
  


  
    
  


  
    Noves investigacions demostren que les cèl·lules velles o senescents (jo les anomeno cèl·lules zombi) poden causar molts dels efectes de l’envelliment. Molts investigadors pensaven que aquestes cèl·lules només eren residus morts i inofensius que pul·lulaven per l’interior del cos. Però ara s’estan començant a adonar que aquestes cèl·lules defectuoses i brutes no estan mortes, sinó que, ben al contrari, poden ser un dels motius pels quals els nostres cossos envelleixen.


    Després de l’èxit de L’enzim prodigiós, el nou llibre del Dr. Hiromi Shinya et dóna totes les claus per rejovenir. El Dr. Shinya ens ensenya a crear un pla de rejoveniment personalitzat a partir de la cura dels enzims. Amb L’enzim per rejovenir aprendràs a sanejar les cèl·lules per recuperar tota l’energia. Un dels grans desitjos de l’ésser humà és mantenir-se jove, sa i ple d’energia. Gràcies al Dr. Shinya, aquest anhel està a punt de fer-se realitat.
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  1. Per què he escrit aquest llibre


  Durant molts anys he parlat als meus pacients i he escrit als meus llibres sobre la importància d’alimentar-se correctament. Literalment, sou el que mengeu i el que beveu. Sempre dic el mateix perquè ningú no veu millor que jo els efectes de la dieta sobre el cos quan examino els intestins dels meus pacients.


  Quan vaig començar a exercir la meva professió no sabíem el mateix que sabem ara sobre la relació entre nutrició i salut. Com que sóc gastroenteròleg, era natural que comencés a reflexionar sobre el que menjaven els meus pacients relacionant-ho amb la condició dels seus còlons. Vaig començar a preguntar als meus pacients què menjaven i quanta aigua bevien. Al mateix temps vaig començar a veure un patró en la condició dels intestins d’aquells que menjaven molta carn o làctics, al contrari d’aquells que menjaven sobretot verdures i grans integrals. També vaig arribar a la conclusió que molta gent —potser la majoria— estava deshidratada perquè no prenia prou aigua.


  Des del 1963 que exerceixo mig any als Estats Units i mig al Japó, i ja fa temps que vaig començar a advertir una diferència entre els intestins dels japonesos i els dels nord-americans. També vaig adonar-me de la diferència en els intestins dels japonesos que havien adoptat una dieta occidental, especialment aquells que menjaven carn i prenien llet, al contrari d’aquells que encara s’alimentaven bàsicament d’arròs i peixos petits.


  Els japonesos no disposaven de gaire llet de vaca fins després de Segona Guerra Mundial, i els seus estómacs no havien evolucionat al llarg de moltes generacions per poder digerir la llet correctament. La meva història personal sobre com ho vaig esbrinar és molt trista. El 1963 vaig arribar a Nova York amb la meva jove esposa per començar el programa de metge resident de cirurgia al centre mèdic Beth Israel. La meva dona estava malalta gairebé sempre i no podia donar el pit a la nostra filla, així que vam començar a donar-li llet en pols per a infants amb base de llet de vaca. La petita plorava molt i tot sovint feia deposicions líquides. Aleshores va desenvolupar una erupció per tota la pell. No parava de gratar-se i patia molt. La meva dona de nou va quedar-se embarassada i va néixer el nostre fill. Estàvem molt feliços, però el nostre bebè ben aviat va començar a patir sagnat rectal. En aquella època jo ja ajudava a desenvolupar la primera colonoscòpia i vaig fer-ne servir una versió primitiva i diminuta amb el meu fill. El seu còlon estava inflamat i tenia el que se’n diu colitis ulcerosa.


  Vaig començar a investigar el que podia causar aquells problemes. Vaig pensar que podria ser per culpa de la llet de vaca en pols que prenien tots dos. Els la vam retirar i van millorar ràpidament. Quan era petita, la meva dona havia anat a un col·legi occidental de monges al Japó. Com a gest de bona voluntat els Estats Units donaven llet als nens japonesos. Malauradament, en aquell moment ningú no en sabia prou per adonar-se que la majoria dels nens japonesos eren incapaços de digerir la llet i per això començaven a patir de l’estómac i els intestins. Ara sé que la meva dona era al·lèrgica a la llet, com ho serien més endavant els seus dos fills. Una exposició repetida a aquest aliment li havia creat una reacció al·lèrgica i el seu sistema immunitari es va fer més sensible del compte. Més endavant li van diagnosticar un lupus, una malaltia autoimmune.


  En aquella època jo ja era un doctor que treballava en un conegut hospital de Nova York, però res del que vam intentar tant els meus col·legues com jo per ajudar la meva dona, jove i bonica, no va servir per curar-la. Quan va morir, se’m va trencar el cor per ella, per la nostra família i per les limitacions que vaig sentir en mi mateix i en la meva professió d’elecció, que havia començat amb tanta fe, passió i amor.


  Em vaig determinar a anar més enllà dels tractaments que aplicàvem en aquella època, que se centraven sobretot en l’alleujament dels símptomes de la malaltia. Jo volia saber per què algunes persones es posaven malaltes mentre d’altres estaven sanes, i estava decidit a entendre com un cos sa es protegeix de la malaltia. Volia aprendre la manera de treballar amb el cos per mantenir la salut i curar les malalties.


  Les observacions que feia cada dia tot contrastant dieta i salut de còlon em van convèncer que els aliments que mengem i l’aigua que bevem estan directament relacionats amb la salut que tenim. M’he passat més de cinquanta anys ampliant aquests coneixements. Molts altres bons científics estan explorant idees similars amb resultats prometedors. De fet, la medicina nutricional s’està beneficiant dels descobriments relacionats amb el que succeeix al cos a nivell cel·lular; actualment es tracta d’un dels camps més engrescadors per als investigadors. A mi m’interessa especialment la nova recerca que demostra que les cèl·lules senescents (jo les anomeno cèl·lules zombi) poden causar molts dels efectes de l’envelliment. La majoria d’investigadors pensaven que aquestes cèl·lules només eren restes mortes i inofensives que flotaven dintre del cos. Ara comencen a adonar-se que aquestes cèl·lules danyades i brutes no estan mortes, sinó que, de fet, poden ser perfectament una de les causes per les quals els nostres cossos envelleixen.


  Les meves observacions m’han convençut que l’eliminació de residus en les cèl·lules és tan important com l’eliminació de residus en el còlon. He estat treballant amb un tipus d’enzims que anomeno nous enzims o enzims de la joventut. Jo crec que aquests enzims rejovenidors són capaços d’engegar el procés en el cos per destruir les cèl·lules zombi, un procés que pot ajudar a mantenir la vostra pell flexible, els ossos forts, la sang en bon estat, les artèries fines i el còlon rosat i net.


  Quan era un infant els meus pares em van enviar a estudiar arts marcials. Al Japó les arts marcials es consideren una part essencial en l’educació d’un home. Algunes de les habilitats que vaig aprendre llavors han esdevingut tremendament valuoses en la meva vida. Per exemple, gràcies a aquells entrenaments, vaig aprendre a fer servir les dues mans amb la mateixa destresa. Aquesta habilitat va ser un dels motius pels quals em vaig convertir en un cirurgià traçut i pel qual el cèlebre doctor Crohn em va triar ben aviat en la meva carrera per tal d’assistir-lo a la sala d’operacions de l’hospital Beth Israel, i d’aquesta manera em vaig situar en el camí adient per esdevenir un gastroenteròleg.


  Una altra cosa important que vaig aprendre d’aquella educació en arts marcials va ser la importància del fluir, del corrent. Has de mantenir sempre aquesta fluïdesa en moviment. Si et bloqueges o vacil·les, el teu oponent et desestabilitzarà i t’enviarà a terra. En la meva pràctica mèdica he observat el mateix fenomen. Si el corrent en els intestins està bloquejat, el cos es desestabilitzarà i és aleshores quan poden entrar les malalties i prendre la iniciativa. És el mateix que passa amb el corrent sanguini. Si la sang està enganxosa i avança amb dificultats en comptes de fer-ho fluidament, les artèries es poden endurir i causar plaques d’ateroma per un excés de glòbuls blancs. I llavors poden sorgir les cardiopaties i les apoplexies o vessaments cerebrals.


  En aquella classe d’arts marcials de la meva infantesa, el nostre mestre anomenava aquest corrent qi, una paraula que es pot traduir com a força vital. Això pot sonar bé, però és massa vague per ser útil. La força vital ho anima tot i per tant tot té força vital, oi? D’acord, però algunes coses tenen més força vital que d’altres.


  Quan parlo de força vital en els aliments hem de suposar que la força vital en les plantes sanes, que han crescut en sòls mineralment rics i sense pesticides, serà més gran que la de les plantes que han crescut amb productes químics, que han estat ruixades amb insecticides i que han estat transportades milers de quilòmetres dies després de ser collides. Alguns superaliments tenen una quantitat espectacular de força vital, com la que es concentra en baies riques en el pigment de l’antocianina. Sovint aquests aliments són espècies que s’han adaptat a un ambient especialment complicat a còpia d’aprendre a protegir-se elles mateixes amb estratègies per acumular la seva força vital.


  El meu antic mestre també ens va ensenyar que el qi era l’autodefensa natural del cos. Si volíem excel·lir en l’art de l’autodefensa havíem d’aprendre a treballar amb el nostre propi qi. Quan investigava com desfer-nos de les proteïnes danyades i defectuoses de les nostres cèl·lules, vaig recordar aquelles sessions i en primer lloc vaig observar el sistema immunitari natural del cos per veure si disposava d’un mecanisme d’autodefensa natural per solucionar el problema. I, efectivament, el tenia! El cos netejarà les seves pròpies escombraries si nosaltres l’ajudem a activar el sistema immunitari natural.


  Escric aquest llibre perquè vull compartir amb vosaltres tot el que he après sobre com podem ajudar el nostre cos en la seva increïble capacitat per prevenir i guarir malalties. La desintoxicació intracel·lular és un element important en el corrent del qi.


  Sabem que un nombre cada cop més elevat de gent pateix demència, Alzheimer o els efectes d’un vessament cerebral. Les escombraries es poden acumular a les cèl·lules del vostre cervell, on es poden convertir en plaques d’ateroma, les quals interfereixen en el moviment de les neurones i això duu al sorgiment i l’avanç d’afeccions com la demència i l’Alzheimer. Fins i tot pot provocar un vessament cerebral. Les cèl·lules envellides també ens poden fer més proclius a malalties infeccioses. Aquestes cèl·lules també poden arribar a provocar càncer. Que funcionin correctament les cèl·lules que constitueixen el cos és la base de la vitalitat i la salut.


  2. Recupereu el vigor juvenil


  Les escombraries intracel·lulars treuen vitalitat


  Alguns dels meus pacients em diuen que senten un sobtat descens de fortalesa de vegades a edats tan primerenques com els 30 anys. Alguns em comuniquen que s’adonen que ja no poden treballar o fer altres activitats de manera tan intensa com abans. Potser vosaltres no heu experimentat un declivi tan pronunciat però sí que noteu que necessiteu més temps que abans per recuperar-vos de l’esforç. Potser trobeu que és més difícil sentir-vos motivats, o que no tolereu tant l’alcohol com abans. Aquest declivi en la salut és inevitable a mesura que ens fem grans? ¿Els nostres cervells i cossos inevitablement es cansaran cada cop més i seran més propensos a malalties com el càncer o les relacionades amb l’estil de vida adulta?


  Sí… i no. És natural que experimentem un descens gradual en el nivell de les nostres funcions físiques a mesura que ens fem grans. Aquest declivi físic, malgrat tot, es pot mitigar i fins i tot revertir aprenent a treballar amb el sistema de regeneració del nostre propi cos.


  El cos humà està format per entre 40 i 60 trilions de cèl·lules. A dins d’aquestes cèl·lules hi ha els òrgans anomenats mitocondris, que creen l’energia per a totes les nostres activitats. Els nutrients provinents dels aliments que mengem i l’oxigen que respirem arriba a aquests mitocondris, on es converteixen en energia. Si les cèl·lules tenen bona salut, la conversió energètica es fa correctament. Si aquest estat és sostingut, es pot gaudir de salut i vitalitat malgrat el pas del temps. Però quan les escombraries s’acumulen a l’interior de les nostres cèl·lules, els mitocondris no poden funcionar eficientment. Si us esteu a dins d’una habitació plena d’escombraries al final començareu a sentir-vos malament i la vostra energia se’n ressentirà. Si penseu en les cèl·lules del vostre cos com si fossin aquesta habitació plena d’escombraries, aleshores podreu començar a entendre com els transformadors d’energia de les cèl·lules, els mitocondris, poden quedar afectats.


  Cal treure les escombraries de l’habitació —les cèl·lules— per tal de restaurar la salut del cos. A això és el que em refereixo quan parlo de desintoxicació intracel·lular (intra- vol dir a dins; intracel·lular, doncs, vol dir a dins de les cèl·lules). Jo crec que la desintoxicació intracel·lular és la clau per gaudir d’una salut i una vida plena de vitalitat juvenil. Si quan us lleveu al matí us noteu pesats i cansats, probablement teniu escombraries a les cèl·lules. Si no elimineu aquestes escombraries, les vostres cèl·lules no podran treballar eficientment i en conseqüència no podreu generar energia.


  Sabem que un nombre cada cop més elevat de gent pateix demència, Alzheimer o els efectes d’un vessament cerebral. Les escombraries es poden acumular a les cèl·lules del vostre cervell, on poden esdevenir plaques d’ateroma, que interferiran en el moviment de les neurones i provocaran l’aparició de la demència, l’Alzheimer o fins i tot vessaments cerebrals. Les cèl·lules velles també ens poden fer més propensos a les malalties infeccioses. Aquestes cèl·lules poden conduir a la manifestació d’un o més entre els molts tipus de càncer. Un funcionament adequat en els trilions de cèl·lules que formen el vostre cos és la base per tenir vitalitat i salut.


  Proteïnes defectuoses


  A algunes persones els costa acabar de comprendre com és que les escombraries dipositades a dins de les cèl·lules provoquen una mala salut i fins i tot malalties. La majoria d’aquestes escombraries són proteïnes defectuoses i inútils. Com arriben a pul·lular els detritus de proteïnes per l’interior de les cèl·lules?


  Els nutrients que aconseguim a través dels aliments es digereixen i s’absorbeixen als nostres intestins i es transporten a totes les cèl·lules mitjançant la sang. Les proteïnes són un d’aquests nutrients. L’aliment es descompon en aminoàcids a l’intestí prim i aleshores les noves proteïnes se sintetitzen a les cèl·lules. Una quantitat considerable de residus —les proteïnes defectuoses— es produeix de manera força natural durant aquest procés de síntesi de proteïnes. Una dieta composta sobretot d’aliments d’origen animal, com ara la carn, la llet i altres làctics, genera moltes proteïnes defectuoses, és a dir, moltes escombraries. Tots nosaltres portem a les nostres cèl·lules una gran quantitat d’aquestes escombraries que no han estat totalment degradades. A mesura que envellim, aquests residus s’acumulen i, com a qualsevol deixalleria d’una ciutat, l’amuntegament d’escombraries esdevé tòxic.


  Per ajudar a entendre la qüestió d’aquestes escombraries a les nostres cèl·lules ens anirà bé fixar-nos en les escombraries a dins dels intestins. Normalment parlem de restrenyiment quan els aliments que mengem no es digereixen ni s’eliminen completament. Quan el restrenyiment es converteix en crònic, es generen diverses substàncies nocives a partir de l’acumulació de femta en el còlon, la qual cosa dóna lloc a una intensa sentor. Si el restrenyiment persisteix, l’ambient intestinal deteriorarà i causarà flatositat abdominal i molèsties en l’evacuació. Si no es tracta, el restrenyiment pot causar inflamació a l’intestí, diverticulitis, pòlips o, encara pitjor, càncer de còlon.


  A això hem d’afegir que els gasos perjudicials i/o les proteïnes d’origen animal oxiden la sang amb un efecte advers sobre les funcions intestinals, la qual cosa crea un cercle viciós de deteriorament intestinal encara més intens, que al seu torn porta a tota una sèrie de malalties de tipus metabòlic i relacionades amb l’estil de vida, a reaccions al·lèrgiques com la dermatitis atòpica i, de nou, a una propensió al càncer.


  Si heu llegit els meus altres llibres, probablement sabreu que he pres consciència de les característiques de l’estómac i de les característiques de l’intestí gràcies a l’observació de més de 350.000 estómacs i intestins mitjançant colonoscòpies al llarg d’unes quantes dècades en la pràctica de la gastroenterologia. Les característiques intestinals de la gent amb escombraries als intestins són, òbviament, dolentes. Les seves activitats intestinals són lentes, cosa que ocasiona un excés de gasos, mentre que les seves parets intestinals estan endurides i mancades d’elasticitat, fet que impedeix el moviment peristàltic. Aquestes deficients característiques intestinals són un bon baròmetre per detectar tota una sèrie de problemes de salut i malalties. L’eliminació dels residus o escombraries és essencial a l’hora de millorar aquestes característiques intestinals deteriorades i recuperar uns intestins sans. El problema del restrenyiment no es limita a la incomoditat de patir evacuacions complicades, sinó que compromet la salut de tot el cos.


  El restrenyiment també afecta les cèl·lules


  Les escombraries que s’acumulen a dins de les nostres cèl·lules estan fetes bàsicament de proteïnes defectuoses. Aquestes escombraries són semblants als residus que s’acumulen als nostres intestins. Les nostres cèl·lules, per tant, romandran restrenyides fins que no s’eliminin aquestes deixalles.


  Quan som joves, una mica d’escombraries no ha de comprometre necessàriament ni la nostra salut ni la nostra energia, però quan arribem als 40 o 50 les escombraries acumulades poden comprometre les activitats de les nostres cèl·lules, fent-nos més propensos a la fatiga i a la malaltia. La progressiva ineficiència que es dóna amb l’edat es pot atribuir a l’afectació en la producció d’energia per part dels nostres mitocondris a causa de les escombraries de dins les cèl·lules. No és correcte atribuir un ineficient metabolisme només a l’envelliment. Si cuidem correctament els nostres cossos podrem dur una vida plena d’energia malgrat tenir una edat avançada.


  Segurament ara voldreu saber com desempallegar-vos de les escombraries intracel·lulars. Heu de ser conscients que ja gaudim d’un sistema de desintoxicació a l’interior de les nostres cèl·lules, una mena de sistema de recollida d’escombraries intracel·lular.


  Els enzims que rejoveneixen, que anomeno nous enzims, són els que actuen en aquest sistema de desintoxicació. Depenent de l’eficiència d’aquests enzims, les escombraries intracel·lulars es poden eliminar i, encara millor, de fet es poden reciclar i reutilitzar.


  Una dieta basada sobretot en aliments d’origen animal com carn, llet i altres derivats làctics, genera moltes proteïnes defectuoses, és a dir, escombraries. Tots nosaltres transportem a les nostres cèl·lules una gran quantitat d’aquestes escombraries que no s’ha degradat completament. A mesura que envellim aquestes deixalles s’amunteguen i, com a qualsevol abocador, esdevenen tòxiques.


  3. Els enzims que rejoveneixen


  Existeixen diversos tipus d’enzims que rejoveneixen a l’interior de les cèl·lules. Un dels que s’ha descobert més recentment està relacionat amb un complex proteic trobat a l’interior d’algunes cèl·lules que es diu proteasoma. La funció principal del proteasoma és degradar les proteïnes no necessàries o defectuoses com si fos una trituradora de paper, però emprant en aquest cas una reacció química. Els enzims que s’encarreguen d’aquestes reaccions es diuen proteases. Les proteïnes defectuoses a dins de les cèl·lules estan marcades per tal que siguin fàcilment identificables i els proteasomes capturen aquestes proteïnes marcades i les descomponen. Dins el camp de la biotecnologia aquest descobriment es considera molt important. De fet, el 2004 tres científics nord-americans van rebre el premi Nobel de Química per aquesta descoberta.


