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     A V E R T I S M E N T :


    Informațiile furnizate în această lucrare sunt de interes general și nu pot înlocui recomandările medicale. Dacă suferi de vreo afecțiune sau dacă s-ar putea să fii însărcinată, îți recomand să ceri sfatul unui medic specialist înainte de a aplica vreuna dintre sugestiile prezentate în această carte. Înainte de a începe orice tratament local, te rog să testezi la încheietura mâinii și să aștepți douăzeci și patru de ore. Dacă apar roșeață, mâncărime sau iritații, caută în lista de sugestii un alt remediu ce se poate aplica la afecțiunea pe care dorești s-o tratezi. Nu folosi substanțe la care ești alergică.


    Tratamentele incluse în această carte sunt destinate exclusiv adulților.

  


  
     Tinerețea este irosită pe cei tineri.


    – Oscar Wilde


    Așadar, rămâi tânăr cu Secretul întineririi!


    – Roxy Dillon

  


  
     Introducere


    Să redefinim ce înseamnă „să îmbătrânești sănătos“


    Dragostea mea pentru natură și pentru potențialul ei de a vindeca și de a susține corpul — de la vitamine, tincturi și suplimente până la alimente, vegetale și plante medicinale — a început de foarte timpuriu. Un prieten de familie drag mie, doctor dermatolog, m-a încurajat, de când aveam doar 3 ani, să savurez o jumătate de lămâie și o mână de tablete de vitamina C pe zi. Aceasta a ajuns gustarea mea preferată și avea drept scop să mă ferească de răceli și gripe la vremea aceea, iar, mai târziu, să-mi păstreze pielea suplă pe măsură ce treceau anii. Eram atât de fascinată de ideea că vitaminele ne pot ajuta corpul să funcționeze și să se dezvolte, încât, nu de puține ori, recitam un fel de alfabet al vitaminelor doar pentru că era distractiv — vitamina A, vitamina E și vitamina C —, așa cum alți copii interpretează cântecelul despre alfabet: ABC. Deja la vârsta de 6 ani memorasem dozajele recomandate și, în același timp, începusem să fiu fascinată de plante și de flori. Am crescut în Slovacia. Uneori călătoream cu trenul aproape două ore numai pentru a vizita o pajiște unde creștea o orhidee de culoare purpurie închisă, denumită Epipactis atrorubens. Atunci când nu puteam ajunge acolo, scoteam un cartonaș pe care era presată o floare de colț argintie. Ridicam cu grijă celofanul care proteja inflorescența stelată a florii și îi atingeam petalele mici și catifelate. Pentru mine, natura era o sursă de frumusețe, fascinație, sănătate și miracole.


    Am cumpărat prima carte despre tratamentele cosmetice făcute acasă, Natural Beauty Secrets de Deborah Rutledge, la 13 ani, și am început să-mi inventez propriile preparate pentru față, păr și corp. Primul produs a fost o loțiune pe bază de lanolină — am fost foarte impresionată când am constatat cu ce viteză mi-a curățat petele de cerneală de pe degete! Un interes bine întreținut pentru natură s-a transformat într-o mare pasiune pentru știință și pentru biologie la nivel academic. Am studiat neuropsihologia și neuroștiința în colegiu și, după absolvire, am fost consilier pentru nutriție și tratamente din plante. Am absolvit un master în farmacologie biochimică cu o cercetare privind nutriția, serotonina și depresia, și canalele de sodiu, potasiu și calciu din neuroni. Pe tot parcursul studiului am fost fascinată de felul în care activitatea celulelor și a hormonilor ne afectează îmbătrânirea, un domeniu care s-a dezvoltat rapid în ultimii 15 ani. Într-o uniune perfectă a pasiunii personale cu cercetările și descoperirile științifice, am folosit substanțe naturale pentru a stopa și a face reversibil procesul de îmbătrânire la mii de cliente, de atunci și până acum.


    În practică, tratez diverse aspecte a ceea ce numim îmbătrânire — de la bolile de inimă până la diabet și cancer. Oamenii vin la mine atunci când simt că „doctorii nu mai pot realiza nimic“, ceea ce face succesul terapiilor mele cu atât mai dătător de satisfacții. Drept rezultat, am fost mereu în avangarda acestui domeniu. De exemplu, am recomandat fructele gou qi zi — sau „goji“ — pentru sănătatea rinichilor și a ochilor cu mai bine de 10 ani înainte de a se răspândi ideea că acestea sunt superalimente; am recomandat folosirea externă a Vitasorb C, care este un preparat pentru uz intern, cu ani înainte de a apărea pe piață primul „ser“ pentru tratarea ridurilor, și le-am recomandat pacienților mei să folosească ulei de in și grăsimi sănătoase într-un timp în care doctorii insistau că orice tip de grăsime și de colesterol era dăunător sănătății; în prezent, cele mai recente cercetări arată că multe dintre acestea nu sunt deloc nocive.


