara les sardines o les palomides, que tenen menys risc d’estar contaminats amb mercuri, o les sardinetes seques, que són riques en calci. La carn sol embrutar la sang i deteriorar les característiques intestinals, així que val més menjar vedella de bona qualitat només una vegada o dues al mes, i que la porció sigui petita. Jo recomano mastegar molt bé la carn, tant per assaborir-ne el gust com per facilitar-ne la digestió. Menjar bunyols o aliments fregits pot provocar indigestió i pot suposar una ingesta excessiva d’àcids grassos saturats. És més recomanable saltar-los lleugerament fent servir oli premsat en fred, com ara l’oli d’oliva extra verge o l’oli de sèsam de bona qualitat, o cuinar sense oli guisant o a la graella.


  Pel que fa als ous, es poden menjar ous fecundats de gallines criades a l’aire lliure entre una i tres vegades a la setmana. Val més evitar la llet i els productes lactis (mantega, formatge, iogurt, nata, etc.), que poden provocar problemes a moltes persones.


  A l’organisme la proteïna es descompon en aminoàcids i és una substància important, ja que és la base d’uns 40 o 60 bilions de cèl·lules. Dels aproximadament vint aminoàcids que formen una proteïna, nou es consideren aminoàcids essencials i no es poden sintetitzar dins l’organisme. En altres paraules, si no els obtenim dels àpats diaris, podem desenvolupar deficiències que causin problemes a la salut i les funcions vitals generals. La proteïna d’origen animal és una proteïna d’alta qualitat, perquè conté els nou aminoàcids essencials. No obstant això, encara que la composició d’una proteïna sigui ideal, això no vol dir que el cos pugui absorbir tots els aminoàcids. A més, la carn, la llet i els productes lactis (proteïnes habituals d’origen animal) tenen un alt contingut de greixos i calories, i tenen poques fibres alimentàries. Cal moderar la ingesta d’aquests aliments i evitar que siguin una part important de la dieta. Penseu a menjar àpats humils i tradicionals, que constin de mongetes, arròs integral, verdura i algun aliment assaonat per a la digestió. La cuina bàsica es reconeix més o menys a tot el món. Al sud dels Estats Units és el plat d’arròs i mongetes, al Carib és el plat de fesolets i arròs, a Mèxic els fesols marrons i l’arròs, i al Japó, l’arròs integral amb sopa de soja o natto (soja fermentada). Ni l’arròs ni els llegums no tenen prou aminoàcids essencials per si sols, però combinats es complementen i aporten els nou aminoàcids essencials. Si s’afegeixen diversos grans, verdures i bolets als àpats anteriors, s’hi inclouran encara més aminoàcids. La combinació adequada dels aliments proporciona una quantitat adequada d’aminoàcids sense els problemes relacionats amb la ingesta de proteïna animal. És clar que no se’n recomana un consum excessiu, fins i tot quan els aliments són d’origen vegetal, però aquestes combinacions de plats poden proporcionar la proteïna dels aminoàcids sense comportar una càrrega per a la salut. Em sembla que és evident que la proteïna d’origen animal no és imprescindible per sustentar-nos.


  A les persones que estan acostumades a menjar carn, la base de la dieta Shinya, que està formada d’aliments d’origen vegetal, els pot semblar avorrida. Tanmateix, m’agradaria que recordéssiu que l’abundància d’aquests àpats carregats de carn us esgota el cos i la ment. És del tot possible que els nord-americans vigorosos eduquin el gust a favor dels àpats amb aliments d’origen vegetal. I com a conseqüència d’això se sentiran molt millor i amb un cos sa.


  Evidentment, la premissa més important és escollir aliments de la millor qualitat possible, cosa que significa aliments amb força vital. Si noteu que us falta força havent adoptat un mètode dietètic i de salut que consti principalment d’aliments vegetals, és possible que la verdura o la fruita que hàgiu escollit hagin perdut la força vital pels pesticides o els adobs químics o, en el cas d’aliments processats, pels additius que contenen. Si és difícil aconseguir aliments frescos amb energia, potser caldrà prendre suplements, com ara vitamines, minerals o enzims.


  Fins i tot si aconseguiu obtenir aliments frescos i orgànics, serà difícil preparar un àpat gustós i saludable si els ingredients per cuinar, com ara la sal i l’oli, són de mala qualitat. Gran part de la sal que es ven als supermercats és sal refinada, que es produeix de l’aigua del mar extraient-ne artificialment el clorur de sodi. Potser sembla sal, però és força diferent de la sal marina natural, que conté altres minerals com ara magnesi, calci, potassi i iode. Els fabricants d’aliments han après a extreure’n el component principal, el clorur de sodi, i deixar tots els altres minerals a l’aigua del mar, i l’anomenen sal. Aquesta sal refinada és com una substància química feta artificialment, i consumir-la en excés provoca un desequilibri al cos que causa hipertensió i altres problemes. Si utilitzeu una quantitat adequada de sal marina natural rica en minerals, no caldrà que us preocupeu de la hipertensió ni que reduïu el consum de sal.


  El sucre blanc es produeix mitjançant un procés de refinament pel qual perd bona part de les vitamines i els minerals, i només conserva el gust dolç i les calories. El cos absorbeix ràpidament el sucre blanc i, per tant, menjar-ne en excés provocarà un augment ràpid de la glucosa a la sang, i causarà diabetis i obesitat. A més, el sucre és un aliment àcid i, per tant, consumir-lo en grans quantitat alterarà l’equilibri del pH de la sang i causarà una acidesa excessiva. El nostre cos manté l’equilibri en un estat alcalí moderat; per tant, per neutralitzar l’acidesa excessiva, el cos ha d’alliberar minerals per recuperar l’alcalinitat. Per fer-ho, el mineral que el cos consumeix més és el calci.


  El calci del nostre cos és en bona part als ossos. Quan es malgasta una gran quantitat de calci, els nostres ossos es debiliten i podrien esdevenir porosos, com passa amb l’osteoporosi. També es necessiten unes quantitats mínimes de calci a les cèl·lules i la sang, així que una deficiència de calci altera l’equilibri del cos i la ment i provoca irritabilitat, ansietat i manca de concentració. L’augment del nombre de persones que perd la paciència amb qüestions sense importància es pot atribuir a una gran ingesta de sucre blanc, que esgota el calci. Consumim massa sucre blanc en menjar pastes i pastissos i quan bevem refrescos. Si voleu menjar alguna cosa dolça, proveu el sucre morè sense refinar, el xarop d’erable natural o la mel pura sense additius. La manera natural d’obtenir carbohidrats per utilitzar-los com a font d’energia per al cos és obtenir-los de grans no refinats (arròs integral, aliments amb blat integral) o sucres no refinats, que no causen un augment sobtat del nivell de glucosa.


  Els condiments com ara la pasta de miso o la salsa de soja amb menys quantitat de sodi normalment inclouen additius afegits. A més, hi ha força productes de salsa de soja i pasta de miso en què l’única soja i miso que contenen és en el nom. Heu de parar atenció a l’hora d’escollir i triar productes que s’elaboren naturalment mitjançant la fermentació natural. Els aliments fermentats ens beneficien perquè en el procés de fermentació els microorganismes descomponen les proteïnes en aminoàcids, i el cos els absorbeix més fàcilment. A més, s’activen altres enzims, la qual cosa augmenta els components de les vitamines i els minerals que es poden absorbir.


  La força vital és proporcional a la quantitat d’enzims


  He intentat explicar la funció de nutrients com ara els carbohidrats, les vitamines i els minerals al vostre cos. Ara vull avançar més, fer-vos entendre el vostre estat de salut i explicar la funció importantíssima dels enzims, que són indispensables per a totes les activitats quotidianes.


  Vaig escriure un llibre sencer sobre els enzims, titulat L’enzim prodigiós. En poques paraules, els enzims són substàncies del tipus de les proteïnes que funcionen com a catalitzadors en totes les fases de les activitats quotidianes. El batec del cor, la respiració, la digestió, l’absorció i l’eliminació d’aliments, el pensament i, fins i tot, els sentiments són les funcions que depenen dels enzims. Perquè les plantes germinin, creixin, els surtin les fulles, floreixin, donin fruits i produeixin nova vida necessiten els enzims. Hi ha entre 3.000 i 5.000 enzims coneguts, però probablement només són una petita part dels enzims del nostre cos. Llevat que aquests enzims funcionin com cal, no es poden utilitzar tots els nutrients, ni tan sols amb la dieta més equilibrada. Sense els enzims no podríem dur a terme les nostres activitats quotidianes.


  Habitualment els enzims es classifiquen en enzims digestius, que s’ocupen de la digestió i l’absorció dels aliments, i enzims metabòlics, que transformen els nutrients en diverses energies necessàries per a la vida. Hi ha determinades quantitats d’enzims emmagatzemats al cos, però es poden esgotar a causa de mals hàbits alimentaris que perjudiquen les característiques intestinals, l’alcohol en excés, el tabaquisme, l’estrès, les drogues, les substàncies tòxiques de l’entorn, les ones electromagnètiques, els raigs ultraviolats, etc. Quan mengem carn, llet i productes lactis, es necessiten més enzims per a la digestió. Si treballeu tot el dia asseguts en una taula amb un ordinador i parlant pel mòbil, estareu exposats a toxines electromagnètiques i caldran enzims per destruir els radicals lliures de l’oxigen generats dins el cos. Si porteu un estil de vida que esgota els enzims, exhaurireu la capacitat del vostre cos de digerir i metabolitzar els aliments, i les vostres cèl·lules perdran l’habilitat d’autoreparar-se. Com a conseqüència d’això, la vostra força vital disminuirà.


  Com més esgotem els nostres enzims amb un estil de vida destructor, menys força vital tindrem, la qual cosa provocarà malalties i la mort. Quan una persona és activa i està plena de força vital, els enzims del cos li funcionen plenament. Si els enzims s’esgoten, és difícil que una persona estigui realment sana, encara que rebi una atenció mèdica excel·lent. No comprendre la funció dels enzims al nostre cos i el control que exerceixen sobre la nostra salut ha fet que la medicina moderna s’hagi convertit en un sistema de tractaments simptomàtics dels pacients.


  El que cal és la manera d’activar els enzims per estimular el cos i la ment, i això vol dir que hem d’evitar l’estil de vida que consumeix enzims. A més d’una dieta rica en enzims, és important l’aigua de bona qualitat, l’exercici moderat i una ment calmada i sense estrès. La calor destrueix fàcilment els enzims alimentaris i, per tant, les hortalisses crues, la fruita, el peix i els aliments fermentats són les millors fonts d’enzims en el menjar. Si s’opta dràsticament per una dieta rica en enzims, que es basi en aquests aliments, es pot compensar l’esgotament d’enzims.


  Un enzim és una substància i no és una substància


  Els enzims són catalitzadors implicats en els elements bàsics de les activitats quotidianes. Hi ha molts aspectes dels enzims que la ciència i la recerca tot just ara comencen a descobrir, i en molts àmbits només ens basem en hipòtesis. Per exemple, es considera que els enzims estan formats per proteïnes. S’ha descobert que quan aportem enzims per mitjà dels aliments que mengem, els aliments es descomponen en pèptids i aminoàcids i, per tant, en realitat no hem aportat enzims. És cert que els enzims estan formats per proteïnes, però això no vol dir que equivalguin a les proteïnes. He utilitzat l’expressió «substàncies del tipus de les proteïnes». Alguns investigadors als Estats Units utilitzen l’analogia que la proteïna és el vehicle i l’enzim, el conductor. Si no hi ha un enzim que faci de conductor, el vehicle de la proteïna no es mourà.


  Avui dia moltes persones viuen bàsicament de menjar porqueria, plats precuinats, menjar ràpid, aliments escalfats al microones, aliments enllaunats i aliments congelats. Tenim poques oportunitats de menjar verdura i fruita acabades de collir i carregades d’enzims. Fins i tot quan podem menjar verdura crua i fruita és possible que les vitamines i els minerals que contenen tinguin poca força vital perquè la terra on van créixer s’ha empobrit per l’ús excessiu de pesticides i adobs químics. En altres paraules, els enzims, fonts de força vital, que es troben en els aliments que mengem la majoria de nosaltres s’han reduït.


  La realitat és aquesta, i tot i així, si seguim les directrius de la ciència nutricional actual, que es basa en el càlcul de les calories i l’anàlisi dels components nutricionals, tots els aliments s’analitzen de la mateixa manera, tant si es tracta de menjar porqueria, fet al microones, verdura conreada en terra empobrida o verdura fresca que ha crescut en una terra fèrtil. Crec que el càlcul més important —quanta força vital hi ha als aliments— s’ha ignorat. Imagineu-vos la sensació reparadora en mossegar un tomàquet fresc conreat orgànicament en una terra fèrtil. No us sembla que una ciència nutricional que desglossa tots els aliments en els seus components respectius i després n’analitza els nutrients és una ciència nutricional ben estranya? Un cop hem entès la naturalesa dels enzims, que són la font de la força vital, hem de canviar radicalment com pensem en els aliments que mengem i la terra que els produeix.


  Model original per a tots els enzims


  Hi ha molts aspectes de la funció dels enzims que encara no coneixem. Cada tipus d’enzim només pot fer una sola funció. Per exemple, l’enzim anomenat amilasa, que es troba a la saliva, ajuda a digerir els carbohidrats, i l’enzim anomenat pepsina, que és a l’estómac, ajuda a digerir la proteïna. Cada un té un propòsit concret i hi ha entre uns quants milers i unes quantes desenes de milers d’enzims. No em puc estar de pensar que mantenir tants enzims diferents és un sistema sospitosament ineficient per al cos humà, que és molt eficient. Crec que hi ha d’haver una font principal, un enzim prototipus, l’enzim prodigiós, tal com se’n parla a L’enzim prodigiós, a partir del qual el cos pot crear tots els altres tipus d’enzims que necessita.


  Quan consumim quantitats excessives d’alcohol es necessiten molts enzims per descompondre l’alcohol al fetge. En el moment que es creen els enzims necessaris per descompondre l’alcohol, els enzims per a la digestió i l’absorció a l’estómac esdevenen escassos. L’endemà d’haver begut una gran quantitat d’alcohol, la gent normalment perd la gana. La manca d’enzims digestius disponibles podria explicar aquest fenomen. Tot i que hi ha enzims específics que poden fer funcions concretes, veiem que no funcionen de manera independent, sinó que es coordinen els uns amb els altres.


  Una persona que al principi no pot beure gaire alcohol adquireix la capacitat de beure’n més a mesura que s’hi va acostumant. Això vol dir que el nombre d’enzims disponibles per descompondre l’alcohol al fetge augmenta en resposta a la necessitat. Aquest fenomen no es limita al consum d’alcohol. Es pot augmentar la secreció de SOD (superòxid-dismutasa), que elimina els radicals lliures al cos, si mengeu més aliments antioxidants, com ara verdura i fruita fresca.