  Lisosomes: el mètode suïcida de les cèl·lules defectuoses


  Els nostres cossos també tenen un sistema de desintoxicació que es diu autofàgia, un sistema de recollida d’escombraries a més gran escala que el proteasoma. L’autofàgia, en col·laboració amb les estructures de la cèl·lula anomenades lisosomes, capturen petits orgànuls, mitocondris degradats, partícules d’aliments i productes residuals a l’interior de les nostres cèl·lules, i els descomponen. En el procés de l’autofàgia, molts d’aquests materials descompostos i molècules defectuoses, deixalles, de fet es poden reciclar sintetitzant-se en proteïnes que podran ser usades pel cos. Els lisosomes van ser descoberts pel citòleg belga Christian de Duve als anys seixanta.


  La funció de l’autofàgia es pot comparar amb la d’un equip de forces especials que treballa en una immensa planta de reciclatge. Els treballadors més importants d’aquest equip són els lisosomes i seixanta varietats d’enzims que posseeixen superpoders. A aquests enzims jo els anomeno nous enzims o enzims de la joventut. Les proteïnes anomenades xaperones també treballen dur a la planta de reciclatge. Aquestes proteïnes són indispensables per a la desintoxicació cel·lular. Les xaperones dipositen els enzims vells i inútils i d’altres proteïnes defectuoses en els lisosomes, la bossa digestiva on es restauren i es reutilitzen. Podeu pensar en les xaperones com les encarregades de recollir els residus a les nostres cèl·lules per dipositar-los a la cambra de reciclatge dels lisosomes, on són digerits i on es creen noves cadenes de proteïnes.


  Així, la neteja de les nostres cèl·lules es fa sense entrebancs a través de la interacció d’aquests tres sistemes: la trituradora de dins les cèl·lules (l’enzim proteasoma), la planta de reciclatge (autofàgia) i el cubell de deixalles intracel·lular o bossa digestiva (lisosoma). Els científics han posat un sobrenom als lisosomes: bosses de suïcidi, ja que allà dins es destrueix la cèl·lula mitjançant l’acció d’un dels seus enzims.


  Com funcionen, exactament? Els lisosomes són orgànuls cel·lulars que contenen hidrolasa àcida, un enzim que pot descompondre materials de residu i restes cel·lulars. Es pot descriure com l’estómac de la cèl·lula. Els lisosomes digereixen orgànuls desgastats o sobrants i partícules d’aliments, i s’empassen els virus i els bacteris. La membrana que envolta el lisosoma permet als enzims digestius que treballin amb el pH de 4.5 que necessiten.


  Lisosomes


  Hidrolasa


  Autofàgia


  No són termes gaire coneguts, tot i ser part de nosaltres. Malgrat que encara no formen part de la cultura popular, estudis recents de científics bioquímics han tret a la llum aquests mecanismes de gran eficiència per a la desintoxicació intracel·lular i que són part de la increïble capacitat natural del cos per mantenir la pròpia salut.


  
    Nota: Els lisosomes són orgànuls cel·lulars que contenen enzims hidrolases àcids que descomponen materials residuals i restes de cèl·lules. Es podrien definir com l’estómac de les cèl·lules. Els lisosomes digereixen els orgànuls desgastats o sobrants, les partícules d’aliments, i s’empassen virus i bacteris. La membrana que cobreix el lisosoma permet que els enzims digestius puguin fer la seva feina amb un pH de 4.5 punts.


    Els lisosomes es fusionen amb els vacúols, hi dipositen els seus enzims i en digereixen el contingut. Els lisosomes es creen a partir de la suma dels enzims hidrolítics i els endosomes primerencs de l’aparell de Golgi. El nom de lisosoma prové del grec lysis, separar, i soma, cos. Els biòlegs cel·lulars els anomenen tot sovint bosses de suïcidi o sacs de suïcidi per la seva autòlisi.

  


  4. La planta de reciclatge del vostre cos


  Ara ja esteu començant a comprendre la mecànica de com el vostre cos desenvolupa la desintoxicació intracel·lular. La gent que pateix fatiga crònica o que té una condició física pobra de segur que està originant una quantitat enorme d’escombraries, i per tant està sobrepassant així el límit que poden absorbir els seus treballadors de demolició i reciclatge. Això no significa que els seus enzims de la joventut hagin deixat de treballar. De fet, segurament ho estan fent massa. Per molt capacitats que estiguin aquests treballadors, no podran treballar de manera eficient si han d’ocupar-se d’un excés d’escombraries. Si aquest estat es dóna durant un període massa llarg, perdran la capacitat de mantenir el ritme.


  Recentment al Japó s’han donat a conèixer casos de morts per excés de treball a l’oficina, i aquesta qüestió s’ha convertit en un problema social. De la mateixa manera, els enzims sovint treballen en excés quan s’enfronten a la tasca gairebé impossible de tractar una quantitat massa gran d’escombraries. De vegades, la solució és descansar. Però, què podeu fer si no us desfeu de la fatiga malgrat haver dormit moltes hores? El descans és important, però un petit augment en les hores de son no comporta un descens en la fatiga de les cèl·lules ineficients.


  Hauríem de prendre més nutrients? Els suplements de nutrients són importants, però això no suposa l’eliminació de les escombraries de dins les nostres cèl·lules quan els anomenats complements nutricionals no són més que un extra de calories. Necessitem menjar més proteïnes? N’hi ha molts que pensen que menjant carn augmentem la nostra fortalesa. Però l’excés en la ingesta de productes carnis només duu a l’augment d’escombraries als nostres intestins i cèl·lules. No ens aporta nutrients reals, ben al contrari: representa una càrrega per al nostre cos. Ens hem d’oblidar de les idees convencionals i trobar una nova resposta.


  Jo crec que la resposta rau a entendre el senzill mecanisme de l’autofàgia: la planta de reciclatge de l’interior de les cèl·lules. Si després d’unes vacances o d’un descans no recupereu vitalitat, el millor és que seguiu llegint per aprendre més sobre un senzill mecanisme que revitalitza la vostra planta de reciclatge cel·lular.


  La gana és saludable: revitalitzeu les vostres cèl·lules sense menjar


  Podem engegar l’elegant dispositiu de reciclatge del nostre cos que neteja les cèl·lules defectuoses i velles. Funciona mitjançant un mecanisme que el cos humà va desenvolupar durant els períodes d’escassetat d’aliments a què van haver d’enfrontar-se els nostres ancestres. En poques paraules, quan apareix la gana, l’autofàgia s’activa. Com i per què succeeix ho ha explicat amb detall el professor Noboru Mizushima de l’Hospital Universitari de Tòquio.


  Sempre que mengem, els nutrients dels aliments s’absorbeixen en els vasos sanguinis dels nostres intestins, i els glòbuls vermells transporten els nutrients a la totalitat dels entre 60 i100 trilions de cèl·lules que formen el nostre cos. Quan aquest repartiment de nutrients s’interromp, el cos canvia al mode fam. La ciència nutricional convencional emfasitza el fet de prendre els nutrients necessaris i equilibrats per prevenir la sensació de gana. Les recomanacions dietètiques es basen en la regularitat de fer tres àpats al dia per assegurar la quantitat necessària de calories per a les activitats diàries. Això està molt bé, però aquest subministrament constant de nutrients de fet inhibeix l’activació de l’autofàgia i al cap del temps contribueix a l’acumulació de proteïnes i escombraries a dins de les nostres cèl·lules. No ha estat fins fa poc que hem començat a donar la consideració que es mereix a aquesta idea, quan hem pres consciència del mal que poden fer les cèl·lules tòxiques i restretes.


  Sempre hem sabut que saltar-nos un o dos àpats no ens portarà a la mort. El que sabem ara, però, és que una mica de gana impulsarà les activitats de les nostres plantes de reciclatge de l’interior de les cèl·lules. Treballen sintetitzant noves proteïnes a partir de proteïnes defectuoses. En altres paraules, el cos té la capacitat de regenerar les cèl·lules durant períodes de gana. Un resultat d’aquest procés és que les proteïnes defectuoses es netegen a fons i es fan servir de combustible per crear noves proteïnes. És un sistema genial: les cèl·lules es desintoxiquen i s’energitzen simultàniament.


  Òbviament, si patim gana per un període de temps llarg, no quedarà material per reciclar i morirem. La clau és tenir la gana suficient, no gaire, perquè s’engegui el mecanisme de reciclatge del nostre cos.


  Els humans han lluitat contra la inanició al llarg de tota la història. A través de períodes de fam, glaciacions o d’altres amenaces contra el subministrament d’aliments, hem sobreviscut fins a l’actualitat. Estudis recents en el camp de la biologia ens ensenyen com ha estat possible. Durant períodes de fam extensos, s’engega l’autofàgia i les proteïnes es reciclen gràcies a la feina dels enzims de la joventut. Amb la neteja de les escombraries de dins les nostres cèl·lules, i amb el reciclatge de proteïnes defectuoses en proteïnes bones, es genera més energia en els nostres mitocondris. És concebible que l’energia latent i la força es puguin generar a partir d’una mica de gana, una gana que sustenta una poderosa força vital que es troba més enllà de la nostra comprensió.


  Com no menjar


  Potser esteu començant a comprendre per què la gent d’avui, que ha deixat ben enterrats en la història els períodes de fam i que viu en una societat opulenta, té mala salut, fatiga crònica i una vitalitat en declivi, o en altres paraules, una força vital decreixent. Som les víctimes del nostre propi èxit: menjar massa i massa sovint. Quan caiem en l’hàbit d’atipar-nos resulta que ens privem a nosaltres mateixos de l’oportunitat d’engegar les activitats de reciclatge de les nostres cèl·lules i d’activar els nostres enzims per rejovenir.


  Heu de veure com, a llarg termini, es tracta del repte més important per a la nostra salut. Se’ns ha repetit constantment el que havíem de menjar i fins i tot amb quina quantitat per tenir una vida saludable. Tant si seguim aquests consells nutricionals com si no, la majoria de nosaltres sap com menjar, en termes generals. El que ens cal aprendre ara, però, és com no menjar per tal de desintoxicar les cèl·lules i revitalitzar el cos.


  En la ciència nutricional convencional amb prou feines s’ha donat importància al valor del fet de no menjar. En comptes d’això s’ha posat un èmfasi exagerat sobre la importància de les calories necessàries i dels nutrients. La dieta recomanada convencional emfasitza el consum d’aliments d’origen animal com la carn, la llet i altres làctics. Aquests aliments, n’estic convençut, són un gran problema per al cos humà. Menjar-ne en grans quantitats —les quantitats que la majoria dels nord-americans mengen i que les guies nutricionals del Govern recomanen— dóna com a resultat un excés d’escombraries a les nostres cèl·lules i al nostre cos.


  Els aliments d’origen animal contenen poques fibres alimentàries i molts greixos. Aquests tipus d’aliments són difícils de digerir i en gran part no es convertiran mai en energia. Un excés en la ingesta produirà residus a l’intestí, que per la seva banda contribuiran a un ambient intestinal pobre i a escombraries cel·lulars, que finalment comprometran la producció d’energia del cos. Tot això ho he comprovat en observar a través del colonoscopi els intestins dels meus pacients i comparar-los amb les seves històries dietètiques.


  Tots sabem els perills d’un excés de menjar: augment de pes, desordres metabòlics, diabetis, cardiopaties, càncer i tota la resta. A més d’estar-nos de menjar massa, però, ens cal ser conscients del que mengem. És bo que proveïm la majoria dels nostres nutrients de fonts que no siguin d’origen animal. Per tornar a guanyar vitalitat en les cèl·lules hem de reconsiderar la nostra dieta de bell nou i oblidar-nos de la manera de pensar convencional. Si enteneu això i canvieu de veritat la manera de pensar sobre els aliments, us trobareu en el bon camí per a un estil de vida rejovenit.


  El que aconsellaré tot seguit no només va dirigit a la gent que menja massa o a aquells només que s’alimenten de massa carn o productes làctics. Efectivament va dirigit a aquesta gent, però crec que també pot beneficiar a tothom. Ara us diré com netejar de toxines el vostre sistema i crear proteïnes útils a dins de les cèl·lules a còpia de no menjar.


  Com restaurar les cèl·lules gastades


  Pel fet de passar-me mig any exercint la medicina a Tòquio i l’altre mig any als Estats Units he vist com l’adopció d’una dieta d’estil occidental al Japó després de la Segona Guerra Mundial ha afectat la salut dels seus ciutadans. Menjant aquest tipus d’aliments, els japonesos s’han fet més grans, han guanyat en pes i massa corporal. De manera simultània, les morts per malalties infeccioses han disminuït i per tant l’expectativa de vida d’un japonès ha crescut fins als 90 anys. Tot i així, d’acord amb les dades del Ministeri de Benestar Social japonès, la quantitat de persones diagnosticades amb càncer i d’altres malalties relacionades amb l’estil de vida ha augmentat dramàticament. Les anomenades noves malalties, com ara al·lèrgies greus, depressió, demència i Alzheimer, s’han convertit en temes socials importants. Irònicament, en la societat opulenta d’avui, el procés de reciclatge de dins les nostres cèl·lules s’ha fet més lent, les activitats dels nostres enzims per rejovenir s’han aturat i les funcions de les nostres cèl·lules s’han vist compromeses. De resultes d’això cada cop hi ha més gent malalta, mig malalta i amb poc entusiasme per la vida.


  Al Japó, els Estats Units i d’altres països desenvolupats de tot el món els aliments són tan abundants que podem menjar i picar sempre que vulguem, i molts de nosaltres ho fem. A part de la problemàtica de l’epidèmia d’obesitat actual, veiem que el primer resultat de tota aquesta abundància és la letargia.


  Què podem fer per tornar a guanyar la nostra vitalitat natural? He esmentat l’autofàgia, que s’activa durant l’estat d’inanició. Per tal d’estimular aquesta funció hem de reactivar aquesta planta de reciclatge i eliminar les escombraries que s’han acumulat dins les nostres cèl·lules. Evidentment, podríem limitar-nos a abandonar el nostre estil de vida actual i retornar a l’escassetat d’èpoques anteriors… però no caldrà.


  En comptes d’això hi ha una manera senzilla d’actuar, de crear artificialment un estat d’inanició. Es tracta de la tradicional tècnica del dejuni.


  Quan esmentem el dejuni immediatament ens ve al cap la imatge d’un iogui amb tapaculs assegut al capdamunt d’una muntanya, però jo no parlo d’arribar a aquests extrems. El que suggereixo és relativament senzill. Penseu-hi com si fos un minidejuni o un petit dejuni. L’objectiu no és ajudar-vos a perdre pes o l’excés de greix corporal inhibint la ingesta de calories. Tot el que heu de fer amb un petit dejuni és generar una mica de gana perquè la vostra planta de reciclatge cel·lular s’activi i posi en marxa els enzims de la joventut. Quan fem això, netegem les cèl·lules del cos en escombrar les proteïnes defectuoses i les renovem, i també destruïm i reciclem les cèl·lules zombi.


  Amb aquest objectiu al cap, ara exposaré un mètode de dejuni que he estat desenvolupant, un de segur i fàcil. Les regles, poques i senzilles, que calen per seguir aquest tipus de dejuni s’entenen fàcilment. Per recuperar la vostra salut i vigor juvenils us recomano practicar el mètode de Petit Dejuni Shinya. Comenceu avui mateix.


  La manera actual de menjar impedeix l’activació de l’autofàgia, la qual cosa provoca l’acumulació de proteïnes defectuoses i d’escombraries dins les nostres cèl·lules. Hem donat poca importància a aquesta idea perquè només fins fa molt poc hem pres consciència del mal que fan les cèl·lules tòxiques i retretes.


  5. El Petit Dejuni Shinya


  He exposat per què crec que el dejuni és la clau per netejar les escombraries de dins les nostres cèl·lules per rejovenir-se, i he afegit que el Petit Dejuni Shinya és simple i fàcil. Ara veureu com n’és, de simple; ara veureu els mètodes concrets que cal aplicar per aconseguir els millors resultats practicant el dejuni.


  El primer que heu de saber és que el Petit Dejuni Shinya és un dejuni matinal. En segon lloc, que el vostre dejuni de matí de fet no comença al matí sinó la nit precedent. Per tal de reduir la càrrega sobre el vostre estómac i intestins i evitar l’exhauriment innecessari dels enzims del cos, heu d’acabar de sopar al voltant de les nou de la nit a tot estirar, si bé l’ideal seria cap a les sis o les set. Després de sopar us heu d’estar de menjar res més, però sí que podeu beure aigua bona. La que jo prefereixo és l’aigua Kangen, una aigua de propietats alcalines moderades per eliminar els radicals lliures i així reduir la inflamació en el cos (en recomano amb un pH de 8.5).


  Després de llevar-vos l’endemà, preneu entre 500 i 750 ml d’aigua a temperatura ambient. Després podeu menjar una peça de fruita fresca del temps. Aquest és el vostre esmorzar. No cuineu la fruita. No heu de menjar cap aliment cuinat fins a l’hora de dinar. Pel que fa a l’aigua, recomano que preneu entre 500 i 750 ml més d’aigua bona entre l’esmorzar i el migdia. Podeu fer-ho a poc a poc i de cop fins a mitja hora abans de dinar. Heu d’evitar beure aigua d’aixeta sense tractar. S’aconsella l’aigua filtrada lliure de substàncies nocives. Com he dit anteriorment, jo en bec del tipus Kangen i és la que recomano, però si no hi teniu accés, podeu beure aigua mineral de la que es ven als comerços. Però no la poseu a la nevera ja que heu d’evitar refredar el vostre cos.


  Si dineu a les dotze, haureu dejunat al llarg de 15 hores, suposant que el dia anterior heu sopat abans de les nou.


  Podeu veure que només amb un petit esforç, dejunar de 15 a 18 hores —bastant més de la meitat d’un dia sencer—, és possible. Amb aquest Petit Dejuni Shinya tan simple n’hi ha prou per engegar l’autofàgia i produir la desintoxicació de les vostres cèl·lules. Aleshores, els nutrients que necessita el vostre cos arribaran gràcies a un dinar i un sopar lleugers i ben triats.


  Si es repeteix dues o tres vegades a la setmana, aquest cicle revitalitzarà les vostres cèl·lules i les mantindrà netes de brossa tòxica. Quedareu astorats en comprovar la quantitat extra d’energia en el vostre cos i ment a mesura que us desempallegueu de les cèl·lules i les proteïnes danyades. També tindreu més motivació a la feina. I un cop ho poseu en pràctica com a part de la vostra rutina setmanal veureu que no és gens complicat de fer.


  La vostra planta de reciclatge


  Alguns us deveu preguntar si consumir fruita rica en sucre durant el dejuni és el més adient. La fruita és un producte fresc i sobre el qual no s’aplica calor. La raó per la qual la fruita crua es recomana durant el dejuni és perquè permet absorbir-se sense que es necessitin els enzims digestius, de manera que causa així poca càrrega en estómac i intestins.


  A més a més, la fruita és rica en enzims, que són la font de l’energia vital, i també en minerals i vitamines per ajudar en la feina dels enzims. S’ha d’evitar una ingesta excessiva de fruita, però una de moderada allargarà l’efecte del dejuni de mig dia provinent de la nit anterior. Potser tindreu gana, però aquest és l’indicador que la desintoxicació s’està duent a terme. Aquesta gana de cap manera és un factor negatiu per al cos. És el senyal que la vostra planta de reciclatge està fent allò per a què està dissenyada.


