
  


  
    
  


  
    Si a L’enzim prodigiós el prestigiós doctor Hiromi Shinya donava les claus per tenir una vida llarga i saludable, en aquesta nova publicació amplia, amb consells i advertències, la seva exposició per tal de mantenir la vitalitat de la joventut en totes les etapes de la vida. Per combatre l’envelliment, per aturar l’Alzheimer, per evitar la diabetis, per millorar la vida sexual. I per entendre d’una vegada que tenir bona salut és imprescindible per ser feliç.
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  Introducció


  Tothom desitja ser eternament jove, o almenys tenir la salut i la vitalitat de la joventut.


  Un home podria presumir dient: «Potser no estic en tan bona forma com abans, però puc estar-hi de tant en tant».


  Una dona podria dir: «M’he envellit, però tant se me’n dóna».


  Darrere de frases com aquestes normalment s’hi amaga un desig nostàlgic de mantenir la força i la bellesa de la joventut, sobretot quan trobem algú de la nostra edat que sembla gaudir de la vitalitat que nosaltres creiem haver perdut en els darrers anys.


  Vaig néixer el 1935 i m’agrada escoltar la gent que diu que semblo més jove de l’edat que tinc. De vegades les dones, fins i tot dones joves, em pregunten què faig per conservar la pell en bon estat. En aquest llibre m’agradaria revelar-vos tots els meus secrets per tenir la pell suau, per vibrar d’energia i per gaudir de la vida amb l’alegria de la joventut. No advoco per la cirurgia estètica, la medicació o les cremes contra les arrugues. El que defenso costa poc, ho pot adoptar tothom i, el més important, funciona.


  En el meu mètode de rejoveniment s’impliquen tant el cos com la ment. Els anys que he passat tractant milers de pacients a les meves clíniques de Nova York i Tòquio m’han fet veure aquesta veritat sobre l’envelliment: per més bo que sigui el teu mètode per al cos, no obtindràs mai una salut plena de vitalitat i de bellesa si tens la ment plena de remordiments i de pensaments negatius. D’altra banda, per més positius que siguin els teus pensaments, el teu cos no podrà lluitar contra l’envelliment si portes un estil de vida poc saludable.


  Per què ens envellim les persones? Per què hi ha persones de la mateixa edat que semblen més joves i d’altres que semblen més velles? Què és exactament envellir-se?


  La meva resposta personal a aquesta pregunta és que envellir-se és l’afebliment del poder dels enzims del cos. Aquells qui hagueu llegit els meus llibres ja esteu familiaritzats amb els enzims. Utilitzem la paraula enzim com un terme col·lectiu per als vitals catalitzadors de proteïnes que hi ha a l’interior de les cèl·lules dels éssers vius. Els enzims són necessaris per a tots els processos i activitats que mantenen la vida del nostre cos, com ara la síntesi, la descomposició, la digestió, l’eliminació i la desintoxicació. La meva teoria, basada en anys d’observacions clíniques, és que la disminució del poder dels enzims del cos accelera el procés d’envelliment.


  En aquest llibre us ensenyaré a defensar-vos contra l’envelliment i la disminució del poder enzimàtic. Suggeriré algunes instruccions per a l’alimentació gràcies a les quals he vist obrar miracles a l’hora de recuperar la salut i la vitalitat dels meus pacients. També proposaré altres canvis en l’estil de vida que us seran senzills de dur a la pràctica si hi poseu voluntat.


  Les instruccions per a l’alimentació que compartiré amb vosaltres no s’han de considerar un règim per adoptar temporalment i després abandonar-lo quan comenceu a trobar-vos millor. El que són és una manera de menjar que alenteix l’oxidació del cos a fi que el seu poder enzimàtic no es vegi amenaçat en qualitat ni en quantitat. Us ensenyaré exactament com augmentar i aprofitar al màxim el poder dels vostres enzims particulars.


  Des d’un punt de vista mèdic, l’envelliment físic és part del cicle de la vida humana i, al capdavall, no es pot evitar. El que sí que es pot evitar, en canvi, és l’envelliment innecessari. Una gran part de la dieta i l’estil de vida de la societat contemporània, més que fomentar la joventut i la vitalitat, el que fa en realitat és causar envelliment prematur. Per una altra banda, la ciència mèdica ha progressat fins al punt de permetre’ns saber que és possible fer rejovenir un cos que s’hagi envellit prematurament i dur-lo a l’estat adequat a la seva edat. Què significa «adequat a la seva edat»? El que és adequat a l’edat cronològica del cos és una xifra molt més jove avui del que crèiem possible fa només uns quants anys.


  Els cinquanta són veritablement els nous quaranta i els seixanta els nous cinquanta. Aquella persona que vas veure en una trobada d’antics companys de classe, que semblava més jove que tu i que tots els altres, és una mostra del que vull dir per «adequació a l’edat». No és que hagi trobat la mítica font de la joventut, sinó que ha mantingut la salut adequada a la seva edat. El seu cos s’envelleix tal com el cos humà està dissenyat per envellir-se en la situació ideal. D’altres, potser la majoria, s’han envellit més enllà de la seva edat biològica a causa de la dieta i l’estil de vida. Quan et preguntes com pot ser que una persona sembli tan jove per als anys que té, més aviat hauries de veure aquesta joventut com una cosa possible, i ara com una cosa adequada a l’edat, un objectiu de salut per a tothom —per a tu.


  El cos i la ment són inseparables. No es pot assolir la joventut tenint cura només del cos, ni tampoc només amb pensaments positius. De la mateixa manera que una mà renta l’altra, la joventut prové de rejovenir tant el cos com la ment. Aquest llibre presenta un mètode de rejoveniment de la ment i el cos per recuperar la joventut adequada a l’edat, la bellesa i l’energia, totes elles innates. Us convido a unir-vos a mi i començar el que bé podrien ser els millors anys de la vostra vida.


  1. La diferència entre la gent que sembla més jove i la que s’envelleix de pressa


  Per què les vídues recents de vegades semblen rejovenides


  És ben natural voler mantenir-se jove. Aquest desig, probablement, és instintiu. La natura té moltes maneres de convertir-se en la nostra aliada quan perseguim la vitalitat de la joventut.


  Per exemple, els qui en tenim més de seixanta i més de setanta podem, malauradament, perdre la parella. He observat un fenomen interessant quan una dona perd el marit. Sorprenentment, se la veu més jove! Les dones rejoveneixen quan es divorcien o es queden vídues, mentre que els homes ho fan quan tenen una nova amant més jove o quan es casen amb una dona jove.


  Evidentment, això no es compleix per a tothom, i la meva opinió no és científica, sinó que està basada en l’observació. No vol dir que a la dona li agradi que el seu company la deixi o que l’home sigui feliç de quedar alliberat per buscar una parella jove.


  La resposta la trobem en la mare naturalesa, i té a veure amb hormones i endorfines. Una qüestió important aquí és que hi ha un element amorós en ambdós casos i, en canvi, el factor que contribueix al rejoveniment és més aviat el contrari. Òbviament, hi ha dones que han patit una minva dels enzims del cos a causa de l’estrès d’haver perdut la persona estimada i que, per tant, s’envelleixen. Però els homes (com jo) ens hem adonat que les dones que han perdut els marits recentment o que s’han divorciat fa poc semblen més joves i més guapes. Com és que una dona es rejoveneix després de perdre l’ésser estimat? És la manera com la seva naturalesa l’ajuda a atraure un nou amor. Sóc conscient que aquesta afirmació meva pot ofendre alguns de vosaltres, però, si us plau, continueu llegint, perquè té sentit des d’un punt de vista biològic.


  Un cos femení està dissenyat biològicament per gestar un nadó. Un cos masculí està dissenyat per protegir la femella que està gestant el seu nadó. Tindria sentit que fos instintiu per a les dones voler que els homes les protegissin i per als homes desitjar fer-ho. També tindria sentit que la natura fes augmentar al màxim l’encant hormonal femení quan la dona necessita un home que la protegeixi. De la mateixa manera, la natura potenciaria l’encant masculí quan l’home troba una dona a qui protegir. Així, les dones que es queden soles, sigui per un divorci o sigui per la defunció del marit, es tornen més joves i més atractives, mentre que els homes que es casen amb vídues joves en edat de concebre es tornen vigorosos. Els humans formem part del món natural, estem programats biològicament per incrementar al màxim la capacitat de sobreviure i procrear.


  Quan ens enamorem, sigui a l’edat que sigui, ens tornem més joves i guapos. Això val tant per als homes com per a les dones. Enamorar-se és un dels mètodes de rejoveniment més efectius, ja que eleva el nostre poder enzimàtic.


  Per sort, tenim la capacitat d’elevar la força dels nostres enzims sense que ens calgui perdre la parella o descobrir un nou amor. Ens podem enamorar d’un somni o tenir el ferm propòsit de fer servei a algú, a la humanitat, al planeta. Només els éssers humans tenim aquesta capacitat de millorar la nostra salut i rejovenir la força energètica creant nous objectius i nous sentits per a les nostres vides. La natura ens ha dotat amb el senzill objectiu de tenir una vida llarga i saludable i mantenir-nos joves, però aquest objectiu potser no és suficient per donar-nos l’empenta necessària. M’agradaria que penséssiu una mica més en què voleu fer amb els anys suplementaris i l’energia suplementària que podeu guanyar si seguiu les propostes d’aquest llibre. Què faríeu si tornéssiu a ser joves? Quin objectiu o propòsit us donaria la fortalesa d’esperit i la motivació per elevar el poder enzimàtic del vostre cos? Com podríeu enamorar-vos de la vida avui?


  La raó per la qual vull ser jove és que tinc una forta motivació per veure com la medicina preventiva arrela en la nostra societat. Aquest és el propòsit que m’inspira i m’excita, i em manté ple de vitalitat. Per més que advoqui per uns costums alimentaris i un estil de vida que promocioni el benestar, ningú no m’escoltarà si no practico en la meva pròpia vida el que preconitzo. Per a mi és molt important mantenir la joventut a fi d’anunciar fins a quin punt pot ser bonica la medicina preventiva.


  Estendre la bona nova sobre la salut, el rejoveniment i la prevenció de la malaltia és el que m’inspira. Què us inspira a vosaltres? Què faríeu si fóssiu més joves, tinguéssiu més salut i més energia i estiguéssiu en més bona forma? L’única cosa que pot provocar això és tenir un objectiu o un propòsit clar al davant. Us convido a enamorar-vos de la vida una altra vegada. La vostra nova vitalitat pot ajudar a fer del món un lloc millor.


  La pell revela l’edat intestinal de cadascú


  Puc dir si una persona té una bona funció intestinal i bons bacteris intestinals en el moment que entra a la meva consulta i li veig la cara. Sé per experiència que les persones que semblen més velles del que els correspon per edat cronològica tenen funcions intestinals pobres. Les característiques del rostre i dels intestins estan estretament relacionades. Els qui presenten trets facials en bon estat tindran bones característiques intestinals i els qui tenen empobrides les funcions intestinals mostren característiques facials empobrides.


  Per trets o característiques facials no vull dir que siguin guapos. Em refereixo a les condicions clíniques de la seva cara, com per exemple la pell, el cutis, l’expressió, la vivor dels seus ulls.


  Molta gent creu que a mesura que ens envellim, el cos se’ns debilita, la pell es torna flàccida, els ossos es fan malbé, i que, inevitablement, semblarem més vells. És veritat que es produeix un cert declivi físic a mesura que ens fem grans. Ningú no mirarà una persona de més de 70 anys i es pensarà que és un adolescent. Alguns dels qui passen de 70, tanmateix, pot semblar que en tinguin 50 o 60. D’altres, en canvi, semblarà que en tinguin 80 o 90. Evidentment, la nostra vaga noció de l’adequació a l’edat no és fiable. De fet, no hi ha cap norma que digui «així és com ha de ser un envelliment adequat». El nostre aspecte jovenívol dels 50 pot ser l’aspecte adequat a l’edat d’algú que en tingui 70.


  Fins a quin punt de declivi hem de considerar acceptable com a conseqüència forçosa de l’envelliment? Quina és la diferència entre els qui semblen més joves i els qui semblen més grans de la seva edat biològica? La majoria de les persones jutgem l’edat de la gent per la pell. Una pell ferma i d’aspecte fresc és senyal de joventut. Les taques, les arrugues i la pell flàccida són signes d’envelliment.


  El que passa amb el teixit de la nostra pell és el que passa amb el teixit dels nostres intestins. Les característiques intestinals i les característiques facials d’una persona estan estretament correlacionades. Quan les funcions intestinals es deterioren, el canvi més visible que podem observar es troba a la pell.


  Potser sabeu que quan teniu restrenyiment noteu problemes a la pell. Per què passa això?


  Els intestins gros i petit són els òrgans que digereixen i absorbeixen els aliments. Quan els teus intestins tenen bona salut, els nutrients necessaris s’absorbeixen correctament i les restes d’aliments i les toxines que es desenvolupen a l’intestí s’excreten. En canvi, quan algú té restrenyiment, les toxines no s’excreten correctament i com a conseqüència d’això passen als vasos sanguinis a través de les parets intestinals i circulen per tot el cos. Finalment, les glàndules sudorípares les excretaran, i això causarà danys a la pell. La relació entre el restrenyiment i els problemes de la pell és un bon exemple de l’estreta relació entre els vostres intestins i la vostra pell.


  La ciència mèdica sap des de fa molt de temps que la majoria de les dermatitis atòpiques i els al·lergògens provenen del menjar i les irritacions de la pell, i que aquestes condicions poden millorar si es reforcen les funcions immunitàries dels pacients. Les persones amb problemes a la pell que no han estat causats per factors externs, normalment tenen problemes originats als intestins. Podríeu pensar en la vostra pell com si es tractés d’un senyal extern. El que veieu al mirall us dirà molt sobre si les coses funcionen bé a l’interior. Les persones que semblen més grans del que són, probablement tenen intestins envellits prematurament.


  Les característiques intestinals dels qui viuen més d’un segle


  Quan les característiques intestinals d’una persona s’han envellit més del que els correspon per edat, la seva vida s’escurça. Les condicions dels intestins d’algú estan relacionades estretament amb la llargària de la seva vida.


  En llegir això, potser penseu que els intestins es deterioren de manera natural a mesura que ens fem grans, i que al final es tornaran rígids quan ens toqui morir. No és el cas. Per descomptat, hi ha persones els intestins dels quals es deterioren, cosa que els condueix a la malaltia i finalment a la mort. En canvi, les persones que moren després d’haver viscut una vida llarga i amb bona salut tenen unes característiques intestinals relativament bones.


  He examinat molts intestins de persones grans, algunes de les quals centenàries. He vist intestins en molt mal estat en persones entre els 80 i els 90 anys, però no he trobat mai característiques intestinals empobrides entre aquells qui sobrepassen els 100. La persona de més edat que he explorat tenia 105 anys i els seus intestins eren suaus i estaven nets. És interessant que quasi ningú amb més de 90 anys tingui característiques intestinals empobrides. Això, per a mi, vol dir que el límit de la durada de la vida de la majoria de les persones amb característiques intestinals pobres es troba entre els 80 i els 90, i no més enllà dels 90. Segons la medicina actual, el límit d’una vida natural i sana de l’ésser humà se situa en els 120 anys.


  El que vull dir és que la gent que passa dels 100 anys té unes característiques intestinals relativament bones. Els qui no tenen els intestins en bon estats no arriben a una edat tan avançada.


  Potser sou de les persones que pensen: «Molt bé. Continuaré menjant, bevent i fumant em trobi com em trobi, perquè no vull passar dels 90». Podria ser que canviéssiu d’opinió quan arribeu als 70. De fet, potser canviareu d’opinió molt abans si el vostre estil de vida fa que us sentiu vells i que ho sembleu. Tant si parlem de costums alimentaris com si ho fem d’estil de vida, els perjudicis per a la salut de cadascú són específics de cada persona. Per exemple, estic segur que la colitis ulcerosa o la malaltia de Crohn les causa una ingesta excessiva de productes lactis, sobretot llet de vaca, si he de jutjar per la meva experiència clínica després d’examinar milers de pacients i fixant-me tant en les seves característiques intestinals com en els seus costums alimentaris. Ara bé, no sé quina quantitat de productes lactis és excessiva per a cadascun de vosaltres en particular. No puc dir quina és la quantitat diària exacta d’aliments lactis que desencadenaran una malaltia en una persona en particular, perquè la variació entre uns individus i uns altres és enorme. Alguns desenvoluparan malalties per haver begut un got de llet un parell de vegades a la setmana, i d’altres no la desenvoluparan mai encara que en prenguin un litre al dia. Les diferències entre uns individus i uns altres són enormes, però, malgrat això, és evident que una dieta i un estil de vida que impliquin l’ús de grans quantitats de reserves d’enzims del cos acabarà causant malalties.


  Si una persona jove continua amb costums alimentaris carregosos per als intestins i consumeix els seus enzims, és segur que estarà accelerant l’envelliment dels budells. És possible que una persona de 30 anys d’edat tingui els intestins com una de 70. Mentre som joves, pot ser que no es produeixin canvis evidents, gràcies a l’alta capacitat de recuperació del que anomeno enzims miraculosos (enzims primaris). A partir de la maduresa, quan minva la producció d’enzims antiàcids, com ara l’SOD (superòxid-dismutasa), l’envelliment dels intestins s’accelera, i estén el procés d’envelliment a totes les parts del cos. És important intentar mantenir els intestins en bon estat de salut a fi de prevenir aquest deteriorament.


  Les malalties i l’envelliment s’originen a partir de característiques intestinals deteriorades


  L’estudi científic del procés d’envelliment ha conduït fa poc a proposar diversos mètodes per prevenir-lo. D’aquests, alguns tracten només uns quants senyals i símptomes de l’envelliment, com per exemple els tractaments per a la pell amb tretinoïna o injeccions d’àcid hialurònic o Botox per allisar les arrugues. Tractar els signes d’envelliment sense corregir-ne les causes no és un veritable mètode per prevenir-lo. L’únic tractament autèntic contra l’envelliment és eliminar-ne les causes.


  La principal causa d’envelliment és l’oxidació. Les cèl·lules es deterioren per culpa de l’oxidació i ja no es poden regenerar com a cèl·lules normals. Quan les substàncies responsables de l’oxidació envaeixen el cos, o quan les genera el propi cos, diversos tipus d’antioxidants, especialment enzims, ens protegeixen i eviten que les cèl·lules es deteriorin. Com més elevades siguin les reserves d’enzims del nostre cos, més difícil és que s’oxidi.


  La millor manera de conservar unes reserves importants d’enzims al cos és seguir uns costums alimentaris i un estil de vida que ajudi a mantenir les característiques intestinals en bon estat —uns intestins que estiguin lliures de pòlips i funcionin bé.


  Quan els vostres intestins han de treballar amb molts aliments en descomposició i altres toxines, el cultiu intern dels budells es deteriora. Quan predominen els bacteris nocius als intestins, els bacteris intermedis dels budells queden superats pels bacteris nocius i llavors també es tornen nocius. Els bacteris intermedis, inicialment, no són ni bons ni dolents, sinó que esdevenen bons o dolents en funció de l’equilibri dels altres bacteris presents, com una mena d’adolescents influenciats pels companys. En altres paraules, si als intestins predominen els bacteris bons, els intermedis es tornaran bons. Si predominen els dolents, els intermedis es tornaran dolents.


  A més, els bacteris intestinals bons, responsables de la creació de molts enzims que fem servir cada dia, quedaran superats pels dolents, que generen les toxines. Llavors, es consumiran grans quantitats de preuats enzims per destruir les toxines que s’han generat a l’interior dels budells, i això afeblirà la nostra capacitat antioxidant. Aquest desplaçament de la predominança dels bacteris bons a la predominança dels dolents afebleix la capacitat dels enzims de replicar-se i impedeix al sistema immunitari operar amb la màxima eficiència.


  Els intestins són els òrgans immunitaris més grans del nostre cos. Quan les substàncies tòxiques els envaeixen, reaccionen més de pressa que cap altre òrgan i passen la informació al sistema immunitari. Si la substància tòxica es troba a l’interior de l’intestí, causarà diarrea, l’intent del cos d’excretar les toxines. Si les toxines envaeixen altres parts del cos, el sistema immunitari enviarà cèl·lules immunitàries a fer front al perill. Els glòbuls blancs protegeixen el nostre cos dels virus invasors. Hi ha cèl·lules assassines naturals de les quals se sap que són capaces de matar cèl·lules canceroses i altres limfòcits com les cèl·lules T o B. El 60 o 70% d’aquestes cèl·lules es troba als intestins. En altres paraules, els intestins són el quarter general del sistema immunitari de tot el cos.


  Els intestins són uns òrgans estranys, ja que no estan sota el control del cervell. Quan algú pateix mort cerebral, el cor i els pulmons deixen de funcionar si no és que es posa en marxa un respirador artificial. Els seus intestins, en canvi, continuaran absorbint nutrients i eliminant residus sense que el cervell els doni cap ordre. Hi ha dos tipus de nervis autònoms, els simpàtics i els parasimpàtics, que equilibren les funcions del cos. El cervell, el cor i els pulmons estan sota el control del sistema nerviós simpàtic. Quan estem tensos o excitats, el simpàtic és el sistema nerviós dominant. En canvi, el sistema nerviós parasimpàtic regeix l’estómac i els intestins, i és el que domina quan dormim o estem relaxats.