    Îmi place să încerc, în viața personală, noi tratamente bazate pe cercetări științifice incredibile, acestea devenind, în cele din urmă, baza a ceea ce cred, studiez și aplic. Propriul meu ritual antiîmbătrânire variază în funcție de nevoile din ziua sau din săptămâna respectivă, dar vă asigur că am folosit până la ultima sugestie din această carte. Scopul meu este să activez căile antiîmbătrânire și să mențin funcțiile celulelor și hormonilor la cote de tinerețe. Dacă părul meu are nevoie de îngrijire, folosesc rozmarin și eucalipt sau poate untură ori lanolină; dacă pielea îmi arată obosită, aleg ulei de avocado și lemn-dulce; dacă este ternă, lipsită de tonificare, mă concentrez asupra unui amestec din ulei de migdale și ulei esențial de mărar pentru a spori elastina. Și cea mai simplă metodă: iau pudră de fenicul și pudră de schinduf și le amestec într-un lichid pe care îl beau. Mai iau bor și vitamina E și mănânc zilnic paste din făină integrală și iaurt din soia. Folosesc plante medicinale cu efect estrogenic pentru față, păr și corp, inclusiv lemn-dulce, din care fac un extract pe care îl adaug în uleiul de avocado sau adaug ulei esențial de fenicul, anason, ylang-ylang și ulei esențial de mărar într-o bază din unt de cacao ori de ulei de avocado. Pentru a-ți fi mai ușor, la sfârșitul acestei cărți, în Capitolul 12, am inserat programul pe care îl folosesc cu precădere. Drept rezultat al eforturilor mele de a nu îmbătrâni, la vârsta de 58 de ani mi se spune frecvent că am în jur de 30 — nu contează vârsta pe care o ai acum, oricând poți arăta mult mai tânără cu programul Bio-întinerirea!


    Consider că această activitate este extrem de plină de recompense. De curând, am ajutat o clientă de 40 de ani extrem de nefericită, fiindcă, la puțin timp după ce suferise o histerectomie din motive de sănătate, a început să perceapă rapid semne de îmbătrânire — riduri adânci, piele lăsată. I-am spus să nu se îngrijoreze și i-am dat unul din preparatele mele pe bază de unt de cacao și ulei de măsline cu ulei esențial de fenicul și ylang-ylang, și, după doar trei zile, fața îi era mai fină și mai suplă. Ce fericire! Apoi am și o clientă de 36 de ani pe care prietenul a luat-o drept o fată de 16 (da, de șaisprezece ani!) și o alta care are 60 și i s-a spus că avea un corp de femeie de 25 de ani! Aceasta din urmă folosise o cremă pentru bust pe care o creasem pentru ea din ulei de măsline și pudră de schinduf și o cremă din unt de cacao cu ulei de avocado plus uleiuri esențiale de fenicul, ylang-ylang, mărar și anason. Preparatul îi modificase dimensiunea, fermitatea, volumul, rotunjimea și greutatea sânilor. De asemenea, apăruse efectul de lifting și ridurile dintre sâni se estompaseră — și toate acestea la peste 10 ani de la nașterea ultimului copil. Nu-i așa că este incredibil?


    Cum devii mai tânără în mod natural?


    Mesajul central al cărții Secretul întineririi care o face unică și revoluționară este că, urmând programele propuse aici, o femeie își poate micșora vârsta biologică. Această carte nu are drept scop să pari sau să arăți mai tânără prin folosirea cosmeticelor sau a metodelor superficiale. A arăta și a te simți tânără sunt rezultatul unui program real antiîmbătrânire existent în interiorul corpului și al unei reale întineriri a celulelor și hormonilor. Și secretul este că utilizezi substanțe naturale sigure și incredibil de eficiente pentru a obține acest rezultat.


    Trei argumente minunate îmi vin în minte atunci când mă gândesc la cât este de bine să folosești tratamente naturale pentru probleme legate de îmbătrânire. În primul rând, remediile naturale nu te fac doar să arăți mai tânără, ele pot da ceasul înapoi. Nivelul de estrogen este refăcut, pielea devine mai elastică și mai rezistentă. Cel de-al doilea beneficiu provine dintr-o constatare dovedită științifică, și anume că organismul răspunde foarte repede la plantele medicinale, la alimentele și suplimentele naturale și complexe, deoarece această abordare este blândă și în completă armonie cu biologia propriului trup. Cel de-al treilea beneficiu este siguranța, extrem de importantă pentru foarte multe persoane. Substanțele naturale pe care le recomand clienților mei și cititorilor acestei cărți sunt foarte sigure. Le-am folosit zeci de ani, clienții mei le-au folosit și ei cu încredere și fără să se confrunte cu efecte secundare dăunătoare. Din nefericire, nu pot spune același lucru despre terapiile convenționale cu hormoni sau despre multe dintre recomandările și cremele antiîmbătrânire.