  Si tot sovint teniu l’hàbit de menjar llaminadures, xocolata o xiclet, l’haureu d’abandonar, almenys durant les 15-18 hores del dejuni. Hem d’aprendre a apreciar la sensació de gana. Si no la podeu suportar, mengeu alguna fruita saciant com la poma o el plàtan, sempre mirant de no menjar-ne massa. Si no està ben vist que porteu fruita a la feina podeu picar una mica de fruita deshidratada, com ara panses, prunes i fruita seca, però l’ideal és que no ho feu.


  Mastegueu, mastegueu, mastegueu


  Quan dineu o sopeu, proveu d’augmentar la quantitat de vegades que mastegueu el menjar, ja que la digestió dels aliments comença a la boca. Mastegar ajuda a les funcions digestives i d’absorció dels vostres intestins. A més, si mastegueu més, us sentireu plens amb menys menjar i no tindreu gana de nou tan aviat. Si sou d’aquelles persones que noten vacil·lació i feblesa si se salten un esmorzar, definitivament heu d’adoptar el mètode esmentat per mastegar el menjar. El vostre cos s’adaptarà gradualment a aquest nou hàbit. Quan comenceu a sentir una sensació plaent a partir de la gana, serà l’indicador que la planta de reciclatge està treballant. Les escombraries de dins les vostres cèl·lules s’estan processant. La vostra salut i la vostra energia ja estan millorant.


  Heu de buscar i practicar el fet de tenir la sensació plaent de la gana. Un cop us acostumeu al dejuni matinal i comenceu a apreciar la sensació d’una mica de gana, veureu que cada matí experimentareu un moviment intestinal suau, com la seda, i de manera regular. És clar que la reacció al Petit Dejuni varia segons la persona. Alguns faran excrements durs com una pedra i d’altres un volum increïblement gran malgrat haver consumit una quantitat petita d’aliments. Si patiu tumefacció a la cara o a les extremitats, aquests efectes desapareixeran. Tot plegat significa que les vostres activitats intestinals s’han energitzat com a resultat de la desintoxicació intracel·lular, de manera que heu alliberat un problema d’impacció fecal o restrenyiment intens. Descobrireu que no només perdeu pes i greix corporal, sinó que restablireu els nivells òptims de colesterol, àcid úric, glucosa, etc. Us despertareu amb una sensació de lleugeresa. Rejovenint les vostres cèl·lules d’aquesta manera experimentareu una millora en l’estat general del cos i guanyareu en vitalitat sense haver de fer cap esforç de dejuni exagerat.


  El senyal d’inici de l’equip de neteja dins les cèl·lules


  Com podeu veure, el Petit Dejuni Shinya no parla de fer dietes ni de perdre pes. Parla de netejar les escombraries de dins les nostres cèl·lules per tal que els nostres cossos s’energitzin i el còlon funcioni millor, la qual cosa donarà com a resultat una eliminació eficient dels excrements. Perdre pes és només un dels efectes d’haver millorat la condició del vostre cos. La gent grassa amb síndrome metabòlica pot perdre pes mitjançant una restricció en la ingesta de calories i l’exercici, però inevitablement patiran un efecte rebot si no desintoxiquen les cèl·lules. Si no és que veieu una millora en els vostres moviments intestinals i en la vostra salut, els esforços que feu amb relació a la dieta seran una pèrdua de temps i d’energia.


  Pel que fa al mètode de dejuni matinal, hi ha molta gent amb idees sobre la millor manera de fer-lo. Recordeu només que el més important en el Petit Dejuni és crear un estat d’inanició per tal que es posi en marxa l’autofàgia i pugui acomplir la desintoxicació intracel·lular. Si s’entén aquest punt, no hi ha cap problema perquè cada persona faci les modificacions que siguin necessàries al mètode Shinya per adequar-lo al seu estil de vida. Fisiològicament parlant, el dejuni matinal és més viable. Tot i així, és més convenient limitar-se a ingerir una peça de fruita durant el sopar per poder menjar un esmorzar complet l’endemà. El que és important és crear un període de quinze hores o més de dejuni per poder sentir gana. No té per què ser durant el matí. Quan tingueu gana, intenteu no acostar-vos als aliments. En comptes d’això proveu de mirar-vos-ho com un senyal positiu i digueu-vos: «Les meves cèl·lules s’estan desintoxicant», o «l’equip de neteja (l’enzim per rejovenir) està treballant». Un punt essencial del mètode Shinya de minidejuni és pensar en la gana com una cosa positiva.


  Quan les cèl·lules s’energitzen mitjançant la gana esdevenim més sans i més motivats.


  El dejuni fins i tot pot dur a un progrés personal i laboral, tal com diu una dita japonesa que fa així: «Amb un bon moviment intestinal de bon matí tindràs un bon dia tot el dia». I és cert. Si patiu de diarrea o restrenyiment quan teniu una reunió important, com podeu esperar rendir correctament? Si voleu millorar la vostra competència i assolir objectius en la vostra carrera, centreu la vostra atenció en com millorar la salut. En comptes de seguir mètodes dietètics convencionals o restringir la ingesta de calories, apliqueu el que comparteixo amb vosaltres i practiqueu el dejuni de manera sàvia i racional per arribar a tenir la salut i l’energia necessàries per desplegar les vostres habilitats al màxim.


  Als ratolins els funciona


  Com he esmentat, l’objectiu del Petit Dejuni Shinya és netejar les vostres cèl·lules perquè tot el sistema treballi millor, no per reduir la ingesta de calories. Tenim evidències científiques molt recents que demostren que dejunar de 15 a 16 hores, des del sopar fins al dinar de l’endemà, pot comportar una reducció en el greix corporal i en altres problemes metabòlics, fins i tot menjant la mateixa quantitat de calories que s’haurien menjat sense fer dejuni.


  En un estudi, els resultats del qual es van publicar per primer cop a la revista en línia Cell Metabolism el maig del 2012, Satchidananda Panda, un biòleg especialitzat en homeòstasi del Salk Institut a La Jolla (Estats Units) i el seu equip van posar sota diferents tipus de règim i al llarg de 100 dies tota una sèrie de ratolins dividits en diferents grups.


  Els animals de dos dels grups menjaven aliments alts en greixos i calories. La meitat d’ells podien menjar sempre que volguessin, i es passaven dia i nit picant. L’altra meitat tenien accés al menjar durant vuit hores a la nit, quan eren més actius. Per als humans, que estan actius durant el dia i relaxats o dormint durant la nit, això seria com el minidejuni de què he parlat anteriorment, però sense cap aliment entre les set de la tarda i les onze del matí de l’endemà i amb la ingesta d’aliments limitada a les vuit hores que van de les onze del matí a les set de la tarda.


  Els resultats que Panda i el seu equip van obtenir amb els ratolins de laboratori van ser espectaculars. Malgrat menjar una dieta rica en greixos i calories, els ratolins obligats a dejunar durant setze hores estaven esvelts. Gairebé tant com els ratolins d’un grup de control que s’alimentaven amb una dieta més nutritiva i equilibrada. Però els ratolins que podien menjar sempre que volguessin aliments alts en greixos i calories es van tornar obesos, tot i consumir la mateixa quantitat de greix i calories en vint-i-quatre hores que els de l’altre grup amb la dieta restringida temporalment.


  No fou cap sorpresa descobrir que el sobrepès no era el seu únic problema. Els ratolins obesos van desenvolupar alts nivells de colesterol, sucre a la sang, esteatosi hepàtica (acumulació d’àcids grassos al citoplasma i als mitocondris de les cèl·lules del fetge) i complicacions metabòliques. Però sí que va ser sorprenent descobrir que els ratolins que menjaven aliments rics en greix i en calories, però que eren obligats a dejunar durant setze hores al dia, amb prou feines mostraven signes d’inflamació ni de problemes al fetge, els seus nivells de colesterol i de sucre a la sang eren pràcticament iguals als dels ratolins amb dietes normals i baixes en calories, i també tenien més energia.


  Quan els van posar a la rodeta d’exercici van demostrar que eren els que posseïen més resistència i el millor control motor de tots els ratolins de l’experiment. Aquestes dades van suggerir a Panda i el seu equip el que he estat defensant amb el Petit Dejuni i la desintoxicació cel·lular. L’estómac, el cervell i els intestins necessiten descansar de la seva feina processadora del combustible entrant; si no ho fan, podem arribar a un estat d’esgotament metabòlic. I quan això es combina amb dietes altes en calories i greixos, el resultat és un augment de pes, un fetge embussat de greix i l’acumulació de colesterol a les artèries i de glucosa inútil a la sang.


  En els ratolins que van dejunar setze hores al dia, els nivells d’hormones digestives, colesterol i glucosa suggerien que els enzims del fetge treballaven dur per descompondre el colesterol en àcid biliar. Panda esmenta que les reserves del cos de teixit adipós marró (greix marró), que converteix les calories extra en calor, s’acceleraven i el fetge cessava la producció de glucosa. A mesura que els ratolins cremaven greix, la seva temperatura corporal augmentava.


  Malgrat aquests resultats en els ratolins, no estic pas aconsellant que us alimenteu a còpia de menjar escombraries amb uns nivells alts de greix i calories i que proveu de compensar-ho dejunant des de les set de la tarda i obviant els esmorzars. El que mengeu sí que importa. La Petita Dieta Shinya, de la qual vaig parlar per primer cop el 2010 al meu llibre The Microbe Factor, si l’apliqueu uns quants dies a la setmana juntament amb els altres hàbits nutricionals de les Set regles d’or per a una bona salut que explico al final d’aquest llibre, mantindrà el vostre cos amb bon aspecte i funcionant al nivell més òptim.


  És del tot concebible que gràcies a una gana lleugera es puguin alliberar energies latents; una gana que alimenta una força vital poderosa que es troba més enllà de la nostra comprensió.


  6. Amb sobrepès i malnodrit


  Molta gent en aquesta època de plenitud de fet és víctima de la deficiència nutricional. Aquestes persones estan malnodrides i fins i tot algunes pateixen sobrepès. Això es deu al fet que la dieta de molta gent consta bàsicament d’aliments d’origen animal (carn i productes làctics bovins) i grans refinats (arròs blanc, pa i pasta provinents de farina refinada). La gent amb una dieta basada en aliments d’origen animal normalment té deficiència de: A) aigua i enzims, B) minerals i vitamines, i C) fitoquímics i fibres alimentàries. Molts pensen que mengen prou verdura, però molt probablement no la mengen crua. Quan les verdures es cuinen, la majoria dels enzims que tenen es destrueixen. El grup de vitamines B que es troba en els grans també es destrueix en refinar-los. Potser creiem que estem consumint els nutrients necessaris quan, en realitat, patim una nutrició deficient.


  Molta gent està deshidratada, a més a més. Jo recomano prendre dos litres i mig d’aigua bona al dia (incloent-hi l’aigua dels aliments). Un consum insuficient d’aigua comporta una nutrició deficient. Pel que fa als macronutrients (carbohidrats, proteïnes i greixos), poden arribar a partir d’àpats basats en animals, però no necessàriament. Potser pensem que una certa quantitat d’aquests nutrients hi són presents perquè ho hem llegit en un llibre o a l’etiqueta del producte. A la pràctica, gran part del valor nutricional es pot perdre durant el processament dels aliments que mengem. A la ciència nutricional convencional, la qualitat dels aliments que mengem poques vegades es qüestiona. A la dieta japonesa, la font tradicional de carbohidrats ha estat sobretot l’arròs, i fins al període Edo (1603-1867) l’arròs no refinat o mig refinat era el principal aliment. Avui en dia, els japonesos consumeixen sobretot arròs blanc. Un no pot esperar proveir-se dels minerals i les vitamines suficients amb un arròs blanc mancat del seu germen.


  A més a més, amb una dieta d’arròs blanc refinat correm el risc de desenvolupar diabetis, ja que eleva el nivell de glucosa després d’un àpat. I succeeix el mateix amb el pa i la pasta de farina de blat de moro refinat, ja que el germen i el segó han estat eliminats.


  La dieta nord-americana és tan rica en pa blanc i pasta com la japonesa ho és en arròs blanc. A més d’estar massa refinats i mancats de nutrients, alguns dels pans que trobem a les lleixes dels supermercats contenen sucre. El sucre que trobem als comerços està en bona part refinat i de vegades, en comptes de sucre, pot tractar-se de xarop de blat de moro alt en fructosa. Pa, pastissos i galetes que contenen sucre refinat o xarop de blat de moro augmenten exponencialment el vostre nivell de glucosa després d’un àpat. També poden contenir additius i conservants. La combinació de farina de blat refinada i sucre blanc comporta més problemes que l’arròs blanc.


  No serveix de res reduir la ingesta de calories sense tenir en compte la qualitat nutricional dels aliments que consumim. Recordeu que els aliments que mengeu conformen el vostre cos, i que els aliments mantenen directament el vostre cos, els vostres ossos i la vostra carn.


  Reduïu la ingesta d’aliments que generen escombraries a les cèl·lules


  La meva intenció no és que us feu un embolic parlant de la pila de problemes que comporten la majoria de dietes, però sí que vull que presteu atenció al fet que podem posar massa èmfasi en la quantitat de calories que prenem i d’aquesta manera acabar obviant una nutrició correcta. En altres paraules, podem estar consumint aliments que són difícils de digerir i absorbir i que acaben acumulant escombraries al nostre cos. Les conseqüències més típiques d’aquest fet són la impacció fecal al còlon, les cèl·lules defectuoses o zombi i les proteïnes defectuoses a dins les cèl·lules. Així, per culpa de la gran quantitat d’escombraries generades per la dieta típica occidental i el seu estil de vida, us cal desintoxicar els vostres intestins i les vostres cèl·lules.


  Fins i tot la gent d’entre 30 i 40 anys, en plena potència vital, han acumulat escombraries al cos si s’han alimentat amb la típica dieta nord-americana. Alguns dels nostres adolescents poden estar alimentant-se de la pitjor manera possible amb molts aliments difícils de digerir, com ara hamburgueses, patates fregides i batuts. Si aquest jovent pateix maldecaps, espatlles engarrotades, restrenyiment, diarrea, suors, calfreds, menstruacions irregulars, al·lèrgies o apatia, la causa gairebé segura és l’acumulació d’escombraries intracel·lulars. Aquestes escombraries probablement no s’han acumulat en pocs anys, sinó que poden ser el resultat d’hàbits alimentaris poc sans que ja van començar de ben petits.


  Si semblo massa passional amb tot això només és perquè el propòsit de la meva vida és ajudar la gent a tenir una existència llarga i feliç, plena d’energia i alegria. Cada dia veig les conseqüències de dietes pobres i poc sanes. Artritis, càncer, diabetis, demència i fins i tot l’Alzheimer són causades, així ho crec jo, per les proteïnes i les cèl·lules defectuoses acumulades al nostre cos. Això pot semblar radical, però el vostre futur, el futur dels vostres fills i fins i tot el futur del país i de l’economia mundial depenen del fet que prenguem consciència d’aquesta qüestió. No ens podem permetre la despesa immensa en el sistema de salut que va associada a una població crònicament malalta. I encara pitjor, no ens podem permetre la pèrdua de l’energia creativa dels nostres ciutadans.


  Ens cal fer un esforç per desempallegar-nos de l’acumulació d’escombraries per mitjà d’un canvi en el nostre estil de vida i especialment en la manera com mengem. Jo aconsello la reducció gradual en el consum d’aliments basats en animals, que causen gran part de l’acumulació d’escombraries. De vegades escolto algunes objeccions sobre això, com ara «Perdré fortalesa si deixo de menjar carn», «No puc deixar les barbacoes» o «Em prohibeixes menjar tantes coses que ara ja no sé què menjar». No dic pas que hàgiu d’abstenir-vos de menjar el vostre plat favorit. Aquesta paraula, abstenir, pot suggerir estrès o incomoditat. En comptes d’això, penseu en termes de canvis graduals i en els beneficis que obtindreu amb cadascun d’aquests canvis.


  Desenvolupeu un coneixement adient de les funcions de les cèl·lules i dels òrgans del vostre cos i comenceu a practicar un estil de vida que ajudi que aquestes cèl·lules i òrgans funcionin tal com van ser creats. No us sentireu estressats; ben al contrari, us engrescareu per un rejoveniment que és del tot a l’abast. El vostre futur no té per què estar destinat a perdre vigor i a tenir cada cop més malalties a mesura que envelliu. En comptes d’això, amb el pas del temps us podeu sentir i funcionar millor. Espero que accepteu les meves recomanacions amb entusiasme i que proveu aquests mètodes amb la convicció que són útils per canviar de veritat la naturalesa del vostre cos.


  Quan comenceu a notar una sensació agradable derivada de la gana, aquest és el senyal que la planta de reciclatge està a ple rendiment. Les escombraries de dins les vostres cèl·lules s’estan processant. La vostra salut i energia ja estan millorant.


  7. Energitzeu-vos amb el poder de les plantes


  Què hauríem de menjar per portar una vida plena d’energia i creativitat? En el capítol anterior he afirmat que necessitem proveir-nos dels nutrients adequats, fins i tot durant una època de dejuni. Aquests nutrients es poden dividir específicament en tres grups:


  Grup A: Aigua i enzims


  Grup B: Minerals i vitamines


  Grup C: Fitoquímics i fibres alimentàries


  Els aliments perfectes —els que contenen elements d’aquests tres grups en les proporcions correctes— són les verdures, les fruites, les algues i altres aliments d’origen vegetal.


  Verdures i fruites són aliments altament nutritius


  Els nutricionistes, doctors i d’altres experts en salut tot sovint donen consells contradictoris, però gairebé tots coincideixen en una cosa: s’ha de menjar fruita i verdura cada dia. El consum d’una quantitat generosa de fruita i verdura és, efectivament, la clau de volta per a una bona salut. De fet, els nutrients de la natura, aquells nutrients essencials que necessitem per viure, estan concentrats en la fruita i la verdura.


  Quan mengeu fruita i verdura rebeu energia vital d’aquestes plantes. Potser us han ensenyat que els aliments d’origen animal com la carn, la llet i els productes làctics són més nutritius que els d’origen vegetal, com verdures i fruita. Els aliments d’origen animal sí que tenen proteïnes i sí que produeixen energia per al vostre cos, però també contenen greix animal i colesterol. Un consum excessiu d’aquests greixos i colesterol tindrà un efecte advers en el vostre cor i en el vostre sistema cardiovascular, i en tot el cos. Als aliments d’origen animal també els manquen fibres alimentàries i això afecta l’evacuació, ja que dóna com a resultat l’estancament de residus als intestins. Aquestes escombraries generen substàncies nocives que afavoreixen la propagació de bacteris dolents, situació que duu aleshores a un deteriorament encara més gran del tracte intestinal.


  D’altra banda, les característiques intestinals de les persones amb dietes que contenen molts aliments d’origen vegetal són bones i netes, i els seus còlons tenen un bon equilibri de bacteris bons. Gràcies a les fibres alimentàries en els aliments d’origen vegetal que mengen, aquestes persones poden eliminar els excrements sense deixar-hi residus, i així difícilment patiran restrenyiment ni generaran escombraries.


  Puc confirmar aquests resultats gràcies als exàmens colonoscòpics que he fet en milers de persones en els darrers 40 anys. Quan compareu la femta de gent que fa els dos tipus de dieta, la diferència és òbvia. Les dejeccions d’una persona que consumeix una gran quantitat d’aliments d’origen vegetal no desprenen cap ferum intensa, són toves i tendeixen a flotar a l’aigua.


  Les meves observacions m’han convençut que els aliments d’origen vegetal són superiors que els d’origen animal pel que fa al poder per nodrir correctament la vida humana i ajudar la salut del cos i la ment. Fins i tot crec, contràriament al que potser deveu haver sentit, que hem de menjar més aliments d’origen vegetal per tenir més fortalesa i vitalitat. Us animo a provar-ho. Per fer-ho potser haureu de canviar els conceptes sobre alimentació amb què us van educar.