  A partir d’aquests patrons de comportament he ideat la hipòtesi de l’enzim prodigiós. La meva teoria és que els enzims obtinguts dels aliments no només es descomponen en aminoàcids, sinó que a més s’emmagatzemen com a enzims prototipus al cos, que alhora després es transformen en els milers o desenes de milers d’enzims que responen a les diferents activitats i necessitats del cos. Crec que a partir d’aquest enzim prototipus sorgeixen diferents enzims individuals.


  Si el nostre estil de vida limita el subministrament de l’enzim prototipus, o l’enzim prodigiós, aleshores desenvoluparem deficiències funcionals a tot el cos i la nostra força vital minvarà. Per tal d’augmentar la força vital, és important obtenir de manera eficient els enzims a través de la dieta diària. La manera natural de fer-ho és amb àpats que continguin fruita i verdura crua, que tenen una gran quantitat d’enzims. Si la meva teoria és correcta, aquests enzims alimentaris s’emmagatzemaran com a enzims prodigiosos, la font per a tots els altres tipus d’enzims del cos. En activar els enzims del nostre cos amb els aliments adequats, podem obtenir salut física i mental, i millorar la força vital.


  Cal menjar més aliments crus


  La ciència nutricional i mèdica actual no entén amb detall la tasca dels enzims implicats en els fonaments de les activitats quotidianes. Potser és més precís dir que la ciència nutricional i mèdica actual té una manca d’interès pels enzims. Per tant, les teories imperants en l’atenció sanitària disten molt de les realitats de la nostra vida diària.


  En la medicina moderna s’espera utilitzar els anticancerosos per tractar el càncer. Com deveu saber, quan s’utilitzen anticancerosos els pacients solen patir uns efectes secundaris intensos, com ara nàusees, pèrdua de la gana, caiguda dels cabells i diarrea. Aquests efectes secundaris tan intensos s’expliquen perquè aquests anticancerosos són verins mortals, que no només danyen les cèl·lules canceroses, sinó també les cèl·lules normals. Quan aquests verins mortals les danyen, es necessita un gran nombre d’enzims per reparar-les. Els enzims que el cos ha emmagatzemat com a enzims prodigiosos s’esgoten, la qual cosa causa una deficiència d’enzims a tot el cos. La deficiència d’enzims provocarà un mal estat físic amb efectes secundaris intensos.


  Aquests danys no es limiten als anticancerosos. Tots els fàrmacs inhibeixen l’activitat dels enzims. Hem de ser conscients que fer servir fàrmacs alegrement per eliminar un símptoma enverina la nostra força vital. En prendre un medicament contra el refredat, potser se us n’alleugen alguns dels símptomes, però la vostra capacitat immunitària s’anirà debilitant i sereu més propensos a les malalties. Jo mateix sóc plenament conscient dels problemes que comporten els fàrmacs i sempre que puc miro d’evitar-ne l’ús. Per exemple, fins i tot quan cal una operació per un càncer, rarament administro anticancerosos després d’eliminar les cèl·lules del càncer. En lloc d’això, indico als pacients que canviïn el seu estil de vida.


  Concretament els recomano que adoptin el Biozim Shinya, que explico en aquest capítol. Els aliments que mengem diàriament formen les cèl·lules del nostre cos. Una bona dieta que permet complementar el nostre enzim prodigiós millorarà les nostres característiques intestinals i permetrà una bona recuperació després d’una operació. És clar que, per viure sense el càncer i altres malalties, val més començar a practicar el mètode del Biozim Shinya quan estem sans.


  Penseu en els ximpanzés en llibertat, molts dels quals han superat la durada de vida natural. En què es basa aquesta bona salut? Una de les causes podria ser l’aliment cru que consumeixen els ximpanzés en llibertat. El consum diari de plantes crues fa que es restaurin els enzims, que són la font de la força vital. Literalment, en obtenir vida dels aliments, estem nodrint la nostra pròpia vida.


  Hem de deixar de menjar aliments morts sense enzims. Em sap greu repetir-me, però es tracta d’una qüestió important a la qual actualment no es para gaire atenció per part de la ciència nutricional i mèdica tradicional als Estats Units. Podríem estar sans menjant les calories i els nutrients que recomana la piràmide alimentària? Si això fos cert, com és que hi ha una crisi de salut i obesitat als Estats Units? Em sembla important que reflexionem sobre aquesta qüestió.


  8. Obtenció de vitalitat a partir de l’energia de les plantes


  La verdura i la fruita són aliments per al vigor i una vida activa


  Els aliments d’origen vegetal, com ara la verdura, la fruita i les algues, són una font important de nutrients. Quan mengem fruita i verdura rebem la força vital de les plantes. Com que els aliments d’origen vegetal contenen fibres alimentàries, les persones que consumeixen una quantitat suficient d’aliments vegetals tenen unes característiques intestinals amb un aspecte net, un millor equilibri dels bacteris bons i, a més, gairebé no hi ha acumulació de deixalles al còlon, que produirien residus tòxics. He observat aquests resultats al llarg dels 40 anys d’experiència que tinc fent endoscòpies a més de 350.000 persones. Simplement observant la matèria fecal queda clar. Els excrements de les persones que consumeixen molts aliments d’origen vegetal no fan pudor, són tous i normalment floten a l’aigua. Crec que una dieta rica en aliments vegetals té més capacitat per nodrir la vida humana i assolir la salut mental i física que una dieta basada principalment en aliments d’origen animal. Els aliments d’origen vegetal afavoriran la vostra energia vital perquè pugueu fer una vida activa fins a una edat avançada. La salut depèn principalment de l’estat dels nostres intestins, i l’estat millora amb una dieta basada en vegetals en el 80%.


  Els aliments d’origen vegetal ajuden a aportar aigua al cos


  Un dels motius pels quals recomano menjar fruita i verdura fresques és que aquests aliments d’origen vegetal estan formats per aigua en un 70% o 90%. Consumir aliments d’origen vegetal ajudarà el cos a obtenir aigua de bona qualitat. A més de beure molta aigua, us recomano menjar fruita fresca o suc fresc de fruita i verdura. Al llarg del dia és millor picar una mica de fruita fresca de temporada que no pas menjar dolços o galetes. El consum de fruita forma part del Petit Dejuni que he esmentat anteriorment. Si es menja 30 o 40 minuts abans d’un àpat habitual, la fruita ajudarà a evitar una ingesta excessiva de carbohidrats. Però cal evitar la fruita després dels àpats, perquè menjar-ne aleshores tindrà l’efecte contrari i comportarà una ingesta excessiva de carbohidrats.


  L’aigua és un nutrient important


  La majoria de nosaltres no bevem prou aigua. Les nostres cèl·lules contenen un 80% d’aigua, i crec que gairebé qualsevol problema físic es pot millorar bevent prou aigua bona.


  No podem sustentar la vida sense aigua, independentment dels nutrients que obtinguem amb una bona proporció. Es diu que eliminem uns 2,5 litres (deu gots i mig) d’aigua cada dia en forma d’orina i suor. Si el nostre cos no s’esbandeix bevent aigua, l’estat higiènic a l’interior empitjora i les substàncies nocives que es generen als intestins oxiden els fluids corporals. La manca d’aigua causa malalties com el restrenyiment i l’edema, entre d’altres. Per tal d’evitar aquesta situació cal beure molta aigua bona. El subministrament d’aigua bona ens ajudarà a eliminar l’aigua bruta i millorarà la circulació dels fluids corporals. L’aigua bona esdevé fluid corporal bo, que renta i elimina el fluid brut de les nostres cèl·lules.


  Què és l’aigua bona?


  Ara que sabem que és important aportar aigua al nostre cos, quina mena d’aigua hem de beure? Bona part de l’aigua de l’aixeta conté grans quantitats de clor, que s’utilitza per a la potabilització, així com altres substàncies nocives anomenades trihalometans, que són carcinògenes i es creen durant el procés de la potabilització. A més, l’aigua de l’aixeta pot estar contaminada per adobs i pesticides agrícoles, residus industrials contaminants i altres restes del tractament d’aigües residuals que arriben als aqüífers, als pantans i a les aigües subterrànies. Òbviament l’aigua s’analitza, però fins i tot si la quantitat d’aquestes substàncies es troba dins els límits de les normes de seguretat del govern, no és de cap manera l’aigua adequada per nodrir les cèl·lules del cos.


  Depenent del lloc on viviu, potser us convindria instal·lar una purificadora d’aigua per eliminar el clor i les substàncies nocives de manera que pugueu beure una aigua més semblant a l’aigua en el seu estat natural saludable. Fa 30 anys al Japó ens preocupava la quantitat de pluja àcida que trobàvem a l’aigua. Un grup de científics, enginyers i metges, entre els quals hi era jo mateix, es va reunir per parlar de què podíem fer per salvar l’aigua. A partir d’aquella reunió es va desenvolupar una tècnica per processar l’aigua amb l’objectiu de fer-la més alcalina. Fins i tot es va construir una màquina per fer-ho, perquè la gent se la pogués instal·lar a casa. Jo sóc metge i aquesta és la meva feina; per tant, no vaig participar en el negoci, però des d’aleshores bec aquesta aigua alcalina que anomenem aigua Kangen. La tecnologia per produir l’aigua Kangen s’ha sofisticat molt més, és clar, i els aparells ara ja es poden trobar als Estats Units. Al meu consultori mèdic de Nova York tinc un aparell d’aigua Kangen i és l’aigua que bec i que dono als meus pacients. A més de filtrar-ne els contaminants, aquesta aigua té una forta capacitat de reducció i manté el cos en un pH alcalí òptim.


  Normalment un home o una dona adults perd dos litres i mig d’aigua cada dia en forma d’orina i suor i, per tant, si no pren com a mínim la mateixa quantitat d’aigua que perd, hi haurà una manca d’aigua en el sistema. Si suposem que l’aigua que contenen els aliments és un litre, hem d’aportar al cos com a mínim un litre i mig (sis gots i mig) d’aigua. A l’estiu, quan fa calor, o els dies que fem més exercici, necessitem més aigua. Hauríem de mirar de beure vuit gots d’aigua per tenir una mica de coixí. Si no sou capaços de beure tanta aigua, pot voler dir que teniu una deficiència crònica d’aigua. Les cèl·lules que formen el vostre cos, la sang i el fluid limfàtic es metabolitzen amb l’aigua que prenem, de manera que beure més aigua ens ajuda a conservar la pell jove i fresca i fer que les cèl·lules siguin actives. És clar que és important que l’aigua sigui de la qualitat que acabo d’explicar.


  El cos no vol te, begudes esportives ni alcohol


  A l’hora d’aportar aigua al cos no inclogueu begudes com ara el te, els refrescos, el cafè i l’alcohol com a part de la ingesta d’aigua. No és una bona idea no beure aigua i saciar la set després de fer esport amb begudes esportives. Si bé moltes d’aquestes begudes contenen els minerals i els aminoàcids necessaris per al cos, també poden contenir una gran quantitat de sucre. En consumir tant sucre, el nivell de glucosa augmenta dràsticament i el pàncrees secreta una gran quantitat d’insulina. Això comporta una càrrega per al cos, que després se sentirà cansat i lent.


  Els tes es relacionen amb una imatge més saludable que els refrescos plens de sucre, però quan s’explora amb l’endoscopi l’estómac de persones que beuen te cada dia, normalment les membranes mucoses tenen un aspecte aspre. Crec que això és a causa dels tanins, una substància amarga del te. Des de l’antiguitat hi ha hagut moltes persones que han tingut úlceres estomacals o càncers d’estómac en cultures on beure te és un costum habitual, com ara en la japonesa. A més, el te conté més cafeïna que el cafè. La cafeïna té un fort efecte diürètic, de manera que bona part de l’aigua del te que beveu passarà a través del vostre cos i s’eliminarà sense hidratar les cèl·lules. En altres paraules, potser beveu te pensant que esteu apaivagant la set, però en realitat us esteu deshidratant a escala cel·lular.


  També és una mala idea engolir cervesa freda quan teniu set. Potser us sentiu bé immediatament per l’augment de la circulació a causa de l’alcohol, però al cap d’unes quantes hores els vasos sanguinis s’encongeixen i és difícil subministrar oxigen i nutrients a les cèl·lules. També serà una càrrega per al cos, ja que posa en perill l’eliminació de residus.


  Igual que el te, l’alcohol és molt diürètic i us deshidratarà en lloc d’aportar aigua al cos. Prendre cervesa després de fer esport no solucionarà la manca d’aigua causada pel fet d’haver suat. Fer exercici beneficia la salut i accelera el metabolisme, però si l’exercici acaba amb una o dues cerveses, en realitat estarà contribuint a l’envelliment de les cèl·lules.


  És important minimitzar els refrescos, les begudes esportives, les begudes energètiques, l’alcohol i el te, com s’ha esmentat anteriorment, i no pensar que prendre aquesta mena de begudes equival a beure aigua. El que volen les vostres cèl·lules és aigua. Beveu un got d’aigua o dos periòdicament durant el dia. D’aquesta manera retindreu el contingut d’humitat de les cèl·lules i us protegireu de la degeneració cel·lular i les malalties.


  El suc de fruita embotellat o en llauna pot estar mancat d’enzims


  Tot i que la verdura i la fruita són bones per al cos, no podeu substituir l’aigua per suc de fruita embotellat o en llauna. Quan una etiqueta diu que conté el 100% de suc de fruita, comproveu si també diu que s’ha fet a partir de concentrat. Els enzims del grup A es perden en el procés d’aplicar calor per produir suc concentrat. Val més menjar fruita sencera o esprémer-la vosaltres mateixos. La verdura es pot consumir en forma de suc, amanida o productes fermentats, com el kimchi o els productes assaonats. Si penseu en l’energia vital dels aliments veureu per què és necessari que siguin frescos i per què els aliments vegetals orgànics conreats en una bona terra sense adobs químics són els millors.


  El te i el cafè no són aigua


  Hi ha un altre motiu pel qual no recomano beure cafè, te ni refrescos en lloc d’aigua. Pel que fa al cafè i el te, és perjudicial consumir massa cafeïna. A més, les begudes de cafè que es troben al mercat normalment contenen llet i sucre refinat. Es diu que la catequina del te és bona per a la salut, però en les exploracions endoscòpiques que he fet he observat que consumir-ne en excés pot donar lloc a un càncer d’estómac. Moltes begudes carbòniques, segons la meva opinió, són aigua contaminada saturada de sucre. Aquestes begudes ensucrades provoquen uns nivells elevats de sucre a la sang, que poden causar diabetis. En consumir aquestes begudes potser penseu que esteu satisfent la necessitat de líquids del vostre cos, però no us aportaran els beneficis de l’aigua bona. Un canvi senzill que podeu fer en el vostre estil de vida i que us farà millorar la salut és fer de l’aigua bona la vostra beguda preferida en situacions en què fins ara bevíeu cervesa, te, begudes esportives o refrescos.