  Quan no us trobeu bé, de manera espontània voleu estirar-vos a descansar. Aquesta necessitat de relaxar-se i dormir és la manera natural que té el cos d’ajudar a crear la situació de domini dels nervis parasimpàtics, de manera que el vostre sistema immunitari pugui treballar amb més eficiència. Sigui com sigui, encara que el cos estigui preparat per seguir les propostes: ordres dels intestins, si els intestins treballen en dos fronts, amb toxines al cos i alhora amb una capacitat reduïda per restaurar enzims, els senyals seran confusos i el sistema immunitari no podrà exercir les seves funcions de manera eficient. Aquesta és la raó per la qual una salut intestinal en perill conduirà a una salut en perill per a tot el cos. El deteriorament de les característiques intestinals redueix el nombre d’enzims disponibles i a més posa en perill la producció de nous enzims, cosa que encara deteriora més la capacitat immunitària. Les funcions immunitàries i el poder dels enzims tenen una relació recíproca. Una de les raons per les quals som propensos a les malalties a mesura que ens fem grans és que les nostres funcions intestinals es deterioren.


  Els aliments que faciliten l’envelliment i els que en faciliten la prevenció


  A fi de mantenir nets els intestins, és ideal fer cas de set costums saludables:


  1. Una dieta adequada


  2. Aigua bona


  3. Eliminació correcta


  4. Bona respiració


  5. Exercici moderat


  6. Descans correcte


  7. El riure i el sentit del benestar


  En els meus llibres anteriors he subratllat moltes vies específiques mitjançant les quals es poden dur a la pràctica cadascuna d’aquestes recomanacions essencials. Dic que són «essencials» en el sentit que treballen juntes, com ingredients d’una recepta. Si te’n deixes algunes, la recepta no funcionarà com cal. Ho anomeno l’efecte sinèrgia. Cadascun d’aquests costums clau treballa amb cadascun dels altres per millorar la teva salut al màxim.


  Si no saps per on començar, normalment recomano que ho facis amb el menjar i l’aigua.


  Ens regenerem mitjançant el metabolisme amb el que mengem i bevem. No és exagerat dir que la qualitat i quantitat de regeneració depèn de la qualitat de l’aigua i el menjar que consumim. La majoria de les persones estan preocupades pel valor nutricional suposat i l’aportació de calories del menjar que comprem i ens mengem, però aquestes qualitats no poden prevenir el procés d’envelliment. Si volem mantenir-nos joves, cal que adoptem una dieta que mantingui joves els nostres intestins. Necessitem saber quins aliments acceleren l’envelliment i quins ajuden a prevenir-lo. Comencem pels que l’acceleren.


  Els aliments oxidats són els primers de la llista, perquè l’oxidació crea radicals lliures en el cos, i els radicals lliures provoquen danys a les cèl·lules i consumeixen un gran nombre d’enzims necessaris per a la desintoxicació. Quan pelem una patata o una poma, la superfície es torna marró al cap d’una estona perquè la patata o la poma queden exposades a l’oxigen que hi ha a l’aire. Com més temps estigui exposat a l’aire un aliment, més s’oxidarà. De manera que heu de mirar d’evitar els aliments marronosos o vells. A l’hora de cuinar, eviteu comprar aliments massa preparats, com ara vegetals o carn tallats. Els hauríeu de tallar vosaltres just abans de cuinar, d’aquesta manera reduireu l’oxidació. També caldria disminuir fins al mínim l’ús d’aliments que han estat exposats a l’oxidació des del principi, com ara els olis vegetals, que s’oxiden durant el procés d’extracció.


  Un grup sencer d’aliments que acceleren l’envelliment són els aliments d’origen animal. La carn n’és el principal culpable. Al Japó, la gent ha acabat creient que necessitem carn per tenir fortalesa i que no ens fem alts si no en mengem. És veritat que els japonesos ens hem fet més alts amb l’augment del consum de carn, però la raó per a això és la velocitat accelerada de creixement durant els anys de creixement biològic. Dit d’una altra manera, un físic més gran no és el resultat de menjar carn durant tota la vida, sinó el resultat del seu consum durant la fase de creixement. De tota manera, un creixement ràpid no és necessàriament saludable. El creixement ràpid implica l’envelliment ràpid a partir d’una certa edat.


  La progèria és una malaltia sense tractament que fa que el cos s’envelleixi amb rapidesa. És un defecte congènit dels gens, més que no pas el resultat d’una dieta pobra. Les persones amb aquesta malaltia comencen a envellir-se a la infància perquè la velocitat d’envelliment del seu cos s’accelera.


  Una dieta que contingui molta carn de manera regular també pot donar com a resultat un envelliment prematur. El greix animal no es dissol a la temperatura del cos humà; per tant, aquest greix espesseix la sang. La temperatura de la carn que consumim habitualment se situa entre els 38º i els 40º. El greix animal, que és líquid a aquestes temperatures, es comença a espessir en el corrent sanguini humà, que té una temperatura aproximada de 37º. Quan la sang no circula amb fluïdesa, els nutrients no es distribueixen a totes les parts de les cèl·lules. Aquest efecte advers en el metabolisme de les cèl·lules fomenta el procés d’envelliment. És important recordar que els aliments oxidats i els d’origen animal, sobretot la carn, són dos grans culpables que acceleren el procés d’envelliment.


  Els aliments d’origen vegetal suavitzen la pell, els d’origen animal la tornen seca


  Els japonesos eren coneguts per la suavitat de la seva pell. Ara, en canvi, aquella pell de porcellana s’està convertint en un record del passat. Com és que els japonesos han perdut la seva pell tan deliciosa? Això és atribuïble als canvis en la seva dieta. Quan faig una conferència, de vegades la gent em toca la pell, perquè vull que notin l’efecte del meu mètode de salut en la prevenció del seu envelliment. La meva pell es manté fresca i lliure de taques i marques, lluny de la pell d’aspecte cansat de tants homes de més de 70 anys. La gent em pregunta què m’hi poso o bé on vaig a fer tractament.


  El meu secret no consisteix en cap crema ni en cap tractament. Senzillament segueixo el mètode de salut que he estat recomanant als meus pacients des de fa anys. Bec aigua de bona qualitat i menjo com cal menjar per tenir uns intestins sans. La raó per la qual els japonesos tenien una pell tan suau era la dieta que seguien. La raó per la qual tants japonesos han perdut la bellesa de la pell és la pèrdua de la cultura dietètica japonesa.


  Quina era la dieta dels japonesos? Era una dieta basada en vegetals amb cereals integrals com a base. Un àpat tradicional japonès consistia en arròs integral, sopa de soja, verdures cuites i algues laminarials amb una mica de peix. Durant el ràpid creixement econòmic de després de la Segona Guerra Mundial, la gent va perdre l’interès per aquesta mena de menjar, i la seva dieta va sucumbir davant dels formosos bistecs, les hamburgueses i altres carns.


  Una dieta consistent, en primer lloc, en aliments d’origen vegetal amb cereals integrals com a plat principal és ideal no només per als japonesos, sinó per a tothom. Aquesta idea va despertar interès arran de la publicació als Estats Units de l’Informe McGovern, el 1977. L’informe deia que la dieta ideal és la dieta japonesa anterior al període Genroku. La dieta japonesa anterior al període Genroku es basava principalment en arròs integral. L’arròs integral conté carbohidrats, fibres alimentàries, vitamines, minerals i enzims. Aquests carbohidrats de bona qualitat es digereixen i s’absorbeixen amb molta eficiència, sense que, en general, generin les toxines que sovint es produeixen quan es digereixen proteïnes i greixos. A més, amb una quantitat suficient de fibres alimentàries, els residus i les toxines s’eliminen sense que aparegui el restrenyiment. El germen de la clofolla del gra es perd quan es refina l’arròs. Hi ha un nutrient anomenat àcid fític en el germen que activa l’eliminació dels residus dels molts pesticides que s’utilitzen actualment en el cultiu dels cereals i les verdures. L’arròs integral, que no es refina més del compte, ajuda a eliminar els residus de pesticides.


  El valor real de la dieta japonesa no es limita a les seves qualitats per a la salut. La dieta tradicional que els japonesos han adoptat durant segles és la més adequada per a ells. La capacitat per digerir aliments varia entre els grups de persones. Cada grup ha desenvolupat els enzims, els bacteris i la longitud intestinal per digerir aliments que formen part de la seva dieta tradicional. Hi ha una gran diferència en la seva capacitat per assimilar i digerir proteïnes animals i greixos entre els europeus que fa milers d’anys que mengen animals i els japonesos que seguien dietes basades en vegetals. Alhora, la dieta occidental és insana fins i tot per a europeus que han crescut menjant i digerint carn. També ells pateixen menys els efectes de l’envelliment prematur i tenen la pell més sana quan segueixen una dieta que prioritza vegetals, fruita, llegums i cereals integrals.


  La dieta Atkins deteriora les funcions intestinals


  Hi ha qui diu que els carbohidrats engreixen i que, per tant, cal reduir-ne la ingesta si ens volem aprimar. En canvi, si seguiu una dieta pobra en carbohidrats sis mesos o més, les vostres funcions intestinals s’empobriran molt.


  Una dieta baixa en carbohidrats anomenada dieta Atkins ha adquirit popularitat a intermitències als Estats Units durant anys. He explorat els intestins de moltes persones que havien seguit aquesta dieta i he trobat que totes presentaven uns intestins amb característiques empobrides. Els intestins dels qui havien seguit aquesta dieta més d’un any eren invariablement durs, amb cavitats estretes. Alguns havien desenvolupat diverticulitis.


  La consulta del doctor Atkins era al meu barri. Jo el coneixia personalment i li vaig fer observacions sobre la seva dieta; li vaig dir que qualsevol dieta baixa en carbohidrats, com la seva, empobriria les funcions intestinals i posaria en perill la salut dels pacients. Li vaig dir que estava visitant persones que l’havien seguit i que allò era el que estava trobant. El doctor Atkins negava els meus descobriments, però, malauradament, ell mateix va morir després de la nostra conversa l’abril del 2003. Només tenia 72 anys.


  La raó per la qual es perd pes quan s’eliminen els carbohidrats de la dieta és la mateixa per la qual un pacient diabètic perd pes de sobte. La ingesta de carbohidrats eleva els nivells de glucosa i estimula el pàncrees perquè generi insulina. La insulina és una hormona que fa que el sucre de la sang vagi a l’interior de les cèl·lules. La diabetis és una malaltia que provoca una minva de la secreció d’insulina per part del pàncrees. Sense insulina, la glucosa de la sang no pot entrar a les cèl·lules, i això causa un estat d’inanició. El greix corporal, llavors, es descompon per produir energia.


  El problema és que una substància altament oxidada que s’anomena cetona es genera durant aquesta mena de metabolisme. La cetona, habitualment, s’excreta a través de l’orina, la suor i la respiració, però quan n’hi ha una gran quantitat al cos, s’excedeix la capacitat d’excretar-la per la via normal. Quan això passa, la sang, que hauria de ser moderadament alcalina, es torna àcida. En casos extrems, apareix una cetoacidosi que pot amenaçar la vida.


  Encara que no arribeu mai a un estat de cetoacidosi tan extrem, ja podeu veure fins a quin punt una dieta així no pot ser bona per al vostre cos. La dieta Atkins torna perillosament àcid el cos, a causa de la ingesta excessiva de proteïna. Aquesta mena de dieta perjudica el greix, els músculs i els òrgans. Moltes persones que segueixen la dieta Atkins pateixen migranya, espasmes musculars i diarrea. Són els senyals que envia el cos per manifestar que alguna cosa va malament. El cos us envia un SOS.


  Un altre problema conseqüència de la dieta Atkins és que no posa cap límit a la quantitat de proteïna i greixos d’origen animal. La raó per la qual no ens engreixem si mengem grans quantitats de proteïnes és que el cos no absorbeix l’excés de proteïna i l’excreta. És un error pensar que un pot menjar tota la proteïna que vulgui si no l’engreixa. L’excés de proteïna no surt, senzillament, expulsada del cos, sinó que es descompon en aminoàcids, que de retruc, es descomponen i s’excreten amb l’orina.


  No cal dir que cal un gran nombre d’enzims per a aquesta tasca de descomposició de l’excés de proteïna. A més, en el procés de descomposició de l’aminoàcid, es generen diversos tipus d’àcids perillosos, com ara urea, àcid úric i àcid pirúvic. Això acidifica la sang. Aquesta sang oxigenada s’ha de neutralitzar amb ajut de calci, de manera que el cos roba el calci dels ossos i les dents. Mentrestant, si no es pren prou aigua, l’orina es torna molt densa, cosa que perjudica els ronyons.


  Cal afegir que la proteïna no convé a l’hora de formar la matèria fecal. Encara que la dieta Atkins recomana consumir determinades verdures, el cos no produeix prou fibra sense el consum de carbohidrats amb fibres de bona qualitat. Quan es genera una quantitat inadequada de matèria fecal, el flux de l’estómac i dels intestins es posa en perill, i això ocasiona el deteriorament de les funcions intestinals.


  D’altra banda, la dieta Atkins tampoc no limita el consum de greixos. Quan mengeu massa greixos, la sang s’espesseix, i això inhibeix la distribució d’oxigen i els nutrients al conjunt del cos (recordem que massa greix al corrent sanguini espesseix la sang perquè el greix comença a coagular-se a la temperatura corporal). Sense la distribució de la sang amb un nivell adequat de nutrients i oxigen, els mitocondris de les cèl·lules no poden treballar, i això inhibeix el metabolisme dins de les cèl·lules. No cal dir que si això passa massa sovint, es produeix un envelliment innecessari.


  Perdre pes no aporta necessàriament bona salut. No té cap sentit aconseguir un cos esvelt si posem els òrgans en perill. Per perdre pes i conservar la salut cal seguir una dieta amb carbohidrats d’alta qualitat com ara l’arròs integral i altres cereals no refinats i, per descomptat, aigua bona. Potser no aconseguireu la pèrdua de pes instantània que proporcional la dieta Atkins, però ho fareu d’una manera saludable sense perjudicar el cos, una pèrdua de pes que serà més difícil recuperar de seguida. Aquesta mena de dietes altes en fibra també aporten el benefici addicional de netejar l’estómac i els budells.


  La diferència entre el greix visceral i el greix subcutani


  Cada vegada hi ha més gent gran que fa règims estrictes. Una de les raons d’aquesta epidèmia és la popularment anomenada síndrome metabòlica. Dit en poques paraules, la síndrome metabòlica implica la condició d’una persona que té greix visceral amb un índex elevat de sucre a la sang, pressió alta i colesterol alt, i que per tant és propensa a l’arteriosclerosi. La denominació de síndrome metabòlica va ser anunciada com a diagnosi estàndard per part de l’OMS (Organització Mundial de la Salut) el 1998. És probable que tingueu síndrome metabòlica si la vostra cintura fa més de 85 cm de circumferència en el cas dels homes i 90 cm en el de les dones, i això es combina amb dos qualsevol d’aquests tres símptomes:


  1. Valors de glucosa plasmàtica en dejú iguals o superiors a 110 mg/dl


  2. Pressió arterial de 130/85 (qualsevol o ambdós) o més


  3. HDL (superior a 150 mg/dl) i/o LDL (menys de 40 mg/dl)


  La característica més remarcable de la síndrome metabòlica és que està associada als greixos viscerals, i no pas als subcutanis. Quan la ingesta de calories excedeix la quantitat consumida, l’excés de calories queda emmagatzemat en forma de greix. Hi ha dues menes de greix: el subcutani, que se situa just a sota de la pell, i el visceral, que es troba al voltant dels òrgans interns. La característica del greix subcutani és que l’àrea adjacent és suau i se la pot pessigar. La mena de greix que és fàcil de pessigar és el que presenten sovint les dones en la maduresa. En canvi, el greix visceral es localitza entre els músculs abdominals i els òrgans, i està típicament caracteritzat per una panxa prominent.


  La raó per la qual un cos amb greix visceral és l’objectiu de la síndrome és que la majoria dels pacients d’hiperlipèmia són persones amb greix de tipus visceral. Cadascuna de les condicions que hem vist més amunt —valors elevats de sucre a la sang, pressió alta i alts nivells de colesterol HDL/baixos de colesterol LDL— implica un alt risc per a la salut, i quan es combinen poden conduir a una situació de risc molt alt, com ara arteriosclerosi. En la meva experiència explorant intestins de totes dues menes, he vist les diferències en termes de característiques intestinals entre els greixos viscerals i els subcutanis. No és vàlid per a tothom, però moltes persones amb greix subcutani estan sanes. En canvi, moltes persones amb greix visceral tenen empobrides les funcions intestinals. La salut dels qui tenen greix visceral està en risc. Els intestins de les persones amb aquesta mena de greix són gruixuts i estan endurits, i sovint tenen diverticles. Hi ha persones que no semblen grasses però que tenen greix visceral; ho puc deduir a partir d’una forta intuïció quan practico una colonoscòpia de l’intestí. Els efectes del greix visceral i el greix subcutani són força diferents.


  La ingesta excessiva d’aliments d’origen animal produeix greix visceral


  Com és que hi ha persones que desenvolupen greix visceral mentre que d’altres en desenvolupen de subcutani?


  La medicina actual considera que tots dos són el resultat d’un excés d’ingesta calòrica i de la manca d’exercici. La causa de la diferència entre ambdós es desconeix. De manera que, a fi de curar la síndrome metabòlica, la prescripció general és una dieta amb restricció d’ingesta de calories i la pràctica d’exercici amb regularitat. Com que el greix visceral és una possible font d’energia quan els músculs es cansen, es creu que els homes, que en general tenen més musculatura que les dones, desenvoluparan més probablement greix visceral. Això, de tota manera, és una comparació relativa, ja que moltes dones tenen greix visceral. A més, els homes amb greix visceral en general tenen poca musculatura i no fan gaire exercici, encara que no se’ls hagi diagnosticat síndrome metabòlica. Així que, al meu parer, no és necessàriament cert que el greix visceral s’acumuli en la gent molt musculosa. Llavors, quina és la causa del greix visceral?


  Tant el greix visceral com el subcutani provenen dels aliments que consumim. He comparat les dietes dels qui tenen una gran quantitat de greix visceral amb les dels qui en tenen grans quantitats de subcutani. He trobat diferències notables entre ells. La quantitat de greix d’origen animal és, en part, la resposta. Molts dels qui tenien greix visceral eren consumidors de carn greixosa i productes lactis greixosos. Els que tenien greix de tipus subcutani tendien a menjar aliments en què es feia servir oli vegetal, en comptes de greixos animals. Em va semblar interessant que les persones que consumien grans quantitats de greix animal i de productes lactis acumulessin més greix visceral que les persones del mateix pes però amb greix subcutani amb qui les comparava. La meva hipòtesi és que el greix dels animals que tenen una temperatura corporal més alta que la dels humans pot contribuir a l’acumulació de greix visceral. Els individus amb pes elevat que no tenien greix visceral, era més probable que mengessin peix que no pas carn o lactis.


  Les persones acumulem l’excés de calories en forma de greix subcutani com a preparació biològica contra la inanició. En el cas que no es puguin aconseguir aigua i aliments, el greix acumulat en el cos subministra energia i aigua. Potser us sorprendrà saber que l’aigua s’emmagatzema al greix, però no és tan difícil de comprendre quan ens assabentem que els geps dels camells acumulen greix i que alhora subministren aigua al cos d’aquests animals quan ho necessiten. Ara bé, si el greix subcutani és font d’aigua i energia, quina és la funció del greix visceral? Crec que el cos acumula greix visceral com a reserva per protegir els intestins que han quedat deteriorats per l’excés de consum d’aliments d’origen animal. Les persones que consumeixen una gran quantitat de greixos i proteïnes d’origen animal adquireixen menys enzims per via alimentària, de manera que fan servir moltes reserves d’enzims per digerir i descompondre les toxines generades a l’interior del cos.


  La quantitat d’allò que anomeno enzims miraculosos o reserves bàsiques d’enzims en el cos tendeix a ser baixa. Alhora, el deteriorament dins dels intestins invita a un nombre creixent de microorganismes inflamatoris. Les membranes mucoses dels intestins generen una gran quantitat d’histamina i de radicals lliures. Com a conseqüència d’això, es produeix una reacció al·lèrgica als irritants. Dit d’una altra manera, el greix visceral es forma per protegir uns intestins que, per un excés d’ingesta de proteïnes i greixos animals, s’han endurit, s’han escurçat i s’han fet més estrets, i per tant són hiperactius davant d’irritacions externes.


  El mecanisme de la formació del greix visceral encara no s’ha demostrat. El que dic més amunt és una hipòtesi mèdica. Tanmateix, a partir de la meva experiència clínica amb milers de pacients, explorant-los els intestins al llarg de 30 anys i analitzant els seus historials clínics, puc dir inequívocament que les persones que consumeixen grans quantitats de greixos animals tendeixen a acumular greix visceral. Insto els investigadors a identificar el mecanisme de la formació del greix visceral.