  Us demano que no limiteu la vostra manera de pensar al coneixement tradicional i convencional de la ciència nutricional, que posa els aliments d’origen animal en un nivell superior als d’origen vegetal. La ciència nutricional convencional és només ara que comença a comprendre el problema de les proteïnes defectuoses, de les cèl·lules zombi sense reparar i de la resta d’escombraries de dins el nostre cos. La malaltia d’Alzheimer, per exemple, actualment es creu que està provocada per l’acumulació de proteïnes defectuoses, que bloquegen les comunicacions entre neurones al cervell.


  Jo vull que viviu una vida llarga i creativa tot aprenent a apreciar el gran poder i el bon gust del bròquil, la col arrissada, la col de cabdell, les algues, les pastanagues, les pomes, els nabius o les peres. Les plantes són els superaliments que us portaran a un futur sa i lliure de malalties.


  L’aigua és un nutrient important


  Per comprendre el poder de les plantes, examinem la feina dels seus nombrosos nutrients esmentats als grups A, B i C de més amunt. L’aigua i els enzims formen el primer grup. No cal dir que ambdós elements són indispensables per al manteniment de la vida. Sorprenentment, però, es presta poca atenció a l’aigua o als enzims en la ciència nutricional convencional.


  Penseu-hi un moment. Per més que la vostra dieta estigui ben equilibrada de nutrients, no podreu mantenir-vos gaire temps amb vida si no hi incloeu ni aigua ni enzims. La base principal de la ciència nutricional hauria de ser considerar essencials l’aigua i els enzims i estudiar com proveir-se’n eficientment.


  Comencem amb l’aigua. Cada dia excretem uns 2,5 litres d’aigua en forma d’orina o suor. Si aquesta aigua no s’excreta correctament, l’estat higiènic intern del vostre cos es deteriorarà ràpidament i les substàncies nocives generades dins el vostre intestí oxidaran el corrent de tot el cos. Les cèl·lules no seran capaces de desintoxicar i renovar-se. De resultes d’això, desenvolupareu tumefacció, restrenyiment i d’altres afeccions.


  Pot sonar contradictori, però per poder solucionar el problema d’una excreció deficient d’aigua, és necessari proveir-vos de més aigua, d’una aigua de qualitat. Una aigua bona comportarà l’eliminació d’aigua viciada de l’interior del cos i afavorirà la circulació sense entrebancs de tots els fluids corporals. Quan un fluid del vostre cos prové d’aigua bona i circula per tot arreu, el fluid brut de dins les cèl·lules se substituirà per un fluid bo i la vostra energia i el vostre metabolisme s’activaran.


  Molts de nosaltres sabem que no podem viure sense aigua, però potser no renovem la nostra aigua correctament. Una de les raons per les quals recomano el consum de verdura i fruita és que entre el 70 i el 80% d’aquests vegetals està format per aigua. A més de prendre una bona quantitat d’aigua bona cada dia, proveu de reomplir l’aigua del vostre cos menjant fruita fresca al matí o prenent sucs frescos fets de verdures i/o fruites. Si teniu el costum de menjar els típics aperitius dolços o salats, els hauríeu de substituir per peces de fruita.


  Ja us he recomanat menjar fruita com una part del Petit Dejuni Shinya. Però si hi afegiu fruits secs, podreu rejovenir les vostres cèl·lules. Però la fruita s’hauria d’evitar després d’un àpat perquè si es menja com a colofó d’un àpat complet, suposarà una ingesta excessiva de glucosa. Si mengeu fruita de 30 a 40 minuts abans de menjar, ajudarà a prevenir la ingesta excessiva de carbohidrats com ara l’arròs i el pa durant l’àpat.


  La baixa forma pot ser deguda a la manca d’enzims al vostre cos


  Ara m’agradaria explicar per què els enzims són uns nutrients essencials.


  Totes les nostres activitats i totes les funcions del nostre cos depenen dels enzims com a intermediaris de totes les reaccions químiques que s’hi esdevenen. El paper d’aquests intermediaris és el de catalitzador, sense el qual la reacció química no tindrà lloc. Per exemple, els enzims s’encarreguen de descompondre proteïnes i glucosa. Hi ha enzims específics per a les seves reaccions químiques corresponents, i no són intercanviables. Així, hi ha entre 3.000 i 5.000 varietats d’enzims treballant a dins del cos humà.


  Aquesta ingent multitud de reaccions químiques conforma la vida física, i es pot dir que els enzims són els conductors de la nostra força vital. Si no tinguéssim enzims, no podríem mantenir-nos amb vida, ni uns quants segons, ja que els enzims estan implicats en la digestió i l’absorció, la descomposició de toxines, la respiració, els moviments del cos o les activitats cerebrals; en altres paraules, en totes les activitats de la vida.


  No cal dir que els enzims són uns actors essencials en la desintoxicació de les nostres cèl·lules, que és el tema d’aquest llibre. En l’autofàgia intervenen una seixantena de varietats d’aquests enzims. A aquests enzims desintoxicadors els anomeno nous enzims o enzims de la joventut. Gràcies a la feina d’aquests enzims rejovenidors, les cèl·lules es poden netejar i reparar.


  Pel fet d’estar vius, sabem que milers d’aquests enzims constantment treballen al nostre cos. Però si no tenim gaire energia o som propensos a estar malalts, això pot ser l’indicatiu que ens manquen enzims o que els que tenim no estan funcionant correctament.


  Aleshores, què podem fer per contribuir a les activitats dels nostres enzims? La resposta és reforçar-los amb els aliments que mengem.


  L’objectiu del dejuni no és reduir la ingesta de calories per perdre el greix corporal sobrant. L’objectiu real del dejuni és crear una mica de gana per engegar els nostres enzims de la joventut, que activaran la nostra planta de reciclatge interior. Quan fem això destruïm i reciclem les cèl·lules zombi, netegem les proteïnes danyades i desintoxiquem l’interior de les cèl·lules.


  8. Deficiència mineral


  Prop d’un 3% del cos humà està format per minerals. Aquests minerals es classifiquen a grans trets en dos grups: els minerals principals o bioelements secundaris, i els oligoelements.


  El calci és un exemple de bioelement secundari. De tots els minerals, és el que necessitem més. Tots sabem que els nostres ossos estan fets de calci, però a més de les necessitats dels nostres ossos, prop d’un 1% del calci total del nostre cos és emprat per la sang, els nervis i els músculs. Aquest 1% de calci té un paper vital en el manteniment del cos. Està relacionat amb una sèrie d’activitats fisiològiques diverses, com per exemple la coagulació de la sang, la transmissió dels impulsos nerviosos, la inducció de la secreció hormonal o la fluïdesa en els moviments musculars, entre d’altres.


  Si el nostre cos no rep el calci que li cal per desenvolupar aquestes funcions vitals, recorrerà a les reserves de calci dels ossos per acomplir-les. Si la mancança de calci alimentari continua, les reserves de calci dels ossos s’exhauriran, cosa que portarà a uns ossos febles i finalment a l’osteoporosi.


  Molt abans que l’osteoporosi faci acte de presència, però, el cos dóna senyals d’avís. Quan hi ha una deficiència en la ingesta de calci i les activitats de l’1% del calci es veuen compromeses, la persona experimenta irritabilitat, atacs d’ira, fatiga i manca de motivació.


  Els minerals no es poden generar a dins del nostre cos. S’han d’obtenir a través dels aliments. Jo he escollit un mineral ben conegut, el calci, com a exemple per il·lustrar les funcions dels minerals al nostre cos. El que dic sobre el calci també es pot aplicar a tots els minerals. Cada mineral té un paper diferent, però tots són vitals per regular els processos biològics de la vida humana. Per tant, una mancança en qualsevol d’aquests minerals comprometrà la salut.


  Això també és aplicable a oligoelements com el ferro, el zinc, el coure, el iode o el seleni, tot i que la necessitat que tenim de qualsevol dels oligoelements és molt més baixa que la dels bioelements secundaris com el calci, el magnesi o el potassi. Sabem ja que els bioelements secundaris no són més importants que els oligoelements. Cadascun dels oligoelements té el seu paper i la seva feina a fer amb el grup de minerals de l’interior del cos. És important proveir-se de tots aquests minerals i no concentrar-se en uns quants.


  Tots aquests minerals, però, es poden trobar en abundància en aliments d’origen vegetal com la fruita, la verdura, les algues (varec, hijiki, wakame, etc.) i la sal de mar sense refinar. Si us plau, sigueu conscients que desenvolupareu símptomes de deficiència mineral si el vostre àpat consisteix únicament en arròs refinat, pa o carn.


  Aliats contra l’envelliment


  Les vitamines, que són els altres nutrients del grup B, tenen un paper com el dels minerals, ja que també regulen la vida. Al contrari dels minerals, inorgànics, les vitamines estan fetes de molts components orgànics, però exerceixen unes tasques similars a les dels minerals. Fins ara, els científics han identificat més de vint tipus de vitamines, com ara l’A, B (B1, B2, B6 i B12), C, D i E, i cadascuna d’aquestes vitamines té la seva funció.


  Una d’aquestes funcions és la de retirar les escombraries de les nostres cèl·lules per tal de reparar i rejovenir els nostres cossos. De l’acumulació d’aquestes escombraries també se’n pot dir oxidació; jo en dic envelliment. Els efectes de l’oxidació es poden veure al mirall; amb l’avenç de l’oxidació la pell envelleix, s’arruga i decau. Aquest envelliment visible a simple vista indica que l’oxidació/envelliment també s’està produint a dins del cos. Com la pell, les nostres venes, òrgans i cervell perden la seva joventut. Les propietats antioxidants que trobem a les vitamines C, E i B són els nutrients necessaris per controlar aquest procés d’envelliment.


  El procés de l’oxidació


  Quan inspirem, els nostres pulmons agafen oxigen de l’aire, que és xuclat pel corrent sanguini, mitjançant el qual arriba a totes les cèl·lules del cos convertit en energia. Durant aquest procés, una part de l’oxigen canvia i perd un electró. Això vol dir que passa d’O₂ a O, i cada àtom O és altament reactiu amb les molècules i els components del nostre cos. Això es dóna perquè està desequilibrat i per tant comença a buscar el seu electró perdut. Els àtoms O s’anomenen radicals lliures o oxigen actiu. Tot sovint roben electrons de les proteïnes de l’interior de les cèl·lules, i d’aquesta manera les proteïnes queden danyades per aquests radicals lliures i esdevenen substàncies defectuoses: escombraries cel·lulars.


  Els radicals lliures es poden generar per l’estrès del dia a dia, per les ones electromagnètiques dels ordinadors i els telèfons mòbils, per una exposició excessiva a la llum ultraviolada o pel tabac, entre d’altres causes. La nostra vida moderna, en altres paraules, massa sovint és perjudicial per a la salut.


  La feina dels enzims especials és convertir els radicals lliures en inofensius, però la feina d’aquests enzims esdevé insuficient quan l’estrès o l’exposició a determinats factors ambientals és crònic.


  Alguns diran que l’envelliment és el destí natural dels humans, però el procés que acabo d’esmentar no ho és pas. El curs natural de l’envelliment és un deteriorament gradual del metabolisme de les cèl·lules i un declivi de les funcions també molt gradual. El procés pel qual les cèl·lules s’oxiden i queden malmeses per culpa dels radicals lliures es pot comparar al procés de desenvolupament d’una malaltia com el càncer en el cos d’una persona. Aquest tipus d’envelliment no és inevitable i no s’ha de contemplar com el curs natural i inevitable de l’envelliment.


  Podem prevenir l’envelliment prematur si mengem aliments rics en antioxidants amb regularitat. Fins i tot si l’envelliment prematur no és un tema que us preocupi gaire ara mateix, podeu complementar ràpidament la vostra dieta amb aliments superantioxidants per millorar i protegir el cos i per guanyar en energia. En poques paraules, funcionareu i us sentireu millor.


  
    La cúrcuma (Curcuma longa) s’ha fet servir com a remei tradicional al llarg de 4.000 anys.


    L’arrel de la cúrcuma conté polifenols, que són coneguts per reduir la inflamació i és un remei natural per a moltes afeccions de la salut com l’artrosi, l’artritis reumatoide o la inflamació d’ulls. Recentment s’ha demostrat l’efectivitat de la cúrcuma en la prevenció de la malaltia d’Alzheimer.


    Podeu menjar la cúrcuma com una verdura. Talleu cúrcuma crua en una amanida o afegiu-la al vostre plat de verdures preferit. També la podeu incorporar a una sopa. El te de cúrcuma es pren molt a Okinawa, on viu la gent més longeva del món. Els habitants d’Okinawa tenen una incidència molt baixa de malalties associades amb l’envelliment: Alzheimer, artritis, càncer o cardiopaties.

  


  La cetona de gerd és un compost fenòlic natural que és el principal aromatitzant dels gerds.


  El 2005 uns investigadors japonesos van descobrir que la cetona de gerd ajuda a descompondre les cèl·lules de greix, en especial del greix que s’acumula al fetge.


  Per la seva banda, el 2010 uns investigadors coreans van descobrir que la cetona de gerd pot ajudar a augmentar la secreció de greix de les cèl·lules d’una hormona que es diu adiponectina, que regula el processament de sucres i greixos a la sang. Un estudi recent fet a la Xina va revelar que la cetona de gerd millorava la sensibilitat a la insulina i reduïa el greix en el fetge dels ratolins.


  9. La saviesa reparadora de les plantes


  Els fitoquímics són una de les eines de què disposem per lluitar contra l’envelliment. Potser no heu sentit a parlar massa sobre els fitoquímics, però són els que donen als aliments el gust, l’olor i l’aspecte.


  La catequina, les isoflavones i l’antocianina no són gaire conegudes, però es tracta d’alguns dels fitoquímics més importants. Són membres d’una classe vital de químics orgànics, els polifenols. El betacarotè, la luteïna i el licopè es classifiquen com a carotenoides, també uns fitoquímics importants. Tots ells intervenen directament en la formació de les aromes intenses, dels gustos amargs o dels colors brillants de les plantes; i a la natura n’existeixen més de deu mil varietats.


  Aquests polifenols són alguns dels millors antioxidants de la natura. Quan mengem plantes de colors brillants i de gustos i aromes atractius, els polifenols comencen a treballar al nostre cos neutralitzant els radicals lliures i transformant-los en el revitalitzant O₂.


  Els fitoquímics donen a les plantes les seves aromes i els seus sabors únics. Penseu en aquestes qualitats com la saviesa de les plantes, les formes que tenen per protegir-se dels insectes, dels animals i fins i tot de l’excés de llum solar. Quan ingeriu els fitoquímics de les plantes esteu ingerint aquest energètic poder vital.


  Des d’un punt de vista nutricional, els fitoquímics es consideren un accessori a minerals i vitamines. Podeu pensar en els fitoquímics com el personal molt competent del nostre cos que manté tota l’organització en marxa i amb energia.


  Polifenols


  Les investigacions més recents sobre els polifenols són realment emocionants.


  El polifenol anomenat antocianina és la substància que dóna color a fruites i verdures. Segurament sempre us han dit que la baia (maduixa, gerd, raïm, etc.) de color més brillant és la de més qualitat. Tot i que, efectivament, la baia més brillant serà segurament la que tindrà més bon gust, el consell és bo per una altra raó: com més intens sigui el color de la peça de fruita, més rica en polifenols serà.


  El polifenol és l’antioxidant de la planta. És la manera que té la planta de protegir-se dels radicals lliures o de l’oxigen reactiu. Existeix fins i tot un test de laboratori per mesurar la intensitat del poder protector d’una planta. Es diu test de Capacitat d’Absorció de Radicals d’Oxigen (CARO) i indica el potencial antioxidant en els aliments.


  La fruita blava o morada arriba ben amunt en l’escala CARO. Està demostrat que els nabius, les prunes i el raïm posseeixen habilitats especials per reduir les inflamacions, ja que eliminen els radicals lliures i l’oxigen reactiu. Un nivell d’inflamació baix al cos té un gran efecte a l’hora de protegir-lo contra les malalties coronàries. Que potser no us deia la vostra mare que mengéssiu pastanaga per protegir els ulls? Els polifenols de la pastanaga poden millorar la visió nocturna i ajudar a prevenir les cataractes. Està comprovat també que alguns polifenols frenen la formació d’arrugues a la pell, a part d’altres efectes antienvelliment.


  Una de les raons més importants per menjar molta fruita i verdura rica en polifenols és, com ho demostren les investigacions, que els polifenols provinents de plantes són capaços de desencadenar l’apoptosi, que és el procés ja esmentat que fa que el cos recicli les cèl·lules i les proteïnes defectuoses. L’apoptosi pot ajudar a netejar els residus enganxosos de les proteïnes defectuoses al cervell que causen demència i les malalties de Parkinson i Alzheimer.


  Els anomenats superaliments, com ara les baies que creixen en condicions extremes com les baies de la planta del maqui (Aristotelia chilensis) als Andes del Perú o les del goji a l’Himàlaia, són especialment poderoses, precisament per les dificultats a què s’han d’enfrontar aquestes plantes per sobreviure. El seu color fosc les protegeix de l’atmosfera més fina i dels intensos raigs ultraviolats del sol, ja que creixen a una gran altitud. La protecció d’aquest polifenol s’acumula a les cèl·lules de la planta i, quan mengem aquestes superplantes, aquest superpoder es trasllada a nosaltres per netejar les nostres cèl·lules.


  El 2005 investigadors japonesos van descobrir que la cetona de gerd, el compost fenòlic natural que proporciona aroma als gerds vermells, també ens pot ajudar a perdre pes. Els estudis japonesos i els que van fer posteriorment investigadors coreans indiquen que l’ingredient de l’aroma dels gerds estimula una hormona que regula el processament de sucres i greixos a les nostres cèl·lules i accelera l’eliminació del greix.


  La cúrcuma, aquesta espècia d’intens color groc mostassa, és un fenol que va guanyant reconeixement pels seus superpoders. La cúrcuma (Curcuma longa), de fet, és capaç de bloquejar la formació de betaamiloide, un pèptid: la placa enganxosa que causa la malaltia d’Alzheimer. Els habitants d’Okinawa viuen molt de temps. De fet, són els que viuen més de tot el món. També gaudeixen de nivells molt baixos d’Alzheimer i càncer. L’estil de vida de la gent d’Okinawa ha estat estudiat per investigadors de tot el món, però jo crec que la seva bona salut es deu a dos secrets. El primer és que practiquen el menjar de menys, que vol dir deixar de menjar abans d’atipar-se. El segon secret, crec, és la seva afició pel te de cúrcuma. Les propietats antiinflamatòries i antioxidants de la cúrcuma protegeixen els habitants d’Okinawa d’afeccions relacionades amb l’estil de vida com l’Alzheimer, l’artritis o el càncer, que sí que afecten altres zones.


  La cúrcuma és una arrel de la família del gingebre. Estudis recents demostren que la curcumina, l’ingredient actiu de la cúrcuma, pot estimular l’apoptosi per destruir les cèl·lules canceroses. També se sap que la curcumina pot alentir la progressió de la leucèmia.


  Els molts estudis que s’han fet demostren que una tassa de te de cúrcuma pot protegir contra la malaltia d’Alzheimer, ja que redueix els dipòsits de proteïnes defectuoses al cervell. També hi ha algunes proves que indiquen que la cúrcuma pot reduir el progrés de l’esclerosi múltiple.


  La cúrcuma té un efecte antiinflamatori intens i la seva ingesta regular pot alleujar aquells que pateixen d’artritis. Tots aquests beneficis de la cúrcuma semblen raons suficients perquè l’afegiu a la vostra dieta. La gent amb una història de pedres als ronyons, però, haurien de ser cautes amb la cúrcuma com a suplement, ja que aquesta planta podria complicar la seva condició.