  Els enzims són indispensables per a totes les activitats quotidianes


  Els enzims són indispensables per a les nostres activitats quotidianes i fan d’intermediaris en totes les reaccions químiques del cos. Són els catalitzadors i sense ells no hi podria haver reaccions químiques. Els enzims són necessaris per descompondre els nutrients dels aliments a l’estómac. Els enzims que descomponen les proteïnes són diferents dels que descomponen els carbohidrats. Per a cada reacció es necessita un enzim específic i els enzims no són intercanviables. Hi ha entre 3.000 i 5.000 tipus d’enzims al cos, potser més i tot. Com que la nostra vida està formada per nombroses reaccions químiques, es pot dir que els enzims són la font de la vida. No cal dir que hi ha enzims específics implicats en la desintoxicació intracel·lular. Hi ha unes 60 varietats d’enzims implicats en la tasca de desintoxicació de la proteòlisi o autofàgia. Jo aquests enzims els anomeno nouzims o enzims rejovenidors. Quan aquests enzims rejovenidors funcionen bé, les cèl·lules estan sanes i tenen un contingut d’humitat fresca. Si no hi hagués enzims, no podríem sustentar la vida ni un segon, perquè els enzims participen en la digestió i l’absorció, la descomposició de les toxines, la respiració, el moviment, la funció cardíaca i les activitats cerebrals.


  Enzims rejovenidors


  Els enzims són la font de vida i són imprescindibles per a les nostres activitats quotidianes. També es troben a les plantes. Per exemple, el 90% de les cèl·lules vegetals són òrgans semblants a un sac que contenen vacúols. Aquests sacs no només contenen aigua, sinó també nombrosos enzims de desintoxicació. Aquests enzims amb capacitat de desintoxicar es classifiquen com a enzims rejovenidors (nouzims). La verdura i la fruita fresca tenen un aspecte sucós gràcies a l’aigua dels vacúols, però si es deixés sola, aquesta aigua s’ompliria ràpidament de deixalles (residus i substàncies nocives). Però els nouzims de l’interior dels vacúols s’ocupen d’aquestes deixalles i així mantenen la frescor de la fruita i la verdura. Els enzims rejovenidors també s’encarreguen de fer madurar la fruita i endolcir-la. La fruita com ara la pinya, els kiwis, les papaies i les figues té uns nouzims amb una gran capacitat de descompondre les deixalles cel·lulars. Quan teniu un refredat o esteu cansats, en menjar fruita us sentiu renovats. Això és perquè esteu reposant els enzims del vostre cos. També obteniu vitamines i minerals, però només són nutrients per sustentar els enzims i no poden funcionar tot sols. Cal que es produeixin unes interaccions sinèrgiques amb els enzims.


  Consumiu aliments crus


  Com més aliments cuinats consumiu, més difícil és aportar enzims. Fins i tot si aquests aliments us aporten vitamines i minerals, no n’obtindreu els beneficis dels enzims. És possible que les etiquetes del menjar ràpid o dels aliments processats diguin que contenen la mateixa quantitat de nutrients que els aliments crus frescos, però els enzims i l’energia vital no són els mateixos.


  Com seleccionar un suplement d’enzims


  Depenent de com es produeixen els suplements d’enzims, els efectes que tenen en el cos varien de manera considerable. La definició d’un suplement d’enzims no s’ha establert clarament i us sorprendrà saber que al mercat hi ha productes etiquetats com a suplements d’enzims i que ni tan sols contenen enzims.


  Els suplements d’enzims haurien de produir-se fent servir fruita i verdura naturals, que posteriorment es fermentarien amb microorganismes. Els enzims no són resistents a la calor i si durant el procés de producció s’escalfen fins a una temperatura de 78 °C (119 °F) o més, la seva funció queda anul·lada. En el producte acabat només hi queden els enzims no funcionals.


  Als Estats Units la majoria d’enzims del mercat són suplements d’enzims digestius, com ara la proteasa (enzim que descompon les proteïnes), l’amilasa (enzim que descompon els carbohidrats) i la lipasa (enzim que descompon els greixos). Se solen produir a baixa temperatura o sense aplicar-hi calor, per tal de no destruir els enzims.


  Els japonesos han utilitzat els enzims durant segles per aconseguir nombrosos beneficis per a la salut, i cultivar enzims a través del procés de la fermentació és tot un art. Els mestres vinicultors cultiven durant anys microorganismes amb molta cura per assegurar-se que obtenen el cultiu més bo i més fort, un cultiu que després es fa servir per activar el procés de fermentació de fruites i verdures conreades de manera natural. Els enzims produïts així són enzims funcionals i no es tracten amb calor. Els millors suplements d’enzims es processen per mantenir una quantitat mínima d’aigua en els enzims en pols, per tal de mantenir l’energia vital dels enzims en estat d’espera fins que es despertin en entrar al cos. Aquesta mena d’enzims tenen l’avantatge afegit d’aportar microorganismes efectius. Durant molts anys m’he interessat pel cultiu d’enzims i he col·laborat en el desenvolupament d’un enzim especial que anomeno ShinZim. Aquest enzim no és un enzim digestiu, sinó un suport per a la desintoxicació intracel·lular i el sistema immunitari.


  Deficiència de minerals. La crisi del nostre estil de vida actual


  Repassem la funció que fan les vitamines i els minerals del grup B. Aquests nutrients complementen la funció dels enzims i per això normalment ens hi referim amb el nom de coenzims. Els enzims tenen un paper destacat en les activitats quotidianes, i els minerals i les vitamines, que són coenzims, es coordinen amb els enzims per facilitar la funció correcta dels respectius òrgans i sistemes del cos.


  El sodi, el magnesi, el fòsfor, el calci, el crom, el manganès, el ferro, el coure, el zinc, el seleni, el molibdè i el iode, entre d’altres, són minerals. Les quantitats d’aquests minerals al cos són molt petites, però quan ens manquen, la funció dels enzims queda perjudicada i afecta les activitats quotidianes. Si us trobeu mandrosos, cansats, desmotivats; si us refredeu amb facilitat, perdeu el control de les emocions fàcilment, o esteu irritables o deprimits, pot ser que estigui relacionat amb una deficiència de minerals. Aquests símptomes són molt comuns en el món d’avui dia.


  Hi ha més de cent varietats de minerals i es classifiquen en 1) minerals principals i 2) oligoelements. Entre els minerals principals el més conegut és el calci. Entre els minerals, la quantitat de calci necessària per al nostre cos és la més elevada. El calci forma els ossos. A més, aproximadament un 1% del calci del nostre cos afavoreix el funcionament de la sang, els nervis i els músculs. Aquest 1% de calci té una funció molt important en el manteniment de la salut del cos i la ment. Funcions com ara la coagulació de la sang, l’estabilització dels nervis, l’estimulació de la secreció d’hormones i la facilitació del moviment àgil dels músculs depenen d’aquest calci. Quan la nostra dieta no té prou calci per a aquestes funcions tan importants, el cos aporta el calci agafant-lo dels ossos. Si aquesta situació esdevé crònica, el calci dels ossos s’esgota i com a conseqüència d’això pot produir-se l’osteoporosi. Quan aquest 1% de calci és insuficient, ens podem sentir molt nerviosos, frustrar-nos fàcilment i, fins i tot, perdre el control de les emocions.


  Els minerals no es poden produir dins el cos i, per tant, els hem d’obtenir dels aliments. Cada mineral té una funció específica en les activitats quotidianes del nostre cos, i la manca d’un mineral tindrà un efecte perjudicial en la nostra salut. Els oligoelements, com ara el ferro, el zinc, el coure, el iode i el seleni, tenen un volum inferior en comparació amb els minerals principals, com ara el calci, el magnesi i el potassi, però això no vol dir que els minerals principals siguin més importants que els oligoelements. Cada oligoelement té la seva pròpia tasca i fan diverses funcions juntament amb altres oligoelements. És important obtenir-los tots.


  Com obtenir els minerals que necessiteu


  Els aliments d’origen animal contenen minerals, però afecten la salut intestinal. Jo recomano aliments d’origen vegetal, com ara la verdura, la fruita, les algues i la sal natural no refinada. Però hi ha un problema. Gran part de les pràctiques agrícoles actuals fan servir adobs en lloc d’una terra compostada i rica; per això el valuós magatzem de minerals naturals que tradicionalment posseïa la terra no és present en la majoria de productes agrícoles. Els adobs químics estan formats principalment per nitrogen, àcid fosfòric i potassi. Aquests minerals són bons per al creixement de les plantes, però quan són els components principals de la nutrició, l’equilibri dels minerals queda perjudicat. En altres paraules, la força vital de les plantes s’ha reduït. I, com us deveu imaginar, la força vital de les persones que mengen aquests vegetals també ha disminuït. Una solució és donar suport a l’agricultura sostenible consumint fruita i verdura que es conrea en terra orgànica, que tindrà un bon equilibri de minerals. Els minerals no es destrueixen amb la calor i podem menjar verdura en una sopa o un estofat, entre d’altres. També podem fer suc d’enzims de pastanagues fresques, col, espinacs, julivert i altres vegetals plens de colors.


  Els suplements de minerals


  Si us preocupa no obtenir prou minerals dels aliments que mengeu, podeu plantejar-vos prendre un suplement de minerals de bona qualitat.


  Hi ha qui diu que els suplements no són naturals i no hauríem de dependre’n totalment, però com que és possible que els productes agrícoles naturals no tinguin la força enzimàtica o els minerals adequats, és assenyat fer servir els suplements amb prudència.


  Jo recomano prendre suplements amb ingredients naturals, sobretot els que s’extreuen de plantes en lloc dels que es produeixen sintèticament. És important no prendre en excés cap ingredient, és a dir, no prendre només calci o només ferro, per exemple. En aquest sentit és una bona idea prendre suplements de diversos minerals.


  Les vitamines


  Les vitamines són semblants als minerals, ja que coordinen les activitats quotidianes. A diferència dels minerals, són orgàniques i estan formades per diversos elements. S’han identificat més de vint vitamines, com ara la vitamina A, el grup B (B1, B2, B6, B12, etc.), C, D, E, etc., i cada vitamina té la seva pròpia funció. La funció de què vull parlar és l’acció de les vitamines com a antioxidants, que elimina el rovell i rejoveneix el cos. L’acció antioxidant es troba bàsicament en les vitamines C, E i en el grup B. El rovell del cos s’anomena oxidació; en altres paraules, és l’envelliment. A mesura que l’envelliment (o l’oxidació) avança, la pell, les venes, els òrgans i el cervell perden la vitalitat juvenil. Les vitamines són ingredients necessaris contra l’envelliment.


  Què és l’oxidació? Una part de l’oxigen que inspirem cap a l’interior del cos es modifica en radicals d’oxigen durant el procés que el transforma en energia dins les cèl·lules. Al nivell més elemental, la molècula de O2 perd un electró. Aquests electrons, o radicals lliures, són la causa de l’oxidació. La proteïna dins una cèl·lula queda danyada pel radical de l’oxigen i esdevé una proteïna defectuosa o es converteix en deixalles. El radical d’oxigen es pot originar a causa de factors d’estrès o pels raigs electromagnètics dels ordinadors, els telèfons mòbils, els raigs ultraviolats, el tabaquisme i altres factors ambientals.


  Normalment, uns enzims específics fan que el radical d’oxigen sigui inofensiu, però quan la càrrega de proteïnes que són deixalles oxidades és massa elevada, és possible que amb la tasca dels enzims no n’hi hagi prou. Es podria argumentar que l’envelliment és natural, però el procés d’oxidació de les cèl·lules a causa dels radicals d’oxigen actualment s’està accelerant per la presència de molts factors ambientals no naturals.


  Les substàncies fitoquímiques


  Les funcions antioxidants no es limiten a les vitamines. Les substàncies fitoquímiques del grup C tenen funcions similars. Les substàncies fitoquímiques són elements únics que sustenten la vida de les plantes. Potser heu sentit a parlar de la catequina i la isoflavona. Formen part del grup dels polifenols, que són una de les substàncies fitoquímiques. El betacarotè i la luteïna corresponen al grup dels carotenoides de les substàncies fitoquímiques. Per a les plantes, l’aroma, l’amargor i el color són estratègies importants. Per exemple, una exposició en excés als raigs ultraviolats dóna lloc a la creació de radicals lliures, la qual cosa danya les cèl·lules de les plantes i de les persones de la mateixa manera. El polifenol fitoquímic minimitza aquests danys. El gust amarg i determinades aromes són obra de les substàncies fitoquímiques com a part de la seva tasca de protegir les plantes contra els insectes i els animals. Les substàncies fitoquímiques formen part de la força vital d’una planta. Crec que tot just hem començat a entendre la importància d’aquestes substàncies per a la nutrició i la salut de les persones. Les substàncies fitoquímiques es poden definir com els ajudants dels minerals i les vitamines, que són els coordinadors.


  Un 85% d’aliments d’origen vegetal i un 15% d’aliments d’origen animal


  Com a metge que s’ha dedicat a observar les característiques intestinals durant molts anys, sóc del parer que una dieta ideal està formada per un 85% d’aliments d’origen vegetal i un 15% d’aliments d’origen animal.


  Per simplificar les recomanacions us diria que practiqueu el Dejuni Shinya bevent suc d’enzims cada matí. Beveu vuit gots d’aigua bona cada dia i mengeu fruita i verdura fresques amb llegums i arròs integral o altres grans integrals. Afegiu-hi una petita porció de peix una o dues vegades a la setmana, si és possible peix petit, com les sardines, que no contenen gaire mercuri.


  
    	Una dieta de fruita i verdura us aporta vigor.


    	L’aigua és un nutrient indispensable per a la vida.


    	No podeu obtenir enzims del menjar ràpid.


    	No podeu obtenir minerals i vitamines d’una dieta d’arròs blanc i carn.

  


  Arròs integral, l’aliment perfecte


  La meva primera recomanació per obtenir proteïnes en la dieta és l’arròs integral amb grans de soja. Amb aquesta dieta es pot obtenir la quantitat suficient d’aminoàcids essencials. Si hi afegim altres tipus de llegums o grans, encara obtindreu més proteïnes. Si hi afegiu una mica de peix petit, com ara les sardines, o algues, obtindreu prou proteïnes sense haver de dependre de la carn. L’arròs integral amb grans de soja i altres grans amb molta fibra alimentària farà que sigui fàcil anar de ventre i els intestins es desintoxicaran. No cal que els aliments es digereixin ràpidament. Val més que la digestió duri una mica més de temps. Els japonesos que han fet una dieta d’aliments rics en fibres alimentàries solen tenir els intestins relativament més llargs. És important preguntar-se amb quina facilitat s’absorbeixen els aliments en lloc de preocupar-se pels tipus de nutrients que aporten.