  Fetge gras, alcohol i oques sobrealimentades


  Esmentaré l’alcohol com un altre culpable del greix visceral. És ben sabut que una ingesta excessiva d’alcohol transformarà un fetge sa en un fetge gras. Fetge gras vol dir que hi ha excés d’acumulació de greix al fetge.


  El fetge és un òrgan important que acumula els nutrients absorbits pels intestins i els envia a tot el cos. Per exemple, la proteïna es descompon en forma d’aminoàcid als intestins i d’allà va al fetge. El fetge, per la seva banda, torna a sintetitzar l’aminoàcid en forma de proteïna adequada perquè l’absorbeixi el cos humà. De manera semblant, el greix, que es descompon i és absorbit en forma d’àcids grassos als intestins, es converteix en colesterol, fosfolípids, triglicèrids i altres, i tot això s’envia a totes les parts del cos. Fins i tot un fetge sa conté sempre un 3-5% de greix.


  Quan les funcions del fetge es deterioren, o quan el fetge rep una quantitat excessiva de nutrients com a resultat d’haver menjat massa, es perd l’equilibri entre l’oferta i la demanda, i l’excés de greix s’acumula al fetge. En termes generals, quan la quantitat de greix al fetge sobrepassa el 30%, es diagnostica fetge gras. El foie gras que pots veure a la carta d’un restaurant no és més que fetge gras d’un ànec o una oca sobrealimentats.


  Un altre tipus de fetge gras es desenvolupa com a conseqüència de l’excés d’ingesta d’alcohol. El mecanisme pel qual es desenvolupa fetge gras a partir de l’alcohol és una mica diferent del mecanisme que funciona amb la sobrealimentació. Els intestins absorbeixen l’alcohol, però un 20% de l’alcohol consumit ja l’ha absorbit abans l’estómac. L’alcohol que l’estómac envia al fetge, primer es descompon per formar una substància molt tòxica, l’acetaldehid. A continuació, els enzims descomponen aquest acetaldehid tan perillós i el resultat és àcid acètic, el qual acaba convertit finalment en aigua i diòxid de carboni, i excretat. Aquest procés de descomposició no forma un flux continu. En comptes d’això, l’alcohol que encara no ha estat descompost i l’acetaldehid circulen pel cos constantment fins que no acaben descompostos del tot.


  Mentre l’alcohol circula, el cos està en estat d’embriaguesa. Quan l’acetaldehid no es descompon del tot i es queda al cos, les persones tenen nàusees, mal de cap i altres dolors; és a dir, que tenen ressaca.


  Es necessiten moltes fases per descompondre l’alcohol dins del sistema, i en cadascuna d’aquestes fases es consumeixen enzims. A més, es genera una gran quantitat d’oxigen actiu i, per tant, calen encara més enzims per purificar-ne l’excés. Aquest procés és possible si hi ha prou enzims al cos. Les persones que han estat grans bevedores, en general tenen manca d’enzims, de manera que no poden reparar el dany causat per la sobreabundància d’oxigen actiu. Com a conseqüència d’això, l’excés d’oxigen actiu destrueix les cèl·lules del fetge i hi provoca espais buits. A fi d’omplir aquests buits, el fetge fa servir greix que troba pels voltants. El fetge gras dels alcohòlics és el resultat de les toxines que es generen durant el procés de descomposició repetitiu de l’alcohol, el qual, de retruc, provoca danys a les cèl·lules i l’intent del cos de tapar els forats resultants tot fent servir greix.


  Perdre joventut a canvi de carn i beguda


  Tinc pocs dubtes que una ingesta excessiva d’alcohol i aliments d’origen animal us farà envellir abans d’hora. Això és perquè una dieta rica en greix animal combinada amb un excés de begudes alcohòliques comporta l’increment del greix visceral, cosa que accelera el procés d’envelliment.


  Avui dia, el que es recomana per norma general a les persones diagnosticades de síndrome metabòlica és una dieta equilibrada i baixa en calories, i fer exercici. És cert que l’exercici físic redueix el greix visceral, però pel que fa a la dieta calen consells una mica més específics. Què és exactament una dieta equilibrada, segons la investigació clínica? Caldria estudiar l’efecte de diversos aliments en el cos, i s’hauria d’informar els pacients que cal evitar els aliments susceptibles de convertir-se en greix visceral.


  Gran part de la ciència nutricional actual senzillament deixa de banda la diferència entre proteïnes animals i proteïnes vegetals. Tanmateix, segons les meves dades clíniques, les unes i les altres provoquen efectes completament diferents en el cos.


  Així doncs, recomano als meus pacients amb alts nivells de greix visceral que redueixin la ingesta d’aliments d’origen animal com a primer pas. La meva recomanació és limitar el consum de carn a una o dues vegades al mes, menjar peix un parell de dies la setmana, ja que el greix dels peixos és diferent del d’altres animals, i intentar aconseguir les proteïnes d’aliments d’origen vegetal com ara llegums. A fi de millorar la funció intestinal dels meus pacients, recomano un àpat amb cereals (arròs integral barrejat amb altres cereals) com a plat principal, acompanyat de verdures, algues i fruita. També recomano una quantitat adequada d’aigua per facilitar el flux sanguini i el limfàtic. D’aquesta manera, el greix visceral es redueix i les funcions intestinals mostren millores notables en 3-6 mesos.


  El nostre cos és, sovint, més savi que nosaltres mateixos. Sempre està buscant maneres de millorar i equilibrar la salut amb l’objectiu d’aconseguir el punt òptim. El nostre desig de menjar més i beure més alcohol té com a resultat el malbaratament dels enzims, i que els nostres òrgans es vegin sobrecarregats. Una mica d’autodisciplina per refrenar les ganes de prendre alcohol i aliments d’origen animal pagarà enormes dividends en forma de millora de la salut.


  Sóc japonès, però no estic d’acord amb la dita japonesa que diu que «el sake és la millor medecina», ni tampoc em crec el mandat bíblic de «pren una mica de vi per a l’estómac». L’alcohol no fa cap bé en absolut al cos.


  No bec mai alcohol, però en vaig ser víctima a causa d’una beguda que en contenia i que vaig prendre per error. Era un dia de calor, jo tornava a la seu del club de golf després d’un partit i estava força deshidratat. Al bar, la meva dona va demanar pinya colada i jo pinya colada sense alcohol. El cambrer es devia equivocar a l’hora de donar-nos les copes, de manera que vaig prendre un glop de la que portava alcohol. Tot i que vaig detectar-ne el sabor i que, per tant, no me la vaig acabar, ja no hi vaig ser a temps. La pressió de la sang i el ritme cardíac em van augmentar en pocs minuts. Com que n’havia begut poca quantitat, els dos indicadors van trigar gaire a tornar a la normalitat i no va passar res greu.


  Potser sóc un cas extrem, però tingueu present que l’alcohol és bastant tòxic per a algunes persones. Es diu que més del 50% dels japonesos no tenen els enzims necessaris per descompondre l’alcohol, i tot i així n’hi ha molts que en poden consumir. Això és degut al fet que els enzims tendeixen a situar-se allà on es fan servir sovint. Els qui inicialment no podien beure gaire, acaben convertint-se en grans consumidors si continuen fent-ho. Això passa perquè el cos coneix el perill i situa enzims allà on cal desintoxicar. Ara bé, desenvolupar l’habilitat de descompondre alcohol no és necessàriament bo, perquè es produeix a costa de consumir una gran quantitat d’enzims corporals.


  La beguda alcohòlica pot tenir el mèrit de reduir l’estrès o d’actuar com a desinhibidor en les relacions socials, però hi ha maneres millors d’assolir aquests objectius. És important adonar-se que l’alcohol sobrecarrega el vostre cos.


  Les dones són especialment vulnerables als efectes negatius de la beguda. Per començar, també són més propenses a convertir-se en addictes a l’alcohol. Moltes s’emborratxen més fàcilment després de la menstruació i això és perquè tenen nivells més alts d’estrògens. A més, també necessiten més temps per metabolitzar l’alcohol. Més temps per metabolitzar l’alcohol implica més temps perquè les toxines continuïn dintre del cos, i això incrementa el risc.


  Si us plau, senyores, adoneu-vos que per divertir-vos bevent pagueu el preu de la vostra joventut. Qui s’esforci a no malbaratar enzims pot gaudir d’una copa de tant en tant, però si convertiu el beure en un costum i us dieu a vosaltres mateixes que la quantitat és tolerable, al cap d’uns quants anys podeu ser víctimes d’envelliment prematur o fetge gras.


  Com més desitgis continuar jove, més ho semblaràs


  La diferència entre els homes i les dones que semblen més joves i els qui semblen més grans també es reflecteix en les característiques dels seus intestins. Els qui els conserven nets tenen una pell jove, i aquells a qui se’ls han empobrit tenen la pell gastada i semblen més vells del que els correspon.


  Si desitges estar jove, és important que segueixis una dieta i tinguis un estil de vida que millori el teu estómac i la teva funció intestinal. Mai no és massa tard per revertir les agulles del rellotge. Amb un estómac i uns intestins millorats, és segur que estaràs més sa i, com a resultat d’això, és molt probable que semblis més jove.


  De vegades, però, hi ha qui té un aspecte jove sense cap esforç per millorar l’estómac i els intestins. De la mateixa manera, algunes persones que decideixen seguir una dieta correcta i un estil de vida adequat semblen més joves, mentre que d’altres no. Quina diferència hi ha entre els qui semblen més joves i els qui no?


  He obtingut la resposta a aquest misteri després de molts anys de visites i de coneixement dels meus pacients. Els qui conserven un aspecte especialment juvenil tenen un fort desig de joventut. En altres paraules, una predisposició diferent. M’ocuparé d’aquesta qüestió més endavant. L’efecte de la ment sobre el cos és molt més gran del que la ciència mèdica pensava en el passat.


  He afirmat als meus llibres anteriors que la motivació positiva i decidida pot vèncer malalties. De la mateixa manera, el vostre grau d’aspecte juvenil varia en funció de la fortalesa del vostre desig.


  Trobareu moltes persones que semblen més joves del que indicaria la seva edat biològica si us fixeu en actrius i gent famosa. No necessàriament segueixen dietes per millorar l’estómac i els intestins. El seu aspecte jovenívol prové del seu poderós desig de ser joves i guapos. Potser el seu aspecte no se sustenta en un bon estat de salut, però és possible que el seu desig tan fort produeixi un efecte beneficiós en el cos. Com a prova d’això, hi ha unes quantes actrius i presidents de govern que s’han envellit ràpidament després de retirar-se. Això és degut a la minva del seu desig. Si la seva condició juvenil s’hagués sustentat en la salut, no s’haurien envellit tan de pressa. El poder de les vostres intencions importa de debò. La millor manera d’enfocar-ho és seguir una dieta i dur un estil de vida que sigui bo per als vostres intestins, però també cultivar un desig poderós de ser joves.


  Jo, que advoco per la medicina preventiva, he de viure tal com predico o no m’escoltarà ningú. Per a mi és important estar sa, sentir-me jove i tenir aspecte juvenil. Aconsello mètodes que he desenvolupat per viure sense malalties. Com més sentit li donem a viure aquesta mena de vida —és a dir, com més fort sigui el desig—, més fàcil serà que tinguem bona salut.


  2. Com recuperar salut juvenil i bellesa


  L’aigua, oblidada en molts mètodes contra l’envelliment


  Apreciem una pell fresca, suau i juvenil de la mateixa manera que apreciem els sucs de fruita acabats de fer. Un alt contingut de fluids indica que les cèl·lules són joves i estan sanes. De mitjana, el 60-70% del cos humà és fet de fluids. Com més jove és una persona, més probable és que estigui situada a la banda alta d’aquesta franja, perquè el cos tendeix a perdre fluids amb l’edat. En un nadó, el fluid representa el 70-80% del pes corporal, en un adult el 60-70%, i en la gent gran baixa fins al 50-60%. Això és senyal de l’estreta relació entre l’envelliment i unes cèl·lules plenes de fluid —o no—. L’estómac i els intestins dels nadons són molt bonics, fins i suaus al tacte, igual que la pell. El percentatge de fluid a la pell del nadó pot arribar al 88%. Quan fem els 20, el fluid pot haver baixat al 68%. Als 60, el percentatge de fluid al cos decau potser fins al 40%.


  La raó per la qual l’hormona del creixement àcid hialurònic s’està fent tan popular en els règims contra l’envelliment és que té la capacitat d’elevar el contingut d’humitat de la pell. És un agent de retenció d’humitat. L’hormona del creixement comença a declinar aproximadament a l’edat de 15 anys. Molts mètodes contra l’envelliment intenten rejovenir la pell aportant artificialment suplements d’hormona del creixement. Al meu parer, no és una bona idea, perquè un mètode com aquest pot tenir riscos.


  Hi ha moltes coses del funcionament del nostre cos que no entenem del tot. Per exemple, les hormones que secretem a l’adolescència regulen el creixement i condueixen a la pubertat. Necessitem grans quantitats d’hormones del creixement durant aquesta etapa important del desenvolupament. La secreció d’hormones del creixement assoleix el punt àlgid a l’adolescència. Després, quan som adults, continuem secretant una mica d’hormona del creixement, perquè és necessària per al metabolisme i les funcions immunitàries, però la quantitat que es requereix és molt inferior a la que calia quan érem adolescents.


  És correcte subministrar hormones del creixement suplementàries per mantenir la pell llisa i suau quan la persona ha arribat a l’edat adulta, sense tenir en compte els ritmes naturals del cos i de la natura? L’efecte de l’hormona del creixement a la pell s’ha demostrat, però caldria investigar l’efecte en altres parts del cos abans d’utilitzar-la amb aquest propòsit. Les hormones són vitals per a la nostra existència, però, amb tot, la quantitat necessària és molt petita. És tan fàcil pertorbar el delicat equilibri hormonal del cos que no crec que un suplement artificial com aquest sigui el millor per a la nostra salut.


  El que és necessari per aconseguir un cos jove i ple de salut no s’hauria de subministrar artificialment. En comptes d’això, hem de crear dintre del nostre cos les condicions que posin en marxa els mecanismes homeostàtics innats i el poder de curació natural. A fi d’assolir aquestes condicions, hauríem d’utilitzar els mitjans naturals, com ara menjar bé, beure bona aigua, eliminar correctament, dormir adequadament, respirar profundament, fer exercici físic i crear un estat mental positiu.


  Alguns dels mètodes que s’anomenen a si mateixos mètodes contra l’envelliment deixen de banda una de les maneres naturals d’aconseguir bellesa i bona salut: beure aigua bona! Aigua bona i en quantitat adequada és el secret més poderós per a la vostra bellesa. No podem esperar tenir la pell fresca i rosadeta de la joventut gràcies a substàncies que retinguin la humitat o hormones mentre el cos se’ns deshidrata per una ingesta inadequada d’aigua bona. L’aigua té un impacte més gran que el menjar en la salut i les funcions del cos. És un error pensar a incrementar la retenció d’humitat amb una teràpia d’hormones mentre oblidem aportar al cos l’aigua que li convé.


  Per què es detecten a la pell els primers símptomes d’envelliment


  L’aigua és present a totes les parts del cos. Fins i tot les ungles, que tenen un aspecte tan sec, contenen prop d’un 15% d’aigua. Necessitem aigua per transportar els nutrients necessaris i excretar els residus, és clar, però el seu paper no es limita a aquestes funcions. Els enzims no poden funcionar sense aigua. Per gaudir d’un poder enzimàtic total, cal una gran quantitat d’aigua. Això es deu al fet que un subministrament adequat d’aigua regula el flux estomacal i intestinal, així com també l’eliminació de toxines, i d’aquesta manera regula l’equilibri dels bacteris a l’interior de les cèl·lules dels intestins, amb la qual cosa contribueix a la generació de més enzims.


  L’aigua té un paper vital en el sistema immunitari. Per exemple, si el cos es deshidrata, la tràquea perd la humitat i les cèl·lules immunitàries no funcionen correctament. La capacitat per protegir-se dels fongs i els virus disminueix. El cos inadequadament hidratat es torna propens als refredats, la tos, la bronquitis i la pneumònia.


  Això no es limita a les membranes mucoses com la tràquea. La pell exposada constantment a l’aire es podria assecar i fer-se menys resistent a diversos bacteris, i llavors tenir problemes com ara la dermatitis. El que s’anomena pell sensible i que respon amb erupcions i altres problemes cutanis a la més petita irritació, és pell amb nivells d’humitat inadequats a la capa cuticular. La pell, que és vital com a protectora del cos, només ens pot protegir quan les seves cèl·lules tenen el nivell d’humitat que necessiten.


  L’aigua també és vital per a tots els altres òrgans interns. La intel·ligència innata del cos entén que no sempre hi podrà haver subministrament adequat d’aigua. De manera que, en connexió amb el cos, estableix el seu propi ordre de prioritats a l’hora de proporcionar aigua als òrgans vitals.


  La primera prioritat és el cervell. El cervell és una massa de cèl·lules nervioses, el 85% de la qual consisteix en aigua. El cervell processa la informació recollida mitjançant els nervis a totes les parts del cos i emet les instruccions necessàries perquè tot continuï funcionant. La raó que el cervell contingui un percentatge d’aigua tan elevat és que l’aigua actua de mitjà de transport d’informació. Dins de les cèl·lules nervioses hi ha ínfims canals, i les substàncies transmissores que produeix el cervell són transportades a través dels canals als nervis perifèrics. Així doncs, si falta aigua al cervell, el resultat serà una manca de transmissió d’informació cap al cervell i des d’aquest. En resum, el cervell serà incapaç de manejar informació vital per a la supervivència del cos. Si la manca d’aigua és lleu, potser només tindrem mal de cap, però si és greu, pot provocar símptomes com ara problemes de consciència o de memòria. En un cas extrem de manca d’aigua, com ara una insolació, està en perill la supervivència.


  Després del cervell, la prioritat de l’aigua corporal són els pulmons, i a continuació el sistema endocrí, incloent-hi el fetge i els ronyons. Els músculs i els ossos figuren a la part baixa de la llista. L’última prioritat és la pell. Aquesta és la raó per la qual els signes d’envelliment s’observen majoritàriament a la pell.


  La manca d’ingesta d’aigua pot provocar càncer


  Un cos adult de dimensions mitjanes necessita al voltant d’1,5-2 litres d’aigua. Si només en beus un litre al dia, el teu cos patirà els efectes d’una manca d’aigua d’entre el 30% i el 50%. La manca d’aigua no es reparteix igual entre uns òrgans i uns altres ni entre unes cèl·lules i unes altres, perquè el cos prioritzarà la distribució d’aigua als òrgans en funció de la importància de cada òrgan per a la vida. Dit d’una altra manera, entre la tercera part i la meitat de les cèl·lules de la pell, que figuren en l’última posició a la llista de prioritats, no rebran aigua en absolut. La deshidratació tornarà la pell menys elàstica, però no causarà la mort del cos. Així doncs, quan manca l’aigua, el cos ajusta el flux sanguini als vasos perifèrics i prioritza el flux a les parts més vitals.


  Alhora, la capacitat del cos per establir prioritats en la distribució d’aigua garanteix que la pressió sanguínia es mantingui en un nivell adequat, a fi que no es posin en perill l’aportació de nutrients i oxigen a les cèl·lules ni l’eliminació dels residus cel·lulars. Un cos humà pot tolerar quedar-se sense aliments i aigua fins a un nivell determinat i les cèl·lules a les quals manqui l’aigua no moriran de seguida. Ara bé, si la condició de manca d’aigua continua, les cèl·lules perdran la capacitat metabòlica normal i les funcions habituals.


  Dins les cèl·lules que pateixen manca d’aigua per eliminar toxines, els enzims no hi poden treballar correctament i augmenta molt el risc de mutació genètica, cosa que provoca càncer. Hi ha qui no es creu que la manca d’ingesta d’aigua pot provocar l’aparició del càncer, però és la realitat.


  Un home japonès de 23 anys va venir a la meva clínica de Nova York perquè el visités. Patia disfàgia (dificultat per empassar) perquè tenia càncer entre l’esòfag i l’estómac. Vaig sospitar que la manca d’aigua podia ser part del problema i li vaig preguntar quanta aigua bevia al dia. La seva resposta va ser que en bevia més que la majoria de les persones. Tenia la pell aspra, la circulació era deficient i, a més, amb una exploració endoscòpica vaig constatar manca d’aigua. Vaig continuar preguntant i vaig descobrir que no prenia gens d’aigua. El que bevia eren refrescos gasosos amb un alt contingut de cafeïna, que priven el cos d’aigua. En prenia set o vuit ampolles al dia.


  L’aigua és un fluid, però no tots els fluids són aigua. En parlaré més endavant, però és important adonar-se que el que necessita el nostre cos no és un fluid qualsevol. Necessita aigua. He arribat a reconèixer la importància del consum d’una quantitat adequada d’aigua mitjançant la meva investigació dels costums alimentaris i les malalties. La majoria dels meus pacients amb càncer no han begut prou aigua al llarg de la vida.