    Programul meu provine dintr-o cercetare foarte avansată, din istoriile de succes ale clienților și din propriile mele experiențe cu plante medicinale, alimente și suplimente naturale care există în jurul nostru de mii de ani. Și culmea este că știința oferă confirmări uluitoare ale faptului că substanțele blânde, naturale, produc efecte antiîmbătrânire incredibile în corpul omenesc; cercetătorii au clasificat și au denumit pentru publicul larg componentele active descoperite în plantele medicinale, în alimente și în alte surse naturale. De exemplu, mușețelul este o plantă medicinală, dar alantoina este un compus izolat din mușețel care a primit denumirea de „cosmeceutic“. Quercetina, substanță ce se găsește în ceapă, a fost denumită „nutraceutică“. Toți acești compuși sunt cunoscuți ca „bioceutice“. Numele unui anumit compus provine de la felul în care se utilizează; de exemplu, alantoina, care se folosește extern sau cosmetic pentru piele, este un cosmeceutic, în timp ce quercetina sub formă de tablete, destinată uzului intern, este un nutraceutic. Pentru o înțelegere mai ușoară, vei observa că mă refer la toate acestea cu numele de „substanțe naturale“, dar, crede-mă, ele au rădăcini foarte științifice.


    Perioada de înflorire a vieții tale, când corpul îți funcționează perfect, ține până la 30 de ani. După acea vârstă, celulele și hormonii se degradează rapid și asta înseamnă îmbătrânire. Prin urmare, scopul programului Bio-întinerirea este de a le readuce la nivelul de la 30 de ani. Eu îți arăt cum te poți întoarce la 30 de ani cu adevărat prin activarea mecanismelor biochimice și prin eliminarea stricăciunilor deja produse.


    De ce este de dorit tinerețea funcției celulare și hormonale


    În această carte, îmi vei citi adesea referirile la cele două niveluri la care are loc îmbătrânirea, fiindcă este necesar să le tratăm pe ambele pentru a obține tinerețe. Avem, în primul rând, îmbătrânirea celulelor. Aceasta implică încetinirea funcției celulare. Adică fiecare compenentă a fiecărei celule își face treaba mai încet și mai puțin eficient decât cea dintr-un corp tânăr. Îmbătrânirea celulelor conduce, prin urmare, la modificări genetice, care au drept rezultat boli precum cancerul, dar și schimbări în sinteza unor componente structurale esențiale cum ar fi colagenul și elastina, ceea ce duce la formarea ridurilor. Îmbătrânirea celulelor afectează activitatea de bază a corpului, iar rezultatul este o scădere în producerea multor componente. Una dintre acestea, foarte importantă, este acidul adenozintrifosforic sau ATP; acesta este sursa de energie a unei celule, care face viața posibilă. Fără ea, celulele corpului, așadar corpul însuși, nu pot funcționa. Altfel spus, corpul nu poate trăi fără această funcție celulară.


    Îmbătrânirea hormonală se referă la scăderea producției de hormoni esențiali, apăruți odată cu îmbătrânirea, care poate avea impact negativ asupra aspectului fizic, energiei și libidoului. Eu consider scăderea producției de hormoni sexuali ca fiind, în mod special, dăunătoare felului în care arătăm și ne simțim; dar și emisia altor hormoni se diminuează cu vârsta, de exemplu, hormonul de creștere, care susține masa musculară și osoasă, melatonina, care influențează cât dormim și nivelul nostru de energie din ziua următoare. Sistemul hormonal este mai lent decât activitatea celulară. Acesta are un câmp de acțiune foarte mare care influențează funcționarea organelor în ansamblu.


    Cele două sisteme au zone diferite de influență — activitatea celulară are loc în interiorul celulelor, iar activitatea hormonală guvernează organele. Aceasta înseamnă că unele substanțe naturale, cum ar fi ceaiul verde, pot să afecteze activitatea celulară și să prevină modificările celulare, oferind, astfel, o protecție semnificativă împotriva cancerului. Hormonii afectează și ei celulele, dar într-un mod mai general deși foarte puternic; fără o componentă hormonală, impactul complet al îmbătrânirii nu poate fi prevenit sau oprit. Și, ca să folosim tot ceaiul verde ca exemplu, acesta protejează împotriva arsurilor solare, dar nu poate reconstrui densitatea pielii. Hormonii sexuali fac acest lucru și în mod special estrogenul la femei și testosteronul la bărbați. Acesta este motivul pentru care acest program este unic și atât de eficient. Pentru că se adresează ambelor zone biologice de importanță vitală.