  Raspalleu-vos els intestins amb fibra


  Les fibres alimentàries abunden a les plantes. Aquestes fibres són difícils de digerir i per tant són uns nutrients indispensables per netejar els intestins. Es troben sobretot en l’arròs sense refinar, en grans i en mongetes.


  Jo sóc de l’opinió que avui en dia la majoria de la gent pateix els símptomes del restrenyiment. Els productes làctics i la carn ocasionen restrenyiment sobretot perquè estan mancats de fibra alimentària. Sempre parlo molt sobre com aquest estat de restrenyiment destarota l’equilibri entre cos i ment i inhibeix el nostre sistema immunitari i energia. La fibra alimentària, que es troba de manera abundant en els aliments d’origen vegetal, és una de les solucions a aquest problema.


  Les plantes són els superaliments que ens conduiran a un futur sa i sense malalties.


  10. La dieta Shinya


  En aquest llibre he intentat explicar la feina de la força vital en les plantes i com aquesta força vital fomenta la salut de les persones. Us n’he volgut parlar de manera bàsica i simple, ja que no és fàcil retenir tots els detalls sobre com treballa el cos. Per fer més fàcil un canvi de salut en positiu, només penseu en dos senzills hàbits de vida saludables. Us encomano simplement aplicar el mètode de minidejuni Shinya i augmentar la proporció d’aliments d’origen vegetal en la vostra dieta habitual.


  Després de molts anys observant les característiques intestinals dels meus pacients gràcies al colonoscopi, recomano ferventment una dieta amb un 85% d’aliments d’origen vegetal i un 15% d’aliments d’origen animal. En altres paraules, el 85% de la vostra ingesta de calories hauria de venir d’aliments d’origen vegetal i el 15% ho hauria de fer d’aliments d’origen animal (carn i làctics). Per a aquells que creuen que guanyen força menjant carn, i que pensen en la carn com la base de qualsevol àpat, aquestes proporcions poden semblar sorprenents. Però jo afirmo que com més verdura i fruita fresca mengeu, més energia i poder vitals de les plantes ingerireu. En reduir la proporció de consum de carn i làctics no perdreu múscul ni us afeblireu. Al contrari: això, juntament amb el Petit Dejuni, és el millor mètode per activar les vostres cèl·lules rejovenidores.


  Si teniu dubtes sobre com començar, us recomano que ho feu amb el Petit Dejuni. Mentre dejuneu —també quan no ho feu—, preneu molta aigua bona (l’aigua Kangen és la meva preferida) i proveïu el vostre cos d’enzims menjant peces de fruita al matí. Per dinar i sopar recomano una amanida i tubercles a més d’arròs integral, que és un gra sense refinar molt sa. Quan sentiu «fruita i verdura» potser no penseu en grans. Però els grans són aliments vegetals, és clar. L’arròs sense refinar proveeix tots els nutrients dels grups A, B i C. També és una font excel·lent de fibra alimentària. Si canvieu la vostra dieta d’arròs refinat i blat per grans sense refinar, veureu una millora en els moviments intestinals que donaran lloc a una millor neteja dels intestins.


  A mesura que incrementeu la freqüència en la ingesta d’arròs no refinat amb nutrients en un bon equilibri, us sentireu satisfets tant físicament com mentalment. I, sorprenentment (tot i que això no és gens estrany), tindreu menys desig de menjar carn. Si seguiu amb aquest esforç en la vostra dieta de tres a sis mesos, acabareu preferint aquest tipus de dieta.


  Els cuiners d’avui en dia tenen diverses opcions a l’hora de preparar plats d’arròs integral, i a més no és difícil de cuinar. Les queixes que diuen que l’arròs integral no té cap gust o és difícil de preparar tot sovint vénen dels prejudicis de la gent que no vol canviar o que no l’ha tastat. Un cop us hagueu acostumat a menjar arròs integral, haureu establert els fonaments per als nutrients necessaris. Per al 15% d’aliments d’origen animal la millor opció és el peix. Deixarem de menjar les altres classes de carn o ho farem només en ocasions excepcionals.


  Si podeu, dos o tres cops la setmana feu àpats basats en arròs integral i verdures, i millorareu la vostra condició física i mental.


  Per què els humans tenen trenta-dues dents


  Una raó de pes a favor d’una dieta consistent en un 85% d’aliments d’origen vegetal i un 15% d’aliments d’origen animal rau en la forma de les dents humanes. Les dents mostren quin tipus d’aliments ha de menjar cada espècie. Per exemple, les dents dels carnívors són molt esmolades, d’aquí que tinguin ullals. D’aquesta manera poden estripar la carn dels ossos de les preses. En contrast, els herbívors tenen dents incisives, fines i planes, per poder mossegar i arrencar les plantes. També tenen molars, que serveixen per esmicolar aquestes plantes un cop arrencades.


  Pot sonar esbojarrat comptar les dents d’un animal per establir quina és la seva dieta més adequada, però de fet aquesta idea no és pas nova. Molts altres en el passat han sostingut que hi ha una relació estreta entre els tipus de dents i la dieta ideal.


  Els humans tenen un total de trenta-dues dents (incloent-hi els queixals del seny). Es divideixen de la manera següent: dos parells d’incisives (les dents del davant) a sobre i dos parells a sota, un parell d’ullals a sobre i un parell a sota, i cinc parells de molars a sobre i cinc a sota. Així doncs, tenim vuit incisives per mossegar i arrencar les plantes (2 × 2 × 2), vint molars per esmicolar les plantes amb fibra (5 × 2 × 2), i uns quants ullals per estripar la carn dels ossos (1 × 2 × 2). El nombre de dents dissenyades per menjar plantes és set vegades més gran que el de les que estan fetes per menjar animals, i en això es basa la meva recomanació que el 85% de les vostres calories provingui d’aliments d’origen vegetal.


  La clau de la Petita Dieta Shinya és veure la gana en positiu.


  11. La gana és saludable


  Tots sabem que les proteïnes es troben a la carn, el peix o els llegums, i també sabem que les proteïnes són necessàries per a tots els teixits i els òrgans del nostre cos. Tot i això, no tothom coneix les maneres més adients per proveir-nos d’aquests nutrients amb els àpats de cada dia. Potser creieu que la carn és la font més abundant de proteïnes, però, com ja he dit, això no és necessàriament cert.


  Les proteïnes estan formades per aminoàcids. Les proteïnes alimentàries es descomponen en aminoàcids, i per això és més acurat afirmar que aquestes proteïnes se sintetitzen a l’interior del cos. Durant aquest procés de síntesi, s’hi afegeixen amino-àcids múltiples en cadenes no ramificades. Per tal que siguin útils per al cos, aquestes llargues cadenes no ramificades s’han de plegar amb un patró molt precís i en tres dimensions. Quan aquest procés complex es plega malament aleshores les proteïnes es connecten incorrectament, cosa que pot dur a aglutinadors de proteïnes inútils o fins i tot perillosos.


  Recordeu que ja us he parlat de les xaperones moleculars, aquells enzims que dipositen les proteïnes defectuoses, velles i inútils en una bossa digestiva o cubell d’escombraries que es diu lisosoma. La funció de la xaperona molecular és ajudar en el procés sintetitzador per fabricar proteïna. La manera que té de fer-ho és ajustant les posicions dels aminoàcids perquè es posin en l’ordre correcte a mesura que es pleguen. Malgrat l’esforç de les xaperones moleculars, la generació d’algunes proteïnes defectuoses no es pot evitar. No podem mantenir-nos amb vida si no ens proveïm de proteïnes per mitjà dels aliments, però si no ens en proveïm correctament, acabarem generant nombrosos aglutinadors de proteïnes defectuoses o escombraries a dins de les nostres cèl·lules.


  La planta de reciclatge del nostre cos, l’autofàgia, pot ocupar-se d’una part d’aquestes proteïnes defectuoses i les pot re-sintetitzar en proteïnes útils, però si la quantitat de proteïnes defectuoses continua augmentant, el nostre procés de reciclatge no podrà mantenir el ritme.


  Les proteïnes, que són indispensables per a la salut del cos, si se sintetitzen incorrectament, poden destarotar les funcions de les nostres cèl·lules i comprometre la força vital. D’aquí ve la importància de reduir la generació d’aquestes escombraries de proteïnes defectuoses.


  El que mengeu té molt a veure amb la quantitat que es genera de proteïnes defectuoses. Per això us vull parlar de com menjar per minimitzar la generació d’aquestes proteïnes defectuoses. Si seguiu aquestes recomanacions, aquesta mena de proteïnes decreixeran. I el Petit Dejuni Shinya accelerarà el procés de desintoxicació de l’interior de les cèl·lules.


  Fins ara m’he centrat en la feina de les proteïnes, que són uns nutrients indispensables per al cos però que també poden deteriorar l’eficiència de les cèl·lules. Si entenem la relació entre les proteïnes i les cèl·lules, podrem escollir una manera més intel·ligent de consumir les proteïnes que necessitem.


  Un aliment vegetal amb més proteïnes que la carn


  Els aliments següents contenen una elevada quantitat de proteïnes:


  
    	Aliments d’origen animal: carn (vedella, porc, pollastre, etc.), peix, ous, productes làctics.


    	Aliments d’origen vegetal: llegums, grans, algues, fruits secs i llavors.

  


  Si us preguntessin quin d’aquests aliments conté més proteïnes, segurament respondríeu que la carn vermella. Però 100 grams de llegums contenen les mateixes proteïnes que la carn vermella. En termes generals, els llegums contenen entre 15 i 20 grams de proteïnes per cada 100 grams. Potser us sorprèn, però heu de saber que, en proporció, el tofu sec o les algues seques tenen més proteïna que la carn, el peix o els llegums.


  Aleshores us preguntareu per què sempre es diu que la carn és la millor font de proteïnes de qualitat. És pels aminoàcids de què he parlat més amunt. La carn conté les nou varietats d’aminoàcids i en la proporció adequada, i per això es recomana menjar carn per proveir-se adequadament de proteïnes. En ciència nutricional, això es denomina tenir un nivell alt d’aminoàcids. Quan es fa servir aquest sistema de mesura, els aliments d’origen animal tenen un nivell de 100, mentre que els aliments d’origen vegetal, com que estan mancats d’uns quants tipus d’aminoàcids essencials, només arriben a un nivell de 80, aproximadament. Com que la carn té un nivell d’aminoàcids més alt, molts nutricionistes han recomanat tradicionalment el consum de carn per obtenir proteïnes.


  Basant-se en aquest concepte de mesura d’aminoàcids, el consum de carn no ha parat de créixer en els últims seixanta anys. En aquest llibre intento transmetre la idea que el més important rau en la manera com els aliments que mengem es digereixen i s’absorbeixen en els intestins, i no en si el nivell d’aminoàcids que presenten és alt. Molta gent experimenta molèsties després de consumir una gran quantitat de carn. I llavors les deposicions són complicades i poden arribar a provocar restrenyiment, una sentor intensa, gasos, eructes o la malaltia per reflux gastroesofàgic. No necessitem cap colonoscòpia per saber les causes d’aquests símptomes. Provenen dels problemes que té el cos per digerir la carn. Les escombraries s’acumulen als intestins, cosa que provoca gasos perjudicials. La ingesta de proteïnes d’aliments d’origen vegetal no provocarà cap ferum intensa. No totes les deposicions desprenen una pudor tan forta, però la que prové d’intestins bruts i embussats són certament pudents.


  Fins i tot si guanyeu massa muscular i augmenteu la pràctica esportiva temporalment, no guanyareu res si els vostres intestins estan en condicions d’estrès i plens d’escombraries. Aquestes escombraries acabaran convertint-se en escombraries a les cèl·lules, la qual cosa ocasionarà un descens inevitable en la salut de la ment i el cos.


  Les proteïnes d’origen vegetal com les de llegums i grans sense refinar no deterioren les característiques intestinals si no es consumeixen en grans quantitats. Algunes persones potser estan amoïnades per la manca de certs aminoàcids essencials en els aliments d’origen vegetal. Amb un petit coneixement nutricional, aquesta deficiència es pot superar fàcilment tot combinant diferents tipus d’aliments d’origen vegetal. Recordeu que els aminoàcids essencials no són els únics nutrients que necessita el vostre cos. Quan es posa massa èmfasi en un nutrient específic és més difícil obtenir una visió comprensible de la salut general del cos.


  Una mancança d’aminoàcids essencials provocarà problemes a la vostra salut, ja que les cèl·lules estan compostes sobretot de proteïnes. Els aminoàcids essencials no es generen internament, per tant és important que els aconseguim de manera eficient a partir dels aliments que mengem.


  La qüestió, doncs, és què hauríem de menjar per obtenir proteïnes sense passar pels aliments d’origen animal, que creen massa escombraries a les nostres cèl·lules i intestins. Jo recomano arròs integral amb soja. La combinació d’arròs integral (un gra) amb les llavors de soja (un llegum) dóna com a resultat un nivell d’aminoàcids complet. Si hi afegiu mongetes azuki, vermelles o mill, la quantitat d’aminoàcids augmentarà encara més. Si aleshores també hi poseu peix petit (anxoves o sardines) i algues, us proveireu de la quantitat adient de proteïnes, i el nivell d’aminoàcids augmentarà. No heu de menjar carn, que té un efecte advers sobre les vostres característiques intestinals.


  Potser és complicat preparar un àpat complet seguint les meves recomanacions, però segurament no ho és tant incorporar arròs integral amb llegums com a plat base de la majoria dels vostres àpats. Si no teniu el costum de cuinar regularment, si més no podeu preparar un arròs amb llegums ric en proteïnes i acompanyar-lo d’un plat de verdures demanat a domicili. Si reduïu les vegades que sortiu a menjar fora de casa i dos o tres cops per setmana mengeu els àpats que us he recomanat, notareu un canvi gradual en la vostra salut.


  L’arròs integral, juntament amb les llavors de soja i altres grans, representa un àpat ric en minerals, vitamines i fibra alimentària, a més d’aportar proteïnes vegetals de qualitat. Simplement canviant arròs blanc per arròs integral milloraran les vostres característiques i moviments intestinals. Aquests moviments intestinals més sans milloren amb l’arròs integral perquè és ric en fibra. Per a una desintoxicació òptima dels vostres intestins, practiqueu el dejuni a l’estil Shinya i per dinar i sopar mengeu arròs integral.


  Per què els intestins dels japonesos són més llargs


  Com bé sabeu, la dieta tradicional japonesa està basada en aliments d’origen vegetal (proteïnes vegetals). Una dieta així millorarà el moviment intestinal i no carregarà els òrgans digestius en excés perquè els nutrients d’aquesta dieta seran absorbits a l’intestí en un període llarg de temps. No hi ha cap necessitat perquè els aliments es digereixin i s’absorbeixin instantàniament. Els japonesos han desenvolupat els intestins més llargs del món perquè la dieta japonesa tradicionalment ha consistit sobretot en aliments d’origen vegetal, i aquests aliments necessiten més temps per ser transformats.


  L’arròs integral necessita més temps per ser digerit que l’arròs refinat, del qual s’han extret el segó i el germen. Per aquesta raó, al contrari de l’arròs blanc o el pa, l’arròs integral no augmenta el nivell de glucosa després d’un àpat. Un progrés lent és la manera natural de tenir un progrés correcte, i això, com veurem, també s’aplica al fet de mastegar els aliments. Una digestió lenta és una digestió fàcil i manté el nivell de sucre més estable, cosa que permet un proveïment constant d’energia.


  És més important absorbir els nutrients suaument que rebre cops sobtats d’energia. Un augment en la proporció d’aliments d’origen vegetal en la vostra dieta us ajudarà a assolir aquest objectiu.


  Les proteïnes estan formades per aminoàcids. Les proteïnes provinents d’una ingesta d’aliments es descomponen en aminoàcids i per això és més acurat afirmar que les proteïnes se sintetitzen a dins del nostre cos. Durant aquest procés de síntesi, nombrosos aminoàcids s’hi afegeixen en una cadena no ramificada. Per tal que aquesta cadena sigui útil per al cos, s’ha de plegar amb un patró molt precís en tres dimensions. Quan aquest complex procés es fa incorrectament, les proteïnes es pleguen malament i donen lloc a aglutinadors de proteïnes inútils o fins i tot perillosos.


  12. Fent un canvi senzill i gradual


  Com hem vist, una combinació d’arròs integral i soja és una bona manera d’absorbir aminoàcids essencials sense carregar els vostres intestins. Tot i això, potser trobeu difícil canviar a una dieta d’arròs integral, soja, fruita fresca i verdures. És dur sobretot per als nord-americans, que han crescut amb una dieta molt rica en carn. Si voleu millorar la vostra salut o augmentar la vostra energia diària sense fer un canvi tan radical, us recomano que prepareu els vostres àpats de manera que consisteixin en fonts de proteïnes amb aquest ordre d’importància:


  1. Llegums


  2. Peix


  3. Carn


  Pel que fa als llegums, ja us he recomanat menjar arròs integral amb llavors de soja. Altres aliments de soja que us recomano són el tofu, el tempeh, la soja fermentada i el tofu deshidratat. Alguns potser trobeu massa enutjós posar en remull les llavors de soja i cuinar-les, i pot ser complicat augmentar el consum de llavors si no sou prou creatius a l’hora de trobar formes interessants per servir-les, però sí que pot ser senzill incloure natto o tofu al vostre menú, ja que són aliments que no requereixen gaire preparació. I la gent que no cuina gaire a casa pot demanar peix en comptes de carn quan va al restaurant.


  El peix té aproximadament la mateixa quantitat d’amino-àcids que la carn vermella i és una bona font de proteïnes. No és gaire complicat fer peix a la graella fins i tot per a aquella gent que no és gaire aficionada a cuinar. Quan mengeu a fora hauríeu de demanar peix a la graella o a la planxa i no pas fregit. Us podria oferir més suggeriments per a una dieta ideal, però no vull enredar més la troca. És més important que comenceu amb plats senzills i sigueu conscients del que mengeu.


  Hi ha persones que tenen constitucions delicades i no guanyen pes encara que mengin de més. Si de sobte canvien a una dieta vegetariana, poden tenir una deficiència de proteïnes i sentir-se malament. Tot i això, escollir peix en comptes de carn vermella pot beneficiar tothom. És important començar amb el que sou capaços de suportar.


  Un dels senyals d’èxit en el canvi de dieta és el vostre moviment intestinal. Si no teniu evacuacions diàries, o si els vostres excrements són massa durs o teniu dificultats amb els vostres moviments intestinals, són indicacions que encara heu de fer feina per millorar la vostra dieta i estil de vida. Fins i tot si cada dia teniu un moviment intestinal, és a dir, aneu de ventre, heu de saber que igualment podeu patir impacció fecal. Ben poca gent ha experimentat una millora en la seva salut evacuant excrements durs com una pedra o d’un color massa fosc. Recordeu que podeu sentir un progrés en la salut del vostre cos i la vostra ment si us fixeu en la salut dels vostres moviments intestinals. D’aquesta manera notareu els efectes positius en escollir el camí més assenyat per aconseguir les proteïnes que el vostre cos necessita.


  Les conseqüències de menjar massa peix


  Hi ha moltes raons a favor per escollir el peix en comptes de la carn. Primer de tot, com hem vist, el peix és tan bo com la carn pel que fa a aminoàcids essencials. A més a més, és una font excel·lent de greixos bons, que no es troben a la carn. Potser heu sentit a parlar de noms com l’EPA (àcid icosapentaenoic) i el DHA (àcid docosahexaenoic). Són els anomenats greixos bons, els omega-3, que ajuden que la sang flueixi amb facilitat. Els omega-3 també redueixen el nivell de triglicèrids, els greixos dolents. Un dels problemes de menjar carn vermella i pollastre és que els greixos d’aquests animals fan la sang més enganxosa i espessa. És fàcil veure, així, que el peix és l’opció més sana i més bona que la resta de carns animals.