  El peix


  El peix, com la carn, conté aminoàcids essencials de bona qualitat. A més, té greix de bona qualitat, que no es troba a la carn. Potser heu sentit a parlar de l’EPA (àcid icosapentaenoic) o el DHA (àcid docosahexaenoic). Es troben al peix i s’anomenen greixos no saturats o omega-3; netegen la sang i disminueixen el nivell sèric de triglicèrids. Un dels problemes de menjar carn és que el greix animal espesseix la sang. El peix és una font d’aliment molt més sana. Gràcies a la meva experiència he confirmat que les persones que mengen peix tenen unes característiques intestinals molt més sanes que les que mengen carn. A les persones que mengen peix rarament se’ls troba diverticulitis. La femta i les substàncies tòxiques tendeixen a acumular-se en un diverticle i si no s’hi fa res, pot donar lloc a càncers o pòlips de còlon. Però menjar peix té un problema, que és la contaminació de l’aigua del mar d’on es pesca el peix. Els peixos grossos, com ara la tonyina, contenen uns nivells elevats de mercuri i el consum en excés de tonyina pot comportar problemes del sistema nerviós. En la vida marina, els peixos mitjans es mengen els petits, i els peixos grossos es mengen els mitjans i, per tant, els peixos grossos són els que tenen la concentració de mercuri més elevada.


  El peix petit i els grans de soja són una font molt valuosa de col·lagen


  Hi ha aliments que són unes fonts molt riques d’aminoàcids, que són el material del col·lagen. El benefici del col·lagen no es limita a la salut de la pell. El col·lagen forma els ossos, les articulacions, els músculs, els tendons, els vasos sanguinis i altres teixits corporals. El calci es coneix com el material dels ossos. Si compareu un os amb un edifici, el calci és com una paret de formigó. Sense el col·lagen, que es pot comparar amb l’estructura de ferro d’un edifici, no hi hauria ossos. Els lligaments i els tendons principalment estan formats per col·lagen. L’epidermis de la pell i la paret interior dels vasos també estan fetes de col·lagen. El 30% de totes les proteïnes que formen el cos humà són col·lagen. Es recomana el peix petit com a font de col·lagen perquè a les escates del peix hi ha un col·lagen de molt bona qualitat. Hi ha qui diu que el col·lagen és una mena de proteïna i, per tant, es descompon en aminoàcids i no roman com a col·lagen. No obstant això, no és un aminoàcid essencial i per això no es pot sintetitzar dins el cos. El 30% del nostre cos està fet de proteïnes; així, doncs, recomano l’aportació de col·lagen. Un dels motius pels quals recomano els grans de soja és que contenen aminoàcids com ara la glicina i la prolina, que són els principals components del col·lagen. Al mercat podem trobar suplements de col·lagen extret de les escates del peix, però potser és millor obtenir aquest nutrient valuós de peix petit i grans de soja.


  
    	La ingesta en excés de proteïnes deteriora les característiques intestinals (que són el baròmetre de la salut dels intestins).


    	L’arròs integral i els grans de soja són la font de proteïnes recomanada.


    	El peix petit i els grans de soja són una font de col·lagen, un element necessari per tenir una pell bonica.

  


  9. Uns intestins sans equivalen a unes cèl·lules sanes


  Com que tenir uns intestins sans és tan essencial per a la salut de les persones, moltes de les recomanacions que faig són pràctiques relacionades amb l’estil de vida que els mantenen nets i amb un bon funcionament.


  Moltes persones pateixen restrenyiment crònic. Les que no han millorat els hàbits alimentaris inevitablement tenen problemes per anar de ventre. N’hi ha que no van de ventre durant uns quants dies, i d’altres que tenen deposicions dures, deposicions líquides o un volum de deposicions irregular.


  Això no vol dir que sempre hagi de ser bo anar de ventre cada dia. S’haurien de tenir en compte les qüestions següents:


  1. La consistència de les deposicions. No han de ser ni massa dures ni massa toves. (Les deposicions amb forma de plàtan són ideals).


  2. La quantitat de les deposicions. El volum de les deposicions hauria d’estar relacionat amb el volum d’aliments consumits el dia anterior. Si és massa petit, teniu restrenyiment.


  3. La pudor de les deposicions. Si fan una pudor repugnant, és senyal que les vostres característiques intestinals estan en mal estat. Si noteu flatulències després d’anar de ventre, això vol dir que teniu femta que s’ha quedat a la part superior de l’intestí gros.


  4. Si teniu una sensació d’evacuació parcial, teniu restrenyiment.


  Una evacuació sana no tindrà cap dels quatre punts anteriors i les deposicions tindran forma de plàtan i faran poca pudor. Variarà depenent del vostre estat físic i no cal que us hi amoïneu massa, però si no supereu les comprovacions anteriors, teniu restrenyiment. No sempre comporta immediatament una malaltia, però amb un estat físic d’aquesta mena no podeu esperar una desintoxicació eficient de les cèl·lules. El restrenyiment molt probablement comportarà una fatiga crònica i una sensació d’esgotament o frustració. El restrenyiment està causat per la nostra dieta diària.


  L’ènema de cafè per netejar els intestins


  A les persones que pateixen restrenyiment o tumefacció de les extremitats els pot anar bé una neteja intestinal. Una manera de netejar el còlon és amb un ènema de cafè, que durant molts anys he recomanat als meus pacients.


  L’ènema de cafè és un mètode de neteja intestinal establert l’any 1920 per un metge alemany, Max Gerson, per evacuar la femta que es queda encallada a la part inferior de l’intestí gros. Només es necessiten quinze minuts, incloent-hi el temps per a la preparació.


  
    	Afegiu aigua a una dissolució de cafè en un recipient per obtenir una dissolució de tres gots a temperatura corporal.


    	Pengeu el recipient en una paret del bany i inseriu la mànega que està connectada al recipient 2 o 3 centímetres dins l’anus.


    	Retireu el clip que impedeix la circulació per la mànega i deixeu que la dissolució de cafè us entri als intestins.


    	Quan el recipient estigui buit, evacueu el ventre.

  


  La dissolució de cafè està feta amb grans de cafè orgànic i no conté substàncies químiques que poden causar diarrea. No es quedarà dins els intestins després de l’evacuació. La femta que s’havia quedat encallada als intestins s’evacuarà i us sentireu alleujats. No en dependreu ni us hi tornareu addictes. Això eliminarà el restrenyiment, que és la causa del malestar.


  Normalment en els ènemes per provocar el moviment peristàltic d’un intestí s’utilitza la glicerina i no s’haurien de fer servir amb gaire freqüència, perquè l’ús afectarà les funcions intestinals naturals i farà que en depengueu. Les persones que actualment depenen de laxants poden adoptar el mètode de l’ènema de cafè per tal d’augmentar els bacteris intestinals bons i, alhora, recuperar el moviment peristàltic.


  L’ènema de cafè afavoreix la funció hepàtica


  Per què es fa servir cafè per a l’ènema? El 1920, quan es va desenvolupar l’ús de l’ènema de cafè, O. A. Meyer i Martin Hübner, dos metges de la Universitat de Göttingen (Alemanya), mitjançant investigacions van comprovar que la cafeïna del cafè eixampla el conducte biliar i permet una millor circulació de la bilis, que facilita la funció del fetge. El fetge és l’òrgan més gran del nostre cos i descompon les substàncies tòxiques creades per les deixalles als intestins. Beure’s el cafè no donarà lloc a aquesta millora. La qualitat del cafè que fem servir és important. El cafè instantani que es ven al mercat no funcionarà. Per tal de maximitzar els beneficis, és important fer servir una dissolució de cafè feta amb cafè orgànic de gran qualitat. El doctor Max Gerson (1881-1959) va ser el pioner en l’ús de l’ènema de cafè en el seu tractament alternatiu del càncer. Després que el 1980 es confirmés que un component actiu del cafè facilita la descomposició de les toxines a la sang, més professionals sanitaris van començar a incorporar l’ènema de cafè en la seva pràctica habitual.


  Mètode per netejar el còlon


  He desenvolupat un ènema de cafè millorat per a molts pacients i per a mi mateix. Ja fa vuitanta anys que el doctor Gerson va adoptar aquest mètode i el nostre entorn ha canviat dràsticament. Els nostres hàbits alimentaris han variat des de l’època del doctor Gerson; cada vegada hi ha més aliments que ens embruten els intestins. Durant 40 anys he observat amb l’endoscopi l’efecte que la nostra dieta, cada vegada més tòxica, té en els intestins. Per això he creat l’ènema de cafè Shinya, que hi afegeix bacteris de l’àcid làctic, oligosacàrids, per facilitar la neteja del còlon, així com enzims i sal marina rica en minerals. L’ènema de cafè a l’estil Shinya només fa servir cafè orgànic de la millor qualitat. És clar que també és decisiu fer servir bona aigua per a la dissolució. Podeu fer servir l’aigua mineral que es troba als comerços, però cal que la temperatura de l’aigua sigui la temperatura corporal.


  Hi ha clíniques que ofereixen serveis de neteja de còlon fent servir màquines, però no ho recomano perquè l’aigua que s’administra a través d’una màquina pot fer augmentar la pressió dins el còlon i podria danyar la paret intestinal o empitjorar la inflamació dels diverticles. A més, netegen el còlon repetidament i hi ha el perill d’eliminar-ne els minerals.


  No estic pas dient que podeu millorar l’estat de salut només netejant-vos el còlon. L’ènema de cafè és un mitjà eficient i segur per eliminar la impacció causada pel consum d’aliments tòxics.


  Si s’està ocupat es poden fer servir herbes


  Mentre estudiava diverses herbes, em vaig adonar que els pètals de les flors contenien substàncies que són efectives per a la neteja dels intestins. Concretament, les poncelles estan en el moment òptim d’eficàcia just abans de florir, quan l’energia vital es troba en el punt màxim.


  La combinació de l’ènema de cafè amb aquestes herbes millorarà la neteja dels intestins. Es coneix l’efecte de les flors del préssec contra la inflor, el restrenyiment i el dolor menstrual; les flors de la taronja milloren la funció dels intestins; el xuclamel japonès té un efecte diürètic i facilita el moviment peristàltic dels intestins; el safranó tibetà redueix la sensibilitat al fred i va bé en el cas de problemes menopàusics; un tipus de pastanaga disminueix el colesterol i els triglicèrids, i ajusta el sistema nerviós autònom. Les poncelles d’aquestes plantes són un tresor de substàncies fitoquímiques únic. Els medicaments xinesos són coneguts per la combinació de diverses herbes per maximitzar-ne l’efecte, però en aquest cas el problema és el gust. Jo els barrejo amb cafè i en faig una beguda. El gust del cafè neutralitza l’amargor d’aquestes herbes. Es poden prendre diàriament o bé en lloc de l’ènema de cafè quan s’està ocupat.


  El massatge: un mitjà excel·lent per desintoxicar-se


  Ja he parlat del dejuni al matí, els ènemes de cafè i les herbes (poncelles de flors barrejades amb cafè). Per tal de facilitar la neteja dels intestins, va bé disposar de diverses opcions i combinar-les de manera efectiva, segons que ho requereixi l’estat del vostre cos. Com a opció addicional, m’agradaria parlar del massatge dels intestins. El mètode va ser elaborat per Yasue Isazawa, un aromaterapeuta, i jo l’anomenaré mètode MI (mètode del massatge intestinal). Només es necessiten cinc o deu minuts. Té un efecte molt positiu i és fàcil de fer.


  Escalfament:


  
    	Estireu-vos de panxa enlaire i relaxeu-vos.


    	Inspireu aire pel nas i ompliu l’abdomen.


    	Expireu-lo per la boca i aplaneu l’abdomen.


    	Repetiu-ho deu vegades.

  


  Massatge de l’intestí gros:


  
    	Alceu els genolls i feu anar totes dues cames cap a la dreta.


    	Feu-vos un massatge a l’abdomen al costat esquerre (la part inferior de l’intestí gros on se sol acumular la femta) deu vegades, a poc a poc amb la mà esquerra.


    	Repetiu-ho tres o quatre vegades.

  


  Massatge de l’intestí prim:


  
    	Situeu els dits (el dit gros, l’índex i el dit del mig) de totes dues mans uns dos centímetres per sobre del melic i a poc a poc feu un massatge rotant en el sentit de les agulles del rellotge deu vegades.


    	Desplaceu els dits avall i repetiu el massatge al voltant del melic.


    	Repetiu-ho tres vegades. Concentreu-vos en la zona on sentiu dolor.

  


  És fàcil de fer. Podeu combinar les diverses opcions; prendre herbes i després fer-vos el massatge o bé fer-vos el massatge i després fer l’ènema de cafè, etc.


  Un canvi en la dieta pot ajudar a alleujar la depressió


  Les persones que pateixen depressió solen prendre fàrmacs antidepressius o somnífers. Els intestins de les persones que prenen aquesta mena de medicaments solen ser negres a causa de la precipitació dels pigments. A més, les persones amb depressió normalment tenen restrenyiment o diarrea. Si no fem una bona dieta, descansem bé i evacuem bé, patirem trastorns emocionals i mentals. Recordeu l’expressió «som allò que mengem». En altres paraules, el contingut del que mengem determinarà la qualitat de les nostres cèl·lules, que són les que formaran els nostres intestins, el cervell, els músculs, els nervis i els òrgans. Els aliments que són dolents per als intestins no poden ser bons per a les cèl·lules, el cervell o els nervis. Crec que té sentit començar el tractament de la depressió tenint en compte l’estat dels intestins. Quan us sentiu frustrats, inquiets o deprimits, us recomano que en primer lloc analitzeu la vostra dieta i com aneu de ventre. Val més millorar la dieta i netejar les deixalles dels intestins i les cèl·lules que no pas recórrer als medicaments.


  La immunitat intestinal


  La immunitat fa referència al mecanisme de defensa de l’organisme contra els bacteris i els elements estranys que intenten envair l’organisme. És la nostra resistència a la malaltia. Una de les nostres funcions de defensa més poderoses es troba als intestins. Aproximadament entre el 60% i el 70% de les cèl·lules immunitàries estan concentrades a les plaques de Peyer, a l’intestí prim. L’intestí prim és un òrgan que té la funció d’absorbir els nutrients dels aliments que mengem. Els nutrients són absorbits per nombroses projeccions que s’anomenen vellositats i recobreixen l’interior de les parets de l’intestí prim. A les vellositats hi ha incomptables espais on s’acumulen les cèl·lules immunitàries, i s’anomenen plaques de Peyer. Dit d’una altra manera, si l’intestí no està net, la funció d’aquestes cèl·lules immunitàries (que normalment s’anomena immunitat intestinal) quedarà afectada i això perjudicarà la resistència de tot el cos. Per tal de potenciar la nostra capacitat immunitària, cal seguir una dieta que no ens contamini els intestins i fer servir mètodes de desintoxicació, com ara el Dejuni Shinya. La majoria de malalties es poden prevenir sense recórrer als medicaments, mantenint nets els intestins.