    Îmbătrânirea celulară și cea hormonală nu apar în corp și nu îi afectează sistemele în momente diferite. Toate fenomenele au loc în corp simultan. Eu le tratez pe cele două în același timp, dar, pentru a le ușura înțelegerea, le separ atunci când abordez mecanismele specifice. Este greu de înțeles însă, chiar în acest moment, cum trilioane de reacții biochimice se petrec în organismul tău. Sinteza și descompunerea — două mecanisme opuse — au loc aproape simultan. Mecanismele celulare sunt afectate de hormoni, iar celulele îmbătrânite din organele producătoare de hormoni din corp au ca rezultat niveluri scăzute de hormoni. Dar, atunci când apare o îmbunătățire, totul se întâmplă în același timp și continuă să se îmbunătățească în toată perioada în care le oferi cea mai bună susținere.


    Unele îmbunătățiri sunt vizibile în timp mai scurt, deoarece unele dintre sistemele corpului se regenerează mai rapid decât altele. Așadar, pielea, de exemplu, este unul dintre primele sisteme care arată o îmbunătățire, fiindcă celulele pielii au o reacție mult mai promptă. Părului îi ia mai mult timp să arate o îmbunătățire, dată fiind creșterea sa mai lentă în comparație cu reacția celulelor epiteliale. Sub acest aspect, este important să observi că abordările pur celulare ale tratamentelor antiîmbătrânire sunt mult mai puțin eficiente decât abordarea celulară și hormonală. Așadar, având părul ca exemplu, simpla aplicare de cofeină pentru a-l modifica la nivel celular va fi mult mai puțin eficientă decât dacă ai folosi abordarea celulară și hormonală din această carte, care apelează la uleiuri esențiale de rozmarin, eucalipt, fenicul și ylang-ylang pentru a-i îmbunătăți calitatea la ambele niveluri. Același lucru este valabil pentru toate tratamentele antiîmbătrânire. Dacă aceste tratamente îmbunătățesc numai funcția celulară, rezultatul este limitat.


    Atunci când abordez problemele legate de vârstă, aspectul medical și cel estetic se contopesc. Ceea ce este vizibil pe față, cum ar fi dispariția ridurilor și a cutelor, este rezultatul unor schimbări mai puțin spectaculoase la nivel genetic, al unei sinteze mai precise a proteinelor structurale și al unui sistem hormonal întinerit. Aceasta înseamnă și o scădere a riscului de boli de inimă, cancer, diabet și de alte boli asociate cu îmbătrânirea.


    Mersul, vorbitul, dovada acțiunii antiîmbătrânire


    Deși mă consider om de știință, unele dintre cele mai importante „date“ pe care le-am analizat sunt poveștile de succes ale clienților mei. Îmi vine în minte Janet, o femeie de 50 de ani care a fumat și a băut mult toată viața, ceea ce a dus la formarea unor încrețituri adânci în jurul gurii. Acestea făceau rujul să se întindă și să producă o pronunțată lipsă de fermitate a întregii zone, iar buzele pur și simplu îi dispăreau. Încercase o mulțime de tratamente și produse costisitoare înainte de a ajunge la mine. I-am recomandat să aplice local Vitasorb C, un preparat prietenos din vitamina C. Nu numai că i s-a îmbunătățit calitatea buzelor, ci și pielea de pe întreaga față a avut de câștigat în strălucire și fără niciun efect secundar!


    Îmbătrânirea afectează, printre altele, părul și scalpul oamenilor. Îmi amintesc de clienta mea Sandra, trecută de 45 de ani, care fusese șocată să observe că îi apăruseră două puncte de calviție chiar deasupra tâmplelor. Părul i se rărise cumplit — cu greu mai putea aduna câteva fire la ceafă pentru a obține un coc! Am sfătuit-o pe Sandra să-și frece scalpul cu uleiuri esențiale de rozmarin și eucalipt, acordând o atenție specială zonelor amenințate de calviție. După două săptămâni, părul a început să-i crească mai des, iar per total a fost nevoie de doar opt luni pentru a obține o creștere spectaculoasă, volum, desime, textură și greutatea care îl făcea să se legene dintr-o parte în cealaltă la fiecare mișcare a capului.