  Gràcies a la meva experiència puc confirmar que les característiques intestinals d’aquells que mengen peix com a font de proteïnes són bastant millors que les d’aquells que basen la seva font de proteïnes en altres tipus de carn. Rarament trobarem diverticles en gent que menja peix regularment. Es pot dir que la presència de diverticles és el baròmetre per mesurar l’estat de les característiques intestinals. Si els diverticles no es tracten, poden ocasionar pòlips intestinals o càncer, ja que les substàncies nocives i residuals tendeixen a acumular-se. No podem ignorar el fet que els diverticles es troben més sovint entre els grans menjadors de carn. Els japonesos, antigament, acostumaven a menjar arròs sense refinar, llegums i arrels vegetals, i peix fresc. En altres paraules, tenien una dieta equilibrada i nutritiva sense necessitat de carn. Però molts japonesos actualment no són conscients d’aquests beneficis.


  Fins ara he parlat dels avantatges del peix. Hi ha, però, un risc important si en mengem. El problema és la contaminació del mar. Els peixos grossos, com la tonyina, tenen uns nivells alts de mercuri i per tant són perjudicials. Aquells que mengen molta tonyina han de saber que hi ha una preocupació creixent sobre les greus conseqüències del mercuri sobre el sistema nerviós. En ecologia marina els peixos petits són la presa dels peixos de mida mitjana, que alhora són menjats pels grossos, i d’aquesta manera podem trobar una gran quantitat de mercuri no descompost en els peixos grossos. Els efectes del mercuri en el cos humà no són clars. Tot i això, es recomana que les dones embarassades no mengin més de 80 grams per setmana de tonyina, peix espasa o qualsevol altre peix de mida gran. Aquesta recomanació es deu als efectes perjudicials del mercuri en nens quan encara són dins de l’úter matern. Els efectes tòxics, és clar, no es limiten als nens que encara no han nascut. El mercuri, fins i tot en quantitats petites, és una toxina perjudicial.


  Quan trieu peix com a font de proteïnes, hauríeu de considerar el problema del mercuri i intentar minimitzar la ingesta de peixos grossos. En comptes d’això trieu peixos petits, com ara sardines, anxoves, arengades o verat. Els peixos petits secs són una bona font de calci.


  Ens enfrontem a la contaminació dels mars, un problema que no podem solucionar ni fàcilment ni de manera individual. Però si ens esforcem per millorar la nostra condició física, inevitablement hem d’augmentar la ingesta de peix i reduir la de carn. Tant de bo seguiu les meves recomanacions pel que fa a la necessitat de proteïnes amb relació a la proporció entre llegums, peix i carn.


  Les característiques intestinals dels nord-americans s’han deteriorat més del que s’accepta o es comprèn popularment. Les investigacions sobre antienvelliment més recents, molt engrescadores, confirmen les idees que he exposat sobre les cèl·lules zombi i els aglutinants de proteïnes defectuoses com els culpables de la demència, l’Alzheimer i d’altres malalties que apareixen durant els últims anys de vida.


  13. Els perills dels làctics


  Ja que estem parlant de les proteïnes, deixeu-me fer un petit comentari sobre la llet de vaca, que en general es considera una bona font de proteïnes i calci. Jo sostinc que beure llet de vaca pot representar un gran risc per a la vostra salut. Si ho feu de manera habitual tot pensant que és bona per a la vostra salut, ben al contrari: potser esteu contribuint al deteriorament de les vostres característiques intestinals. Si aquest és el primer llibre meu que llegiu, potser us sorprendran aquestes afirmacions, però el cas és que la llet està relacionada amb una sèrie de problemes que no es poden defugir.


  Primer de tot, puc afirmar amb seguretat, basant-me en la meva experiència clínica, que els intestins d’aquelles persones que consumeixen productes làctics com ara llet, mantega, formatge, iogurt o nata són menys sans (i menys joves) que els dels qui no ho fan. Amb això vull dir que els seus intestins són durs i gruixuts, i amb peristaltisme intestinal inactiu. Això es pot detectar fàcilment tocant l’abdomen de la persona. Aquest símptoma és idèntic al dels que mengen molta carn.


  Hi ha molts casos de persones amb problemes intestinals (síndrome de l’intestí irritat o restrenyiment crònic) i símptomes al·lèrgics (dermatitis atòpica, febre del fenc) que han notat millores en la seva salut quan han reduït el consum de carn, llet i altres productes làctics.


  En la producció de llet a gran escala, normalment les vaques viuen en espais petits, no les deixen caminar i les alimenten amb concentrats. Moltes emmalalteixen. A més, el 99% de les vaques són inseminades artificialment menys de 60 dies després d’haver parit i mentre estan en plena producció de llet. Aquesta pràctica es considera necessària per qüestions de productivitat. Quan les vaques es queden embarassades, la densitat d’hormones femenines a la sang augmenta. La llet de vaques embarassades també conté una gran quantitat d’aquestes hormones femenines. Segons els estudis d’Akio Sato, professor honorari de la Universitat Mèdica de Yamanashi, les hormones femenines a la llet de vaca no disminueixen amb l’esterilització per calor. Així, tenim una situació alarmant. La majoria de la llet que es ven conté un excés d’hormones femenines. Aquesta llet es dóna tot sovint als nens en els menjadors de les escoles. Abans de la pubertat, els nois prenen aquesta gran quantitat d’hormones, ja que són exhortats a beure llet per tenir una bona salut. Però tanta hormona femenina és bona per als nois?


  Es fan servir molts productes làctics per fer galetes i pastissos. Als menús de bars i cafès s’ofereixen cafès amb llet, caputxino, tallats i d’altres combinacions de cafè i llet. Molta gent consumeix iogurt diàriament, pensant que és bo per a la salut. Tots aquests consums extra de làctics poden representar una gran quantitat de llet en la dieta diària.


  El meu primer llibre, L’enzim prodigiós, conté més informació sobre aquesta qüestió. Opino que la dieta d’estil occidental actual, amb el seu alt consum de llet, contribueix a molts problemes de salut tant als Estats Units com al Japó. Al Japó el descens de naixements és, crec, degut al consum cada cop més gran de productes làctics, i als Estats Units pot ser perfectament la causa de l’augment de casos de càncer de mama i de pròstata.


  Els làctics es poden consumir de manera ocasional, però el més convenient és no fer-ho cada dia. Si una recepta demana llet, la podeu substituir per llet de soja o d’arròs, i a més ambdues contenen proteïnes d’origen vegetal. Un canvi de llet a llet de soja (amb soja sense sabors afegits) és una de les maneres més òptimes per aconseguir proteïnes.


  Què hauríem de menjar per aconseguir proteïnes que no provinguin d’aliments d’origen animal, ja que creen massa escombraries en les nostres cèl·lules i intestins? Jo recomano arròs integral amb llavors de soja. La combinació d’arròs integral (un gra) i de llavors de soja (un llegum) dóna com a resultat un nivell complet d’aminoàcids. Si afegiu mongetes azuki , vermelles o mill a l’arròs negre, la quantitat de proteïnes es reforçarà encara més. Si aleshores hi afegiu peixos petits (anxoves, sardines) i algues, us estareu proveint de la quantitat adequada de proteïnes a més d’aconseguir un nivell òptim d’aminoàcids. No teniu cap necessitat de menjar carn, ja que provoca efectes adversos en les característiques intestinals.


  14. El col·lagen, un cofre del tresor


  Si us heu desanimat amb tanta informació sobre els problemes associats amb menjar certs aliments, heu de saber que en canvi hi ha molt bones notícies sobre els efectes positius d’algunes fonts de proteïnes. El col·lagen, que coneixem pel seu efecte rejovenidor sobre la pell, està compost de proteïnes, i hi ha aliments rics en aminoàcids a partir dels quals es forma i es manté aquest col·lagen. Potser us sorprendrà saber que els peixos petits i les llavors de soja són dues fonts excel·lents d’aquests aminoàcids.


  Abans d’entrar en la qüestió de la relació entre els peixos petits, les llavors de soja i el col·lagen, m’agradaria parlar sobre la importància del col·lagen per al cos. He esmentat de passada que el col·lagen és l’ingredient per tenir una pell bonica, però també és molt bo per a altres parts del nostre cos que no podem veure al mirall, com els ossos, les articulacions, els músculs, els tendons o les venes.


  Sabem que els ossos estan fets de calci. Si compareu els ossos amb la construcció d’un edifici, el calci és com el ciment, mentre que el col·lagen és com l’estructura d’acer. Els lligaments, que connecten els ossos entre si, i els tendons, que connecten ossos i músculs, estan fets bàsicament de col·lagen fibrós. Per tant, podeu veure com el col·lagen és indispensable per a una estructura òssia sana. La dermis, per tenir una pell bonica, i l’endoteli de dins dels vasos sanguinis estan compostos bàsicament de col·lagen. De fet, el 30% de la proteïna que produeix el cos és col·lagen.


  Les escates del peix són una font excel·lent de col·lagen. Jo recomano el peix petit com a font de col·lagen, ja que podeu menjar peixos petits sencers com les sardines i amb escates incloses, ja que no són gaire dures. A més, el peix petit és una bona font de proteïnes i calci a més de col·lagen. Alguns experts opinen que, com que el col·lagen és una mena de proteïna, es descompon en aminoàcids i per tant una excessiva ingesta de col·lagen no és reconeguda i no s’utilitza. Jo no hi estic d’acord, atès que per exemple l’aminoàcid anomenat prolina només el podem trobar en el col·lagen.


  El col·lagen és diferent dels aminoàcids essencials perquè es pot sintetitzar a dins del cos, però pel fet que el 30% del total de proteïnes és col·lagen, crec recomanable aconseguir col·lagen mitjançant els aliments, en comptes de dependre completament de la síntesi interna. La raó per la qual recomano el consum de llavors de soja és perquè són riques en els aminoàcids glicina i prolina, que són els principals components del col·lagen. Hi ha alts percentatges de col·lagen a la gelatina dels peus de porc, als músculs de la vedella, la pell i els cartílags dels pollastres, etc., però el col·lagen provinent d’animals no es dissol fàcilment en el cos humà i no es digereix i s’absorbeix de la manera adequada. A més, aquest col·lagen que prové d’aliments d’origen animal té el risc de contaminar les característiques intestinals si es consumeix en grans quantitats. Als comerços es poden comprar suplements de col·lagen fets a partir d’escates de peix, però us aconsello començar amb un augment progressiu en el consum de peix petit i llavors de soja, ja que sempre és preferible proveir el cos de manera completa amb els aliments que conformen la dieta diària, la meva i la vostra.


  15. L’atac de les cèl·lules zombi


  La raó per la qual us recomano d’adoptar no només el Petit Dejuni i altres mètodes dietètics sinó també un mètode de neteja del còlon, és que les característiques intestinals dels nord-americans s’han deteriorat més del que s’entén o s’admet popularment. Les investigacions més recents sobre antienvelliment confirmen les idees que he exposat sobre les cèl·lules zombi. Ara es creu que els aglutinants de proteïnes defectuoses són les causants de demència, Alzheimer i altres malalties que apareixen durant l’edat avançada.


  Potser ens pensem que tenim bona salut, però estem descuidant l’estat real de la nostra sang i òrgans interns. Molts de nosaltres som conscients, si més no parcialment, dels efectes nocius dels residus a l’interior del cos. Jutjant-ho partint de la meva experiència clínica, la gent que té moltes escombraries a les cèl·lules i als intestins experimenten un descens en l’energia tant en l’aspecte mental com físic. Aquest deteriorament pot dur fins i tot a malalties greus. Si en general esteu sans i no noteu cap símptoma específic, llavors us quedareu astorats quan envelliu i descobriu que patiu una malaltia seriosa com un càncer o un vessament cerebral.


  Pot ser que sentiu aquestes afeccions de manera sobtada i sense avisar, però rarament succeeix així. Quan examino els intestins d’algú, puc predir com serà la seva salut al cap d’uns anys. A tots ens cal desenvolupar el que jo en dic una pràctica de salut. Hem de prestar atenció a la nostra dieta i tenir cura dels nostres intestins. Certament aquesta és la millor atenció sanitària, i la més barata.


  Recapitulant, el peix és una font òptima d’àcids grassos insaturats (omega-3), però se sap que peixos grossos com la tonyina tenen nivells alts de mercuri, molt perjudicials. A la natura hi ha molts altres minerals tòxics com el plom, el cadmi, l’arsènic, etc. Aquests minerals tòxics normalment es troben en petites quantitats, i en la nostra vida diària només n’absorbim quantitats inapreciables. Però en els darrers 60 anys la contaminació s’ha escampat pertot arreu, i és possible que el volum de minerals tòxics amb què entrem en contacte cada dia a la natura pugui sobrepassar uns nivells acceptables per al cos humà.


  No és gens fàcil desintoxicar-se d’aquestes substàncies tan perjudicials. Però si no hi fem res, és possible que puguin afectar negativament nervis i cervell. És important no descuidar aquestes toxines, tot i ser bioelements secundaris. Hem d’eliminar-les de dins de les nostres cèl·lules amb diversos mitjans, com ara la neteja dels intestins. Però la zona que pot netejar un ènema de cafè es limita a la part inferior del còlon (al costat esquerre de l’abdomen). Se sap que els que consumeixen carn amb regularitat tendeixen a acumular residus aquí. Però el problema no es limita només a aquesta zona. Els que consumeixen una quantitat excessiva de grans refinats com ara pa blanc, arròs blanc, pasta, etc., tendeixen a acumular residus a la part superior del còlon.


  Encara que consumiu arròs integral no refinat a casa, potser mengeu arròs refinat, pasta o pa blanc quan sou fora. Potser n’heu consumit sense pensar massa en els seus efectes, però resulta que poden haver estat sobrecarregant les funcions dels intestins. Com que vivim en la societat que vivim, els esforços que haureu de fer per desintoxicar els vostres intestins seran freqüents. Ateses les circumstàncies, doncs, ara afegiré una nova manera de netejar el còlon: l’ús de vegetals com el cafè.


  16. L’ènema de cafè


  He recomanat fer el Petit Dejuni Shinya, que consisteix en dejunis matinals per impulsar la desintoxicació intracel·lular. Hem après que les cèl·lules són les unitats bàsiques que conformen tots els òrgans i teixits del cos. Per tant, a mesura que treballa la desintoxicació intracel·lular, els òrgans i teixits es van energitzant.


  La salut dels nostres intestins té una influència cabdal en les cèl·lules, ja que els aliments que mengem es digereixen i s’absorbeixen als nostres intestins i és des dels intestins que s’envien els nutrients a totes les cèl·lules del cos. Si els nostres intestins presenten una acumulació d’escombraries, gasos tòxics i altres substàncies també tòxiques com ara sulfit d’hidrogen, amoníac, indol o escatol, infectaran la nostra sang i acabaran causant efectes adversos sobre el funcionament de les cèl·lules.


  La salut del còlon es reflecteix en la salut de les cèl·lules de tot el cos. Així és fàcil entendre que us cal treballar en la desintoxicació intestinal per tal de millorar la desintoxicació de les cèl·lules. Si penseu en la vostra salut intestinal i cel·lular en paral·lel, notareu un seguit de sinergies positives en la millora general de la salut.


  Basant-nos en la premissa que un còlon net i saludable és igual a una persona saludable, m’agradaria recomanar uns quants mètodes per desintoxicar el còlon. El primer és l’aplicació del Petit Dejuni Shinya, incloent-hi els canvis dietètics de què us he parlat. Quan comenceu aquesta rutina, primer de tot determineu quin propòsit voleu obtenir amb aquest canvi en l’estil de vida. El vostre propòsit pot ser tan simple com per exemple dir «Vull desfer-me de la fatiga crònica», o «M’agradaria llevar-me ben fresc al matí». Quan establiu l’objectiu desitjat, potser desitjareu anar més enllà amb el programa. Els mètodes que ara us explicaré serveixen per accelerar la desintoxicació intracel·lular que ja esteu experimentant amb el dejuni matinal i els canvis en la dieta. Basant-me en l’experiència d’haver examinat una gran quantitat de pacients, ara us parlaré d’aquests mètodes, que proporcionen resultats positius sense perjudicar el cos. Si decidiu provar-los, si us plau, feu-ho a poc a poc i pas a pas.


  Quatre punts importants del moviment intestinal


  El nostre moviment intestinal és la porta d’entrada per assolir la desintoxicació del còlon. Com a metge, examino molts pacients diàriament i em fa pena veure tanta gent que pateix de restrenyiment crònic. No és gens agosarat afirmar que la majoria de persones que segueixen una dieta convencional tenen problemes de restrenyiment.


  Potser creieu que no teniu cap problema ja que cada dia aneu al lavabo i teniu un moviment intestinal. Segurament teniu amics que no en tenen durant quatre o cinc dies. Però alguns dies potser les vostres deposicions són més dures o d’un volum més petit. Tenir un moviment intestinal cada dia és una cosa molt positiva, però amb els moviments intestinals no en tenim prou per netejar les toxines del nostre cos. Si podeu, mireu de comprovar les següents característiques quan feu un moviment intestinal:


  
    Duresa: L’excrement no ha de ser ni massa tou ni massa dur. La duresa ideal és la d’un plàtan pelat.


    Volum: Compareu-ne el volum amb el dels aliments ingerits el dia anterior. Si és molt inferior, heu de deduir que teniu restrenyiment.


    Olor: Si fa una pudor intensa, és la prova que les vostres característiques intestinals estan en baixa forma. No és cert que totes les deposicions hagin de fer una ferum intensa. Les persones que tenen gasos després d’un moviment intestinal és perquè se’ls ha incrustat una mica de femta a la part superior del còlon.


    Evacuació incompleta: Si no teniu la sensació d’una evacuació completa, potser patiu de restrenyiment.

  


  Així, un bon moviment intestinal és el que compleix aquests criteris: una deposició suau, d’un cert volum, inodora i de duresa semblant a un plàtan. Segons el dia fluctuarà depenent de la vostra condició física o mental, i per tant no us heu de neguitejar massa sobre aquesta qüestió, però si prou sovint els vostres moviments intestinals no són bons, segurament esteu patint alguns dels efectes del restrenyiment.


  Aquesta mena de restrenyiment lleu potser no duu a l’aparició de l’afecció en si, però si patiu restrenyiment crònic serà impossible que les vostres cèl·lules es desintoxiquin. Podeu acabar desenvolupant fatiga crònica, malestar general o irritabilitat. Tot sovint el restrenyiment és el causant d’aquests baixos estats de forma. I la causa principal del restrenyiment és la dieta de cada dia.


  Si reduïu la ingesta d’aliments d’origen animal, preneu molta aigua de qualitat com la Kangen i mengeu fruites senceres i d’altres aliments rics en enzims, ajudareu en gran manera a reduir el restrenyiment. Afegiu-hi fibra alimentària, verdures i grans no refinats com l’arròs integral. I, és clar, també recomano que comenceu el Petit Dejuni Shinya, basat en un dejuni matinal dos o tres cops per setmana.


  Aleshores veureu com els vostres moviments intestinals començaran a millorar. Si les vostres característiques intestinals s’han deteriorat com a resultat d’una mala dieta o de l’estrès de cada dia, de cap manera sou els únics. Jo recomano a tothom que pateix restrenyiment o tumefaccions, flatositats o gasos que treballin en la neteja dels intestins com una part important en la pràctica diària de la salut.


  També m’agradaria recomanar l’ènema de cafè, que es pot administrar fàcilment a casa. Fa dècades que recomano els ènemes de cafè a pacients i amics, i aquells que m’han fet cas han obtingut excel·lents resultats.


  En què consisteix l’ènema de cafè per netejar el còlon?