  Quan intervinc un pacient de càncer, recomano set costums saludables específics per prevenir la recurrència de la malaltia, i poso un èmfasi especial en el fet que han de beure una quantitat d’aigua important. Entre 1,5 i 2 litres al dia és correcte per a una persona amb bona salut, però jo en recomano entre 2 i 3 litres sempre que no hi hagi problemes de ronyó. Crec que una de les raons per les quals l’índex de recurrència entre els meus pacients és baixa, es pot atribuir a aquesta recomanació.


  Hi ha moltes alternatives a la medicina occidental, que implica cirurgia i productes farmacèutics. La teràpia enzimàtica que preconitzo és una d’elles. La cura d’aigua que recomana una ingesta adequada d’aigua per curar malalties, n’és una altra. Un doctor en medicina iranià, el doctor Batmanghelidj, ha estudiat la importància de l’aigua i ha establert que la majoria de les malalties modernes tenen l’origen en un metabolisme amenaçat per una manca crònica d’aigua a les cèl·lules. El seu llibre ha tingut una gran difusió i moltes persones que patien malalties cròniques s’han curat. He llegit aquest llibre i estic d’acord amb la seva teoria que la manca d’aigua a les cèl·lules és la causa de molts problemes, tot i que no puc estar d’acord que totes les malalties s’originin per aquest motiu. La meva recomanació és seguir un règim consistent a menjar els aliments adequats, beure prou aigua bona, evacuar amb regularitat, respirar, fer exercici adequat, dormir bé i relaxar-se per aconseguir pau mental. La bona salut es manté amb la interacció de totes aquestes pràctiques. Podria ser fins i tot perillós creure que només el menjar o només l’aigua poden curar les malalties. Per més que una persona faci una dieta equilibrada, l’efecte no serà el que cal per recuperar i mantenir la salut si no beu prou aigua. De fet, és important practicar tots set mètodes.


  El vostre cos necessita aigua constantment


  Quan beveu aigua? Si la vostra resposta és «quan tinc set», probablement teniu el cos bastant deshidratat. La set és l’últim senyal que envia el cos per avisar que li manca aigua. Quin és el primer símptoma? Podria ser la pressió sanguínia alta o la pell seca.


  El primer impacte de la manca d’aigua en el cos es produeix a la sang i al sistema limfàtic. La missió principal de la sang és transportar oxigen i energia a les cèl·lules, mentre que el sistema limfàtic s’emporta les cèl·lules velles i els residus. Podeu imaginar-vos la sang i el sistema limfàtic com les canonades i el clavegueram del cos. La sang es compon de cèl·lules sanguínies i plasma sanguini. El plasma, que representa el 60% de la sang, és aigua en un 90%. La limfa es troba als vasos limfàtics després que el plasma dels capil·lars sanguinis s’introdueixi als canals limfàtics. La limfa també es compon d’aigua en un 90%.


  Quan un cos no té prou aigua, vol dir que tampoc hi ha prou aigua a la sang i a la limfa. El resultat és que la sang s’espesseix. Aquest és el primer senyal que hi ha poca aigua al cos. Quan la sang és espessa, es posa en perill la circulació. El cos intenta garantir el flux als òrgans vitals augmentant la pressió sanguínia, incrementant el ritme cardíac o tancant capil·lars sanguinis. El primer símptoma o avís de la manca d’aigua és la minva del to de la pell. Potser us heu fixat com es rejoveneix la pell amb un massatge. Això es deu al fet que l’estimulació del massatge incrementa el flux de sang cap als capil·lars. Els canvis en la pressió sanguínia i en el to de la pell s’han de veure com avisos d’una manca crònica d’aigua.


  De tota manera, el cos té moltes altres maneres d’enviar senyals d’alarma. Per exemple, quan estic molta estona parlant en una conferència, em ve ronquera, un senyal de manca d’aigua. Tinc el costum de beure prou aigua, però en una conferència en perdo molta en molt poc temps amb la respiració i la suor. Els pulmons i la tràquea necessiten aigua constantment i, per tant, tenen prioritat en el subministrament, però quan se’n gasta una gran quantitat, la deshidratació apareix de seguida. Les persones que fan discursos freqüentment o que canten haurien de beure més o menys 1 litre d’aigua abans de començar. Cada vegada hi ha més gent amb problemes de sequedat ocular per culpa de l’ús dels ordinadors. En comptes de tractar-ho com un problema dels ulls, el meu consell és beure 2 o 3 gots d’aigua i tancar els ulls una estona. Aquest mètode és més segur i molt més efectiu que no pas les gotes oculars. La millor cura, de tota manera, és la prevenció: beure molta aigua amb regularitat perquè el cos en rebi constantment l’aportació adequada.


  Potser heu tingut rampes a les cames mentre dormiu. Això també és un senyal de manca d’aigua al cos. Les rampes són contraccions musculars causades per un desequilibri de minerals que es produeix quan falta aigua a la sang. Això també és vàlid per a les rampes que notem després d’haver fet un exercici intens, com ara nedar o jugar a futbol. Quan dormim, som propensos a deshidratar-nos perquè el cos no rep aigua durant unes quantes hores. A més, també solem suar de nit per regular el cos. De mitjana, un adult sua l’equivalent d’un got d’aigua mentre dorm de nit. No obstant això, beure aigua just abans d’allitar-se no és recomanable, perquè hi ha perill de reflux gàstric cap a l’esòfag. Us aconsello prendre aigua un parell d’hores abans de ficar-vos al llit i eliminar l’excés d’aigua orinant abans de dormir.


  Qui té al·lèrgies o dermatitis atòpica hauria de beure aigua


  Un examen bàsic de salut sempre inclou una anàlisi d’orina. L’orina que excreta el cos dóna moltes pistes sobre l’estat de salut de l’individu. L’orina de primera hora del matí és la millor per a una anàlisi perquè és la que està menys diluïda. El pacient no ha begut aigua en les últimes vuit hores i la seva orina, per tant, té molt poca quantitat d’aigua i és la més densa. El color de l’orina n’indica la densitat. L’orina d’una persona sana que consumeix una quantitat d’aigua saludable és clara amb només un lleu to groguenc. L’orina sana de primera hora del matí és una mica més fosca.


  El color de l’orina s’enfosqueix a mesura que disminueix l’aigua dins del cos, de manera que els qui tenen l’orina amb coloració fosca haurien d’incrementar el consum d’aigua. Les persones d’edat avançada, que retenen menys aigua, i els bebès, que en necessiten grans quantitats, són propensos a la deshidratació. Beure aigua sovint és especialment important per a la gent gran i per als més menuts. Els sistemes innats del cos de l’adult regulen l’aigua estrenyent els vasos o fent disminuir el volum d’orina. El color i la densitat de l’orina canvien en conseqüència. El cos dels bebès, en canvi, encara no s’ha desenvolupat prou per regular el fluid corporal d’aquesta manera. Per això és tan important estar atents a la seva ingesta de fluids per mantenir-los correctament hidratats. La deshidratació pot ser el motiu que un bebè continuï plorant després d’haver menjat prou. És especialment important estar pendents de la hidratació dels nadons quan se’ls dóna llet de biberó, perquè es fabrica amb ingredients que la fan semblar llet materna, però el material bàsic sol ser llet de vaca. Els aliments d’origen animal tendeixen a acidificar el cos i, com a resultat d’això, a fer-lo més propens a la deshidratació. Els nadons amb estómac i intestins delicats corren perill de desenvolupar inflamacions intestinals o excés de secreció d’histamina a causa de l’estrès que provoca la deshidratació.


  Com que parlem de la histamina, m’agradaria comentar l’efecte advers de la deshidratació en les al·lèrgies. La histamina és una substància que envia un senyal al sistema immunitari quan un al·lergogen envaeix el cos. En altres paraules, la histamina apareix com a avís que cal purgar-se d’un organisme invasor. Quan se’n produeix en excés, causa diverses menes de reaccions al·lèrgiques, com ara mocs, inflamacions, picor, edema i dolor. El mateix passa amb la dermatitis atòpica i l’asma. Les persones que pateixen símptomes d’al·lèrgia és perquè segreguen elevades quantitats d’histamina. La histamina és útil per al cos com a transmissor per al sistema immunitari, sempre que no se n’alliberi en excés. I per què se n’allibera en excés?, podríeu preguntar. Actualment, no tenim resposta a això. Com que s’observen factors hereditaris en les al·lèrgies, els investigadors intenten veure si hi ha problemes genètics, però fins ara no ha quedat establert que sigui així.


  Curiosament, els experiments amb animals han confirmat que amb un increment d’aportació d’aigua al cos disminueix la producció d’histamina. El doctor Batmanghelidj, que advoca per la cura d’aigua, ha informat que, quan els seus pacients afectats d’al·lèrgies incrementaven el consum d’aigua, els símptomes es reduïen de manera extraordinària. No sé exactament per quin motiu l’increment del consum d’aigua provoca una reducció de la producció d’histamina, però sospito que una quantitat d’aigua adequada a les cèl·lules actua com una mena de barrera de mucosa, de manera que les cèl·lules es posen a treballar correctament per suprimir la reacció adversa a les substàncies al·lèrgiques.


  El cervell s’encongeix sorprenentment en una nit d’alcohol


  Si beus alcohol, sens dubte coneixes la set que et crema la gola després d’una nit bevent. Això et passa perquè el teu cos s’ha deshidratat en extrem.


  L’alcohol priva el cos d’aigua de diverses maneres. La primera és pel poder diürètic de l’alcohol. La gent que beu molta cervesa pot empassar-se-la perquè perd molta més aigua amb l’orina que no pas n’ingereix amb la cervesa. L’aigua del cos també s’utilitza per neutralitzar i eliminar toxines generades en el curs de la descomposició de l’alcohol. El cos vol desfer-se de les toxines com més aviat millor, de manera que el volum d’orina augmenta amb aquest propòsit, i això provoca la minva d’aigua en el cos. A més, quan es beu alcohol, la quantitat d’aigua que s’evapora per la membrana nasal s’incrementa a causa de la presència d’alcohol en l’alè. L’alcohol torna l’aigua més volàtil. Alhora, immediatament després d’haver consumit alcohol, els vasos sanguinis s’expandeixen, i això fa que la velocitat del flux sanguini augmenti, el ritme cardíac s’acceleri i el ritme respiratori també. Amb un ritme respiratori accelerat, l’aigua es perd per la tràquea amb més rapidesa. Amb una circulació de la sang accelerada, la temperatura del cos augmenta i la quantitat de suor per regular la temperatura corporal també puja. D’aquesta manera, el cos perd una quantitat d’aigua enorme, és a dir que es deshidrata.


  Quan la deshidratació continua apareix un rebot del flux sanguini. És a dir, a fi de protegir el cos del progrés de la deshidratació, els vasos sanguinis es contrauen per limitar el flux sanguini. Quan això passa i es restringeix conseqüentment el flux sanguini als capil·lars, una gran quantitat de cèl·lules es tornen ineficients. D’aquesta manera, la deshidratació causada per la ingesta d’alcohol arriba al cervell, que es compon d’una gran quantitat d’aigua. La desagradable sensació de ressaca l’endemà d’una nit de beure massa la causa sobretot l’acetaldehid present al cos, però el mal de cap insistent que patim el provoca el cervell, que s’ha atrofiat per la pèrdua d’aigua a les cèl·lules cerebrals. Si aquesta manera de beure no és freqüent, el problema de l’atròfia del cervell es pot resoldre prenent prou aigua. Beure molt amb freqüència, i el seu resultat en forma d’atròfia del cervell, finalment acabarà amb la pèrdua de la capacitat de recuperació, i arribarà a un punt en què les funcions cerebrals disminuiran. El cervell de molts alcohòlics està atrofiat com a conseqüència de la deshidratació que provoca beure amb freqüència.


  L’alcohol consumeix un gran nombre d’enzims en el procés de descomposició i, per tant, el millor és no beure. Si has de beure, és aconsellable prendre una quantitat d’aigua adequada tant abans com després de consumir alcohol a fi de prevenir la deshidratació.


  Fumar provoca deshidratació


  La pell dels fumadors té una tonalitat fosca característica i es torna flonja prematurament. Això es deu a l’envelliment de la pell per culpa de la deshidratació crònica. El fluid del cos consisteix en fluid intracel·lular i extracel·lular. El fluid intracel·lular és, literalment, el fluid de l’interior de les cèl·lules. I l’extracel·lular és el que es troba fora de les cèl·lules, especialment plasma sanguini i limfa, que és el fluid entre cèl·lules. Tal com s’esmenta més amunt, entre el 60% i el 70% del cos és fluid, al voltant del 40% és fluid intracel·lular i el 20%, extracel·lular.


  Quan manca aportació d’aigua o quan se’n perd molta, la primera pèrdua es produeix en el fluid extracel·lular, com són el plasma sanguini i la limfa. A mesura que continua la deshidratació i la quantitat de fluid extracel·lular disminueix, el cos intenta evitar la pèrdua de sang extraient fluid de l’interior de les cèl·lules. Una minva del fluid intracel·lular posa en risc el treball d’aquestes cèl·lules, la producció d’enzims i la seva activitat a l’interior de les cèl·lules. Aquesta pèrdua de volum i activitat d’enzims comporta la pèrdua de poder enzimàtic per combatre l’oxidació. La raó per la qual la deshidratació accelera l’envelliment de les cèl·lules és l’afebliment del poder enzimàtic a causa de la manca de fluid. De manera que, a fi de mantenir la salut i la joventut, és important subministrar una quantitat suficient d’aigua i eliminar les causes de la deshidratació.


  La cafeïna del cafè accelera l’envelliment


  Fins ara he afirmat que l’alcohol i fumar causen deshidratació. A més, hauria de recomanar un consum de cafeïna molt limitat. La cafeïna té un poder diürètic important. Quan algú beu molt de te o cafè amb cafeïna, està afavorint una deshidratació greu. Als amants del cafè els agrada la seva propietat estimulant, però hi ha riscos. Alguns beuen cafè perquè els desperta. El cafè té una propietat que estimula el sistema nerviós central. Per l’excessiva estimulació del sistema de creació d’energia, pot ser que ens sentim plens de vitalitat de manera temporal, però una ingesta abundant de cafè pot provocar arítmies a causa de la càrrega excessiva per als músculs del cor.


  Aquesta producció excessiva d’energia també pot causar la sensació de cansament un cop acabada l’explosió d’energia inicial. El principal problema de la producció excessiva d’energia és la pèrdua d’enzims. Si teniu en compte el declivi del poder enzimàtic de la deshidratació i la pèrdua d’enzims generada per un excés de producció d’energia, entendreu per què massa cafeïna accelera l’envelliment. És aconsellable no passar de 2 o 3 tasses de cafè o te al dia.


  Les begudes isotòniques per a la pràctica de l’esport poden comportar riscos


  Tal com esmento més amunt, la set no és el primer símptoma per fer-nos saber que està minvant l’aigua del cos, sinó que és un senyal per anunciar que ens trobem en un estat perillós de deshidratació. Si cultiveu plantes, segurament sabeu que és important regar-les amb regularitat abans no es marceixin. Un cop regades es recuperen, però si només repetiu el cicle de rec quan mostren senyals que s’estan marcint, les plantes es debiliten i al final es moren.


  Amb el cos humà passa el mateix. Cada cop hi ha més gent que mor d’insolació a l’estiu, i crec que això és un indici que hi ha més persones que pateixen deshidratació crònica. Amb aigua adequada, és poc probable que moriu deshidratats, tret de si us poseu a fer exercici excessiu a ple sol. Per viure una vida llarga, de tota manera, és més important prevenir els problemes que no pas curar-los. De la mateixa manera, és molt més important beure una quantitat adequada d’aigua que prendre’n només quan tenim set. Per a l’activitat esportiva a l’estiu, beure prou aigua abans d’un partit previndrà el risc d’una insolació o una deshidratació. Alguns aficionats al golf eviten beure aigua mentre juguen, perquè diuen que els agrada més la cervesa quan tenen set. Això és perillós. Goso dir que és un suïcidi beure cervesa, amb els seus efectes diürètics, quan estem deshidratats. Si algú vol beure cervesa, el meu consell és que prengui 500 mil·lilitres (2 o 3 gots) d’aigua abans de la cervesa. Hi ha qui diu que beu cervesa abans i aigua després perquè, de tot manera, acabaran igualment dins del cos. L’aigua que es beu després de la cervesa és malaguanyada perquè s’elimina a causa de l’efecte diürètic de la cervesa. Per això és important beure aigua abans de beure cervesa.


  Una raó per la qual és bo fer exercici és que estimula els músculs i això facilita el flux sanguini. Ara bé, si la sang és espessa, no pot circular amb fluïdesa. Les persones que es cansen de seguida de fer exercici, molt probablement pateixen manca d’aigua. Amb una ingesta insuficient d’aigua, no hi ha una aportació eficient dels nutrients i l’oxigen adequats, els músculs i les cèl·lules deixen de treballar a ple rendiment i és per això que us trobeu cansats. Quan us estigueu arrossegant d’aquesta manera, el meu consell és que begueu aigua i us estireu una estona. A mesura que l’aigua es distribueix a les cèl·lules, el poder enzimàtic del cos s’eleva, i això elimina la sensació de fatiga. En resum, és important beure aigua abans de fer exercici, abans d’un àpat, abans de beure alcohol i sobretot quan es té set.


  Hi ha qui diu que val més beure begudes isotòniques que no pas aigua pura durant la pràctica esportiva. Certament, és important consumir no només aigua, sinó també minerals com ara sodi, potassi, magnesi i altres, perquè es perden amb la suor. Sigui com sigui, no recomano les begudes isotòniques, perquè contenen grans quantitats de sucre afegits als minerals. En una ampolla de refresc normal i corrent de 500 mil·lilitres hi ha entre 30 i 50 grams de sucre. A les begudes isotòniques encara se n’hi afegeix més per recuperar-se del cansament. Potser està bé que un atleta en prengui mentre fa exercici sever, a fi de complementar la seva energia, però per a jugadors de golf o persones que corren com a aficionats el consum d’aquesta mena de begudes és massa arriscat.


  És ben sabut que una ingesta excessiva de refrescos és causa de l’anomenada síndrome metabòlica dels refrescos. Les begudes isotòniques contenen substàncies per controlar l’osmosi i, d’aquesta manera, fer més efectiva l’absorció. Això fa que la glucosa s’absorbeixi ràpidament, cosa que eleva el nivell de sucre a la sang. És per això que les begudes isotòniques tenen més números de provocar diabetis que els refrescos habituals. La millor manera d’aconseguir aportacions suplementàries dels minerals que es perden a través de la suor és prendre un pessic de sal de bona qualitat amb aigua. N’hi ha prou amb un petit pessic de sal per cada got d’aigua o dos.


  Entengueu la diferència entre aigua i fluid, i entre sal i coses salades


  Quanta aigua beveu al dia? Recordeu que l’aigua i els fluids són dues entitats separades, de manera que qualsevol beguda que no sigui aigua pura no compta com a consum d’aigua. Per exemple, les begudes com el cafè, el te o els sucs contenen fluids, però no són aigua. Hi deu haver molta gent que no beu aigua cada dia. Entre els meus pacients, n’he tingut molts que havien consumit grans quantitats de cafè, begudes carbòniques, sucs i altres coses, però no gaire aigua. N’hi havia que amb prou feines en bevien mai. No cal dir que tots ells estaven deshidratats, i la seva pell n’era una mostra, amb l’envelliment avançat de les cèl·lules. La salut se’ls ressentia, també. Alguns havien desenvolupat malalties greus, com el càncer. Ja he parlat del risc de les begudes isotòniques. En termes generals, no hi ha cap beguda a part de l’aigua que pugui calmar la set de les cèl·lules.


  El te i el cafè contenen una gran quantitat de fluids, i alhora moltes substàncies químiques naturals. El cafè conté prop de 25 varietats de substàncies químiques naturals, i el te també. Per aconseguir l’aigua necessària a partir d’aquestes begudes, el cos hauria de filtrar les impureses i eliminar-les, i això vol dir consumir grans quantitats d’enzims en el procés. La cafeïna del cafè i del te és diürètica, i en conseqüència bevent-ne es perd molta aigua.