    Sigur, nu toate preocupările legate de îmbătrânire se referă la estetică; multe dintre ele sunt funcționale și îți pot afecta încrederea în tine în așa măsură încât să aibă un impact puternic asupra fiecărui aspect al vieții. De pildă, Carol, de peste 50 de ani, a ajuns la mine cu o atrofie vaginală severă, care se manifesta prin subțierea, uscarea și inflamarea pereților vaginului din cauza unei cantități prea mici de estrogen în corp. După cum vă puteți imagina, acest fapt îi afecta viața sexuală și încrederea în sine. Carol ajunsese să aibă o părere atât de proastă despre ea încât evitase contactul sexual mai mult de doi ani, chiar dacă ar fi putut să folosească lubrifierea cu produse pentru care nu era necesară eliberarea unei rețete! A apelat la mine ca ultimă soluție și — măiculiță! — ce fericită a fost că a făcut-o. I-am recomandat o cremă din unt de cacao și avocado cu o cantitate mică de ulei esențial de fenicul pentru a evita iritarea țesuturilor vaginale delicate. A luat, de asemenea, suplimente de genisteină și pudră de schinduf pentru a-și crește nivelul de hormoni. Corpul i-a reacționat în câteva zile, iar vaginul și-a recăpătat condiția din tinerețe — pereți mai groși, lubrifiere crescută și adâncime mai mare. Deoarece pereții vaginului sunt compuși din membrane mucoase, tratamentul a fost absorbit cu ușurință în organism și de el a beneficiat întregul ansamblu. Pielea îi strălucea, încheieturile îi deveniseră mai flexibile, iar regiunea abdominală îi era mai suplă. Singurul efect secundar? Căpătase mai multă încredere în sine și un libidou mărit, așa că inițiase o partidă de sex cu soțul!


    Cum se folosește această carte


    Secretul întineririi este formată din trei părți care îți arată cum să îmbunătățești funcția celulară și hormonală dintr-un organism care îmbătrânește, cu programe ce pot fi folosite în anumite momente din viață, în funcție de nevoile specifice. Capitolele evoluează de la atenția acordată sistemului de bază, centrat pe celulă, până la sisteme mai complexe și vom discuta progresiv, pornind de la concepte mai simple, în majoritate referitoare la funcția celulară, cum ar fi protecția celulară și sinteza colagenului/elastinului, până la concepte avansate privind hormonii care afectează corpul, emoțiile și parametrii psihologici. În fiecare capitol abordez concepte și substanțe naturale din care, la finalul acestuia, rezultă câteva tratamente. Încearcă-le și adoptă-le pe cele favorite, după placul inimii, într-un program la alegere din ultima secțiune a cărții. Secretul întineririi este structurată astfel încât începe cu mecanismele de bază ale pielii și avansează apoi spre mecanisme mai complexe. Unele capitole se referă mai mult la nivelul, să spunem, celular, iar altele, la cel hormonal, dar nu uita că, de fapt, tot ceea ce se petrece la nivel celular și hormonal interacționează în mod constant. Este imposibil să le separi cu exactitate în alb sau negru. Biologia este mult mai complexă. Așadar, chiar dacă la prima vedere poate părea că o problemă este mai mult celulară decât hormonală, oricând situația se poate răsturna în capitolul următor. Atunci când vei ajunge la Capitolul 10, despre menopauză, vei observa că unele dintre tratamente sunt hormonale, altele sunt celulare, iar altele afectează puternic ambele niveluri. Dacă îmi permiți, citez o maximă destul de celebră: „Rotula este legată de femur...“1. Cu alte cuvinte, biologia este foarte complexă.


    Îți recomand să ții minte câteva instrucțiuni de bază atunci când îți creezi preparatele.


    Atenție la dozaje. În majoritate, dozele sunt disponibile sub formă de capsule, linguri sau picături din diverse tincturi. O capsulă de plante medicinale este echivalentă cu 1 g din pulberea respectivă. Dacă pentru obținerea unui anumit supliment se specifică 9 capsule, atunci se folosesc 9 g sau 2 lingurițe din pudra respectivă (nu amândouă în același timp).


    Fiți cumpărători selectivi. Standardul absolut pentru toate aceste substanțe naturale este varianta lor organică, dar, dacă aceasta nu este disponibilă sau costă poate prea mult pentru bugetul tău, este în regulă. Pentru suplimente, prefer capsulele vegetale; forma „citrat“ a mineralelor este bună, iar vitamina E și beta-carotenul trebuie să fie în stare naturală. Căutați uleiuri esențiale de la companii specializate în uleiuri esențiale și diluanți. Acestea nu trebuie să fie organice, dar este mai bine dacă se pot achiziționa sub această formă.


    Nu-ți face griji în privința disponibilității. Toate substanțele din carte sunt disponibile fără probleme în întreaga lume. În eventualitatea în care un produs nu se găsește la magazinul de produse naturiste din vecinătatea casei tale, roagă să ți-l comande. Dacă nu este posibil, caută-l pe Amazon. Eu am cumpărat tot ce am recomandat de pe Amazon.