  Potser és el primer cop que alguns de vosaltres sentiu a parlar de l’ènema de cafè com a mètode per netejar el còlon. L’ènema de cafè és, òbviament, un ènema en què es fa servir cafè.


  L’ènema de cafè és un procediment per netejar el còlon que va implantar un metge alemany, el doctor Max Gerson, fa uns vuitanta anys. El mètode consisteix a introduir cafè al còlon a través del recte fent servir una bossa o cubell d’ènema per netejar els residus de la part inferior del còlon. Potser algunes persones no veuen amb gaires bons ulls el fet d’administrar-se un ènema, però aquest es pot aplicar fàcilment a casa, i un cop après el mètode, es fa en menys de quinze minuts. Tot seguit us faig una breu explicació del procediment:


  1. Prepareu entre 0,7 l i 1 l de solució afegint aigua (a temperatura corporal) a un concentrat de cafè, i introduïu-la al contenidor de l’ènema.


  2. Pengeu el contenidor al lavabo a una alçada força elevada i introduïu la punta del tub connectat al contenidor entre 2,5 i 5 cm dins del recte.


  3. Obriu el tancador del tub perquè la solució del cafè entri al còlon.


  4. Evacueu després que la solució hagi entrat al còlon.


  La solució de cafè emprada s’ha de fer amb cafè orgànic, natural i sense additius. No sentireu cap dolor i el procediment complet és senzill. La solució s’eliminarà amb la femta de l’intestí inferior i no romandrà al còlon. Depenent de la condició del vostre cos, les reaccions poden variar fins a un cert grau, i quan hagueu eliminat femta dura, us sentireu alleujats. Després d’aquests beneficis, segurament ja no us farà res el temps invertit i afegireu aquest procediment a les vostres pràctiques de salut.


  L’ús de l’ènema de cafè per desfer-se d’aquestes molèsties no crea cap dependència durant el procés. Al contrari de l’ènema, on s’empren productes químics com la glicerina, que serveix per estimular l’intestí i provoca el moviment peristàltic. En aquest cas hi ha riscos, ja que es força un moviment intestinal semblant al de l’ús dels laxants. Una dependència habitual d’aquest tipus d’estimulació, ja sigui de laxants o d’ènemes químics, afeblirà i perjudicarà la salut dels intestins, i provocarà dependència als laxants. Però l’ènema de cafè no funciona així. També els que tenen aquesta dependència poden començar a usar els ènemes de cafè per tal que els bacteris bons dels seus intestins s’activin i restaurin el moviment peristàltic, i així eliminaran la necessitat de laxants.


  Desfeu-vos de restrenyiments, maldecaps, espatlles engarrotades i frustracions


  Es coneixen les propietats especials del cafè per netejar el còlon des de la dècada de 1920, quan dos doctors, O. A. Meyer i Martin Hübner, de la Facultat de Medicina de la Universitat de Göttingen, a Alemanya, van descobrir que la cafeïna del cafè té la propietat d’eixamplar el conducte biliar perquè la bilis tingui un moviment més fluid a l’hora d’ajudar a les funcions del fetge. El fetge, l’òrgan més gran del cos, s’encarrega de rebre i degradar les substàncies perjudicials generades per les escombraries dels intestins per tal de desintoxicar-les. Expandint el conducte biliar es facilita el procés de desintoxicació d’escombraries a través del corrent que va dels intestins al fetge. Però beure molt cafè no produeix aquest resultat. Només us sentireu excitats pels efectes estimulants del cafè, que causarà disautonomia en el sistema nerviós, pirosi o pèrdua de gana.


  És important fixar-se en la qualitat de l’aigua i del cafè que feu servir en l’ènema. No experimentareu cap benefici amb cafè soluble comprat a qualsevol comerç. Us caldrà fer servir una solució feta de grans de cafè orgànic de gran qualitat, i aquesta s’ha d’inserir directament al còlon a través del recte. I, repeteixo, no aconseguireu cap resultat si el beveu. Quan el doctor Gerson va descobrir l’efectivitat de l’ènema de cafè gràcies als estudis dels doctors Meyer i Hübner i el va incorporar al seu programa de tractament del càncer, un tractament que no depèn de la intervenció farmacèutica sinó que es basa en la dieta i l’estil de vida.


  Al començament alguns doctors el ridiculitzaven i en feien befa, de l’ènema de cafè, preguntant si s’hi havia d’afegir llet o sucre. Però el mètode del doctor Gerson ara s’aplica a molta gent, no només als Estats Units i Europa, sinó també al Japó. Als anys vuitanta estudis fets als Estats Units van confirmar que alguns ingredients efectius del cafè ajuden a les activitats dels enzims, i faciliten la descomposició de toxines a la sang, de manera que hi ha hagut un increment destacat en l’ús d’ènemes de cafè en alguns centres hospitalaris. Jo mateix m’he aplicat ènemes de cafè durant els darrers 30 anys i l’he recomanat als pacients de les clíniques on treballo. He rebut molts comentaris favorables com ara: «Finalment m’he desfet del restrenyiment», o «Ja no tinc mals de cap, les espatlles rígides o irritació». Jo no me l’aplico per guarir el restrenyiment sinó perquè els meus intestins segueixin nets i amb bona salut.


  L’ènema de cafè no és cap tractament singular o extravagant. M’atreveixo a dir que és una eina indispensable per maximitzar el potencial de la vostra pràctica diària en salut. Es pot administrar a casa fàcilment, i fins i tot es pot considerar com una part dels tractaments de bellesa.


  Centreu-vos en la neteja del còlon inferior


  Espero que ja estigueu començant a comprendre per què crec que l’ènema de cafè és una eina valuosa en la vostra pràctica de salut diària. El que recomano, però, no és exactament el mateix que l’ènema de cafè dissenyat pel doctor Gerson fa 80 anys. El context on vivim ha canviat significativament des de llavors.


  Hem de prestar atenció a la qualitat del material que introduïm als nostres cossos. Encara que un ènema de cafè es pot administrar fàcilment a casa, no deixa de ser un tractament mèdic, i cal ser selectiu a l’hora d’escollir els grans de cafè. En general, la planta del cafè és bastant propensa a tenir plagues, i per això s’acostuma a dir que és la que rep més pesticides. Com que parlem d’un cafè que introduïm als nostres intestins, hem d’evitar fer servir cafè de grans tractats amb aquests productes químics. L’exigència mínima, doncs, és emprar cafè orgànic sense cap residu de pesticides.


  A més, els tipus d’aliments que consumim han canviat molt des dels temps del doctor Gerson. En els darrers 60 anys els aliments perjudicials per a la salut dels nostres intestins han acaparat el comerç. Gràcies a milers de colonoscòpies aplicades als meus pacients, he observat els efectes nocius d’aquests aliments sobre la salut dels seus intestins. Jo crec que, pels hàbits alimentaris dels nord-americans normals, l’ús habitual de l’ènema de cafè s’hauria de recomanar com a mesura preventiva, fins i tot per a la gent que no té problemes de salut evidents.


  A més del cafè, cal fer servir aigua bona, o aigua Kangen, tractada amb un purificador d’aigua per eliminar impureses. Si tot plegat ho trobeu massa complicat, també podeu fer servir aigua mineral embotellada, de la que es pot comprar a qualsevol botiga. Si està freda, les funcions immunes de dins del còlon disminuiran, i per això n’haureu d’augmentar la temperatura fins a la del cos.


  Hi ha clíniques que administren neteges de còlon fent servir un aparell especial. Jo no recomano aquest tipus de tractament. Quan un líquid de neteja com ara l’aigua calenta s’administra al còlon emprant un aparell, la pressió a dins del còlon augmenta i és possible que es facin malbé les parets. Si teniu diverticles, la pressió pot empitjorar fàcilment aquestes inflamacions. A més, hi ha el risc que els minerals de dins el còlon desapareguin amb la neteja. La neteja d’un còlon pel simple fet de netejar i no per ajudar a l’evacuació no ajuda a millorar la salut. Recordeu: la base d’un còlon net no són els ènemes sinó la ingesta diària de certs aliments. Però si el vostre patró dietètic és irregular o la vostra dieta és rica en carn i làctics, l’ènema de cafè ajudarà a netejar un còlon infectat per aquests aliments.


  La immunitat es refereix a les funcions defensives contra els patògens i les substàncies externes que envaeixen el nostre cos. En podríem dir resistència a les malalties. En altres paraules, com més alta sigui la immunitat, menys possibilitats tindrem de contraure malalties. Un dels punts estratègics en la immunitat es troba en els intestins. Entre un 60 i un 70% de les nostres cèl·lules immunitàries estan situades a les cèl·lules de les plaques de Peyer de l’intestí prim.


  17. Massatge desintoxicant


  Per ajudar en la neteja intestinal ara parlaré d’un altre mètode: l’aplicació d’un massatge a l’intestí (a l’extern, és clar). Aquest mètode el va desenvolupar Yasue Isazawa, i jo en dic Mètode MI (Massatge Intestinal). Només necessiteu entre 5 i 10 minuts, tothom el pot fer i és molt fàcil, i dóna un excel·lent resultat a l’hora de netejar els intestins:


  Escalfament


  1. Estireu-vos de panxa enlaire i relaxeu-vos.


  2. Inspireu pel nas mentre eixampleu l’abdomen.


  3. Expireu per la boca mentre fiqueu l’estómac cap endins.


  4. Repetiu els passos deu cops i després seguiu amb el massatge següent.


  Massatge del còlon


  1. Doblegueu els genolls i gireu-vos a la dreta perquè s’estiri la part esquerra de l’abdomen.


  2. Assegurant-vos que la part esquerra està estirada (la part inferior del còlon on acostumen a embussar-se els residus), apliqueu amb la mà esquerra i lentament el massatge sobre aquesta zona abdominal, com si la pastéssiu.


  3. Feu tres o quatre sèries de deu moviments de massatge.


  Massatge de l’intestí prim


  1. Poseu els dits polze, índex i del mig sobre l’estómac, uns 2 centímetres sota el melic i feu-hi el massatge, lentament i en direcció a les agulles del rellotge, durant 10 minuts.


  2. Repetiu aquests moviments al melic.


  3. Feu-ho uns tres cops i si hi ha algun punt on sentiu dolor o opressió, concentreu allà el moviment dels dits.


  Veureu que és molt fàcil. Si és possible, agafeu l’hàbit d’aquesta rutina de massatges després de dutxar-vos, o abans de ficar-vos al llit, o just després de despertar-vos al matí. Per exemple, quan no us sentiu massa bé i us noteu inflats i pesats, preneu 20 cl d’aigua Kangen i tot seguit feu un massatge sobre l’intestí prim. Quedareu astorats de la velocitat a què recupereu la vitalitat gràcies a l’activació de la circulació limfàtica. La inflor i la tumefacció desapareixeran.


  D’entre les persones que han adoptat els mètodes de desintoxicació que recomano, moltes que es creien lliures del restrenyiment van tenir deposicions amb excrements negres com el carbó, o restes de matèria fecal antiga dures i seques. Després van assegurar sentir-se molt alleujats de cos, ment i esperit.


  Fins i tot si no teniu gaire residus als intestins però consumiu força aliments d’origen animal, pot ser que les vostres cèl·lules estiguin transportant una bona quantitat d’escombraries. Cadascuna dels 60 trilions de cèl·lules del vostre cos pot estar transportant una bona càrrega de proteïnes brossa. Heu de ser ben conscients que les cèl·lules difícilment recuperaran la seva funció innata òptima si no n’elimineu les escombraries. Si no netegeu les vostres cèl·lules no arribareu al màxim de les vostres capacitats. M’agradaria que comencéssiu una pràctica bona de salut essent conscients del vostre cos: com treballa i què necessita per funcionar de la manera més òptima possible. Aprendre a escoltar els missatges que envia el vostre cos és el primer pas en aquesta pràctica de salut.


  L’estat dels vostres intestins és l’estat de la vostra ment


  És evident que els esforços que feu per millorar la constitució del vostre cos també tenen un impacte important en la vostra ment. Per exemple, si teniu dolors d’estómac us irritareu sovint i us incomodarà qualsevol fotesa. Els nostres cervells i intestins estan estretament connectats. En la majoria de casos, la gent no és conscient d’aquest aspecte de la seva salut. Si els intestins d’una persona són plens d’escombraries, que generen gasos tòxics, cal esperar que no es trobi bé. Si el problema d’aquesta persona es basa en una mancança crònica d’enzims i minerals, no serà gens sorprenent que sigui propensa a atacs d’ira.


  Així mateix, un estil de vida basat en el consum diari de sucre refinat o greixos dolents reforça aquestes tendències a la irritabilitat. Queda clar que el deteriorament de les funcions del nostre cos, causat per les escombraries originades per hàbits dietètics incorrectes, influeix negativament sobre el cos i la ment. Des del punt de vista endoscòpic, el vostre gastroenteròleg pot comprovar l’estat de la vostra ment encara que us examini per la part oposada del cos.


  18. L’aigua Kangen


  L’aigua té moltes funcions a dins del cos humà, però la més important consisteix a millorar el corrent sanguini i reforçar el metabolisme. També activa la flora intestinal bacteriana i els enzims tot excretant residus i toxines. Dioxines, contaminants, additius alimentaris i carcinògens són excretats fora del cos per l’aigua bona.


  L’aigua no només és present a dins dels vasos sanguinis sinó que també té un paper important a dins dels vasos limfàtics. El sistema de vasos limfàtics del cos és com una canonada del clavegueram. Exerceix funcions importants com purificar, filtrar i transportar el sobrant d’aigua, les proteïnes i els residus a través del corrent sanguini. A dins dels vasos limfàtics hi ha uns anticossos anomenats gammaglobulina que tenen funcions immunes, i uns enzims anomenats lisozims que tenen efectes antibiòtics. Per tal que el sistema immunitari funcioni correctament, l’aigua bona és del tot necessària.


  Si l’aigua no es distribueix correctament pel cos humà, la persona no només estarà malnodrida, sinó que les seves cèl·lules acumularan residus i toxines. En el pitjor dels casos, les toxines acumulades danyaran els gens cel·lulars i provocaran que algunes cèl·lules esdevinguin canceroses.


  Les microfuncions de l’aigua consisteixen a proveir de nutrició tot el cos, i també recollir i desfer-se dels residus dels seixanta trilions de cèl·lules.


  Aigua bona és aquella que té grans qualitats desoxidants


  Em penso que a hores d’ara ja compreneu la importància de beure aigua bona. Però quin tipus d’aigua és aquesta aigua bona de què parlo tant?


  Quan dic aigua bona segurament ningú pensarà que l’aigua d’aixeta pugui entrar dins d’aquesta definició. A més del clor, que es fa servir per desinfectar, l’aigua d’aixeta també conté dioxines i carcinògens. Les quantitats d’aquestes substàncies en l’aigua d’aixeta no sobrepassen els límits de seguretat, però és un fet que aquesta aigua conté toxines.


  L’aigua d’aixeta s’esterilitza amb clor, però sabeu per què el clor mata els bacteris de l’aigua? Quan el clor s’afegeix a l’aigua, hi apareixen grans quantitats de radicals lliures. Els microorganismes moren com a resultat d’aquests radicals lliures i per això la gent considera aquesta aigua com a neta. Encara que els microorganismes moren a causa d’aquest mètode d’esterilització, al mateix temps l’aigua s’oxida. I així és com l’aigua d’aixeta esdevé aigua oxidada.


  El nivell d’oxidació a l’aigua es pot mesurar mitjançant el potencial de reducció o potencial REDOX. L’oxidació és el procés pel qual els electrons se separen o són separats de les molècules. Basant-nos en el mesurament d’aquests electrons que ballen, podem determinar si l’aigua s’oxidarà o reduirà altres substàncies. Per tant, com més baix sigui el potencial elèctric (direcció negativa), més fort serà el poder de reducció (el poder per reduir altres substàncies), i com més alt el potencial (direcció positiva), més fort serà el poder d’oxidació de l’aigua (el poder per oxidar altres substàncies).


  En aquest aspecte, el valor numèric de la majoria d’aigües d’aixeta indica que tenen un potencial d’oxidació elevat. Això es dóna sobretot en ciutats grans com Tòquio, on l’aigua d’aixeta produeix un nivell d’oxidació extremament alt, de 600-800.


  Així, quin tipus d’aigua és la que té un alt poder de reducció?


  Podeu emprar l’electròlisi per produir aigua amb gran capacitat de reducció. L’aigua Kangen és el nom d’un aparell de purificació del Japó que permet aquest procés.


  Quan es fa l’electròlisi en aquest tipus d’aparell, minerals presents a l’aigua com el calci i el magnesi s’adhereixen als càtodes. Així, l’aigua tractada elèctricament atreu els minerals. A més, quan es fa l’electròlisi, també es produeix hidrogen actiu, que serveix per eliminar del cos els radicals lliures sobrants. Quan l’aigua d’aixeta passa per aquests purificadors, s’eliminen el clor i altres substàncies químiques que s’hi poden trobar, cosa que dóna com a resultat aigua bona.


  Per explicar-ho de manera senzilla, aigua bona vol dir aigua amb un fort poder de reducció i que no ha estat contaminada per substàncies químiques.


  D’entre els minerals que es troben a l’aigua, el calci i el magnesi són essencials per als humans. De fet, l’equilibri entre aquests dos minerals és molt important. El calci que entra al cos no va als fluids exteriors a les cèl·lules sinó que hi roman dins. Quan s’acumula calci a dins de les cèl·lules, esdevé la causa d’arteriosclerosi i pressió sanguínia alta. Però si al mateix temps es consumeix una quantitat adient de magnesi, aquest pot prevenir un excés de calci a les cèl·lules. Es diu que la proporció correcta de calci i magnesi és de 2 a 1. Així, l’aigua del fons marí, que conté molt magnesi i aigua dura, que a més de magnesi i calci també duu ferro, coure, fluor i altres minerals, també es pot definir com a aigua bona.


  L’aigua Kangen és una aigua ionitzada reestructurada produïda pel sistema purificador Kangen, fabricat al Japó. Estic segur que aquesta aigua us pot ajudar de manera òptima a netejar i revitalitzar les vostres cèl·lules.


  Una altra cosa important que podeu fer amb el purificador d’aigua Kangen és fer aigua de gran acidesa. Aquesta aigua té un pH molt baix, de 2.5 punts. L’aigua de forta acidesa és un agent antibiòtic potent i per tant és molt bona per netejar fruita i verdura fresca i crua, però a més a més està demostrat que és capaç de curar úlceres diabètiques i problemes de pell.


  Fer servir aigua de gran acidesa en comptes de productes químics tòxics és un altre exemple de com podem treballar conjuntament amb la natura per ajudar a la capacitat miraculosa del nostre cos per guarir-se ell mateix.


  Hi ha persones que sostenen que envellir és el destí natural de l’ésser humà. El procés pel qual les cèl·lules s’oxiden per culpa dels radicals lliures i es fan malbé es pot comparar al procés d’una malaltia com el càncer, que s’escampa per l’interior del cos. Aquest tipus d’envelliment no és inevitable i no s’ha de contemplar com el curs natural de l’envelliment. El curs natural en envellir respon a un deteriorament gradual del metabolisme de les cèl·lules i a un declivi gradual de les funcions del cos.


  19. El poder immunitari


  La immunitat es refereix a les funcions defensives que tenim per lluitar contra els patògens i les substàncies externes que envaeixen el nostre cos. En podríem dir resistència a les malalties. Com més immunes siguem, menys probabilitats tindrem de contraure una malaltia.