  
    	La neteja dels intestins és indispensable per a la salut de les cèl·lules.


    	El dejuni a l’hora d’esmorzar amb aigua i fruita (el Petit Dejuni) és el mètode de desintoxicació més senzill.


    	L’ènema de cafè a l’estil Shinya es recomana en el cas de restrenyiment fort o inflor.


    	Un simple massatge dels intestins fa activar la immunitat.

  


  La respiració profunda revitalitza les cèl·lules


  Nosaltres absorbim oxigen en respirar a través dels pulmons i, a continuació, l’oxigen s’envia a totes les cèl·lules del cos a través dels vasos sanguinis. Els nutrients dels aliments també es transporten cap a les cèl·lules, on els mitocondris els transformen en energia (ATP). Però independentment de la quantitat de nutrients que hi hagi, no es pot generar energia a les cèl·lules si no hi ha una aportació adequada d’oxigen. Potser us sembla que això pot no ser pas un problema, perquè respirem constantment, però l’estat del metabolisme cel·lular varia depenent de com respirem.


  Busqueu un lloc còmode per seure-hi. Respireu normalment durant uns instants i després:


  
    	Inspireu aire pel nas i infleu l’abdomen amb l’aire.


    	Retingueu-lo durant uns quants segons.


    	Expireu l’aire a poc a poc durant uns cinc segons, i relaxeu-vos mentre ho feu.


    	Repetiu-ho cinc o sis vegades.

  


  Les persones que practiquen el zen utilitzen una tècnica de respiració semblant. Facilita el rejoveniment de la ment i el cos en enviar oxigen abundant a les cèl·lules. En rebre més oxigen, la persona pot fer servir els nutrients més efectivament, sense acumular deixalles a les cèl·lules. En estimular el diafragma, situat entre els pulmons i els intestins, es millora l’activitat peristàltica dels intestins. Quan estem frustrats o empipats, la nostra respiració és més superficial. Com a conseqüència d’això no arriba prou oxigen a les cèl·lules, el nostre metabolisme queda perjudicat i sorgeixen problemes amb la digestió i l’absorció. Respireu sempre profundament i, quan sigui possible, preneu-vos uns quants minuts per practicar la respiració abdominal. Respirar profundament fa augmentar la vostra capacitat immunitària innata.


  Respirar per la boca desencadena infeccions contagioses


  Una altra qüestió que cal tenir en compte és respirar pel nas en lloc de per la boca. Hi ha una diferència. Els narius estan coberts d’una quantitat incomptable de cilis i de mucosa que fan de filtres per evitar la invasió de virus, bacteris i pols. Inspirem aire i l’enviem als pulmons després de filtrar-lo pel nas. Les cèl·lules que formen la mucosa tenen molts sensors per captar els elements estranys.


  El càncer


  Patir un càncer no ha de ser exclusivament una experiència negativa; el càncer ens dóna l’oportunitat de revisar la nostra vida i canviar a un estil de vida més saludable per tal d’evitar que es repeteixi.


  La meva feina se centra a ensenyar com es pot prevenir aquesta malaltia. Aniria molt millor prevenir el càncer, per exemple, que no pas intentar curar-lo. Tot i així hi ha molts casos en què les persones ja estan malaltes i el nombre de persones que desenvolupen càncer no para de créixer. Evidentment que el millor és prevenir el càncer, però si ja us n’han diagnosticat un, què heu de fer? La cirurgia, la quimioteràpia i la radiació continuen sent els tres principals tractaments que indiquen els metges. Però, fins i tot amb aquestes mesures, a vegades hi ha una metàstasi i la recurrència del càncer. Quan s’eliminen les cèl·lules canceroses, no es té cap garantia que no tornin a aparèixer. Els tractaments amb quimioteràpia i radiació tenen efectes secundaris, com ara la pèrdua dels cabells, la inflamació de la pell, vòmits i una sensació d’esgotament extrem. Alguns càncers, com ara el de còlon o el de pit, tenen un elevat índex de supervivència si es detecten en etapes primerenques. Però la detecció precoç i el tractament no són una solució completa, i el pacient pot continuar sent propens a una reaparició.


  No obstant això, hi ha tractaments en l’àmbit de la medicina alternativa per promoure la remissió del càncer. Un tractament digne d’esment és l’administració intravenosa de vitamina C d’alta densitat. Aquest mètode el va establir Linus Pauling, guardonat dues vegades amb el premi Nobel. Al principi el mètode no tenia una acceptació majoritària, però el 2005 l’Institut Nacional de Salut va publicar un informe en què li donava suport. Segons la tesi de Pauling, la vitamina C administrada per via intravenosa es converteix en peròxid d’hidrogen, que ataca les cèl·lules canceroses. El peròxid d’hidrogen és una mena de radical lliure i és inofensiu per a les cèl·lules normals, de manera que a diferència de la quimioteràpia no enverina l’organisme. El doctor Pauling va establir l’estudi de la nutrició molecular i és un dels pioners en la defensa dels medicaments naturals, que no depenen de les substàncies químiques.


  L’arbre perenne amb un potent efecte anticancerós


  En el tractament intravenós amb vitamina C que acabo d’esmentar el més interessant és que, quan s’administra per infusió una gran quantitat de vitamina C, es converteix en un radical lliure. Potser sembla sorprenent, però els radicals lliures per si sols no són perjudicials i funcionen com a part del nostre mecanisme immunitari. Els radicals lliures esdevenen perjudicials quan n’augmenta el nombre excessivament. La vitamina C convertida en un radical lliure (peròxid d’hidrogen) només atacarà les cèl·lules canceroses. Un nutrient necessari per a la salut del nostre organisme esdevé el nostre defensor i ataca les cèl·lules malvades. Actualment s’investiguen altres substàncies a part de la vitamina C per trobar aliats que ens ajudin a debilitar o destruir les cèl·lules canceroses. Entre aquestes hi ha nombroses substàncies fitoquímiques. Una substància que em té intrigat és la que produeix un arbre perenne de la província de Yunnan a la Xina. Hi ha moltes organitzacions del país que n’estudien les potents propietats anticanceroses. Es comporta de manera semblant a la vitamina C concentrada, de manera que selecciona i ataca específicament les cèl·lules canceroses. A més, pot induir les cèl·lules canceroses a l’apoptosi. A causa d’aquest mecanisme, les cèl·lules canceroses no es poden dividir més i esdevenen presa dels fagòcits, com ara els macròfags. Aquest arbre també produeix una substància que informa els macròfags que les cèl·lules canceroses no són cèl·lules ordinàries, sinó elements estranys. Els macròfags s’especialitzen a devorar invasors estranys, com ara els virus o els bacteris, però quan se’ls administra l’extracte d’aquest arbre reconeixen les cèl·lules canceroses com a invasors estranys, tot i que les cèl·lules abans eren cèl·lules normals. Aquestes substàncies anticanceroses naturals també tenen propietats que poden millorar les funcions del cos contra l’envelliment o enfortir la nostra capacitat immunitària innata.


  10. Guia pràctica per augmentar la nostra capacitat immunitària innata


  Tres punts per augmentar la capacitat immunitària innata


  Per tal de rejovenir les cèl·lules i fer una vida sana per al cos i la ment, es recomanen els mètodes següents.


  I. El Petit Dejuni Shinya


  La base per augmentar la capacitat immunitària innata és induir la desintoxicació intracel·lular a través del dejuni. Jo recomano el Petit Dejuni Shinya.


  A continuació explico com fer-lo:


  
    	No acabeu de sopar més tard de les set del vespre (idealment, abans de les sis).


    	Quan us desperteu beveu dos o tres gots d’aigua.


    	En lloc d’esmorzar, mengeu una mica de fruita. Es recomana un suc d’enzims de poma, col, suc de pastanaga, etc.


    	Beveu dos o tres gots d’aigua abans de dinar.

  


  És important que no mengeu aliments cuinats o escalfats durant el matí. Abans de sopar beveu aigua una altra vegada. Es recomana beure entre sis i vuit gots d’aigua diàriament.


  Apreneu a gaudir de la sensació de tenir gana. La sensació de gana és un senyal de la desintoxicació intracel·lular.


  II. La desintoxicació intestinal


  Per aconseguir que sigui més efectiu practiqueu la desintoxicació intestinal. La desintoxicació dels residus, les deixalles i les substàncies nocives dins els intestins comportarà la desintoxicació intracel·lular per estimular les funcions de les cèl·lules. A continuació es recomanen tres mètodes:


  
    	L’ènema de cafè o l’ènema de cafè amb poncelles.


    	Una beguda de cafè amb poncelles. Per a les persones que no tenen gaire temps hi ha càpsules de poncelles de cafè.


    	Feu-vos un massatge als intestins durant cinc o deu minuts cada dia.

  


  III. El mètode alimentari saludable a l’estil Shinya


  A més de fer el dejuni i la desintoxicació intestinal, es recomana una dieta bàsica de grans integrals i llegums.


  Mengeu un 85% d’aliments d’origen vegetal i un 15% d’aliments d’origen animal. Reduïu el consum de carn i augmenteu el consum de verdura (inclòs l’arròs) i fruita fins al 85% de la ingesta.


  Mengeu bolets i aliments fermentats. La soja fermentada, la verdura assaonada i els bolets faran que la vostra capacitat immunitària augmenti.


  A més dels tres punts anteriors, intenteu practicar la respiració profunda a través del nas. També cal estar en contacte amb la naturalesa: fer excursions, tasques agrícoles i jardineria, entre d’altres, per augmentar la vostra capacitat immunitària innata.


  Recordeu que bona part de la nostra capacitat immunitària comença als intestins i la nostra salut es basa en la vitalitat de les cèl·lules.


  Poseu en pràctica aquests tres punts per aconseguir que el vostre organisme pugui combatre les malalties.


  11. El pla de bellesa Shinya i el vostre pes natural


  Una salut bona i vibrant equival a bellesa. El tractament de bellesa que recomano inclou el Biozim Shinya, que ja he descrit. Si practiqueu conscienciosament la dieta i el mètode saludables que proposo, no necessitareu cap altra dieta especial per posar-vos en forma, perquè els àpats diaris us aniran rejovenint contínuament les cèl·lules i netejant les característiques intestinals. La pell se us tornarà més suau i més ferma i, de manera natural, recuperareu un pes saludable.


  Les persones que volen millorar en un període curt de temps i sense estrès per al cos haurien de seguir aquestes tres normes.


  
    	Beveu entre un litre i mig i dos litres (entre sis i vuit gots) d’aigua bona cada dia.


    	Aneu de ventre sense gaire esforç entre una i tres vegades al dia.


    	Incloeu de manera dràstica aliments vius a la vostra dieta per aconseguir una aportació continuada d’enzims.

  


  En poques paraules, les tres claus del tractament de bellesa Shinya són les següents:


  
    	Aigua bona


    	Eliminació natural


    	Enzims alimentaris

  


  L’aigua


  L’aigua és la primera substància essencial. L’aigua és l’aspecte més important del Biozim Shinya. El motiu pel qual l’aigua és la primera substància essencial és que beure una gran quantitat d’aigua bona és un tractament de bellesa i salut fàcil, que gairebé tothom pot practicar. Em sembla que no s’ha reconegut del tot la importància de l’aigua com a element complementari per a la salut i la bellesa. Entre els molts tractaments de bellesa i règims alimentaris, ben pocs inclouen l’aigua bona com a element clau. La idea que podem estar sans o semblar més joves només bevent aigua pot semblar massa senzilla per ser certa. Per entendre per què és així, caldrà explicar la importància de l’aigua.


  No cal dir que l’aigua és indispensable per mantenir la vida i que el 60% o 70% del nostre cos és aigua. On s’emmagatzema l’aigua? La resposta és òbvia si penseu de què està format el nostre cos. S’emmagatzema a les cèl·lules. El nostre cos està format per la increïble quantitat de 60 bilions de cèl·lules i aquestes cèl·lules bàsicament són aigua. A part de l’aigua de les nostres cèl·lules (el fluid intracel·lular) també hi ha aigua que circula pels sistemes circulatoris: la sang i els fluids limfàtics. Ens hi referim com a fluids extracel·lulars. Tant a les nostres cèl·lules com als nostres sistemes circulatoris cada dia s’hi du a terme el metabolisme amb aigua, i els productes residuals i les toxines es descomponen i s’excreten. L’excreció dels residus i les toxines és el factor més important per aconseguir una bona salut i un tractament i una dieta de bellesa.


  Normalment un home o una dona adulta perd dos litres i mig (deu gots i mig) d’aigua cada dia en forma d’orina i suor i, per tant, si no pren com a mínim la mateixa quantitat d’aigua que perd, hi haurà una manca d’aigua en el sistema. Si suposem que l’aigua que contenen els aliments equival a quatre gots, n’hem d’aportar al cos com a mínim sis. A l’estiu, quan fa calor, o els dies que fem més exercici, necessitem més aigua. Hauríem de mirar de beure entre sis i vuit gots d’aigua per tenir una mica de coixí. Si no sou capaços de beure tanta aigua, pot voler dir que teniu una deficiència crònica d’aigua. L’aigua que prenem metabolitza les cèl·lules que formen el nostre cos, la sang i la limfa. Hem de beure més aigua per mantenir la pell jove i tonificada i fer que les cèl·lules estiguin actives. Evidentment, ha de ser aigua bona. Insisteixo que cal entendre el significat de l’aigua bona, que explicaré tot seguit, i posar en pràctica aquests coneixements.


  Així, doncs, ara que sabem que és important complementar-nos amb aigua (i no pas amb qualsevol beguda), quina mena d’aigua hem de beure? Bona part de l’aigua de l’aixeta conté grans quantitats de clor, que s’utilitza per a la potabilització, i també altres substàncies nocives anomenades trihalometans, que són carcinògenes i es creen durant el procés de potabilització. És possible que aquestes substàncies es trobin dins els límits de les normes de seguretat del govern, però no és de cap manera l’aigua adequada per nodrir les cèl·lules de tot el cos.


  Depenent del lloc on viviu, potser us convindria instal·lar una purificadora d’aigua per eliminar el clor i les substàncies nocives de manera que pugueu beure una aigua més semblant a l’aigua en el seu estat natural saludable. Hi ha purificadores d’aigua que no només estan dissenyades per eliminar les substàncies tòxiques, sinó que a més alliberen minerals naturals, ja que dins del cartutx s’hi afegeixen minerals o carboni. L’aigua natural conté grans quantitats de minerals de la terra i la roca, ja que des que neix viatja pels canals subterranis fins a la superfície terrestre. Si canvieu el costum de beure te, cafè i begudes carbòniques, entre d’altres, i comenceu a beure aigua bona, el vostre estat físic millorarà.