    Atenție la siguranța ta. Nu păstra produsele pe care le prepari în recipiente din sticlă, deoarece acestea se pot sparge atunci când le porți cu tine prin casă pentru diverse tratamente. De asemenea, atunci când îți faci singură preparatele, nu lăsa niciodată uleiuri sau grăsimi nesupravegheate pe aragaz și nu le încălzi niciodată decât foarte puțin, în bain-marie. Lasă lichidele fierbinți să se răcească până ating o temperatură sigură înainte de a lucra cu ele.


    Chiar spre finalul acestei cărți, vei avea puterea de a recunoaște că vârsta nu e decât un număr. Este o funcție a activității celulelor și hormonilor tăi. Și utilizând Secretul întineririi vei deveni mai tânără pe măsură ce toate celulele și hormonii din corp vor reîncepe să funcționeze la nivelul din tinerețe folosind substanțe naturale, sigure. La un nivel tangibil, vei simți o funcționare mult îmbunătățită a creierului, mai multă energie, un optimism tineresc, o îmbunătățire a somnului, a pielii și a părului și oase întinerite, precum și un libido crescut. Membrele îți vor fi mai ferme, burta va fi mai suplă, iar fălcile se vor evapora. Te vei simți din nou tânără și plină de viață.


    Cu Secretul întineririi vei avea acces, în premieră, la un program revoluționar antiîmbătrânire. Profită la maximum de el! Profită de felul în care pot fi stimulate celulele și hormonii tăi pentru a te face mai tânără la orice vârstă, în orice moment. Bucură-te că procesul de îmbătrânire nu este inevitabil, ba, dimpotrivă, poate fi încetinit și, în multe cazuri, e chiar reversibil. Îți este cu totul la îndemână să trăiești o viață lungă și sănătoasă arătând cu mult mai tânără decât vârsta pe care o ai.


    






    


    
       
         1 Knee bone connected to the thigh bone (limba engl. orig.) — un vers extras din Dem Bones, cunoscut și sub denumirea de Dry Bones și de Dem Dry Bones –, renumit cântec religios. Melodia a fost compusă de cantautorul afro-american James Weldon Johnson (1871–1938). Versurile sunt inspirate din Biblie, Ezechiel 37:1–14, unde profetul vizitează „Valley of Dry Bones“, valea oaselor uscate, și profețește că, într-o zi, acestea vor fi readuse la viață de Dumnezeu. (N.t.)

      

    

  


  
     Partea I


    CELULE MAI TINERE, O PERSOANĂ MAI TÂNĂRĂ

  


  
     Capitolul 1


    Super-sirtuinele sau cum să arăți formidabil la cea de-a 256-a aniversare!


    Mecanismul antiîmbătrânire: activarea genei longevității.


    Scopul: creșterea duratei de viață și a nivelului de energie.


    În rolul principal: fructele de pădure, ceaiul verde, usturoiul, ginsengul, gotu kola.


    De secole, aproape toate civilizațiile au căutat o modalitate de a încetini și chiar de a face reversibil procesul îmbătrânirii. Scriitorii greci căutau izvorul tinereții chiar începând din secolul al V-lea î.Hr. India încă respectă vechea știință a longevității denumită Ayurveda, despre care se crede că poate prelungi viața prin alimentație și prin detoxificarea corpului. Istoria mea preferată de succes este aceea a botanistului chinez Li Ching-Yuen care, potrivit unor mărturii, s-a născut în 1736 și a murit 256 de ani mai târziu. Indiferent dacă ești de părere că istoria maestrului Li este mit, realitate sau puțin din amândouă, trebuie să recunoști că există o parte din tine care își spune la auzul acestei povestiri: „Vreau să iau și eu ce a luat el“.


    Și noi, cei din secolul al XXI-lea, încercăm să ne concentrăm pe descoperirea mecanismelor de prevenire și reversibilitate a îmbătrânirii aidoma strămoșilor noștri din diverse părți ale globului. De fapt, una dintre cele mai studiate proteine din ultimii zece ani despre care s-a constatat că joacă un rol în procesul de îmbătrânire se numește sirtuină sau silent information regulator. Sirtuinele controlează ritmul îmbătrânirii și durata vieții unei persoane. Au fost poreclite „genele longevității“ și de aceea cred că reprezintă un bun început pentru un program antiîmbătrânire. Stimulează sirtuinele și, în mod logic, vei trăi mai mult arătând mai tânără.


    Una dintre cele mai studiate sirtuine se numește SIRT1. Printre alte surse, aceasta se găsește în usturoi, în Panax ginseng și în Polygonum multiflorum, o plantă provenită din China, la care cercetările au descoperit evidente proprietăți antiîmbătrânire care activează o serie de procese biologice în corp. A existat și o dispută legată de posibilele efecte adverse asupra ficatului atunci când planta Polygonum multiflorum este folosită pentru uz intern și acesta este motivul pentru care nu vă recomand s-o utilizați.