  Un dels punts principals i estratègics del sistema immunitari és els intestins. Entre un 60-70 % de les nostres cèl·lules immunitàries es troben a les cèl·lules de les plaques de Peyer, a l’intestí prim. Ja sabeu que l’intestí prim és l’òrgan que absorbeix els nutrients dels aliments que mengem. La funció d’absorció és exercida per una superfície vellosa d’aquest intestí prim que està formada per nombroses projeccions en forma de llengua anomenades vellositats intestinals. Entre aquestes vellositats hi ha incomptables espais amb grups de cèl·lules immunitàries, que es diuen cèl·lules de les plaques de Peyer. Quan els nostres intestins es contaminen, aquestes cèl·lules immunitàries no poden treballar bé. En altres paraules, una dieta que contamini els nostres intestins ocasionarà un descens de la resistència immunitària del nostre cos.


  És per això que la ingesta excessiva d’aliments d’origen animal com ara carn, llet i altres productes làctics; de grans refinats sense nutrients principals, greixos dolents o sucre refinat és la principal causa de malalties infeccioses com ara refredats o febre.


  A més a més, veiem un augment en els casos de demència i malaltia d’Alzheimer en zones on aquests aliments són part habitual de la dieta, ja que aquestes dietes afavoreixen que tot de concentracions de proteïnes defectuoses s’acumulin al cos. Encara hi ha molta gent que sosté que el desenvolupament de millors vacunes pot prevenir nous tipus de grip, o que us guariran amb una punxada d’antibiòtics. Aquesta gent ignora del tot la naturalesa real del cos humà. Per tal de potenciar el poder immunitari, és necessari desenvolupar una bona pràctica de salut que consisteixi en una dieta saludable que no contamini els intestins, com sempre recomano, i el costum de practicar mètodes de desintoxicació.


  Si sou dels que agafen refredats fàcilment, teniu al·lèrgies com ara rinitis, o dermatitis atòpica, o patiu desordres físics crònics, heu de ser conscients que aquestes afeccions estan causades molt probablement pel vostre poder immunitari, que està afeblit per un estil de vida incorrecte. La majoria de malalties es poden guarir sense recórrer a medicaments o vacunes.


  Els seixanta trilions de cèl·lules del vostre cos vénen equipades amb poder immunitari


  El poder autoimmune de què parlo és la funció immunitària primitiva que existeix des dels temps dels primers organismes unicel·lulars. Tota la matèria orgànica està formada per cèl·lules, i els humans, éssers d’un nivell orgànic superior, també tenen aquestes funcions. Això es dóna perquè cadascuna dels 60 trilions de cèl·lules del nostre cos ve equipada amb la capacitat innata per protegir-se a si mateixa.


  Tots els éssers animats han passat per diversos estadis d’evolució per esdevenir el que són ara: éssers totalment equipats amb diversos òrgans i parts amb funcions específiques i complexes. Però la funció única de cada cèl·lula no s’ha perdut a mesura que les cèl·lules s’han anat especialitzant. Per això em pregunto si el poder immunitari de cada cèl·lula podria ser la base de l’energia o del nivell de salut i de vitalitat de cada persona. Em pregunto si les persones resistents a les malalties o les que són fortes simplement ho són perquè les seves cèl·lules excel·leixen a l’hora d’exercir el seu poder més essencial d’autoimmunitat.


  Amb l’avenç en els últims anys de les ciències de la vida han sorgit debats ben vius sobre aquestes qüestions. Sembla que ens acostem a una època en què el coneixement general sobre immunologia s’haurà de revisar. Ja fa temps que coneixem la immunitat intestinal: el sistema pel qual som capaços d’introduir plantes i animals als nostres cossos, seleccionar-ne les molècules concretes que necessitem per sustentar la nostra vida i refusar i destruir d’alguna manera els microbis que són susceptibles de perjudicar-nos. Aquest sistema treballa a dins de cadascuna de les cèl·lules de l’intestí, i és un bon exemple d’immunitat innata.


  El problema real dels antibiòtics


  El 1929 es van donar a conèixer a tot el món els antibiòtics quan Alexander Fleming, un bacteriòleg anglès, en va descobrir un per atzar en una floridura blava i el va denominar penicil·lina. A partir d’aquest descobriment les investigacions sobre els antibiòtics van anar progressant fins a fer-ne possible la producció en massa. Gràcies a aquest avenç revolucionari de la ciència mèdica, la proporció de morts en soldats que contreien malalties infeccioses durant la Segona Guerra Mundial va baixar dràsticament. Se’n va dir l’invent més important del segle XX, i des de llavors les companyies farmacèutiques n’han desenvolupat molts altres.


  Com es veu clarament pel fet que la penicil·lina se sintetitza a partir d’un fong anomenat floridura blava, el procediment dels antibiòtics és matar els microorganismes (patògens) i aturar-ne la proliferació agafant prestat el poder d’aquests microorganismes. La vacunació, d’altra banda, és un mètode per augmentar el poder immunitari amb l’administració de material antigènic per estimular la immunitat adaptativa.


  Quan es van descobrir fa 80 anys, els antibiòtics eren un mètode del tot nou per combatre malalties infeccioses, ja que les guarien matant-ne directament els patògens. Però això no vol dir que totes les afeccions s’hagin de guarir amb antibiòtics. Malauradament han sorgit nous problemes, els quals no es podien preveure als inicis d’aquell gran descobriment. Hem vist l’aparició d’una sèrie de bacteris resistents que els antibiòtics no poden destruir. Després d’aparèixer un bacteri amb un enzim que descompon la penicil·lina, es desenvolupa un nou antibiòtic que no reacciona a aquest enzim. Però apareix un nou bacteri resistent al nou antibiòtic. Després de nombroses sèries d’aquests cicles evolutius, ara mateix el nombre de bacteris resistents, com l’Staphylococcus aureus, no para de créixer, i la majoria són resistents als antibiòtics.


  Avui en dia la majoria de medicaments que es prescriuen són antibiòtics. Si continua la tendència actual a dependre tan fàcilment de l’ús d’antibiòtics, hi haurà un increment general dels bacteris resistents i, per tamt, un augment de les malalties infeccioses. A més, les clíniques i els hospitals estaran infestats de bacteris resistents, cosa que donarà lloc a un augment d’infeccions contretes en aquests espais.


  Una generació enrere albergàvem grans esperances en el desenvolupament de vacunes i antibiòtics perquè ens portessin ben aviat a una humanitat lliure de les amenaces de les malalties infeccioses. Però no és cap exageració afirmar que el desenvolupament d’aquests medicaments miracle, de fet, ha agreujat el problema. És evident que la ciència mèdica ha de mirar en altres direccions per combatre els nostres vells enemics microbians. Amb aquests problemes de la medicina actual com a teló de fons, cada cop es presta més atenció al treball dels nostres sistemes immunitaris innats.


  Simultàniament a aquests coneixements sobre malalties infeccioses, estem assistint a epidèmies d’obesitat, diabetis i altres desordres metabòlics, i també cardiopaties. Totes aquestes afeccions estan relacionades amb l’estil de vida, és a dir, amb l’exercici físic i els hàbits alimentaris. Fa molt de temps que crec, basant-me en el que he vist després de dècades assistint pacients i comparant-ne les dietes i els estils de vida, que la dieta, i no els medicaments, també pot ser la resposta a llarg termini contra les malalties infeccioses.


  Sembla que hi ha una relació entre els hàbits alimentaris d’una persona i el grau de susceptibilitat que té de patir malalties infeccioses. Això tindria molt de sentit, ja que la resposta immunitària innata del cos està plenament activa a les cèl·lules dels intestins, on digerim els aliments que mengem.


  A L’enzim prodigiós he escrit sobre una teoria que sostinc des de fa temps i que parla dels enzims base a partir dels quals sorgeixen els milers d’enzims específics que constantment treballen per sostenir amb vida el cos humà.


  Els enzims són molècules biològiques que catalitzen reaccions químiques (és a dir, que n’augmenten la quantitat). En les reaccions enzimàtiques, un enzim especialitzat i amb un objectiu específic treballa sobre una molècula determinada i la transforma en una de diferent. Els científics, de la molècula inicial en diuen substrat i de la nova, lògicament, en diuen producte. Gairebé totes les reaccions químiques en una cèl·lula biològica necessiten enzims per tal de produir-se a prou velocitat per a la vida.


  Com que els enzims són selectius amb els seus substrats i activen únicament unes quantes reaccions d’entre moltes possibilitats, el conjunt d’enzims produïts en una cèl·lula determina quins camins metabòlics prendrà aquesta cèl·lula.


  La majoria d’enzims són més grans que els substrats sobre el quals actuen, i només una petita part de l’enzim (entre dos i quatre aminoàcids) s’implica directament en la catàlisi. La zona que conté aquests residus catalítics, que lliga el substrat i que tot seguit executa la reacció, es coneix com a centre actiu.


  La meva teoria és que la totalitat dels milers de tipus específics d’enzims es crea a mesura que els necessita l’enzim base juntament amb l’aminoàcid específic que li cal per catalitzar una ràpida transformació de les molècules substrat. Podria ser que els humans creem, o desenvolupem, només un nombre determinat d’aquests enzims base, i que quan demanem massa un tipus específic de reacció, aleshores els enzims base ja no estiguin disponibles per ser emprats per a altres tipus de reaccions.


  Si per exemple inundem el sistema digestiu amb alcohol, durant una bona borratxera, de sobte sorgirà una gran demanda d’enzims necessaris per ajudar el fetge a atacar aquesta toxina. Els enzims base seran cridats a especialitzar-se per ajudar el fetge i no estaran disponibles per fer res més, com ara lluitar contra els bacteris que hagin envaït els pulmons o ajudar a digerir el menjar.


  És possible que aquest sigui el mecanisme que expliqui per què la persona que consumeix grans quantitats d’alcohol, comet excessos en el menjar o té estrès emocional crònic sigui més susceptible a patir tota mena de malalties a més d’un envelliment prematur.


  Així doncs, la clau per gaudir d’una vida llarga i saludable és mantenir en equilibri les necessitats dels enzims base del nostre cos. Partint d’aquesta idea, he proposat a grans trets un estil de vida saludable que s’ha demostrat eficient per aconseguir un cos sa i ple de vitalitat, també en la vellesa. Si incorporeu a la vostra vida el màxim de punts exposats en aquest llibre, podreu donar als vostres enzims l’energia que necessiten per encetar el vostre rejoveniment, fins i tot si la vostra salut no és la millor del món.


  Us repto a provar durant unes setmanes aquestes regles per a una bona salut i al final notareu un canvi important en el vostre cos. Al llarg dels anys he vist grans resultats en els meus pacients, i en moltes ocasions. Si apliqueu aquestes set regles d’or estic segur que, com els meus pacients, veureu i notareu tants beneficis en la vostra salut que voldreu incorporar-les a les vostres vides de manera permanent.


  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.

  


  Els nostres fills durant els primers dos anys de vida


  He parlat a bastament de com podeu rejovenir les vostres cèl·lules si teniu més de 40 anys. Fer-ho és molt important, i també la manera com ho fem: aplicant els ajustos necessaris a l’estil de vida. Ara vull parlar-vos breument sobre la importància de l’inici de la vida, al ventre de la mare i durant els primers mesos. Últimament han sorgit nous descobriments sobre els efectes que té aquesta etapa en la salut durant tota la vida.


  Quan la meva dona va ser diagnosticada de lupus, el meu món es va capgirar. La formació i l’experiència mèdica que llavors ja tenia no van ser suficients per trobar-hi solucions, i vaig començar a investigar de manera frenètica pel meu compte, mirant-ho tot amb una ment oberta. Malauradament no vaig arribar a temps per descobrir com salvar la meva jove i bonica esposa, però aquella experiència em va situar en el camí d’exploració on encara em trobo avui. Un dels enigmes que intentava desentrellar era com s’havia acabat manifestant tant la malaltia de la meva dona com la posterior al·lèrgia dels meus fills a la llet de vaca. Ara crec que el lupus de la meva dona no era més que una resposta immunitària al fet d’haver rebut, durant la seva infantesa, una substància que el seu cos era incapaç de digerir: la llet de vaca que donaven a tots els nens de la seva escola catòlica de primària al Japó posterior a la Segona Guerra Mundial.


  Els darrers anys m’he interessat molt per la ciència emergent de l’epigenètica, i crec que a través d’aquesta puc trobar la clau de com la reacció al·lèrgica de la meva dona a la llet de vaca d’alguna manera va passar als nostres fills. L’epigenètica estudia com els nostres gens responen a l’ambient on vivim i ens ensenya com alguns elements d’aquest ambient poden afectar la manera com els nostres gens s’etiqueten o com, literalment, s’engeguen i s’apaguen. Resulta que un cop els gens d’una persona s’han activat o desactivat per algun element ambiental, aquesta persona sembla que els transmet de la mateixa manera i els deixa en herència als seus fills.


  Ja us he parlat sobre els alts nivells d’hormones femenines que es troben en gairebé tota la llet de vaca. Penseu, doncs, com aquest gran nombre d’hormones poden activar i desactivar potencialment els gens que s’encarreguen dels processos de desenvolupament en un nen. Un altre cas sorprenent és el del bisfenol A (BPA), que és un interferent endocrí que imita les hormones naturals del cos.


  De fet, el BPA es va desenvolupar per primer cop als anys 30 del segle passat com a teràpia substitutiva dels estrògens. Ara es fa servir en ampolles de plàstic i en els revestiments d’aliments enllaunats i conserves, com les sopes fàcils de preparar que donem als nostres fills com a recurs ràpid i saludable. Fa anys que el BPA es relaciona amb un alt risc de patir càncer, cardiopaties, diabetis o obesitat. Les investigacions demostren que el BPA desactiva el gen que protegeix del càncer de mama. Ja s’ha prohibit en biberons, però encara és del tot present en els potets infantils que podem trobar a les lleixes dels comerços.


  Sense rumiar-ho gaire introduïm aliments en poblacions que no tenen cap precedent d’haver menjat i digerit aquests aliments, com els nens japonesos que prenien llet de vaca després de la Segona Guerra Mundial. En aquell moment semblava un acte de generositat, i sens dubte es va fer amb aquesta intenció.


  Tot sovint em visiten mares que em pregunten què poden fer pels seus fills autistes. La majoria d’aquests nens tenen problemes digestius. Està acceptat generalment que una determinada dieta pot millorar l’estat de salut dels nens i és per això que els aconsello canvis en l’alimentació dels seus fills. Encara que els consells dietètics són útils, només serveixen per controlar la salut d’aquests nens, però no per guarir-los.


  Ara diré una cosa radical: a les mares de tot el món els diuen que els ultrasons de les ecografies són segures, una manera divertida per veure el desenvolupament dels seus fetus. ¿Però què succeiria si la ciència epigenètica provés, d’aquí a un, dos o cinc anys, que aquestes ecografies de fet poden danyar el genoma del nen d’una manera tan subtil que és pràcticament impossible de detectar? ¿Què passaria si descobrim que aquestes imatges de l’úter poden canviar per sempre el potencial de desenvolupament del nostre fill?


  La vida d’un nen a dins de l’úter matern és molt valuosa. Aquesta vida representa el futur de tota la humanitat. M’agradaria encomanar tothom a alimentar aquestes vides que s’estan gestant tot ajudant les mares joves i donant-los el suport que els cal perquè siguin plenament conscients del seu estat. Ens cal anar plegats i donar als joves el nostre amor i suport. Aquesta hauria de ser la prioritat sanitària de tot un país. Ara tinc més de setanta anys i vull treballar amb tots vosaltres perquè, quan deixi d’existir, aquest món sigui un lloc millor per als nostres fills i néts.


  Glossari


  Antibiòtic: Substància o compost que mata o inhibeix el creixement dels bacteris.


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


  ATP (trifosfat d’adenosina): Molècula que transporta energia molecular a dins de la cèl·lula per fer el metabolisme.


  Autofàgia: Procés pel qual els patògens que penetren a les cèl·lules, escapant dels atacs de les substàncies antibiòtiques i antivíriques, són esmicolats a escala molecular. Els patògens són identificats a dins de les cèl·lules i els enzims els agrupen i esmiquen.


  Bacteris: Grup nombrós de microorganismes unicel·lulars i procariotes.


  Enzims: Substàncies proteíniques que actuen de catalitzadores de totes les fases de les nostres activitats vitals.


  Fitoquímic: Compost químic, com el betacarotè, que es troba de forma natural a les plantes. Aquest terme es fa servir en general per referir-se a aquells químics que poden influir sobre la salut, tot i que encara no es considera un nutrient essencial.


  Fong: Membre d’un grup nombrós d’organismes eucariotes, entre els quals hi ha els microorganismes com els llevats i les floridures, i també els coneguts bolets.


  Lactobacil: Una part important del grup bacterià de l’àcid làctic, que transforma la lactosa i altres sucres en àcid làctic tot creant un ambient àcid, inhibint d’aquesta manera el creixement d’alguns bacteris perjudicials.


  Limfocina: Produïda pels limfòcits T, dirigeix la resposta del sistema immunitari tot assenyalant els mateixos limfòcits T i atraient altres cèl·lules immunitàries, com ara els macròfags i altres limfòcits, cap a la zona infectada i així atacar els invasors.


  Limfòcit T: Cèl·lula pertanyent a un grup de glòbuls blancs coneguts com a limfòcits i que tenen un paper central en la immunitat cel·lular. A la seva superfície hi ha uns receptors especials anomenats receptors de limfòcits T (TCR).


  Lisosoma: Enzim que actua descomponent aliments de cèl·lules animals per facilitar-ne la digestió. Els vacúols lítics fan el mateix paper en llevats i plantes.


  Microbi: Organisme microscòpic massa petit per ser vist a simple vista.


  Macròfags: Els primers glòbuls blancs que reaccionen als virus invasors, la feina dels quals és capturar i devorar, literalment, els patògens.


  Mitocondris: De vegades són descrits com a centrals elèctriques cel·lulars, ja que generen gran part de les reserves de trifosfat d’adenosina (ATP), que es fan servir com a font d’energia química.


  Neutròfils: Glòbuls blancs que devoren patògens invasors.


  Nous enzims: Terme inventat per l’autor per designar els enzims que s’encarreguen de la desintoxicació intracel·lular en animals, plantes i microorganismes. Es diuen així perquè són enzims que ajuden a renovar les cèl·lules d’organismes vius.


  Organisme eucariota: Organisme compost per cèl·lules amb ADN propi al seu nucli.


  Patògens: Organismes infecciosos. Aquests inclouen bacteris (com els estafilococs), virus (com la poliomielitis) i fongs (com el llevat).


  Plasmòcit: Limfòcit T activat.


  Procariota: Organisme compost de cèl·lules amb un nucli sense ADN propi.


  Proteasoma: Enzim que degrada proteïnes no necessàries o danyades per una reacció química, anomenada proteòlisi, que trenca els enllaços peptídics.


  Receptors de tipus Toll (TLR): Tipus de proteïnes que tenen un paper essencial en el sistema immunitari innat. Aquests receptors atrapen invasors exteriors i secreten substàncies antibiòtiques i antivíriques. Aquesta funció no es limita a la cèl·lula que s’ha envaït. Gràcies a la feina del sensor, les cèl·lules veïnes detecten el perill i aleshores totes plegades emeten substàncies antibiòtiques i antivíriques contra els patògens.


  Síndrome metabòlica: Combinació de desordres mèdics, potser causats per estrès prolongat, que augmenten el risc de desenvolupar malalties cardiovasculars o diabetis.


  Sistema immunitari innat: El nostre sistema immunitari més antic evolutivament, que proporciona una defensa immediata contra les infeccions. El sistema immunitari innat opera contínuament perquè puguem seguir lliures de malalties la majoria del temps.


  Sistema ubiquitina-proteasoma: Part del sistema immunitari innat amb el qual l’enzim proteasoma assenyala les proteïnes defectuoses i les descompon, les esmicola.


  Virus: Agent infecciós microscòpic que és incapaç de reproduir-se si no és dins de cèl·lules d’altres organismes.


  


  [image: Foto de l’autor]


  
    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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