  Pel que fa a la quantitat d’aigua que cal beure, jo recomano entre un litre i mig i dos litres (entre sis i vuit gots) d’aigua cada dia. Jo mateix bec uns 500-750 mil·lilitres (dos o tres gots) d’aigua cada matí, a la tarda i al vespre. Bàsicament bec aigua just després de llevar-me, una hora abans de dinar i una hora abans de sopar. A més, hauríeu de beure aigua freqüentment i adaptar-ne el consum al temps, la quantitat d’exercici, l’estat del cos i altres factors. Com a consell us diria que mireu de no beure aigua glaçada. I el mateix és vàlid per a altres begudes o els gelats, perquè les substàncies fredes fan disminuir la temperatura corporal i les activitats de les cèl·lules. Com a conseqüència d’això es reduirà la capacitat immunitària i la complexió física serà més propensa a les malalties. Beveu aigua a temperatura ambient. Preneu-vos temps per beure-us-la, i quan noteu que ha arribat als intestins, mengeu una mica de fruita. Més endavant explicaré per què recomano menjar fruita concretament en aquest moment.


  Com eliminar les deixalles dels intestins


  Quan ja estigueu acostumats a beure aigua bona, vull que sigueu conscients del que jo anomeno anar de ventre de manera natural. Moltes de les persones que van de ventre cada dia poden patir igualment deposicions dures o un volum petit d’excrecions. Aquest problema no se sol prendre seriosament, però el restrenyiment és una de les causes principals d’unes característiques intestinals deficients.


  Hi ha metges que no consideren que el restrenyiment sigui un trastorn, llevat de si causa símptomes intensos. Això és perquè molts no entenen del tot què passa dins els intestins quan s’hi acumulen excrements.


  Els excrements acumulats als intestins són —per dir-ho d’una manera senzilla— deixalles. Si a l’estiu deixem les deixalles amuntegades es descomponen i fan una pudor repugnant. Als intestins passa el mateix. Es generen substàncies nocives, com el sulfur d’hidrogen, el fenol, l’escatol, l’indole, l’amoníac i el metà, i els intestins s’omplen d’un gas que fa molta pudor. Com a conseqüència d’això, els bacteris dolents es propaguen i les característiques intestinals es continuen deteriorant. També es crearan radicals lliures de l’oxigen. El flux sanguini absorbirà aquestes substàncies nocives i es transportaran cap a les cèl·lules de tot el cos. Per tant, quan les característiques intestinals es deterioren, embruten el fluid corporal i les cèl·lules en surten perjudicades.


  Per això quan el restrenyiment és constant, la pell de la persona afectada es torna més aspra i perd la fermesa o la brillantor. Les toxines que s’han generat a partir de les deixalles de dins els intestins tindran un efecte negatiu en les cèl·lules de tot el cos. A més, la interrupció de la circulació de l’oxigen per la sang pot causar fatiga crònica, rigidesa d’espatlles, mal d’esquena, mal de cap i dismenorrea.


  Si les característiques intestinals es deterioren a causa dels efectes del restrenyiment, augmenta el risc que apareguin malalties del còlon, com ara pòlips de còlon, càncer de còlon i colitis ulcerosa o malaltia de Crohn. A més, si el còlon està net, això farà rejovenir les cèl·lules, la qual cosa és la base per a la bellesa i la salut. L’eliminació de les substàncies tòxiques i els residus de l’interior del cos normalment es descriu com una desintoxicació. Suar en fer exercici o en un bany de vapor o una sauna va bé, però és molt més efectiu per desintoxicar-se millorar la defecació. Força persones diuen que es troben bé tot i que no vagin de ventre durant uns quants dies, però haurien d’adonar-se que, en acumular deixalles als intestins, es neguen la joventut i, en alguns casos, s’escurcen la vida. Una bona eliminació és encara més important per a la salut que no pas una bona nutrició.


  Mètodes per anar de ventre de manera natural


  El primer pas per anar de ventre millor és seguir una dieta com ara la del Biozim Shinya. La pràctica més important en una dieta és minimitzar la ingesta d’aliments d’origen animal (carn, llet i productes lactis), que són dolents per a la digestió i, en lloc d’això, incloure-hi grans no refinats, rics en fibra alimentària, i verdura (també les algues). Es recomanen, sobretot, l’arròs integral, les algues, com ara el varec i l’agar, i els tubercles, com ara el nyam. Si cuineu un àpat a l’estil japonès amb arròs, sopa de miso i aliments bullits, ingerireu una quantitat abundant de fibres alimentàries. La ingesta de fibres alimentàries es reduirà considerablement amb un àpat que contingui molta carn i greixos. També és important menjar grans quantitats d’aliments crus, rics en enzims alimentaris, com ara fruita fresca, hortalisses crues i aliments fermentats. Aquests aliments faciliten la creació d’enzims dins el cos, la defecació sense haver d’esforçar-s’hi i el manteniment d’unes característiques intestinals estables.


  Si és la primera vegada que inicieu aquesta dieta, podeu començar d’una manera senzilla, substituint els aliments bàsics per arròs integral. Si combineu aquesta dieta amb una quantitat d’aigua bona suficient, les vostres característiques intestinals milloraran, igual que la defecació. És fàcil dir que cal millorar els hàbits alimentaris, però potser no sou capaços de millorar la vostra dieta tant com voldríeu. És possible que les persones que treballen fora de casa hagin de menjar a fora durant el dia. Recordeu que mastegar bé i menjar a poc a poc és molt important. Fins i tot si intenteu anar amb molt de compte amb els llocs on mengeu i què demaneu, sovint podeu acabar menjant carn greixosa i a corre-cuita, sense mastegar bé. Si és així, potser no seguiu la dieta tot i que sabeu que es tracta d’un bon mètode. En aquest cas us recomanaria l’ènema de cafè, que pot millorar les característiques intestinals en un període curt de temps. Jo mateix fa més de 30 anys que faig servir l’ènema de cafè. Tinc més de 70 anys i crec que l’ènema de cafè, juntament amb la meva dieta, m’ha permès continuar treballant activament com a metge en dos països; treballo entre Nova York i Tòquio. A més, tinc una pell molt més elàstica que moltes persones més joves.


  Els aliments vius (aliments crus)


  He parlat del mètode dietètic i el tractament de bellesa a l’estil Shinya amb les paraules clau «aigua bona» i «eliminació adequada». Ara parlaré de l’obtenció d’enzims alimentaris, que és l’altre factor essencial. La fruita i les hortalisses crues són riques en enzims, que són la font de l’energia vital. Moltes persones es fixen en àpats i mètodes dietètics que fan servir aliments crus, que són plens d’enzims: els aliments vius. El moviment dels aliments crus es va desenvolupar als Estats Units, que és el millor lloc pel que fa a la ciència nutricional dels enzims.


  Una manera fàcil d’incloure aliments vius a la nostra dieta és menjar prou fruita al matí, beure suc de fruita i verdura fresca fet amb una batedora, menjar amanides fresques abans dels àpats i mastegar bé els aliments. Així obtindreu els enzims de manera eficient. Recomano menjar fruita de la temporada sempre que sigui possible. Recomano beure aigua bona una hora abans de l’esmorzar, el dinar i el sopar, i menjar fruita mitja hora abans dels àpats. D’aquesta manera la tasca intestinal es revitalitza i facilita la defecació sense problemes. Si preneu carbohidrats (fructosa) abans d’un àpat, evitareu menjar en excés.


  La fruita després d’un àpat causa una ingesta excessiva de carbohidrats, la qual cosa fa que ens engreixem. Per tant, és una pràctica que no recomano. Val més menjar fruita freqüentment durant el dia. Les persones que es preocupen per si mengen en excés poden substituir els refrigeris com ara les pastes o els pastissos per fruita. Substituir les pastes i les galetes, carregades de sucre blanc, i els productes lactis per fruita seca, entre d’altres, farà que millori la complexió física. Als Estats Units hi ha moltes persones obeses per la ingesta excessiva d’aliments d’origen animal, menjar ràpid i greixos trans, entre d’altres. Si teniu sobrepès o obesitat, us anirà bé augmentar la ingesta de verdura i fruita crues. Això millorarà les característiques intestinals i aconseguireu fer una dieta més natural. La circulació de la sang millorarà, la qual cosa també farà que tingueu una pell més sana i alleujarà els símptomes al·lèrgics.


  Gran part de la fruita i la verdura que trobem als mercats actuals té molta menys força vital que la que es produïa en el passat. Si comparem aquests aliments amb els mateixos aliments que es produïen 50 anys enrere, veurem que la quantitat de vitamines i minerals que contenen s’ha reduït considerablement. Això significa que la força vital d’aquests productes agrícoles també ha disminuït. Si les quantitats de vitamines, minerals i coenzims (cofactors que faciliten la tasca dels enzims) han disminuït, no és gaire probable que els enzims essencials puguin actuar activament. I si els enzims no funcionen de manera adequada, la força vital dels productes agrícoles també serà inferior. Potser és per això que no n’hi ha prou amb la dieta d’aliments crus (fruita i verdura crues) per augmentar la força vital. Sóc conscient de la importància d’obtenir enzims i aliments vius, i per això esmento amb tot el respecte el plantejament dels aliments crus que s’ha desenvolupat als Estats Units, tot i que crec que una dieta estricta d’aliments crus té limitacions.


  L’aportació d’enzims i coenzims


  Què podem fer per solucionar la manca d’energia o la disminució de la força vital de la fruita i verdura que tenim a la nostra disposició? Crec que hauríem de centrar-nos a prendre suplements de bona qualitat. En aportar vitamines, minerals i enzims que potser ja no es troben a la fruita i la verdura, no només millorarem la nostra salut, sinó que, a més, podrem augmentar la nostra energia vital. Preneu suplements d’enzims per ajudar els enzims digestius del cos, així com multivitamines i multiminerals que continguin els components essencials en un bon equilibri abans i/o després dels àpats.


  Les persones que treballen a jornada completa solen fer els àpats de manera irregular. En adoptar el Biozim Shinya i fer servir l’ènema de cafè quan sigui necessari, a més de prendre suplements de bona qualitat, fins i tot les persones que treballen molt i que no poden fer uns àpats tan regulars i equilibrats com voldrien poden aconseguir una bona salut i sentir-se menys cansades. Com que el metabolisme es revitalitza, podeu esperar uns bons resultats pel que fa a la recuperació de la lluminositat de la pell. Les vitamines que necessita el cos són la vitamina A, B1, B2, B6, B12, C, D, E i K. Pel que fa als minerals, alguns exemples podrien ser el calci, el magnesi, el sofre, el ferro, el zinc i el seleni. Aquestes vitamines i minerals es necessiten en petites quantitats si les comparem amb la quantitat necessària dels tres nutrients: carbohidrats, proteïnes i greixos. No obstant això, les vitamines i els minerals són components que donen suport a les funcions dels enzims (coenzims) i, per tant, si ens manquen això perjudica les funcions vitals, com ara la digestió, l’absorció, el metabolisme i l’excreció. A més, si n’hi ha una quantitat insuficient, la persona és més propensa a la irritabilitat, les emocions inestables i el desànim. A causa de la manca de força vital en la fruita i la verdura que consumim cada dia, ens hem convertit en persones que patim una deficiència crònica de vitamines i minerals.


  Pel que fa als tipus de suplements que hauríeu de cercar, mireu d’escollir els que s’han extret de components naturals, en lloc dels que s’han fabricat sintèticament. Des del punt de vista de fomentar la força vital de la persona, és preferible el producte natural.


  La macrobiòtica


  La dieta macrobiòtica és un mètode de salut alternatiu que es va popularitzar després de la Segona Guerra Mundial. Al Japó, Yukikazu Sakurazawa va basar les seves idees sobre macrobiòtica en l’obra de Sagen Ishizuka, un metge de l’era Meiji. Gràcies a les referències a la dieta japonesa tradicional que esmentava l’informe conegut com a Informe McGovern, la macrobiòtica ben aviat va popularitzar-se als Estats Units en el període del 1980 al 1990. És irònic que ara que els nord-americans adopten aquesta tradició saludable japonesa, els japonesos imitin els nord-americans i al Japó hi hagi un boom de la macrobiòtica.


  Els fonaments de la dieta macrobiòtica són l’arròs integral, diversos cereals i farina de blat de grans integrals no refinats, juntament amb plats complementaris de verdura, llegums i algues, i deixa de banda els aliments d’origen animal, com ara la carn, la llet, els productes lactis, els ous o el peix. La dieta macrobiòtica promou el consum de productes agrícoles locals, a partir del concepte que el nostre cos i l’entorn són inseparables, així com el consum d’aliments integrals, a partir de la idea que absorbim tota la força vital dels aliments. Tots els aliments es classifiquen en el yin, el yang o a mig camí i, depenent del tipus de cos que té una persona, s’escullen aliments dels diferents grups per aconseguir l’equilibri. L’equilibri entre el yin i el yang es considera essencial en la macrobiòtica. En principi la macrobiòtica és una dieta i un mètode de salut que se centra en la relació entre els aliments i les persones, la pràctica de menjar i viure d’acord amb l’ordre natural, que permet aconseguir la salut mental i física. És comprensible que s’hagi acceptat als Estats Units i al Japó com una reacció contra la dieta occidental i la indústria agroalimentària.


  La diferència entre el Biozim Shinya i el mètode macrobiòtic és l’èmfasi que posa el Biozim Shinya en els enzims i la força vital. Moltes receptes macrobiòtiques recomanen cuinar els aliments vius guisats o saltats. Això implica que els enzims vitals es destrueixen en la preparació dels aliments cada dia. A més, em preocupa el fet que massa receptes macrobiòtiques fan servir greix. Els aliments saltats són acceptables, però els aliments fregits, com ara les croquetes, que solen formar part dels dinars macrobiòtics, tenen un efecte negatiu en les característiques intestinals. Fins i tot si es fan servir aliments de bona qualitat, no es recomanen com a aliments necessaris per a la dieta macrobiòtica. A més, no parla prou de la importància de beure aigua bona i de l’eliminació adequada. La dieta macrobiòtica té molts conceptes que admiro, com ara la idea de pensar que els aliments són vida, però crec que no hi aprofundeix prou i, per tant, no s’hauria d’acceptar tal com es proposa.


  He comparat totes dues dietes (la dieta dels aliments crus i la dieta macrobiòtica) amb el Biozim Shinya que recomano, però no em proposo emfatitzar-ne les diferències. En sentit ampli, es classifiquen com a mètodes dietètics naturals que fan èmfasi en la relació entre els aliments i el cos. Aquestes dietes estan totes plenes de recomanacions útils que es poden incorporar als àpats diaris.