    Dar ghici ce? Aceste trei plante făceau parte regulat din regimul de viață al maestrului Li, activându-i proteina SIRT1! Chiar dacă a trăit doar jumătate din anii care apar în mărturii, tot este vorba despre o vârstă impresionantă care vine în sprijinul ideii că plantele medicinale au proprietăți care măresc longevitatea, și asta cu mult înainte ca știința s-o demonstreze.


    În acest capitol, aș dori mai întâi să explic cum îmbătrânește corpul și să accentuez importanța pe care o au soluțiile antiîmbătrânire care acționează la nivel celular și hormonal. Apoi, voi discuta puterea activatorilor moderni de sirtuine pe care îi poți include în programul zilnic pentru a te simți și a arăta tânără.


    Îmbătrânirea este mai mult decât superficială


    Îmbătrânirea îți afectează fiecare parte a corpului — cum arăți, cum te simți și cum acționezi. Îți modifică părul, fața și trupul în mult mai multe feluri decât îți poți imagina. În Secretul întineririi vei afla ceea ce se pare că și maestrul Li știa, și anume că îți poți prelungi și chiar face reversibilă îmbătrânirea folosind remedii naturale. Unele dintre substanțele și plantele care fac acest lucru sunt EGCG (se găsesc în ceaiul verde), turmericul, sucul de struguri roșii, cafeaua, păducelul, gingko, hameiul, feniculul, schinduful, uleiul de palmier roșu, dar și în suplimente cum ar fi nicotinamida-adenin-dinucleotidă (NAD), acidul R-alfa-lipoic, ubiquinolul și coenzima Q10, vitaminele, mineralele și numeroase alte componente care au capacitatea de a influența cu adevărat cât de mult trăiești și cât de tânără arăți. Vei folosi aceste elemente și altele pentru a îmbunătăți activitatea celulelor și nivelul de hormoni, pentru a opri și a face reversibile schimbările profunde de la toate nivelurile corpului până la ultima celulă.


    Atunci când ne gândim la îmbătrânire, avem tendința să ne limităm la modificările pielii — riduri, încrețituri și pungi — adică la ceea ce vede ochiul. Dar, pe măsură ce îmbătrânești, fiecare strat de piele îmbătrânită este distrus și dezorganizat, de la stratul superficial al epidermei până la straturile de grăsime din profunzime. Preparatele de uz extern, în special derivatele pe bază de vitamina A și vitamina E naturală, pot repara și tonifia epiderma, adică stratul extern al pielii, făcând suprafața să arate mai netedă și mai puțin ridată. Acest rezultat este bine-venit, desigur.


    Dar îmbătrânirea nu se oprește la stratul superficial al pielii. Ea poate afecta în mod esențial straturile profunde, ducând la apariția unor semne specifice care nu pot fi ascunse cu machiaj și pe care numai o metodă antiîmbătrânire atât la nivel celular, cât și hormonal le poate repara. Nici chiar operațiile estetice nu pot corecta aceste semne, cum ar fi paloarea cauzată de dispariția capilarelor sau pierderea aspectului tânăr al buzelor, ochilor și al feței, modificarea culorii părului din cauza pierderii celulelor producătoare de pigment, denumite melanocite. În Secretul întineririi vei învăța cum să repari chiar și aceste modificări aparent ireversibile folosind substanțe naturale, nedăunătoare.


    Deși apelul la substanțele naturale te poate face să arăți cu zeci de ani mai tânără, nu pierde din vedere că știința spectaculoasă care explică mecanismele pe care le activează acestea este foarte nouă. În majoritate, cunoștințele noastre despre ceea ce se întâmplă atunci când înaintăm în vârstă provin din studiile apărute în ultimii 10 ani, care nu au fost disponibile, în mare parte, decât în revistele științifice.


    Cel mai grozav cocktail dublu: funcția celulară + funcția hormonală


    Pentru a atinge adevărata antiîmbătrânire, trebuie să activezi mecanismele celulare, plus circuitele antiîmbătrânire biochimice și hormonale, redându-le tinerețea. Așadar, este important să înțelegi modul în care combinarea anumitor plante medicinale, alimente și suplimente poate produce aceste efecte profunde și de durată.


    De ce această abordare? Atunci când le îmbunătățești activitatea, toate celulele acționează mai bine și aceasta duce la rezultate mai bune. Atunci când îmbunătățești funcția celulară prin mijloace naturale, îți reduci vârsta în mod real, biologic. Celulele îți sunt mai tinere și arăți mai tânăr.