  Els sucs concentrats i altres menes de sucs que es produeixen en fàbriques per omplir els prestatges de les botigues, amb prou feines tenen cap utilitat per al nostre cos, perquè els enzims queden destruïts en els processos de fabricació. També es destrueixen moltes vitamines. En canvi, aquests sucs contenen una gran quantitat d’additius, com ara el sucre, la fructosa i altres. Un excés d’ingesta pot comportar pujades de sucre a la sang, i també pot provocar diabetis o hipoglucèmia. Algú pot pensar que els sucs de fruita fets a casa, com que tenen moltes vitamines que han quedat intactes, són bones per calmar la set, però també tenen massa sucre per prendre-les com a substituts de l’aigua. Tingueu present que algunes fruites contenen substàncies diürètiques com són el potassi i l’àcid cítric, i això comporta pèrdua d’aigua. La fruita conté enzims de bona qualitat i és bona per a la salut, però cal complementar-la amb aigua suficient. En els meus «7 mètodes de salut», recomano beure aigua abans de menjar fruita, no com a postres després d’un àpat, sinó com a aperitiu. Dit d’una altra manera, begueu aigua, després mengeu fruita i, en acabat, feu l’àpat. Això és important a l’hora de prevenir la deshidratació i el consum d’enzims. A fi de seguir aquesta seqüència, jo practico la següent rutina per beure aigua:


  Al matí. A l’hora de llevar-me 2-3 gots (550-750 ml)


  Per dinar. 1 hora abans de dinar 2-3 gots (550-750 ml)


  Per sopar. 1 hora abans de sopar 2-3 gots (550-750 ml)


  D’aquesta manera, puc prendre fàcilment entre 1,5 i 2 litres d’aigua. Els qui no puguin prendre gaire aigua poden començar amb 300 mil·lilitres i augmentar-ne la ingesta gradualment.


  Hi ha qui diu que una ingesta excessiva d’aigua no és bona per al cos. És veritat que cal evitar massa fluids com el cafè, el te, els sucs o les begudes carbòniques, però crec que es pot beure tanta aigua com es vulgui, tret de si teniu problemes de ronyó. El millor diürètic per al cos és l’aigua.


  Tal com he esmentat més amunt, cal una quantitat adequada de sal de bona qualitat per mantenir l’equilibri de vitamines, minerals i aigua al cos.


  De la mateixa manera que els fluids no són aigua, excepte l’aigua mateixa, també hi ha una diferència important entre la sal i el sodi. La sal refinada que fem servir en la nostra dieta és 99,5% NaCl, o sodi, pur. La sal natural sense refinar conté sobretot sodi, però també altres minerals. La sal natural de bona qualitat conté un bon equilibri de potassi, magnesi, iode i ferro. Es compon d’un 86,5% de sodi i un 13,5% d’aquests altres quatre minerals. Tots ells són essencials per al vostre cos.


  La sal marina, que es produeix amb l’evaporació de l’aigua, és una sal natural especialment bona per a la vostra salut, i és rica en minerals.


  L’aigua destil·lada és antinatural


  Hi ha bastanta gent tant als Estats Units com al Japó que només beu aigua destil·lada. Afirmen que, com que està lliure d’impureses i minerals, pot purgar el cos de l’excés de minerals i impureses. Dubto que sigui veritat. Als fluids corporals hi ha electròlits, i la densitat d’aquests electròlits es manté en un nivell constant. Quan disminueix el volum de fluids, o quan augmenta la densitat d’electròlits a la sang, el cos incrementa el volum de fluid, de manera que genera la sensació de set i, per tant, dóna l’ordre d’ingerir líquid. El cos també intenta mantenir la densitat electrolítica incrementant el volum d’orina o suor. A més, l’aigua destil·lada és antinatural. La vida a la Terra va néixer al mar i es diu que els humans tenen l’origen al mar. Cap ésser viu pot sobreviure en aigua destil·lada, privada dels minerals i les impureses. Com pot ser que una aigua en la qual no poden sobreviure els peixos sigui aigua bona? Crec que la millor aigua per als nostres cossos és l’aigua fresca de la natura.


  L’aigua natural que brolla de les fonts ha passat per la terra i les capes de roca, ha fluït per vies subterrànies. Les aigües famoses que es troben a molts llocs del món tenen segles d’edat, que cal comptar des del punt on la terra ha rebut l’aigua de la pluja fins al punt on brolla en una deu, preparada perquè ens la beguem. En un llarg viatge subterrani, l’aigua natural s’ha purificat i ha absorbit minerals necessaris per als éssers vius. Cap aigua sense minerals és natural. Som part de la natura, i crec que hauríem de beure aigua natural; i malgrat tot, pot ser un gran repte trobar aigua que puguem beure amb tranquil·litat.


  Faig servir un purificador d’aigua per crear aigua de boca al més similar possible a l’aigua ideal. L’aigua de l’aixeta conté clor per matar els bacteris. Per aconseguir aigua que puguem beure cal eliminar-ne el clor i els altres productes químics, però en canvi crec que treure’n els minerals que li aporta la natura és una falta de respecte envers la natura mateixa.


  Els nostres cossos estan estretament lligats a la terra on vivim. La dieta ideal es constituirà d’aliments propers a l’àrea de cadascú, que prepararem i consumirem mentre encara sigui fresca. Per aquest motiu, és important que la vostra terra estigui neta. Quan el territori on vius es contamina, els productes i l’aigua també es contaminen.


  Hi ha una expressió budista que diu: «La conseqüència de l’acte d’una persona és inseparable de l’entorn on viu». Nosaltres, que patim contaminació ambiental, ens hauríem de prendre aquesta expressió seriosament. Hauríem de tenir present que els aliments i les aigües veritablement bones són els que produeix un bonic entorn del qual s’hagi tingut cura amorosa.


  3. Un estil de vida per elevar el poder enzimàtic


  Per què ens agafa son quan estem plens?


  Després d’un àpat copiós tenim son.


  Quan ens emborratxem, tenim son.


  També ens agafa son després de fer exercici, o quan estem cansats de treballar fort. Per què ens passa?


  Dormir és necessari per a la vida. En termes generals, és un avís per deixar descansar el cervell, però no entenem del tot com funciona el senyal de la son. Ens agafa son després d’un àpat perquè la sang flueix ràpidament cap a l’estómac, i com a conseqüència d’això els nervis parasimpàtics dominen en el sistema nerviós autònom, cosa que genera tensió al cervell. És cert que menjar provoca canvis en el sistema nerviós autònom. De tota manera, si tenim en compte que ens agafa son quan ens emborratxem o després de fer exercici, sospito que la raó d’aquestes ganes de dormir no és necessàriament fer descansar el cervell. Quan penso en aquesta qüestió de per què tenim son des del punt de vista del consum d’enzims, el que observo és força interessant.


  Menjar, beure alcohol i fer exercici fan que el cos consumeixi una gran quantitat d’enzims. Quan mengem, els nostres enzims serveixen per digerir i absorbir els aliments. Com més aliments ingerim, més enzims utilitzem. Crec que la raó que tinguem son després d’un àpat copiós, mentre que, en canvi, no en tinguem tanta després d’un de moderat, és la reducció del nombre d’enzims. Quan es beu alcohol, es consumeixen una gran quantitat d’enzims per descompondre’l i desintoxicar-se. La raó per la qual alguns bevedors d’alcohol de seguida tenen son és, al meu parer, que el bevedor només té un nombre reduït d’enzims per descompondre’l i, per tant, minven molt ràpidament. Quan fem exercici físic o intel·lectual, també consumim enzims, i és probable que aquesta sigui la raó per la qual tinguem son després de fer esport o de treballar molt. Dit d’una altra manera, el cos indueix a la son a fi de recuperar el nombre d’enzims del cos.


  Quan tenim son, el domini del sistema nerviós autònom passa dels nervis simpàtics als parasimpàtics. A aquests se’ls anomena nervis de relaxació perquè actuen quan estem relaxats. A mesura que baixa la temperatura del cos, el consum d’energia disminueix. Els enzims es fan servir constantment per a les activitats de tots els organismes vius. S’usen quan belluguem els membres del cos, i quan utilitzem el cervell. Per exemple, quan llegiu aquestes lletres, feu servir enzims. Quan el vostre cervell processa el que heu llegit, empreu enzims, i quan rumieu sobre el que heu llegit, també feu servir enzims. Així doncs, només que tanqueu els ulls, el consum d’enzims disminueix. Quan esteu cansats, si tanqueu els ulls i us estireu uns quants minuts, us sentireu més frescos. Crec que això és el resultat de la recuperació d’enzims. Quan dormim, estirats i quiets amb els ulls tancats, el nostre ritme respiratori s’alenteix i la quantitat d’enzims consumits és molt petita. Penso que la necessitat de conservar enzims i tornar a omplir-se’n és una raó important que tinguem necessitat de dormir regularment. Dormim per moderar el consum d’enzims i alhora crear-ne de nous.


  No és només per fer descansar el cervell, que dormim


  Quan dic que el cos es torna a omplir d’enzims mentre dormim, potser pensareu que els enzims es produeixen durant les llargues hores de son nocturn. Ara bé, la producció d’enzims no es limita al temps que passeu dormint. Els enzims es generen tothora, però si esteu desperts i treballeu moltes hores, o si mengeu molt o beveu massa, la producció serà inferior al consum. No podem viure sense enzims i, per tant, cal disposar d’un espai de temps en el qual el cos es concentri a produir-ne. Crec que aquesta és una funció important del son.


  Naturalment, també es consumeixen alguns enzims mentre dormim, a causa de les activitats bàsiques que cal fer perquè la vida continuï. A més, l’estómac i els intestins, que estan controlats pel sistema nerviós parasimpàtic, treballen més activament quan dormim que quan estem desperts. Com és que hi ha reposició d’enzims quan l’estómac i els intestins estan actius?


  Heus aquí el gran secret!


  L’estómac i els intestins són responsables de la nostra salut i la nostra joventut. Com més sans estiguin i amb més bona salut treballin, més enzims miraculosos es produiran. El motiu té a veure amb els microorganismes que viuen a l’interior d’aquests dos òrgans. El vostre cos l’habiten enormes quantitats de microorganismes, la majoria dels quals no només són beneficiosos, sinó que són vitals per a la vostra supervivència. Quan dic que «hi habiten», potser pensareu que aquests microorganismes són paràsits, però la relació que té el cos amb aquests microorganismes és de suport mutu o simbiòtic. Sense la feina d’aquests microorganismes, no podríeu satisfer les necessitats de funcionament del vostre cos.


  El nombre de microorganismes del cos fluctua diàriament segons l’entorn on us trobeu i les necessitats de l’organisme, però a tall d’informació sapigueu que un dia qualsevol en porteu a dins uns quants centenars de bilions. És una xifra astronòmica si teniu en compte que el vostre cos està format per 60 bilions de cèl·lules. Els enzims no els produeixen només les cèl·lules, sinó també els microorganismes per fer possibles les activitats de la vida.


  Els enzims necessaris es produeixen mitjançant la comunicació entre els microorganismes del cos i els gens de les cèl·lules. Les cèl·lules del cos reben informació de quan cal produir enzims, de quina mena i en quina quantitat. Ho fan comunicant-se amb els bacteris dels intestins. Crec que hi ha una alta probabilitat que el mitjà de comunicació en el cos sigui el fluid. Penso que aquest és el motiu pel qual la manca d’aigua en el cos provoca la incapacitat de produir correctament els enzims necessaris.


  La causa de l’envelliment del cos és l’oxidació, més que no pas l’edat biològica. Els antioxidants més poderosos són enzims com l’OD catalasa. En la producció d’enzims antioxidants dins de les cèl·lules s’hi veuen involucrats bacteris residents, sobretot bacteris intestinals. Amb bon menjar i bona aigua, l’entorn dins dels intestins millora i les cèl·lules s’hidraten, i això dóna com a resultat una comunicació triangular entre enzims, cèl·lules i microorganismes, incloent-hi els bacteris intestinals. A més, els beneficis d’aquesta bona situació interna no es limiten a l’increment de la producció d’enzims. La qualitat dels enzims produïts també serà superior.


  Fins ara no s’ha comprovat la recuperació d’enzims corporals durant el son, però crec que la meva hipòtesi sobre l’existència d’enzims miraculosos i la recuperació d’enzims mentre dormim es comprovarà per mètodes científics. Moltes persones no es creuran res fins que no es demostri científicament, però en allò que toca la nostra vida personal i la salut, penso que la veu del cos és l’autoritat principal. Aprendre a escoltar el cos és la clau de la salut. Per exemple, l’hormona del creixement s’ha fet molt popular com a hormona rejovenidora, i se sap que se segrega mentre dormim. Abans que es descobrís mèdicament, la gent deia que si un nen dorm bé, creixerà bé. Evidentment, la gent coneix des de fa molt de temps, gràcies a l’experiència pràctica, el lligam entre dormir bé i créixer, encara que desconegui la secreció de l’hormona del creixement durant el son.


  Quan perdem uns quants dies de son, la pell té un aspecte envellit. Això és un senyal que l’objectiu del son no és només deixar que descansi el cervell. El cos ens està dient que no es compleixen les exigències bàsiques per prevenir l’oxidació i l’envelliment. Per tenir una pell juvenil, necessiteu seguir una bona dieta, beure aigua bona, i també adequar el son a la recuperació i revitalització dels enzims corporals.


  Fer la migdiada és el millor costum per a la gent gran


  Des de fa 30 anys, tinc costum de fer la migdiada després de dinar. Abans estava sempre massa ocupat per dormir prou de nit. Un dia, després d’un matí atrafegat, vaig notar que, senzillament, em calia una migdiada havent dinat. Vaig tancar els ulls 15 o 20 minuts i quan em vaig despertar em trobava sorprenentment fresc.


  Potser teniu dubtes sobte l’efecte de dormir només 20 minuts, però us aconsello vivament que ho proveu. Estireu-vos i relaxeu-vos del tot. Una becaina havent dinat pot fer que el vostre cos es recuperi.


  Ara, quan estic cansat, m’estiro i dormo de 5 a 10 minuts. Encara que estigui molt ocupat, tinc prou energia per fer conferències, gaudir de la música i de l’esport; atribueixo aquesta vitalitat a unes migdiades curtes i efectives. A mesura que les persones ens envellim, cada vegada ens costa més dormir 7 o 8 hores seguides. No se’n coneixen les causes, però tothom sap que la gent gran té tendència a llevar-se de nit per anar al lavabo, o a despertar-se molt d’hora al matí. Podria ser que s’accelerés el ritme amb què s’intercanvia el domini dels nervis simpàtics i els parasimpàtics, i que els períodes, doncs, s’escurcessin. Si és el cas, serà d’ajut acostumar-se a fer la migdiada per mantenir la salut i la joventut.


  El que explicaré ara és una observació basada en la meva pròpia experiència. Quan t’acostumes a fer la migdiada, crec que les cèl·lules recorden aquest costum com a ritme de la teva vida personal. Quan aquest ritme queda establert, el poder de recuperació mitjançant una becaina millora.


  No hi ha gaires nord-americans (ni japonesos) que facin la migdiada. N’hi ha molts en altres cultures que sí que la fan amb regularitat. L’hora de la migdiada és un fet ben conegut a Espanya. Aquesta mena de costums es va originar en països on la temperatura després del migdia és elevada i, amb perspectiva històrica, no es podia treballar. La saviesa de la natura ens diu que, a la tarda, ens posem a treballar només quan s’hagin recuperat els enzims del cos. Des d’un punt de vista mèdic, crec que la migdiada és un costum excel·lent. Recentment, han aparegut empreses als Estats Units que recomanen 30 minuts de migdiada als seus empleats, perquè s’ha vist que millora l’eficiència i redueix els accidents de treball. El professor James March, psicòleg social de la Universitat de Cornwell, ha batejat aquesta pràctica amb el nom de migdiada energètica. Una migdiada energètica no hauria de passar dels 30 minuts perquè, si durés més temps, s’entraria en un cicle de son més profund i en despertar-nos ens trobaríem més lents i mandrosos. Aquesta mandra és senyal que el cicle del son i la migdiada no estan en sincronia.


  La migdiada és molt efectiva per recuperar enzims, de manera que us aconsello adoptar aquest costum a fi d’incrementar la capacitat de recuperació d’enzims.


  Els aliments que són bons per als intestins també ho són per al cervell


  Fa temps, la gent considerava que els ulls i el cap dels peixos eren bons per al cervell perquè contenen una gran quantitat de DHA (àcid docosahexaenoic). Ha quedat clar mitjançant diversos estudis que el DHA de l’oli de peix és beneficiós per al cos, però és un error fer àpats només de peix. De fet, és un error menjar només un únic tipus d’aliment. Qualsevol peix, per bo que sigui, perjudicarà el cos si es menja sense equilibrar-lo amb altres aliments. Comparat amb altres aliments d’origen animal com ara el bou, el porc o el pollastre, el peix és molt millor perquè proporciona una càrrega molt menor a l’estómac i els intestins. Ara bé, no és recomanable consumir més del 15% de qualsevol menjar en un àpat. És important seleccionar els aliments que són bons per al vostre cos, però encara ho és més que els àpats estiguin equilibrats.


  Hi ha molts altres menjars a part de l’oli de peix que són bons per al cervell. Alguns aliments beneficiosos per al cervell són el peix blau, com el verat i les sardines, la soja, les verdures de diversos colors i els vegetals marins rics en vitamines i minerals. Entre els cereals, l’arròs i l’ordi són coneguts pels beneficis que aporten. Els japonesos estem molt familiaritzats amb tots aquests menjars, perquè han format part de la nostra dieta des de l’antiguitat. La raó que el menjar japonès es consideri saludable és que els inclou en proporcions equilibrades.


  Els intestins processen els nutrients per al cervell. Els absorbeixen i els envien a tot el cos. Quan analitzem què és bo per al cervell, aquest punt és important, perquè els aliments que són dolents per als intestins no poden tenir efectes beneficiosos per al cervell.


  Després d’un breu període com a endoscopista, em vaig interessar molt per saber quins aliments devien ser bons per als estómacs i els intestins. Amb els anys, he arribat a saber que els aliments que són bons per a l’estómac i els intestins, ho són per al conjunt del cos. No cal dir que el cos inclou el cervell. Dit d’una altra manera, el que és bo per als budells, també ho és per al cervell, i així mateix, el que és dolent per als budells també ho és per al cervell. Les begudes ensucrades, l’alcohol, el tabac i un excés de consum d’aliments d’origen animal, tots els quals tenen efectes nocius per als intestins, també tenen efectes nocius per al cervell. L’aigua bona, que és important per fer més fluida la circulació de líquids a l’estómac i els intestins, és essencial per al cervell. Totes les parts del nostre cos estan relacionades entre si. En general, cap menjar no és bo únicament per al cervell ni únicament per a l’estómac i els intestins. Qualsevol cosa que amenaci qualsevol part del cos té efectes negatius en el cos sencer, tot i que l’extensió d’aquest efecte en cada òrgan pot variar.


  La cafeïna redueix les reserves en el cervell


  En el capítol 2 hem discutit els mecanismes mitjançant els quals el consum d’alcohol pot provocar greus perjudicis al cervell. La cafeïna que trobem al cafè o al te també poden causar danys greus al cervell. En primer lloc, la cafeïna té propietats diürètiques, de manera que una ingesta excessiva de cafè pot ocasionar deshidratació.


  El perjudici de la cafeïna no es limita a la deshidratació. Un excés de consum de cafeïna interfereix en la transmissió d’informació dins del cos. Això passa perquè la cafeïna dificulta la tasca de la PDE (fosfodiesterasa), que fa el paper de segon missatger en la transmissió d’informació dins del cos. La PDE està involucrada en els processos d’aprenentatge i memorització. En altres paraules, la cafeïna redueix els enzims que necessitem per conservar la informació al cervell.


  Experiments recents han demostrat que la cafeïna pot perjudicar les molècules visuals i de la memòria. Després d’aquesta troballa, el doctor Batmanghelidj, un pioner de les cures d’aigua, va posar l’accent en el perill de la ingesta de cafè en pacients d’Alzheimer i en infants amb dificultats d’aprenentatge. El grau de tolerància a l’alcohol varia en funció de la persona, i com a conseqüència d’això hi ha gent que no en beu gens ni mica, però molts adults (i molts nens) beuen te o cafè amb regularitat. L’efecte tòxic del cafè és ben conegut i aquesta és la raó per la qual molta gent prefereix prendre’l descafeïnat.


  Probablement deveu saber que prendre cafè crea dependència, però no és tan conegut el fet que hi ha una dosi letal de cafè. La meitat de la població adulta amb un pes d’entre 50 i 60 quilos morirà si pren de 10 a 12 grams de cafeïna d’un sol cop. Una tassa de cafè en conté al voltant de 100 mil·ligrams, és a dir la desena part d’un gram, de manera que ni tan sols el consum de moltes tasses en un curt període de temps pot provocar la mort, però és inevitable que causi algun perjudici al cos.


  Els bevedors habituals de cafè han acabat d’alguna manera perdent sensibilitat als efectes estimuladors de la cafeïna. Jo, en canvi, com que rarament en prenc, quan me’n bec una tassa puc notar amb tota claredat els canvis que provoca en el meu cos. M’augmenten la pressió sanguínia i la pressió ocular, s’incrementa el meu ritme cardíac i el batec es torna irregular. Altres efectes coneguts inclouen l’estimulació del sistema nerviós central (inhibició del son, ansietat, insomni); l’activació dels músculs; la hipersecreció de fluids gàstrics, que accelera la digestió o incrementa la irritació estomacal; la pujada del colesterol (LDL, TC); l’augment del peristaltisme dels budells (diarrea), i altres efectes.


  L’alcohol, el cafè i el tabac provoquen perjudicis a la propietat homeostàtica del cervell.


  A mesura que ens envellim, experimentem sovint una disminució de la memòria, com ara no trobar la paraula que volem dir o bé reaccionar amb lentitud per accedir a una informació de què disposem. Això implica una minva en l’operació de comunicar informació. És probable que la causa sigui una disminució dels enzims cerebrals.