  La dieta baixa en carbohidrats


  A més, hi ha mètodes dietètics equivocats: tractaments de bellesa i mètodes dietètics que tenen uns efectes perillosos. El denominador comú d’aquests mètodes, en poques paraules, es basa en el concepte de reduir la ingesta de carbohidrats. L’exemple més típic és la dieta Atkins, desenvolupada pel doctor Robert C. Atkins als Estats Units. El meu parer és que aquesta dieta és d’alt risc, ja que afavoreix l’oxidació de la sang i comporta el deteriorament de les característiques intestinals. És possible que amb aquesta dieta la persona pugui perdre pes temporalment, però és molt probable que es danyi la salut.


  Per tal d’entendre per què l’eliminació dels carbohidrats és perillosa, cal que entengueu la funció d’una hormona que s’anomena insulina, i que és secretada pel pàncrees. Els carbohidrats que obtenim dels aliments s’envien al flux sanguini des dels intestins, la qual cosa fa augmentar la densitat de la glucosa a la sang. La funció de la insulina és disminuir el nivell de glucosa. Si continuem menjant massa carbohidrats, el pàncrees es cansa i això afecta la secreció d’insulina. La diabetis és una malaltia que es desenvolupa com a conseqüència d’aquest esforç excessiu del pàncrees. Les dietes baixes en carbohidrats es basen en la idea de reduir la ingesta de carbohidrats d’una manera tan dràstica que fan que es deixi de secretar insulina. A més, es pensava que quan no hi hagués carbohidrats que el cos pogués convertir en energia, el cos intentaria descompondre el greix corporal per generar l’energia necessària. La idea d’aquesta mena de dieta és que això faria que el cos cremés el greix emmagatzemat i així es perdria pes. El cos emmagatzema greix corporal per a emergències, com ara en cas de fam, i és difícil descompondre’l per fer-lo servir com a font d’energia. La dieta sense carbohidrats o amb pocs carbohidrats crea intencionadament una falsa emergència en limitar la ingesta de carbohidrats. Malauradament, a canvi de descompondre els greixos emmagatzemats, es genera una substància anomenada cetona, que fa que el líquid del cos es torni àcid. Quan el líquid del cos és àcid, les cèl·lules es deterioren, la qual cosa provoca alhora el deteriorament funcional dels músculs i els òrgans. En alguns casos es pot desenvolupar una malaltia anomenada cetoacidosi, causada per l’oxidació de la sang.


  La dieta baixa en insulina només és una teoria


  Les dietes que limiten el consum de carbohidrats, com la dieta Atkins, també comporten altres problemes. Si bé hi ha una limitació de la ingesta de carbohidrats (grans com ara l’arròs, el pa, la pasta, etc., pastes amb sucre, fruita, llegums, patates, etc.), no n’hi ha cap quant a la quantitat d’aliments d’origen animal (carn, llet i productes lactis, ous, peix, etc.). Els aliments d’origen animal no contenen fibra alimentària però sí que un gran percentatge de greix i calories, amb la qual cosa hi ha el risc que la sang esdevingui més densa i es deteriorin les característiques intestinals. A més, a causa de la manca d’oxigen i nutrients que es proporcionen a les cèl·lules de tot el cos, el metabolisme energètic queda afectat i això fa que les cèl·lules envelleixin. Veureu que la idea de perdre pes només reduint la ingesta de carbohidrats, que es va pensar només tenint en compte la qüestió de la insulina, va donar lloc a una idea força limitada, que no dóna cap importància a les connexions orgàniques de tot el cos.


  Durant milers d’anys els japonesos han fet una dieta amb molts carbohidrats, bàsicament de grans no refinats, amb una quantitat mínima d’aliments d’origen animal. Això és justament el contrari de les dietes baixes en carbohidrats, però, en canvi, no ha comportat cap efecte nociu per a la salut dels japonesos. De fet, l’obesitat i la diabetis amb prou feines existien al Japó abans de la Segona Guerra Mundial. No va ser fins que els japonesos van adoptar la dieta d’estil occidental i van començar a consumir quantitats excessives d’aliments d’origen animal que van sorgir problemes com ara l’obesitat i la síndrome metabòlica o la resistència a la insulina.


  Si només ens preocupem de perdre pes a qualsevol preu, sense parar atenció als fets innegables, acabarem posant en perill la salut a canvi d’un èxit temporal.


  El mateix és cert pel que fa al mètode dietètic que es basa en l’índex glucèmic del cos. L’índex glucèmic (IG) classifica els carbohidrats depenent de l’efecte que tenen en els nivells de glucosa de la sang. D’acord amb aquest mètode dietètic, els aliments amb un IG baix necessiten un nivell baix de secreció d’insulina. La idea és que els aliments amb un IG baix no ens faran augmentar de pes encara que els consumim en abundància. Com s’ha esmentat anteriorment, el concepte de decidir què cal menjar depenent de la quantitat de secreció d’insulina és senzill i clar, però alhora comporta molts riscos. Evidentment, l’arròs blanc i el pa blanc tenen uns valors més elevats d’IG i fan augmentar el nivell de glucosa més que l’arròs integral i diversos cereals, de manera que l’IG és una eina útil fins a un cert punt, però si només us regiu per aquesta norma, ben aviat tindreu problemes.


  Per exemple, els aliments d’origen animal, com ara la vedella i el porc, tenen uns valors baixos d’IG. La llet i els productes lactis també tenen uns valors baixos d’IG. Ja hem parlat dels efectes que tindrà per als intestins si mengem aquests aliments en abundància. Val més optar per una dieta natural que no comporti una càrrega per al cos. Potser és veritat que si consumim aliments amb un valor baix d’IG evitarem l’elevació del nivell de glucosa i és possible que perdem pes i greix corporal. No obstant això, aquesta dieta no té gens en compte com es digereixen els aliments, com s’absorbeixen, com es transformen en energia i com s’excreten els residus. Si coneixem l’efecte que el consum excessiu d’aliments d’origen animal té en les característiques intestinals i sabem que això provocarà canvis en la salut de la sang i les cèl·lules, hauria de quedar clar que aquesta mena de dieta no és saludable. En lloc de centrar-vos en un aspecte concret del metabolisme i en l’objectiu únic d’aprimar-vos, heu d’adoptar la idea que voleu millorar la salut global del cos i la ment. Segons la meva opinió, una dieta que es basi en grans no refinats, llegums, fruita i verdura crua, aigua bona i la desintoxicació intestinal és molt millor per recuperar la salut i la força vital. És la dieta natural i és la clau per aconseguir una bellesa i una energia juvenils.


  La dieta ideal per fomentar la salut, la bellesa i el rejoveniment


  Menjar grans integrals no refinats, com ara l’arròs integral i els cereals, és d’una importància cabdal. Com a base de la vostra dieta, aquests aliments constituiran els fonaments de la vostra salut. No els substituïu per aliments morts o arròs blanc, dels quals s’ha eliminat bona part dels nutrients, i no elimineu els grans integrals com a base de la dieta amb l’objectiu d’aprimar-vos. Com ja s’ha dit en aquest capítol, no us heu de deixar enganyar per arguments nutricionals parcials i esbiaixats, i heu de decidir entenent el funcionament bàsic i seguint l’ordre natural.


  Comenceu el dia amb respiracions profundes i una mica d’exercici senzill i, a continuació, beveu a poc a poc entre 500 i 700 mil·lilitres (de dos a tres gots) d’aigua bona. Al cap d’uns 20 minuts, quan l’aigua arribarà als intestins, mengeu fruita de la temporada per obtenir enzims, vitamines, minerals i carbohidrats. Entre uns 30 i 40 minuts més tard, feu un esmorzar senzill. Jo per esmorzar normalment menjo verdura cuita, natto i nori (algues seques); ben senzill. Per fer tot això sense presses al matí necessito unes dues hores, des que em llevo fins que surto cap a la clínica. Ho recomano a tothom que pugui prendre’s aquesta estona al matí, ja que així es comença el dia d’una manera saludable i es redueix l’estrès, a més d’augmentar l’energia per treballar. Les persones que tenen por de menjar massa poden limitar-se a beure la quantitat adequada d’aigua bona i menjar una mica de fruita abans de sortir de casa. Així faran dejuni fins a l’hora de dinar i es beneficiaran de l’efecte de la desintoxicació. No és acceptable anar de pressa, beure’s un cafè i no menjar res abans de sortir de casa. Això fa estressar el cos i clarament no segueix l’esperit del dejuni Shinya.


  Beveu aigua bona freqüentment. Jo em prenc una estona per beure’m tranquil·lament entre 500 i 750 mil·lilitres (dos o tres gots) d’aigua una hora abans de dinar i de nou una hora abans de sopar. Quan mengeu a fora, trobareu que hi ha molts plats que poden ser nocius per a les característiques intestinals. En aquest cas seria més aconsellable fer-se arròs integral a casa i emportar-se el dinar. No cal que us amoïneu per la guarnició. És clar que hi haurà ocasions en què voldreu menjar a fora. En aquests casos, mireu d’evitar els plats de carn oliosos, trieu amb seny i faciliteu la digestió mastegant bé. En les ocasions que cregueu que heu de menjar carn, preneu suplements d’enzims abans dels àpats per poder digerir-la millor.


  El més important és no posar-se nerviós per saber quins aliments evitar, sinó ser conscient del que mengeu i dels efectes que tindrà en les característiques intestinals. Pareu atenció en si el que heu menjat s’ha digerit com cal i se n’han excretat els residus. Si us preocupeu massa pels aliments que heu d’evitar i no escolteu la veu del vostre cos, aleshores us esteu equivocant. Les persones que no saben què és això de la veu del cos poden començar fixant-se en la freqüència de les defecacions i l’estat dels residus.


  Els acceleradors de la bellesa


  Amb el mètode dietètic i el tractament de bellesa a l’estil Shinya us he donat tres idees principals per a la salut i la bellesa: aigua, excreció i enzims. Quan domineu aquests factors essencials en els vostres hàbits diaris, haureu d’anar una mica més enllà i curosament posar en pràctica els següents acceleradors de la bellesa i la salut.


  El dejuni és el primer accelerador


  Hi haurà qui pensarà que l’objectiu del dejuni és reduir el pes i el greix corporal deixant de menjar, però ja us he dit que la pèrdua de pes no és el resultat important del dejuni. L’objectiu principal de la mena de dejuni que jo recomano és eliminar les substàncies tòxiques del cos. Moltes persones mengem massa i incloem a la nostra dieta aliments d’origen animal, la qual cosa dificulta la digestió. També mengem aliments processats plens d’additius i consumim unes quantitats considerables de substàncies químiques nocives de les quals no som conscients.


  El nostre aparell digestiu treballa nit i dia per transformar i absorbir aquests aliments mentre descompon i elimina les substàncies nocives. Si no feu res per ajudar el cos, el procés de desintoxicació s’endarrerirà. Si vosaltres haguéssiu de treballar sense cap pausa a la feina com fan els vostres òrgans, al cap d’uns quants dies aniríeu endarrerits i potser fins i tot moriríeu d’esgotament. El nostre cos treballa molt perquè puguem continuar vivint. No us sembla que de tant en tant valdria la pena deixar que l’aparell digestiu descansés? Per al vostre cos, les hores en què no mengeu —el dejuni— són una pausa laboral. Durant aquest període de descans, els residus acumulats als intestins es processaran de manera natural i els líquids corporals, la sang i el fluid limfàtic es netejaran, amb la qual cosa el cos i la ment recuperaran el vigor. Aquest és el millor resultat que el dejuni comporta per a la salut. Des del punt de vista mèdic, no recomano un dejuni que consisteixi en l’absència total d’aliments, sinó un dejuni modificat tal com es descriu a continuació.


  Per tal de maximitzar l’efecte saludable del Dejuni Shinya, heu d’assegurar-vos de beure molta aigua bona i d’obtenir enzims vius. L’aigua bona facilita la neteja dels fluids corporals i les cèl·lules i els enzims estimulen el metabolisme de tot el cos.


  El dejuni que recomano no consisteix en no prendre aliments, sinó que és un dejuni senzill d’aigua bona i fruita fresca, que conté enzims. El dejuni (no prendre aliments) no vol dir que no podeu menjar res de res. Necessitareu aigua bona i fruita fresca, que conté enzims, i suplements.


  Recentment aquesta mena de dejuni modificat s’ha anat fent popular. Hi ha descansos per dejunar i també hi ha persones que aprofiten els dos dies del cap de setmana per fer-lo a casa. Jo crec que el dejuni modificat, juntament amb l’augment de l’aportació d’enzims disponibles per a les cèl·lules, és capaç d’estimular la força vital. Actualment estic investigant de manera activa aquesta idea i espero poder publicar més informació sobre el Dejuni Shinya ben aviat.


  L’ènema de cafè


  L’ènema de cafè pot millorar i accelerar l’efecte de la desintoxicació.


  La importància de descansar


  Feu una becaina quan us trobeu cansats. No cal gaire estona per fer una becaina. A vegades amb cinc minuts de descans amb els ulls tancats ja n’hi ha prou. Quan treballo a la clínica, tinc per costum descansar durant 30 minuts havent dinat. Potser dubteu que 5 o 30 minuts de becaina puguin tenir cap efecte, però representen un temps de descans molt valuós per a les cèl·lules. Preneu-vos-ho amb calma. No permeteu que la feina us estressi gaire i no us concentreu tant que us oblideu de fer pauses.


  Les pauses són importants per recuperar l’estat continuat de vigor físic i mental, així com per tornar a la feina amb el cap més clar. Les persones que treballen assegudes a la taula haurien d’evitar estar permanentment enganxades a l’ordinador i allunyar-se’n de manera periòdica per practicar la respiració profunda o per beure aigua bona. En general no recomano emportar-se la feina a casa. Si treballeu a casa us recomano deixar de treballar a una hora concreta i tancar la porta de l’oficina. Quan acabo de treballar a la clínica, vaig a casa a sopar i em relaxo durant unes hores fins que me’n vaig a dormir. Per sopar faig un àpat a l’estil japonès, que consta bàsicament d’aliments vegetals. L’aliment bàsic és l’arròs integral acompanyat de sopa de soja, amanida, verdura al vapor, aliments marinats i natto. Com a aliments d’origen animal a vegades menjo peix a la brasa o a la planxa. Rarament menjo àpats amb carn a casa. Potser menjo carn de bona qualitat en un restaurant una o dues vegades l’any.


  No mengeu res més després de sopar, de manera que l’excés d’enzims no s’utilitzi a la nit. Podeu beure un got d’aigua aproximadament una hora abans d’anar a dormir. Val més anar a dormir amb l’estómac buit.