  Recomano moderar el consum de cafeïna a fi de no posar en perill l’important PDE del cervell.


  Hi ha alguna beguda que faciliti el funcionament del cervell? Sí, n’hi ha una: l’aigua. L’aigua hidrata el cervell, ajuda els enzims a fer la seva tasca i els activa.


  Molta gent beu cafè a la feina. La meva recomanació és reemplaçar-lo per aigua. Pensareu millor i treballareu millor.


  La vellesa mostra el declivi del poder enzimàtic


  Quan detectem senyals d’envelliment com ara arrugues, taques o cabells blancs, podríem concentrar-nos a tractar aquests símptomes. Podríem sotmetre’ns a tractament làser per eliminar la taca, injectar-nos àcid hialurònic dins de les arrugues o tenyir-nos els cabells. Ara bé, l’envelliment no es limita a aquests canvis visibles. I, per descomptat, aplicar tractament contra aquests senyals d’envelliment tindrà molt poc efecte en l’envelliment real. L’envelliment es produeix dins de les cèl·lules, i és conseqüència de l’oxidació. De manera que el millor mètode per frenar l’envelliment és elevar la potència antioxidant del cos, que vol dir elevar la potència dels enzims corporals per prevenir l’oxidació. Quan veus algú d’aspecte sa i juvenil pots donar per descomptat que el seu cos té un poder enzimàtic fort.


  He afirmat que és important incrementar els enzims corporals per mantenir la bona salut i he parlat de com evitar-ne el consum innecessari. El poder dels enzims no el determina només el nombre que en tenim. La qualitat d’aquests enzims i el seu nivell d’activitat també són factors molt importants. Hi ha una expressió, «pocs però valents», aplicable al nostre cas. El consum d’enzims es mantindrà en nivells mínims si els que tenim actuen amb nivells elevats d’activitat. Per desgràcia, la majoria de les persones no utilitzen del tot el seu poder enzimàtic. Hi ha molts factors que impedeixen les activitats dels enzims. Per a aquestes activitats són essencials els coenzims com ara les vitamines i els minerals. Els fluids corporals com la sang transporten aquests coenzims a les cèl·lules. Sense una circulació fluida dels líquids corporals, la funció de les cèl·lules es veu dificultada. En casos extrems, fins i tot podem morir.


  Com podem millorar la circulació sanguínia? El mitjà més efectiu és beure prou aigua. Amb una ingesta insuficient d’aigua, el volum del fluid corporal es redueix i això fa que s’espesseixi la sang i es posi en perill la circulació. A mesura que aquesta deshidratació avança, el cos fa servir l’aigua emmagatzemada a les cèl·lules, i el resultat és que s’assequen, cosa que, de retruc, fa perillar les seves funcions per al cos. En canvi, quan subministrem prou aigua, la retenció del líquid a la sang es manté estable i la fluïdesa de la circulació millora. Les persones amb problemes circulatoris i inflamatoris tendeixen a reduir la ingesta d’aigua, però hauríem de tenir present que una quantitat suficient d’aigua millorarà la circulació sanguínia i reduirà les inflamacions. Aquesta és la raó per la qual beure alcohol i fumar perjudiquen la salut: les dues coses tenen efectes adversos en la circulació de la sang. L’alcohol produeix deshidratació i fumar provoca la constricció dels vasos sanguinis.


  També se sap que la mala circulació de la sang al cuir cabellut està implicada en el fet que els cabells es tornin blancs. Els cabells blancs són conseqüència de la mort de les cèl·lules productores de melanòcits a les arrels dels cabells. La mort d’aquestes cèl·lules és resultat d’una mala circulació. Mitjançant les investigacions del doctor J. G. Mosley, que va publicar la revista British Medical Journal el 1996, es va comprovar que els fumadors tenen quatre vegades més risc de veure com se’ls tornen els cabells blancs abans d’hora que els no fumadors.


  Una altra causa de la reducció del poder enzimàtic és la baixada de la temperatura corporal. La temperatura ideal per als nostres enzims és d’entre 37,2 i 40º C. La temperatura del nostre cos es manté estable gràcies a un centre regulador, i quan ens posem malalts, aquest centre regulador de la temperatura llança un senyal d’alarma en forma de febre.


  El cos intenta fer créixer la capacitat immunitària incrementant la temperatura per induir els enzims a augmentar l’activitat. La disminució de la temperatura d’aproximadament 0,5º C pot reduir la capacitat immunitària un 35%. Això es deu a la pèrdua d’activitat enzimàtica per la baixada de la temperatura corporal. Investigacions recents suggereixen que les cèl·lules canceroses són més actives a una temperatura corporal de 35º C, sobretot en dones joves. No sembla que els importi, però a baixa temperatura les persones som més propenses a posar-nos malaltes i l’envelliment s’accelera.


  La majoria de nosaltres ens prenem la temperatura quan estem malalts i tenim febre. Aconsello que us la prengueu també quan no us trobeu malament, de manera que pugueu prendre mesures per fer-la augmentar si és baixa. La vostra temperatura corporal pot millorar si adopteu una dieta adequada, si dormiu i descanseu bé, si respireu correctament i si feu exercici moderat de manera regular. La nostra activitat pot disminuir a mesura que ens fem grans. També pot ser que mengem menys. Quan disminueix la ingesta d’aliments, hem de ser especialment curosos amb l’equilibri nutricional. Hem d’evitar per tots els mitjans deixar-nos seduir pel menjar escombraria en comptes de menjar de manera sana. Es recomana una dieta equilibrada basada en vegetals. Els qui tenen dificultats per dormir haurien d’acostumar-se a fer la migdiada en el cicle diari per evitar que la recuperació d’enzims corri perill. La manera correcta de respirar és la respiració abdominal pel nas. Quan respireu fondo, notareu com si la temperatura corporal augmentés, i això és perquè una quantitat més gran d’oxigen accelera el metabolisme. Respirar profundament per la boca provocarà un increment de l’evaporació de fluids corporals, i ho hem d’evitar. Pel que fa a l’exercici, és recomanable una rutina suau més que no pas una de vigorosa, a fi de no consumir un excés d’enzims. Una caminada diària pot ser bona idea.


  Un altre avantatge si voleu activar els enzims és la felicitat. Com diu la cançó: «Don’t worry, be happy» (“No t’amoïnis, sigues feliç”). Quan una persona sent amor i reconeixement, els enzims s’activen. En parlaré en el capítol següent, però en resum diré que hauríem de fer un esforç per tenir una actitud mental positiva. És veritat que l’envelliment és el procés d’oxidació de les cèl·lules, però tenir cura només del cos no ens portarà bona salut veritable ni autèntica joventut si no som feliços. Com que l’envelliment és, de fet, el deteriorament del poder enzimàtic per combatre l’oxidació, la millor manera de fer front a l’envelliment és elevar aquest poder enzimàtic des de dintre tenint cura del cos, la ment i l’esperit.


  Duguem una vida que preservi la salut del sòl


  La salut de cadascuna de les cèl·lules del cos rep l’impacte del que passa en el conjunt del cos. La nostra salut rep, de manera semblant, l’impacte de la terra on vivim. La contaminació de l’aire, de l’aigua i del sòl comportarà la contaminació del nostre cos. Intentem protegir-nos dels efectes nocius de la contaminació ambiental comprant eines per filtrar l’aire i purificar l’aigua, però aquestes solucions són com la injecció d’àcid hialurònic per reduir les arrugues. No ataquen l’arrel del problema. Crec que hem de començar a netejar el nostre entorn natural a fi d’assolir una bona salut real.


  Per aconseguir-ho, podríem començar amb la neteja del sòl. Cal bona terra per obtenir plantes saludables i aliments sans. La contaminació del sòl implica la contaminació dels aliments. I també comporta la contaminació de l’aigua de boca, fins i tot si aquesta aigua prové d’una font natural. És la terra el que purifica l’aigua i hi afegeix els minerals necessaris. Dit d’una altra manera, la terra és el purificador natural de l’aigua. És evident que un sòl contaminat, contaminarà l’aigua.


  En un sentit ampli, el sòl també neteja l’aire. Els arbres que fan aquesta funció es nodreixen de la terra, i la pluja s’emporta la brutícia de l’aire abans de purificar-se ella mateixa en el seu viatge a través de la terra. Tot es purifica mitjançant la terra. Tots els organismes vius són part del sistema ambiental per intermediació de la terra. Els animals es mengen les plantes que creixen a la terra: els residus dels animals hi retornen, es descomponen al seu interior i es converteixen en adobs, per a les plantes.


  La terra està implicada en el cicle dels organismes vius, l’aigua i l’aire. Aquests cicles són possibles gràcies als bacteris del sòl. El sòl és ple de microorganismes, i el sistema cíclic de la terra és possible gràcies a la feina que fan. No és exagerat dir que la terra és un planeta per als microorganismes. L’àrea on viuen cobreix des d’una alçada de 10.000 metres sobre el nivell del sòl fins a una profunditat d’uns quants milers de metres en terra ferma i 10.000 metres a l’oceà.


  Els microorganismes viuen en un entorn massa dur per a la supervivència dels animals o les plantes, i també a l’interior de tots els animals i les plantes en forma de paràsits o de microbis simbiòtics.


  Certament, existim en un mar de microorganismes, i els microorganismes tenen un fort impacte en la nostra salut. De fet, quan es posa en perill l’equilibri de la flora intestinal, tenim diarrea o restrenyiment. En el pitjor dels casos, un canvi en l’equilibri dels microorganismes del cos pot comportar diversos tipus de malalties. El mateix val per a la terra. Si l’equilibri de microorganismes perd sincronia, el sistema de reciclatge de la terra pateix. La contaminació ambiental és la contaminació de microorganismes vitals del sòl.


  Amb el progrés de la civilització, la ciència mèdica ha avançat molt. Alhora, un nombre cada cop més gran de persones pateixen malalties que no tenen tractament o que són molt poc freqüents. El 1973, unes 10.000 persones patien el que s’anomena malalties sense cura o malalties minoritàries. La mateixa investigació feta el 2003 va revelar que hi havia 500.000 persones diagnosticades d’aquesta mena de malalties, un increment esbalaïdor del 500%.


  Hi ha moltes causes ambientals possibles per a un increment com aquest. Temo que la contaminació ambiental per productes tòxics, incloent-hi la contaminació de microorganismes, és la responsable d’un augment tan sobtat. Som nosaltres els responsables d’haver afectat l’equilibri dels microorganismes a la terra. Hauríem de repensar-nos l’ús de pesticides i d’adobs químics en l’agricultura, l’abocament d’aigües contaminades amb productes químics al mar i el soterrament de residus sense tractar, a causa del qual els productes tòxics es filtren als corrents subterranis que alimenten el subministrament d’aigua de boca.


  La natura ens ha ensenyat moltes coses, però n’hi ha moltes d’altres que no hem arribat a entendre. Som molt arrogants si ens pensem que la ciència que coneixem pot solucionar tots els nostres problemes. Hauríem de tenir més respecte per l’ordre natural de les coses i ser més agraïts i més considerats amb els microorganismes.


  La coexistència amb microorganismes millora el nostre poder enzimàtic


  Els microorganismes tenen un cicle de vida molt curt i són sensibles als canvis ambientals i als estímuls externs. Per exemple, l’SARM (Staphylococcus aureus resistent a la meticil·lina) és un fong amb propietats resistents als antibiòtics que va aparèixer com a evolució de l’Staphylococcus aureus després de repetides exposicions als antibiòtics. En altres paraules, és un fong monstruós creat accidentalment pels humans en pertorbar l’equilibri natural dels microorganismes amb els antibiòtics. Si, amb l’objectiu d’assolir resultats a curt termini, continuem fent servir pesticides, adobs químics i antibiòtics perillosos per a l’entorn, tòxics per al sòl i pertorbadors per als microorganismes, llavors el sòl i els microorganismes amb què convivim canviaran de propietats per adaptar-se a aquesta pertorbació. L’impacte d’aquests bacteris evolucionats en el cos humà encara no es coneix, però correm el perill que aparegui un fong monstruós pitjor que l’SARM. El motiu que hi hagi un nombre creixent de malalties minoritàries o sense tractament pot ser parcialment imputable als canvis experimentats pels fongs. Per reduir aquests perills al mínim, cal trobar sistemes per processar substàncies contaminades o descompondre toxines d’una manera harmoniosa amb les lleis de la natura.


  Reflexionem sobre com la natura descompon les toxines. El procés és similar al que fa servir el cos. A la natura, els enzims descomponen toxines i les converteixen en substàncies que ja no són tòxiques. Al sòl, diversos bacteris duen a terme aquesta funció. En molts casos, aquesta desintoxicació no la fa un únic microorganisme, sinó una poderosa coalició de microorganismes.


  Els investigadors han reconegut recentment el potencial que té la utilització d’una coalició de microorganismes per crear nous productes verds que són inofensius per al cos humà i l’entorn. Aquests productes es creen cultivant centenars de bacteris útils. Es creen productes amb una varietat d’aplicacions fent servir el poder dels microorganismes. Es poden utilitzar per millorar el sòl i també per descompondre i netejar diversos contaminants. Actualment, les aigües residuals de llars i fàbriques passen per un sistema de clavegueres i es processen amb microorganismes a les plantes depuradores. Després d’afegir-hi clor per desinfectar-la, aquesta aigua torna a la natura. Si les aigües residuals contenen una gran quantitat de productes químics com ara detergents, la mateixa aigua pot matar els microorganismes que s’utilitzen per tractar-la, i això posa en perill l’efectivitat del tractament. Els nous productes creats mitjançant l’ús de microorganismes complexos podrien dur a terme més efectivament la desintoxicació i purificació a la planta depuradora.


  Tendim a donar valor a les coses basant-nos en l’ús que tenen per a nosaltres. Per exemple, classifiquem els bacteris intestinals en bons i dolents, i llavors intentem desfer-nos dels nois dolents. La realitat, en canvi, és que els bacteris dolents també són indispensables per al funcionament correcte del cos. No és desitjable tenir un nombre excessiu de bacteris dolents, però la seva existència és necessària per mantenir l’equilibri als intestins. De la mateixa manera, els insectes que considerem perjudicials els anomenem plagues, i de les plantes no comestibles en diem males herbes. Aquesta és una manera egocèntrica de pensar, i aquest prejudici fa difícil que puguem veure els avantatges de conviure en harmonia amb la natura i coexistir amb els microorganismes.


  En el manteniment de la salut de les persones participen molts microorganismes. Els fongs, per exemple, s’han instal·lat al nostre cos. S’hi introdueixen mitjançant els aliments que consumim i l’aire que respirem. Dintre nostre coexisteixen diversos tipus de fongs, i amb prou feines hem començat a identificar quins produeixen els enzims que són beneficiosos per a la nostra salut. Les societats desenvolupades es distingeixen per la meticulositat en la neteja. És una bona qualitat, però, paradoxalment, esterilitzar-ho tot ens perjudica la salut. Una esterilització excessiva causarà la mor dels fongs que necessita el nostre cos. És important crear un entorn en què utilitzem el poder dels microorganismes i deixem que els microorganismes del cos exerceixin el seu propi poder.


  Per què els pianistes viuen molts anys


  Se sol dir que hi ha pocs metges que visquin bé. Quan miro al meu voltant, veig força metges que es posen malalts de joves o que estan massa amoïnats per la jubilació i s’envelleixen de cop. Es podria adduir que la vida del metge és dura, tant físicament com mental, i que, per tant, pot ser que consumeixin més enzims que altres persones.


  Hi ha algunes professions en què la gent gaudeix d’una carrera llarga i que, a més, viu molts anys. La més notable és la de músic. Els directors d’orquestra, els pianistes, els violinistes mundialment famosos, tenen vides molt atrafegades, toquen arreu del planeta, i en canvi n’hi ha molts que es mantenen joves a edat avançada.


  Com és que hi ha tants músics que viuen llargament? Algú podria dir que és perquè «fan servir els dits». És cert que l’ús dels dits estimula el cervell i n’activa els enzims. Dubto que aquesta sigui l’única raó per a la vida tan llarga i sana dels músics. Si l’ús dels dits en fos la causa, els mecanògrafs, els programadors informàtics i altres professionals que els fan servir també haurien de viure molts anys. Entre els metges, els cirurgians han de tenir una tècnica de dits molt acurada, però no viuen gaires anys com a norma.


  Per què viuen tant els músics? La meva teoria és que tenen la ment compromesa amb la música. Els músics fan servir els dits mentre gaudeixen del so vibrant de la seva música preferida, i a causa d’aquesta alegria interior l’activació dels enzims es multiplica moltes vegades. Toco la flauta i altres instruments com a hobby i sé que fer-ho és una gran manera de crear un estat de felicitat i alleujar l’estrès. Sento un gran plaer quan toco, i quan em surt bé després d’haver assajat molt, m’envaeix la felicitat. La meva professió em té molt ocupat i no tinc temps per a mi fins que no és molt tard, de nit. Estic cansat, tinc son, però em poso a tocar la flauta, em relaxo i m’omplo de felicitat. Quan em fico al llit després d’una hora de pràctica, l’endemà em puc llevar amb sensació de frescor, probablement perquè el meu poder enzimàtic s’ha elevat. Quan estic tan cansat que em fico al llit saltant-me la sessió de música, no estic tan fresc en llevar-me l’endemà.


  En la medicina moderna, la gent tendeix a considerar el cos i la ment com dues entitats separades, però la qüestió no es pot enfocar d’aquesta manera. Per més beneficiós que sigui el que feu amb el cos, no podreu desenvolupar plenament el poder enzimàtic si el vostre estat d’ànim és negatiu. És important viure la vida des del cor. Això no és vàlid només per a la pràctica de la música, també s’ha d’aplicar al menjar i a l’exercici. Hauríeu de gaudir d’un àpat que sigui bo per al vostre cos i de l’exercici que el bellugui i l’enforteixi. Quan gaudiu d’un àpat, els microorganismes i les cèl·lules del vostre cos també l’apreciaran, i això elevarà el vostre poder enzimàtic. Si feu exercici amb alegria, l’efecte en el cos es multiplicarà. En resum, la millor manera d’elevar el poder enzimàtic és implicar-se en activitats de gaudi que siguin bones per al vostre cos.


  4. Ment jove, cos jove


  Visita d’un capo mafiós el meu segon dia de pràctiques


  El segon dia després d’obrir la meva clínica a Nova York el febrer del 1972, vaig rebre el pacient número 22 des que havia començat les pràctiques. L’home venia de Filadèlfia i anava vestit completament de negre. L’acompanyaven la seva dona i deu homes alts i musculosos que també duien roba negra. Em va semblar que estàvem en una escena d’El padrí.


  La presència de deu homes vestits de negre era excessiva per a la meva menuda sala d’espera, de manera que els vaig demanar que esperessin a fora. Vaig rebre l’home i la seva dona a la consulta. Quan vaig preguntar a l’home si es trobava malament, no va dubtar a contestar: «Mentre complia condemna a la presó, vaig tenir molts episodis d’hemorràgia rectal. Les hemorràgies eren molt fortes i cada vegada m’havien de fer transfusions de 5 o 6 unitats de sang». Una unitat conté 500 mil·lilitres de sang, de manera que li feien transfusions de 2,5 a 3 litres cada vegada que tenia un episodi.


  Això és una quantitat de sang força considerable.


  Va continuar: «Em visitaven en un hospital universitari i em van dir que tenia diverticles greus als intestins però que no podien saber quin diverticle estava causant les hemorràgies, i em van explicar que m’haurien d’extirpar l’intestí sencer. Però no estic convençut que calgui fer això. Llavors algú em va parlar de vostè. Tinc entès que vostè pot mirar a dins dels intestins sense necessitat de cirurgia abdominal. Pot fer-ho a veure si troba per on estic sagnant?».


  El juliol del 1968, jo havia desenvolupat la primera tècnica amb èxit per treure pòlips sense incisió abdominal, fent servir una pinça connectada a un colonoscopi. Des d’aleshores he ensenyat a molts metges que volien aprendre’n. Aquesta tècnica exigeix un alt nivell de destresa. Els intestins amb diverticulitis són durs i estrets, i sovint hi ha adherències, cosa que dificulta l’exploració de l’intestí sencer. Hi ha risc greu de perforació. A principis del 1972, jo encara era l’únic cirurgià de tot el país que dominava aquesta tècnica, i aquest era el motiu pel qual aquell capo mafiós havia vingut a veure’m des de Filadèlfia.


  A la consulta, hi va haver qui m’aconsellava que m’inventés un pretext per evitar fer la intervenció, perquè l’home era un mafiós i les coses es podien complicar. Quan em vaig fer metge vaig decidir tractar tots els pacients, de manera que vaig acceptar l’encàrrec, tot i que he d’admetre que tenia una mica de por. Al cap de pocs dies vaig explorar l’intestí amb el colonoscopi i vaig quedar astorat. Ell m’havia parlat de diverticulitis, però l’estat dels intestins era molt pitjor del que jo m’esperava. Hi havia molts diverticles escampats pel còlon sigmoide, el còlon descendent, el còlon ascendent, el còlon transvers i fins i tot el cec. En aquestes condicions, cal extirpar bona part del còlon si no és que es poden identificar els punts d’hemorràgia i treure’ls. Mentre l’examinava detingudament, vaig trobar senyals d’hemorràgia localitzats aproximadament a un metre de l’anus. Li vaig dir que havia identificat el lloc on es produïen les hemorràgies i vaig recomanar cirurgia oberta per extirpar uns 30 centímetres del costat dret del còlon, per on sagnava. També el vaig avisar que no es podria estalviar un cert perjudici físic, però que comparat a treure el còlon sencer, una extirpació parcial seria més bona opció. No va prendre la decisió allà mateix, em va dir que tornaria l’endemà.


  Tres desitjos frustrats


  Jo tenia 36 anys. Gaudia de reconeixement en el meu camp per la destresa en la pràctica de polipectomia endoscòpica, però amb prou feines havia començat les pràctiques pel meu compte, i el pacient era un capo de la màfia ben conegut als Estats Units. Vaig pensar que l’operació l’hauria de fer un altre metge amb més experiència en aquell camp que no pas jo, de manera que em vaig preparar per fer aquesta recomanació al pacient quan vingués l’endemà.


  Durant la reunió, el capo mafiós va dir: «La meva dona i jo volem que m’operi vostè». Jo estava espantat, i vaig córrer a replicar: «A Nova York hi ha molts cirurgians de renom coneguts per la seva habilitat en aquesta operació. Els ho hauria de demanar a ells». El que em van dir va ser: «He fet comprovacions sobre vostè, doctor Shinya. Hem sabut que vostè operava com a metge resident per al seu metge en cap i que té reputació per l’habilitat amb les mans». De manera que, molt poc després d’haver obert la meva pròpia clínica, havia d’operar aquell dirigent mafiós. Ell tenia 65 anys i l’operació no seria gens fàcil. Finalment, per sort, la intervenció va ser un èxit i l’home es va recuperar força bé.


  A desgrat de la meva joventut, va confiar en mi i va seguir amb diligència les meves instruccions per al període postoperatori. Cada cop que passava visita amb mi parlàvem de moltes coses, i poc després que sortís de l’hospital va començar a convidar-me a sopar a casa seva. Va resultar que era un amfitrió excel·lent, refinat en el comportament i amb molt bon sentit de l’humor. Vam parlar del meu futur i del meu somni de contribuir a la medicina i la salut. Em va oferir ajut.


  Pels volts d’un any més tard, un vespre que sopàvem em va dir: «M’has salvat la vida. M’he recuperat del tot. He decidit traspassar tota la feina al meu fill i començar una nova vida en tranquil·litat amb la meva dona. També he decidit pujar a l’estrada, una cosa que la policia fa temps que em demana, i fer les paus amb el passat. T’ho dec a tu».


  Jo estava encantat. Un pacient del qual m’havia ocupat ara es preocupava pel seu cos i també volia millorar en els altres aspectes de la seva vida. Va continuar: «Vull fer-te un regal com a record del meu agraïment. Digue’m tres desitjos». Estàvem sopant i jo vaig decidir seguir-li el corrent per diversió.


  Vaig dir: «Un diamant de 10 quirats; 100 acres de terreny a Florida, i el tercer no se m’acut. Hi pensaré i t’ho diré la propera vegada que ens trobem», i ell va riure.


  Per desgràcia, no hi va haver una propera vegada. Poc després d’aquella conversa vaig llegir al diari que l’havien mort a trets al davant de casa seva, a Filadèlfia. Un regal en forma de diamant de 10 quirats i 100 acres de terreny a Florida no eren sinó una fantasia humorística enmig d’un sopar, però el que de debò em va donar aquell pacient va ser molt més important. La confiança que havia tingut en mi a l’inici de la meva carrera em va donar la força que necessitava per desenvolupar i practicar les meves habilitats. Molta gent va sentir a parlar de mi gràcies a ell i em va visitar a la clínica. És una veritable llàstima que morís poc després de recuperar la salut i la vida, però vaig acabar creient que ell, finalment, havia trobat la pau.


  Hi ha qui obre la ment, hi ha qui la tanca


  Una dona va venir a veure’m a la clínica fa uns quants anys. En tenia 42 i em va dir que era metge especialista en medicina interna i ciències de la nutrició. Anava ben vestida però semblava gran per la seva edat. Es comportava amb fredor, no somreia gens ni mica. Li havien diagnosticat càncer de mama sense possibilitat d’operar-se i em va venir a veure perquè li explorés el còlon i li receptés suplements.


  Sovint, les dones diagnosticades de càncer de mama i els homes diagnosticats de càncer de pròstata tenen deteriorades les funcions intestinals. De vegades també han desenvolupat càncer de còlon a més dels seus altres càncers. Aquesta pacient sabia que jo era partidari de les exploracions de còlon preventives. Quan li vaig fer l’exploració, vaig trobar el còlon dur, estret i ple de membranes mucoses seques i de coloració fosca. Tot i que rígid, amb espasmes i en mal estat, el còlon encara no mostrava signes de càncer. Tot i així, em preocupava que les seves condicions poguessin empitjorar si no fèiem res.


  Segons la meva experiència, aquesta mena de còlon és el resultat d’una dieta amb un gran consum de productes lactis baixos en greix, com ara formatge fresc. Vaig sospitar que la seva dieta devia entrar dins d’aquesta categoria i li vaig preguntar què menjava, una cosa que pregunto sempre als meus pacients. De sobte, es fa enfadar. «Jo no sóc una pacient com les altres. No li he d’explicar els meus costums alimentaris. Podria dir-li que he estudiat el tema de la nutrició molt més que vostè».


  Aquella explosió d’enuig em va agafar per sorpresa. Vaig demanar-li disculpes: «Em sap greu, però tinc per norma seguir la història dietètica de tots els meus pacients. M’ajuda a entendre la correlació entre el tipus de menjar i l’estat dels intestins». Vaig demanar-li si li feia res contribuir al meu estudi. No va contestar. Va comprar els suplements que li vaig receptar i va marxar sense ni un somriure. No va tornar a la meva clínica. Probablement es retreia a si mateixa haver-se posat malalta a desgrat dels estudis de medicina. Crec que va morir poc després. Si hagués entès que necessitava canviar la dieta i l’estil de vida, potser la seva manera de lluitar contra el càncer hauria estat força diferent. És una llàstima, però és impossible curar una persona de mentalitat tancada, fins i tot si és metge.


  Per vèncer una malaltia és absolutament necessari tenir la ment oberta. No ho pot fer ningú tret de nosaltres mateixos. És cosa nostra obrir la ment i tenir voluntat de canvi. La meva manera d’enfocar-ho amb la metgessa que es va tancar de ment va ser la mateixa que amb el capo mafiós de mentalitat oberta. La diferència estava en la voluntat de veure només el que ja creien abans.


  El procés de diagnòstic amb entrevista amplia la capacitat immunitària i les possibilitats de recuperació


  Rebo molts pacients que m’envien altres metges i altres pacients. No es troben gaire bé i volen saber si els passa alguna cosa. Quan detecto un problema seriós com càncer, sempre els pregunto: «Quina creu que és la causa del seu problema?». Potser trobeu estrany que un metge pregunti a un pacient la causa de la malaltia. En canvi, és molt important que el pacient contesti per si mateix quan s’enfronta a una malaltia. Els qui sospiten que l’origen del seu mal és beure massa i fumar, o un estil de vida desordenat, o l’esgotament per treballar massa, en parlen amb relativa franquesa.


  «Abans bevia cada dia».


  «No puc deixar de fumar».


  «Aquests últims anys han estat molt difícils. Dec haver exagerat amb la càrrega de treball».


  Els qui pensen que els seus problemes físics estan causats per problemes mentals o emocionals, normalment no ho expressen. Els costa parlar d’aquestes qüestions tan personals amb algú altre, com ara jo. Miro d’ajudar-los dient: «Pot parlar de qualsevol cosa. Quan s’hagi descarregat del que li pesa, es trobarà millor». Els ofereixo dedicar temps a escoltar-los. «Si us plau, miri de parlar-me’n», els dic per encoratjar-los. La confiança mútua és important per a la relació entre metge i pacient, i si es vol assolir aquesta confiança, cal que tots dos obrin la ment.


  Intento parlar amb els meus pacients d’un munt de coses. Molts vénen a la meva clínica des de fa anys a fer-se controls rutinaris. No vull acabar una conversa dient senzillament: «No he trobat pòlips ni càncer, de manera que torni d’aquí a dos anys». Crec que la feina de metge no es limita a l’examen físic del pacient. L’examen físic només és el 50%, l’altre 50% és posar atenció a l’estat d’ànim de cada pacient mitjançant la conversa. Això és perquè sé que la ment té un gran efecte sobre el cos.


  Sempre explico el resultat de les exploracions. Dir senzillament que no hi ha pòlips o que hi ha càncer no servirà per arribar a la ment del pacient. Explico en quin estat es troba el seu còlon, que acabo d’examinar, si està millor o pitjor comparat amb el resultat de l’exploració anterior i, si convé, pregunto què han fet per millorar la dieta i la salut. Després els faig elogis per l’esforç realitzat.


  Si la cosa ha empitjorat, pregunto què pot haver causat el deteriorament. Puc dir, per exemple: «Quan he explorat el seu còlon avui, l’he trobat una mica sec. També li trobo una mica seca la pell de la cara. Quanta aigua beu al dia? Li ha pujat una mica la pressió darrerament? Quan no es beu prou aigua, la pressió puja. Vostè hauria de beure més o menys aquesta quantitat d’aigua», i els explico el que haurien de fer. Quan no veig causes físiques de les malalties dels pacients, els pregunto si hi ha hagut canvis a les seves vides. Si els agrada el golf, els parlo de l’últim partit que he jugat per fer-los sentir còmodes i que parlin d’ells mateixos. Amb aquesta manera d’encarar les coses, fins i tot els vergonyosos o els qui volen conservar molt la intimitat s’obren sovint al cap d’unes quantes visites i es posen a parlar i a somriure. Un pacient de mentalitat oberta és més fàcil de tractar i l’efecte del tractament arribarà abans. Crec que la ment que no posa pegues per confiar i compartir coses amb els altres activa els enzims, i el resultat és que la capacitat immunitària augmenta.


  Els metges no haurien de dir mai als pacients quant de temps de vida els queda


  Per més greu que sigui el que trobo en una exploració, no dic mai mentides als pacients. De vegades, les famílies em demanen que no parli del problema al pacient. En aquests casos, intento convèncer els membres de la família de la importància de compartir la realitat. Pot sonar estrany, però els pacients de malalties com el càncer que accepten la realitat, incloent-hi la possibilitat de morir, es curen sovint. És important acceptar la situació en què un es troba i, alhora, no desesperar-se. El motiu pel qual pregunto als pacients la causa de la seva situació és ajudar-los a entendre la malaltia i acceptar-la.


  Després de sentir el diagnòstic, n’hi ha que pregunten quant de temps de vida els queda. Sempre els contesto la veritat: «No ho sé». Segur que heu vist alguna escena a la televisió en què el metge diu al pacient que li queden tres mesos de vida, però jo crec que és un error que un metge faci una afirmació com aquesta. La meva resposta és: «La vida és un regal de Déu. Vostè em pregunta quan és que Déu el cridarà, i això no és res que jo pugui saber».


  Dic la veritat al pacient perquè crec que pot ajudar-lo a portar més bona vida. És diferent que dir-li que no n’hi queda gaire, perquè llavors el pacient acceptarà la mort més que no pas la vida. Hi ha una gran diferència entre una cosa i l’altra. Com més gran sigui la confiança entre metge i pacient, més afectat quedarà el pacient pel que li digui el metge. Quan el pronòstic que fa el metge es converteix en realitat, pot ser que la gent quedi impressionada per l’encert, però també pot ser resultat de l’autosuggestió per part del pacient un cop ha sentit les paraules del metge.


  Tots ens morim un dia o altre. La raó que ens posem malalts pot ser que haguem triat un estil de vida perjudicial per a la salut, però un cop hem caigut en la malaltia és més important acceptar la realitat i portar una vida més plena fins al final que no pas penedir-nos del comportament i les decisions del passat. El senyor B, el capo de la màfia que he esmentat més amunt, va encarar la malaltia i va recuperar la salut, però va perdre la vida a trets. I, en canvi, havia decidit tenir cura del seu cos i donar un nou curs a la seva vida. Crec que aquesta decisió era plena de sentit i que el redimia veritablement.


  La ment té un poder il·limitat


  En general, es relaciona la força física amb l’energia i la resistència. Jo, però, crec que la font de la força física és el poder dels enzims. Quan el vostre poder enzimàtic disminueix, la vostra força física minva, i quan el vostre poder enzimàtic es recupera, també recupereu la força física. No puc evitar pensar que hi ha un poder del cor i de la ment comparable a la força física, i que ambdues són vitals per a la vida.


  El poder del cor i de la ment és el motor fonamental de l’ésser humà. De vegades l’anomenem coratge, o voluntat; implica una força molt més profunda que la purament intel·lectual. Parlem de conquerir el cor i la ment de les persones en favor d’una causa. Els meus anys d’experiència m’han ensenyat que la ment/voluntat/cor té un poder il·limitat. Em vaig fer metge perquè volia ser-ho de cor i de ment. He escrit llibres perquè volia, de cor i de ment, comunicar coses importants a tanta gent com pogués.


  En el capítol 1, he afirmat que les persones que tenen aspecte juvenil són les qui volen mantenir-se joves. Això és un exemple del poder del cor i de la ment. El poder del cor i de la ment es pot generar sense que importi la condició física de cadascú. Si teniu la ment clara i us poseu un objectiu, podeu exercir el vostre poder del cor i de la ment a l’instant. Insisteixo: el que vull dir amb poder del cor i de la ment és diferent del poder mental o intel·lectual. Podeu cultivar la força física o intel·lectual vosaltres mateixos. Podeu desenvolupar la força física fent exercici. Podeu elevar la força mental mitjançant la meditació, la concentració espiritual o perseguint els vostres objectius amb estudi i treball.


  El poder del cor i de la ment, en canvi, no el pot assolir un mateix. El poder del cor i de la ment és el poder de l’amor, que creixerà en vosaltres si obriu la ment i doneu amor a qui us envolta.


  Quan us mou l’amor, el vostre desig de semblar joves no serà egoista. Algú que visqués en una illa deserta no es preocuparia del seu aspecte. Per a mi, és important mantenir un aspecte jove perquè m’ajuda a generar confiança com a metge que vol ensenyar medicina preventiva als altres. Les actrius i els caps d’estat volen semblar joves perquè desitgen resultar atractius i vitals davant de l’audiència.


  El poder del cor i de la ment només el genera el desig d’ajudar els altres, de connectar amb els cors i les ments dels altres. «Àvia, vull que et trobis bé», diu el nét; «Crec en tu», diu el pare; «T’estimo», us diu algú important. Penso que tots heu tingut una experiència positiva quan algú us ha demostrat amor i ha elevat el vostre poder del cor i de la ment, emportant-se ben lluny el cansament i la por. Una noia enamorada s’il·lumina visiblement quan el seu amor és correspost. Crec que això és degut al poder del cor i de la ment. Un home gran es casa amb una dona jove i es rejoveneix perquè té un fort desig de mantenir-se jove per a ella.


  Hi ha casos en què algú es recupera miraculosament d’un estat físic desesperat. Quan passa això, sempre hi ha l’amor d’algú al voltant, així com també el seu propi amor pels qui l’envolten, que eleva el poder del cor i de la ment. Probablement, els enzims reben l’energia de la força de l’amor, i els poders de curació i recuperació del seu cos actuen amb la màxima potència. Aquest poder de curació i aquesta capacitat de recuperació són molt més potents que la intervenció física o els medicaments. Quantes persones coneixeu a qui pugueu oferir el vostre amor? Com més estimeu, més fort serà el poder del cor i de la ment que generareu. Si hi ha poques persones a qui pugueu estimar, o no hi ha ningú, vol dir que no heu obert el vostre cor i la vostra ment a qui us envolta. Us aconsello que obriu el cor i la ment i que somrigueu i parleu als altres amb amor.


  Els jubilats amb una visió positiva es rejoveneixen


  Ara que en tinc més de 70, passo estones a la cuina quan rebo amics o per ajudar la família. La primera vegada que vaig treballar a la cuina va ser l’any que vaig entrar a l’escola de primària. Quan em vaig fixar que la meva mare, que era de constitució feble, es llevava d’hora per preparar l’esmorzar que ens havíem d’endur els seus fills a l’escola, vaig decidir ajudar-la a coure arròs al matí.


  Actualment és molt fàcil coure l’arròs si tens l’estri de cuina necessari. L’únic que has de fer és rentar-lo i posar-lo a coure amb aigua seguint les instruccions de la recepta. En aquells temps, en canvi, no teníem els estris necessaris ni cuina de gas. Jo havia d’anar a buscar llenya i coure l’arròs al forn. Naturalment, calia esperar que la temperatura fos l’adequada. Per a un nen de primària, aquella tasca era una novetat, i al principi va ser un desastre. La meva mare no s’enfadava mai quan jo m’equivocava, i em va ensenyar com evitar l’olor de cremat que feia el carbó. Vaig aprendre que si faltava aigua calia afegir una tasseta de licor d’arròs perquè quedés esponjós.


  Em sembla que dec a la meva mare el meu interès pel menjar i el plaer de la cuina, i el fet de ser conscient de la importància del que mengem. Vaig continuar ocupant-me de l’arròs del matí fins que vaig arribar a cinquè. La mare estava molt contenta i jo era feliç perquè ella agraïa els meus intents d’ajudar. El premi als meus esforços per ajudar la mare era la meva pròpia felicitat.


  Oferir amor als altres té efectes terapèutics no tan sols per a aquells a qui estimes, sinó també per a tu mateix.


  La meva mare solia dir-me: «De gran, sigues un bon metge, com el doctor Hideyo Noguchi». El meu desig de viure a l’altura de les expectatives de la mare continua sent un gran factor de motivació en la meva tasca de portar la salut a tantes persones com pugui. Se sol dir que és important tenir un objectiu per enriquir la vida, i hi estic d’acord. El meu objectiu des de la infantesa era convertir-me en un bon metge i curar malalties. Vaig assolir el meu objectiu de fer-me metge, i cada dia que passa aprenc coses noves que ajuden a mantenir la salut corporal i a curar malalties. La meva profunda motivació es basa en l’amor i a assolir les expectatives de la meva mare.


  Hi ha motivacions de moltes menes. Per a algunes persones, són els diners, l’estatus, la responsabilitat, fins i tot la ràbia. Ara bé, l’amor etern seria una motivació molt més gran. Per exemple, un president de govern pot envellir-se ràpidament un cop ha deixat el càrrec perquè ha assolit la seva finalitat i ha perdut la motivació. El seu objectiu de convertir-se en president i tenir un paper important en la seva posició un cop l’han elegit és allò que dóna sentit a la seva vida. Un cop ha assolit el seu objectiu i ha acabat el mandat, es queda sense motivació.


  Molts assalariats s’envelleixen ràpidament un cop s’han jubilat, per la mateixa raó. Si la motivació per ser president o per desenvolupar una carrera professional fos el desig de millorar la vida de les persones, llavors el president i qualsevol jubilat continuarien actius al servei dels altres en l’àmbit de les seves capacitats. Un bon exemple d’això és Jimmy Carter, que va rebre el premi Nobel de la Pau per la seva tasca de dues dècades després d’haver-se retirat de president. Quan ens retirem, no ho hauríem de percebre negativament, ni tan sols si és perquè no hem aconseguit la reelecció, com en el cas de Jimmy Carter. Hauríem de contemplar la jubilació amb un esperit positiu i pensar que ha arribat el moment de començar una nova vida per a la família, per a un mateix i per als altres. D’aquesta manera, no tan sols evitem envellir-nos prematurament, sinó que, al contrari, ens podem rejovenir.


  Per als qui estan enamorats, el sexe és el millor secret per rejovenir-se


  Els japonesos, igual que alguns americans, tendeixen a considerar el sexe un tabú, però jo crec que és important gaudir del sexe perquè és un acte de reconeixement fonamental. Penso que l’expressió fer l’amor és bonica perquè mostra la importància del sexe en una vida feliç.


  Em desconcerta que tantes persones s’avergonyeixin de l’acte sexual. El declivi de les relacions sexuals entre parelles casades al cap de només uns quants anys de vida en comú és, actualment, un problema social al Japó. Crec que l’actitud negativa envers el sexe podria tenir alguna cosa a veure amb aquesta tendència.


  Un dels valors de l’ésser humà és la felicitat, i el sexe és molt important per assolir-la. El valor del sexe entre dues persones no és només la procreació. El sexe és un acte de consideració fonamental envers la parella. L’edat no és un problema. Segons un estudi de la Harvard Health Letter, l’estadística dels qui practiquen sexe amb regularitat era la següent: 81% de dones de 60 a 70 anys; 65% de dones de 70 a 80; 91% d’homes de 60 a 70; 79% d’homes de 70 a 80. Encara més important, el 90% dels qui continuaven actius sexualment, tenien bona salut.