  No consumiu alcohol o tabac per relaxar-vos. Potser us aporten un alleujament temporal però, a mesura que passa el temps, els vasos sanguinis es van encongint i és més difícil distribuir els nutrients i l’aigua a les cèl·lules de tot el cos. Aquestes substàncies també inhibeixen l’excreció dels residus, i les toxines s’acumulen a les cèl·lules, cosa que dóna lloc al consum dels enzims implicats en el metabolisme. Fins i tot si consumiu aigua bona i aliments bons, si es malgasten els enzims, no podreu augmentar la força vital. Això és important i cal que ho recordeu.


  12. Escolteu-vos el cos


  Hàbits conscients per millorar la vida


  A la clínica cada dia veig molts pacients. Mentre escolto els seus historials alimentaris i els problemes de salut, els exploro l’estómac i els intestins amb l’endoscopi i, si cal, els faig un tractament per a la malaltia que tenen, no puc evitar pensar com podria ajudar-los a viure millor dins del seu cos. El nostre cos va enregistrant el resultat de com vivim cada dia. Potser sembla exagerat, però us diré que gran part del dolor i les malalties que experimentem són el resultat de la ignorància pel que fa a com hauríem de cuidar-nos el cos que se’ns dóna. Massa sovint no sabem escoltar el nostre cos. Si no comprenem la importància de l’aigua bona i el bon menjar, i vivim de manera que malgastem l’energia vital i els enzims perquè estem massa ocupats per parar-hi atenció, aleshores no ens ha de sorprendre que caiguem malalts. Una vida d’aquesta mena accelera l’envelliment de les cèl·lules i esgota l’energia, sobretot a mesura que ens fem més grans. No hem de pensar que el patiment i les malalties són inevitables, ni que amb l’edat és normal que ens deteriorem físicament i mentalment. Ara podeu canviar la vostra sort fent l’esforç de parar l’orella i escoltar el vostre cos. I no sóc només jo, com a metge, que vull que us esforceu a parar més atenció al vostre cos per conservar la vitalitat i la salut; el vostre propi cos ho vol encara més que jo.


  Què vol ara el meu cos? Està satisfet? Està trist? Està empipat? Hi ha alguna part on fa mal? Us demano que trobeu temps per escoltar-vos el cos. En escoltar-lo, la vostra vida canviarà. Comprendreu millor tot el que he explicat en aquest llibre i podreu començar a posar-ho en pràctica.


  El que mengeu avui passarà a formar part de les cèl·lules del vostre cos i la vostra ment demà. Afectarà el que feu i penseu. Quan adopteu el Biozim Shinya i les característiques intestinals es netegin i millorin, no tan sols es produiran canvis en el vostre estat físic general, sinó també en la vostra consciència i en la vostra vida. No exagero si dic que us canviarà tota la vida.


  El menjar té un efecte molt poderós en tots els aspectes de la vida. Si els intestins són estables gràcies al bon menjar, el vostre estat físic millora i la vostra ment també esdevé més estable. No us sentireu frustrats, ni preocupats o empipats, i us adonareu que veieu les coses d’una manera més positiva. Les respostes que busqueu són amagades dins vostre, als intestins. Un viatge mental pot semblar abstracte, però el petit univers dels intestins és el lloc perfecte on iniciar aquest viatge. La convivència i l’harmonia dels incomptables microorganismes, enzims i minerals que hi ha en el petit univers dels nostres intestins ens donen pistes per viure millor junts.


  Les set regles d’or del doctor Shinya per a una bona salut


  (Nota: Les set regles d’or es recuperen del meu llibre L’enzim prodigiós).


  Seguiu aquestes regles per conservar l’enzim prodigiós al vostre cos i gaudireu d’una vida llarga i saludable.


  1. Una bona dieta


  1. 85-90% d’aliments d’origen vegetal:


  
    	50% de grans integrals, arròs integral, pasta de blat integral, ordi, cereals, pa integral i mongetes, incloent-hi la soja, mongetes del ganxet, cigrons, llenties, mongetes vermelles, pèsols verds tropicals, mongetes negres, blanques i roses


    	30% de verdures verdes i grogues i tubercles, incloent-hi patates, pastanagues, moniatos, remolatxes i algues


    	5-10% de fruita, llavors i nous

  


  2. 10-15% de proteïnes d’origen animal (no més de 85-115 grams al dia):


  
    	Qualsevol tipus de peix però preferiblement el petit, ja que els grans contenen mercuri


    	Aviram: pollastre, gall dindi, ànec, però només petites quantitats


    	Carn de vedella, xai, porc, tot i que cal limitar-la o evitar-la


    	Ous


    	Llet de soja, formatge de soja, llet d’arròs, llet d’ametlles

  


  Aliments que cal afegir a la vostra dieta:


  
    	Infusions


    	Comprimits d’algues laminarials (kelp)


    	Llevat de cervesa (font abundant de complex vitamínic B i minerals)


    	Pa d’abella i pròpoli


    	Suplements d’enzims


    	Suplements multivitamínics i minerals

  


  Aliments i substàncies que cal evitar o limitar en la vostra dieta:


  
    	Productes lactis com ara llet de vaca, formatge, iogurt i altres productes derivats de la llet


    	Te verd japonès, te xinès, te anglès (màxim 1-2 tasses al dia)


    	Cafè


    	Dolços i sucre


    	Nicotina


    	Alcohol


    	Xocolata


    	Greixos i olis


    	Sal de taula estàndard (preferible la sal amb oligoelements)

  


  Recomanacions dietètiques addicionals:


  
    	Deixeu de menjar i beure entre 4 i 5 hores abans d’anar a dormir.


    	Mastegueu cada bocada de 30 a 50 cops.


    	No mengeu entre àpats excepte fruita (podeu menjar una peça de fruita sencera una hora abans d’anar al llit si la gana us manté desperts, ja que es digereix de seguida).


    	Mengeu fruita i preneu sucs de 30 a 60 minuts abans dels àpats.


    	Mengeu grans integrals no refinats i cereals.


    	Mengeu més aliments crus o lleugerament al vapor. Escalfar els aliments per sobre dels 48 ºC mata els enzims.


    	No mengeu aliments oxidats. (La fruita que es torna marró comença a oxidar-se.)


    	Mengeu aliments fermentats.


    	Sigueu disciplinats amb els aliments que mengeu. Recordeu que sou el que mengeu.

  


  2. Aigua bona


  L’aigua és essencial per a la vostra salut. Beveu aigua amb un gran poder de reducció que no hagi estat contaminada per substàncies químiques. Beure aigua bona com l’aigua mineral o l’aigua dura, riques en calci i magnesi, manté el vostre cos en un pH alcalí òptim.


  
    	Els adults haurien de prendre com a mínim entre 6 i 10 gots d’aigua cada dia.


    	Preneu d’1 a 3 gots d’aigua després de llevar-vos al matí.


    	Preneu de 2 a 3 gots d’aigua aproximadament una hora abans de cada àpat.

  


  3. Eliminació regular


  
    	Comenceu l’hàbit diari d’eliminar els contaminants intestinals i per netejar el vostre sistema regularment.


    	No preneu laxants.


    	Si l’intestí és lent, o amb l’objectiu de purificar el fetge, considereu l’opció d’un ènema de cafè. L’ènema de cafè és millor per a la desintoxicació del còlon i per a una desintoxicació de tot el cos perquè no allibera radicals lliures al corrent sanguini, com fan alguns mètodes dietètics de desintoxicació.

  


  4. Exercici moderat


  
    	Un exercici adequat a la vostra edat i estat físic és necessari per a una bona salut, però fer exercici en excés pot alliberar radicals lliures i perjudicar el vostre cos.


    	Exercicis recomanats: caminar (4 km), natació, tenis, bicicleta, golf, enfortiment de músculs, ioga, arts marcials i aeròbic.

  


  5. Descans adequat


  
    	Aneu al llit cada nit a la mateixa hora i dormiu ininterrompudament de 6 a 8 hores.


    	No mengeu ni beveu res de 4 a 5 hores abans d’anar a dormir. Si teniu gana o set mengeu una petita peça de fruita una hora abans de ficar-vos al llit, ja que es digereix de seguida.


    	Feu una petita becaina d’uns 30 minuts després de dinar.

  


  6. Respiració i meditació


  
    	Practiqueu la meditació.


    	Practiqueu el pensament positiu.


    	Feu respiracions abdominals 4 o 5 cops al dia. L’exhalació ha de ser el doble de llarga que la inhalació. Això és molt important, ja que les respiracions profundes ajuden a expulsar del cos les toxines i els radicals lliures.


    	Vestiu amb roba ampla per a una bona respiració.


    	Escolteu el vostre cos i sigueu bons amb vosaltres mateixos.

  


  7. Alegria i amor


  
    	De vegades, l’alegria i l’amor impulsaran el factor enzim del vostre cos de manera prodigiosa.


    	Agafeu-vos un moment cada dia per tenir una actitud apreciativa.


    	Rieu.


    	Canteu.


    	Balleu.


    	Viviu apassionadament i impliqueu-vos de tot cor amb la vida, la feina i els éssers estimats.

  


  Glossari


  Agents patògens: organismes que causen infeccions. S’hi inclouen els bacteris (com ara els estafilococs), virus (com ara el virus de la poliomielitis) i els fongs (com ara el llevat).


  Antibiòtic: substància o compost que mata els bacteris o n’inhibeix el creixement.


  Apoptosi: mort cel·lular programada o suïcidi cel·lular.


  ATP (trifosfat d’adenosina): molècula que transporta l’energia química dins les cèl·lules per al metabolisme.


  Autofàgia: procés pel qual a escala molecular es destrueixen els agents patògens que penetren les cèl·lules, deprés d’haver escapat dels atacs de les substàncies antibacterianes i antivíriques. Els enzims identifiquen els agents patògens dins la cèl·lula, els encerclen i els destrueixen.


  Bacteris: gran grup de microorganismes unicel·lulars procariotes.


  Cèl·lula efectora: limfòcit T activat.


  Enzims: substàncies proteiques que participen com a catalitzadors en totes les fases de les activitats quotidianes.


  Fong: membre d’un ampli grup d’organismes eucariotes que inclou tant microorganismes, com ara els llevats i les floridures, com els bolets, més coneguts.


  Lactobacils: part significativa del grup de bacteris de l’àcid làctic que converteixen la lactosa i altres sucres en àcid làctic, i així fan que el seu entorn esdevingui àcid, la qual cosa inhibeix el creixement d’alguns bacteris perjudicials.


  Limfocina: substància produïda pels limfòcits T que dirigeix la resposta del sistema immunitari transmetent senyals entre les seves cèl·lules i atraient altres cèl·lules immunitàries, com els macròfags i altres limfòcits, a un lloc infectat per atacar els invasors.


  Limfòcits T: cèl·lules que pertanyen a un grup de glòbuls blancs anomenats limfòcits i que tenen una funció essencial en la immunitat cel·lular. Tenen uns receptors especials a la superfície de la cèl·lula anomenats receptors dels limfòcits T (TCR, per la sigla en anglès).


  Lisosoma: enzim que actua per descompondre els aliments en cèl·lules animals perquè es digereixin més fàcilment. (En els llevats i les plantes, aquesta funció la fan els vacúols lítics).


  Macròfags: primers glòbuls blancs que reaccionen contra els virus invasors i tenen la tasca de capturar i devorar literalment els agents patògens.


  Microbi: organisme microscòpic, massa petit per veure’s a ull nu.


  Mitocondris: a vegades es descriuen com a «plantes d’energia cel·lulars», perquè generen bona part del subministrament de trifosfat d’adenosina (ATP), que es fa servir com a font d’energia química.


  Neutròfils: glòbuls blancs que devoren els agents patògens invasors.


  Nouzims: terme encunyat pel doctor Shinya per referir-se als enzims que es dediquen a la desintoxicació intracel·lular en animals, plantes i microorganismes. Va escollir anomenar-los nouzims perquè són enzims que ajuden a renovar les cèl·lules dels organismes vius.


  Organisme eucariota: organisme format de cèl·lules amb un nucli que conté ADN.


  Procariota: organisme format per cèl·lules sense nucli; per tant, l’ADN no està inclòs en un nucli diferenciat.


  Proteasoma: enzim que degrada les proteïnes danyades o que no són necessàries mitjançant una reacció química, anomenada proteòlisi, que descompon els enllaços peptídics.


  Receptors de tipus Toll (RTT): classe de proteïnes que tenen un paper clau en el sistema immunitari innat. Aquests receptors capturen els invasors estranys i secreten substàncies antibacterianes i antivíriques. Aquesta funció no es limita a la cèl·lula que ha estat envaïda. Gràcies a la tasca del sensor, es comunica el perill a altres cèl·lules veïnes, i totes aquestes cèl·lules emeten substàncies antibacterianes i antivíriques dirigides als agents patògens.


  Síndrome metabòlica: combinació de trastorns mèdics, potser causada per l’estrès prolongat, que fa augmentar el risc de desenvolupar malalties cardiovasculars i diabetis.


  Sistema de la ubiquitina-proteasoma: part del sistema immunitari innat pel qual l’enzim proteasoma marca la proteïna defectuosa i es dirigeix a aquestes proteïnes per descompondre-les (destruir-les).


  Sistema immunitari innat: el nostre sistema immunitari evolutivament més antic, el sistema immunitari innat, proporciona una defensa immediata contra les infeccions. El sistema immunitari innat funciona contínuament per ajudar-nos a evitar les malalties bona part del temps.


  Substàncies fitoquímiques: compostos químics com el betacarotè que es troben de manera natural a les plantes. Normalment aquest terme s’utilitza per referir-se a les substàncies químiques que poden afectar la salut, però encara no s’han considerat nutrients essencials.


  Virus: petit agent infecciós que només es pot replicar dins les cèl·lules d’altres organismes.
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    HIROMI SHINYA (Yanagawa, Japó, 1935) és conegut pels seus avenços en el camp de la cirurgia colonoscòpica. Va realitzar la primera cirurgia de còlon sense incisió abdominal. Atén els membres de la família reial i als alts funcionaris de govern japonès. És cap de la Unitat d’Endoscòpia Quirúrgica de el Centre Mèdic Beth Israel a Nova York, professor de Cirurgia Clínica del Col·legi de Medicina Albert Einstein i té una gran demanda com conferenciant internacional. Encara practica de forma activa la medicina a Estats Units i el Japó. En les seves publicacions L’enzim prodigiós (2005), El factor microbi i els enzims guaridors (2010), L’enzim per rejovenir (2012) i L’enzim prodigiós 2 (2014), entre altres, ofereix un mètode revolucionari basat en els estudis científics més recents que ell anomena «Bioenzima Shinya», una nova manera de menjar i de viure que pot millorar-te la salut i fer que gaudeixis d’una vida gairebé sense medicaments o intervencions quirúrgiques.
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