  El sexe i la salut estan relacionats mútuament. Això és fàcil d’entendre si sabem que el sexe regula l’equilibri hormonal i millora el flux sanguini. Naura Hayden, escriptora i nutricionista, va escriure en el seu llibre que una vida sexual satisfactòria alenteix l’envelliment i manté l’aspecte juvenil de les dones. Estic una mica decebut perquè no esmenta el mateix en el cas dels homes. Sospito que el motiu pot ser el consum d’enzims per a l’ejaculació. Un antic llibre xinès sobre sexe diu: «En el coit, no ejaculis». La gent jove no cal que s’hi fixi, en això, però per als d’edat avançada és un bon ensenyament. Si un home s’absté d’ejaculacions freqüents, el sexe també és un mitjà per rejovenir-se. Això no vol dir de cap manera que jo estigui recomanant l’activitat sexual amb l’objectiu de recuperar joventut. Només vull posar de manifest que el sexe amb amor és un mitjà efectiu perquè les parelles es demostrin amor, obrin el cor i la ment, i enriqueixin la vida.


  La diagnosi de la síndrome menopàusica no és fiable


  Les dones en l’edat de la menopausa pateixen sovint mareigs, palpitacions, suor freda, fluctuació de la pressió sanguínia, brunzits a l’orella, mal de panxa, diarrea i febre baixa. Quan van al metge amb aquests símptomes, els diagnostiquen síndrome menopàusica. La creença general és que la síndrome menopàusica la causa la fluctuació en la secreció d’estrogen durant el període de la menopausa. És veritat que l’equilibri hormonal pot ser erràtic durant aquest període i llavors es produeixen els fogots. Però crec que hi ha altres factors involucrats. En primer lloc, una diagnosi de síndrome menopàusica a partir de qualsevol símptoma és massa superficial. Crec que hi ha d’altres causes d’aquests símptomes. Hi ha dones que els pateixen i d’altres que no. Entre aquelles que els pateixen, l’extensió del malestar varia. Si el desequilibri de l’estrogen en fos l’única causa, seria poc probable tanta variació de símptomes.


  Durant el període menopàusic, els canvis no es limiten a la menstruació; el cos de la dona experimenta canvis diversos. Per exemple, la producció de SOD, un antiàcid ben conegut, comença a disminuir. Amb aquest canvi, els perjudicis d’un estil de vida desordenat es manifestaran en forma de mals de panxa i diarrea.


  Moltes de les malalties actualment anomenades malalties d’estil de vida solien anomenar-se malalties de l’adult perquè majoritàriament es troben entre els adults. Amb l’increment de l’aparició dels mateixos símptomes entre els joves, s’han dut a terme nous estudis, i s’ha establert que aquests símptomes els causen uns determinats estils de vida; de manera que el nom malalties de l’adult ha passat a malalties d’estil de vida.


  Penso que podria passar el mateix amb la síndrome menopàusica. Em sembla que hi ha la possibilitat que els símptomes apareguin a la superfície com a conseqüència d’un estil de vida poc saludable i que no estiguin causats per la menopausa. De fet, recentment ha aparegut la síndrome de menopausa en homes. A més, hi ha casos de dones joves que han desenvolupat els mateixos símptomes a partir d’un canvi sobtat de dieta. Així doncs, jo no compro la diagnosi de síndrome menopàusica. No és l’edat de la dona el que provoca el problema, sinó la qualitat del seu estil de vida —entre d’altres, factors com ara la dieta, la ingesta d’aigua i l’eliminació dels residus—. Insisteixo que les dones amb síndrome menopàusica millorin la seva qualitat de vida practicant els meus mètodes de salut. Amb una quantitat suficient d’enzims miraculosos i una bona hidratació, el procés de canvi hormonal serà més suau. Estic segur que les dones que gaudeixen de veritable bona salut no patiran síndrome menopàusica.


  Personalitats propenses a les malalties i personalitats no propenses a les malalties


  Intento passar un temps considerable parlant amb els meus pacients. La majoria de les vegades aconsegueixo jo mateix la informació sobre els seus costums alimentaris. De vegades, les meves infermeres em diuen que això ho haurien de fer elles, perquè molts pacients s’han d’esperar que els visiti mentre jo passo massa temps xerrant i explicant acudits. Sigui com sigui, no penso renunciar a aquestes estones d’informalitat amb els pacients, perquè el que faig no és només recollir dades. Tota la informació que obtinc en aquestes trobades cara a cara és necessària per a una diagnosi encertada. Mitjançant la conversa aprenc coses del caràcter i la constitució de la persona. Per exemple, nosaltres administrem premedicació a un pacient abans d’una colonoscòpia per reduir la càrrega mental i física per al pacient. Això no és el mateix que l’anestèsia, però fa que es relaxi el cos i indueix el son.


  Un cop he acabat l’exploració, sempre pregunto al client com li ha anat la medicació. N’hi ha que diuen: «Molt agradable. M’he trobat tan a gust que ja estic esperant el moment de tornar a fer-me’n una altra». Quan algú em diu això, ja cal que jo hi pari atenció, perquè si la premedicació li sembla agradable, podria ser susceptible a la dependència a l’alcohol o les drogues. Amb aquestes persones utilitzem quantitats inferiors de medicació en l’exploració següent i ens fixem molt a l’hora de fer les receptes dels medicaments. Els qui són més propensos a aquesta mena de reaccions a les drogues és més fàcil que caiguin en addiccions, i és important tenir-ho en compte quan els demanem quins costums alimentaris que tenen. Si aconsello al pacient que no prengui alcohol o que deixi les drogues, em pot mentir sobre la quantitat que consumeix.


  La gent sap que l’alcohol no és bo per a la salut. Així n’hi ha que canvien les respostes en funció de per què els ho preguntem o de quina és la meva reacció a les seves respostes. És molt important conèixer la personalitat del pacient i el seu temperament a fi d’obtenir dades acurades. En el transcurs d’aquestes xerrades, he arribat a saber que hi ha una connexió entre el temperament de la persona i la seva salut. La meva impressió, basada en l’experiència, és que les persones amb un caràcter alegre i positiu rarament pateixen malalties greus, mentre que els qui tenen un caràcter negatiu o els qui sempre busquen els detalls són més propensos a patir-ne.


  Les informacions següents del doctor Hans Eysenick representen comentaris interessants sobre la personalitat i el perfil de les malalties:


  Tipus A (Agressius)


  Són competitius, sempre van amb pressa i són incapaços de relaxar-se. En les relacions humanes, exhibeixen fermesa i capacitat d’autoafirmació. Tendeixen a esforçar-se de manera deliberada, cosa que els comporta un estrès creixent i, per tant, són propensió a malalties cardíaques, hipertensió i vessaments cerebrals.


  Tipus B (Equilibrats)


  Els caracteritza la capacitat per ser neutrals. No tenen pressa i no els importen els desitjos ni l’ambició. No volen passar-se el dia treballant, ni cada dia. En resum, són gent tranquil·la.


  Tipus C (Càncer)


  Reprimeixen les emocions i són pacients. No mostren les penes ni les incerteses, sinó que les interioritzen. Aquesta mena de persones es troben entre la bona gent que prioritza l’harmonia amb qui els envolta. Quan algú reprimeix els sentiments, el seu nivell d’estrès augmenta i el fa propens a la depressió. Com a conseqüència d’això la seva capacitat immunitària es deteriora, cosa que pot provocar l’aparició del càncer.


  Mai és massa tard


  De vegades sentim coses com ara: «Tenia molta cura de la seva salut. Com pot ser que s’hagi posat malalt d’aquesta manera?»


  Parlem d’una persona que vigila molt la salut; algú que fa esport amb regularitat, menja verdura orgànica, beu aigua purificada i pren diversos tipus de suplements per evitar les malalties, i, en canvi, aquest fervent seguidor de la bona salut ha desenvolupat un càncer. Alguns dels meus pacients es prenen la qüestió de la salut tan a la valenta que els he d’avisar que no es tornin paranoics. Aquestes persones es posen malaltes no pas pel seu estil de vida o per la negligència en la dieta, sinó perquè busquen la perfecció personal amb un excés d’egocentrisme. Els qui es miren els afers de salut amb ansietat de perfeccionista no poden assolir un bon estat de salut, per més atenció que posin a cuidar el cos, perquè les emocions negatives, com les preocupacions, la incertesa, la pena, l’enveja o la ira, fan minvar el poder enzimàtic.


  Si volem gaudir de bona salut, cal que ens sentim feliços. És important tenir cura del cos, però tenir-ne de l’esperit encara ho és més. Jo no faig res que no m’agradi, ni a la feina ni a la vida privada.


  Algú em podria dir: «Vostè es pot permetre aquest luxe perquè és metge, però jo cobro el salari d’una empresa i he de fer sovint coses que no m’agraden».


  És cert de debò que la majoria de la gent ha de fer coses que no vol fer?


  Si a la feina dónes els bons resultats que s’esperen de tu, llavors t’ho reconeixeran i gaudiràs de la feina. Si no t’ho reconeixen o t’obliguen contínuament a fer el que no t’agrada, potser la resposta és canviar de feina. Jo no he estat exercint de metge independent tota la vida. Vaig ser intern i associat de nivell baix en hospitals universitaris, però no feia el que no m’agradava. M’esforçava de valent, tot i que ningú no m’hi obligava, perquè estava treballant per a la meva pròpia satisfacció i la meva felicitat.


  Quan tenia divuit anys i m’estava preparant per a l’accés a una facultat de medicina, vaig sentir unes declaracions d’un gran campió de combats de sumo. Va dir: «Si vols ser campió, has de ser destre tant amb la mà dreta com amb l’esquerra». Jo ja havia decidit que volia ser metge cirurgià. Em vaig prendre aquelles paraules molt seriosament i em vaig dir a mi mateix: «He de ser capaç d’utilitzar les tisores i el bisturí amb les dues mans». Em vaig dedicar a exercitar-me cada dia en l’ús de les dues mans fins que vaig ser capaç de tallar un tros de paper seguint una línia amb una mà mentre cosia dos trossos de teixit amb l’altra. Gràcies a aquest entrenament vaig dominar una tècnica per fer servir ambdues mans que va servir molt al quiròfan. Els meus col·legues solien dir-me Mans miraculoses quan feia de metge resident a l’hospital American.


  Vaig a dormir escoltant una cinta de paraules en anglès. Faig això en part per no oblidar les paraules difícils que empro poc, però en part perquè gaudeixo del so tan bonic de la cinta. Toco la flauta, jugo a golf, llegeixo revistes mèdiques i cada dia dedico temps a feines de recerca, perquè totes aquestes coses em fan feliç.


  No recomano cap mètode de conservació contra l’envelliment a algú que l’odia i només el fa com a tasca per assolir un objectiu. Heu d’exercitar-vos per lluitar contra l’envelliment com a mitjà per enriquir la vostra vida i afegir més alegria als anys que compartiu amb qui estimeu. El perjudici que menjar carn causa al cos varia en funció de l’estat d’ànim. Hi ha una gran diferència entre menjar-se un filet amb sentit de culpabilitat, pensant «això no és bo per a l’estómac i els intestins», i menjar-se’l dient «això és deliciós si em fa feliç».


  El poder del cor i de la ment basat en l’amor és absolut. Si desperteu el vostre poder del cor i de la ment i continueu fent les coses que beneficien el vostre cos, es produirà un canvi beneficiós, encara que ara estigueu malalts i hi hagi diversos signes de declivi i envelliment. De tota manera, és veritat que no és fàcil mantenir sempre l’alegria a plena potència. Un senzill comentari o un incident insignificant de vegades poden deprimir-nos. Intenteu recordar l’alegria quan sou feliços, i quan estigueu abatuts, digueu-vos a vosaltres mateixos que no passa res perquè demà serà millor. D’aquesta manera, dirigiu la vostra ment cap a la felicitat.


  Encara no és massa tard. Voldria recordar que el vostre poder enzimàtic es troba al màxim quan estimeu, aprecieu, esteu satisfets i agraïts, i us esforceu a triar l’alegria i la felicitat. Cadascun de nosaltres pot crear una vida de felicitat tenint cura de la gent amb qui la comparteix. Podeu recuperar una ment jove i flexible i un cos, fresc, actiu i vigorós.


  Prefaci de L’enzim prodigiós


  Vaig arribar a la majoria d’edat al Japó just després de la guerra, quan les tecnologies i els costums americans estaven transformant el meu país natal. Volia estudiar Medicina als Estats Units. Em vaig llicenciar en Medicina al Japó i, en acabat, l’any 1963, me’n vaig anar als Estats Units amb la meva jove esposa per començar el programa de residència quirúrgica al centre mèdic Beth Israel de Nova York.


  Procedent d’un país estranger, als Estats Units em vaig adonar que m’hi hauria d’esforçar molt i ser molt bo per guanyar-m’hi una reputació com a cirurgià. De petit vaig aprendre arts marcials i m’havien ensenyat a fer servir totes dues mans amb la mateixa destresa. Ser ambidextre em va permetre aplicar la cirurgia amb una eficiència excepcional.


  Durant la residència, vaig fer d’assistent del doctor Leon Ginsburg, un dels descobridors (juntament amb els doctors Burrill Bernard Crohn i Gordon Oppenheimer) de la malaltia de Crohn. Un dia, el cap de residents i el resident superior, que solien assistir el doctor Ginsburg, no van poder ajudar-lo al quiròfan, i la infermera del doctor Ginsburg, que m’havia vist treballar, em va recomanar. Com que era ambidextre vaig acabar molt de pressa. Al començament, el doctor Ginsburg no es podia creure que ho hagués fet bé en tan poc temps i es va contrariar. Tanmateix, en veure que el pacient es recuperava bé i sense cap gran hemorràgia i la inflamació que es deriven d’una intervenció llarga, es va quedar impressionat. A partir d’aleshores vaig treballar amb ell habitualment.


  Ni la meva esposa ni la nostra filleta, un nadó encara, no estaven bé als Estats Units. La meva esposa estava gairebé sempre malalta i feble, i no podia alletar la nena. Per això li vam donar llet infantil elaborada amb llet de vaca. Em passava tot el dia treballant a l’hospital i, quan arribava a casa, ajudava la meva dona, que tornava a estar embarassada. Canviava bolquers i donava el biberó a la nena, però la criatura no parava de plorar i, al final, li va sortir una erupció a tot el cos. Li picava tot i plorava.


  Llavors va néixer el nen. La seva arribada va ser una gran alegria, però, al cap de poc temps, li vam detectar sagnat rectal. Per aquella època havia adquirit el meu primer colonoscopi, un estri primitiu, i vaig poder examinar el meu fillet. En fer-ho vaig descobrir una inflamació del còlon o una colitis ulcerosa.


  Estava destrossat. Ja em teniu aquí a mi, un metge incapaç de guarir la meva bella esposa i alleujar el patiment dels meus fills. A la Facultat de Medicina no m’havien ensenyat res que em pogués indicar què els provocava la malaltia. Vaig consultar altres metges, els millors que coneixia, però ningú me’n sabia dir res. No n’hi havia prou amb ser un cirurgià destre o administrar medecines en funció d’uns símptomes. Jo volia saber què causava la malaltia.


  Al Japó no havia vist mai aquesta mena de dermatitis atòpica[1] que patia la meva filla, i vaig començar a investigar què hi havia als Estats Units que pogués originar-la en la meva filla. Al Japó no es consumien gaires lactis, per això vaig pensar que potser era cosa de la llet de vaca que contenia la llet infantil. En retirar-li la llet, va millorar de seguida i vaig comprovar que era al·lèrgica a la llet de vaca. No la digeria, i les partícules no digerides, que eren prou petites per passar dels intestins a la sang, atacava el seu sistema immunitari com si fossin invasors externs. El mateix va passar amb el nen. Quan li vam deixar de donar llet, la colitis va desaparèixer.


  Al final, la malaltia de la meva esposa va ser diagnosticada com a lupus. Els hemogrames registraven resultats molt baixos i es quedava pàl·lida i anèmica. Ingressava a l’hospital i se n’anava a casa mentre lluitàvem per salvar-li la vida. Va morir abans d’haver-ne après prou per ajudar-la.


  Ni tan sols avui sé amb certesa què li va causar el lupus, però sí que sé que tenia predisposició genètica a tenir un sistema immunitari hiperreactiu. De petita, al Japó, va anar a una escola de monges occidentalitzada on li van donar molta llet. Era evident que era al·lèrgica a la llet, com els seus dos fills ho van ser més endavant. Exposada una vegada i una altra a un aliment que li provocava una reacció al·lèrgica, el seu sistema immunitari devia estar exhaust, la qual cosa va deixar una porta oberta a la malaltia autoimmune coneguda com a lupus.


  Arran d’aquestes experiències vaig començar a comprendre fins a quin punt la dieta és important per a la salut. D’això, en fa més de 50 anys, i en els anys que han passat d’aleshores ençà he examinat els estómacs i els còlons, i n’he estudiat els historials alimentaris, de més de 300.000 pacients.


  M’he passat la vida intentant comprendre el cos, la salut i les malalties humanes. Al començament, em centrava en la malaltia —què la causava i com guarir-la—, però quan vaig començar a comprendre més àmpliament el funcionament del cos com a sistema global, vaig canviar la meva manera de tractar la malaltia. Em vaig adonar que nosaltres, els professionals de la medicina i els nostres pacients, hauríem de dedicar més temps a comprendre la salut que a lluitar contra la malaltia.


  Naixem amb el dret a la salut; és natural estar sans. Un cop vaig començar a entendre la salut, vaig poder posar-me a treballar amb el cos i ajudar-lo a alliberar-se de la malaltia tot sol. Només el cos es pot guarir ell mateix. Com a metge, creo un espai perquè aquesta curació tingui lloc.


  Així, doncs, em vaig endinsar en la tasca d’intentar comprendre la malaltia. Finalment, la recerca em va dur al que crec que és la clau de la salut. I aquesta clau és l’enzim prodigiós del nostre cos.


  El cos humà té més de 5.000 enzims que generen, potser, prop de 25.000 reaccions diferents. Es podria dir que gairebé totes les accions del cos estan controlades per enzims, però en sabem ben poc. Penso que creem aquests enzims diferents a partir d’un enzim base, que és més o menys finit en el nostre cos. Si exhaurim aquests enzims base, no n’hi ha en prou quantitat perquè puguin reparar adequadament les cèl·lules i, amb el temps, es desenvolupen el càncer o altres malalties degeneratives.


  A grans trets, això és el factor enzim.


  Quan ajudo els meus pacients amb càncer de còlon a guarir-se, el primer que faig és eliminar el càncer de còlon i, després, proposar-los una dieta molt estricta amb un elevat contingut en enzims, aliments no tòxics i aigua perquè tinguin més enzims base per reparar les cèl·lules del cos. Jo no crec en l’administració de medicacions fortes que minen el sistema immunitari, perquè entenc que el càncer de còlon no és accidental ni aïllat. El càncer de còlon em diu que el subministrament d’enzims base de tot el cos està esgotat i que ja no és capaç de reparar les cèl·lules correctament.


  Si bé crec que naixem amb una reserva limitada d’aquests enzims base i que no l’hauríem de destruir amb aliments dolents, toxines, una eliminació pobra i estrès, he arribat a una altra conclusió. Aquesta altra conclusió és la raó per la qual anomeno aquest enzim l’enzim prodigiós. He estat testimoni de curacions espontànies i remissions de tota mena de malalties. Mentre analitzava en profunditat aquestes recuperacions, vaig desentrellar com tenien lloc aquests miracles.


  Hem descobert l’ADN, però, en realitat, no en sabem gaire res. Hi ha un gran potencial ocult en l’ADN que encara no comprenem. La meva recerca apunta al fet que una descàrrega d’energia emotiva positiva, com ara la que es produeix amb l’amor, el riure i l’alegria, poden estimular l’ADN perquè origini una allau del nostre enzim base —l’enzim prodigiós que actua de biocatalitzador per reparar les cèl·lules—. L’alegria i l’amor poden desvetllar un potencial molt més enllà del que humanament es pot entendre avui dia.


  En aquest llibre us explico què podeu fer cada dia, què podeu menjar i quins complements i enzims podeu prendre per ajudar els vostres enzims prodigiosos i la vostra salut. Tanmateix, el més important que us puc dir perquè tingueu una vida llarga i sana és que feu allò que us fa feliços (encara que això impliqui que, de tant en tant, no feu cas de la resta de recomanacions).


  Tocar un instrument. Fer l’amor. Passar-ho bé. Gaudir de plaers senzills. Viure la vida amb passió. Recordeu que una vida feliç i plena de significat és la manera que té la naturalesa de contribuir a la salut humana. Un entusiasme il·lusionat, en comptes de l’estricte seguiment d’una dieta alimentària, és la clau perquè el factor enzim us funcioni.


  DOCTOR HIROMI SHINYA


  Juny del 2007


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


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

  


  Notes


  
    [1] Dermatitis crònica o recurrent, de gran varietat morfològica i evolutiva. <<
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