    Dar îmbunătățirea activității celulelor nu este suficientă. Să luăm, de exemplu, puterea vitaminei C. Aplic-o pe față sub formă de ser și va activa producerea de colagen în zona respectivă. Dar, dacă o bei, va întineri activitatea mitocondrială a pielii și a inimii. Se acționează la nivelul tuturor celulelor, îmbunătățind producerea energiei, reparând și curățând gunoiul din ele. Aceste mecanisme devin mai încete și mai puțin eficiente pe măsură ce îmbătrânim. Funcția celulară îmbunătățită inversează foarte eficient acest declin, făcându-te biologic mai tânăr la nivel celular. Și acest lucru este vizibil la exterior! Deoarece există multe schimbări pe care înaintarea în vârstă le produce în corp, unele nu se pot corecta sau inversa doar prin optimizarea mecanismelor celulare. Să privim în felul acesta: o persoană sănătoasă de 30 de ani are o funcție celulară minunată și hormoni care lucrează la un nivel înalt de performanță. Așadar, pentru a arăta cu adevărat tânăr și după treizeci de ani, și mai târziu, trebuie să întinerești celulele și hormonii. Și, din moment ce vitamina C ne poate doar opri atrofia musculară și scăderea producției de grăsime care duce la încrețirea pielii pe măsură ce îmbătrânim, va trebui să introducem hormonii în schemă pentru rezultate antiîmbătrânire foarte vizibile și profunde.


    Venele varicoase sunt un exemplu minunat de îmbătrânire cauzată de factori celulari și hormonali și ar trebui abordate în acest mod. Cu vârsta, mușchii picioarelor se atrofiază, pielea se subțiază și pereții vaselor de sânge ajung mai slabi. Factorii hormonali au și ei un rol, dat fiind faptul că femeile, mai ales în perioada sarcinii, sunt predispuse la acest fenomen. Așadar, îngroșarea pielii, tonificarea mușchilor și creșterea elastinului din pereții vaselor de sânge ar atrage după ele o imensă îmbunătățire. Dar cum să obții aceste lucruri în mod natural? Bioflavonoidele, cum ar fi coaja de lămâie și afinele, sunt de mare ajutor, pentru că acționează la nivel celular și întăresc pereții veselor sangvine. Dar foarte multe persoane nu simt o schimbare esențială doar cu ajutorul bioflavonoidelor, trebuie acționat la nivel hormonal crescând nivelul de elastină direct în vene prin folosirea uleiului esențial de mărar. Deoarece este estrogenic, mărarul produce efectele benefice ale acestui hormon în corp și s-a dovedit că tonifică și zonele lăsate.


    După cum vei citi în capitolele următoare, uleiul esențial de semințe de mărar este doar o substanță naturală cu un efect pozitiv estrogenic în corp, care are și rol protector față de anumite tipuri de cancer sau boli cardiace. Ridicarea nivelului hormonal prin mijloace naturale poate duce la rezultate vizibile, cu adevărat uimitoare, fiindcă estrogenul este un hormon predominant în corpul femeii. Pe măsură ce îmbătrânim, sunt evidente din ce în ce mai multe efecte ale scăderii nivelului de estrogen, printre ele descreșterea elastinei, a colagenului, a mușchilor și a grăsimii. Chiar și apariția bruscă a fenomenului de piele uscată după vârsta de 30 de ani se datorează scăderii estrogenului, care are drept rezultat mai puține ceramide și acid hialuronic, substanțe responsabile de pielea catifelată, hidratată și suplă.


    Notă despre substanțele care afectează hormonii


    Este evident că, atunci când femeile vor să-și recapete tinerețea, formele feciorelnice și strălucirea, nivelul de hormoni masculini trebuie să fie scăzut. În același timp, crescând nivelul de hormoni feminini, mai ales al acelora din familia estrogenului, nu vei avea de ce să îți faci griji despre tipurile de cancer cu bază hormonală. Prin folosirea metodelor sigure recomandate în Secretul întineririi, poți fi sigură că nu vei fi expusă riscului crescut de cancer.


    Pe de altă parte, unele dintre remediile hormonale cele mai cunoscute și recomandate pot, de fapt, să-ți afecteze activitatea hormonilor. Unul dintre aceste remedii este soia, care a fost considerată un remediu pentru toate bolile în cazul femeilor cu o anumită vârstă. Problema este că s-a dovedit că soia poate descrește anumiți estrogeni și poate avea efecte devastatoare mai ales în cazul femeilor ajunse la menopauză. De asemenea, soia micșorează activitatea tiroidiană, ducând la îngrășare și la o dramatică scădere a nivelului de energie.


    Ignama sălbatică este o altă plantă care influențează nivelul hormonal, cunoscută pentru efecte adverse pe care le produce la femei. Ignama sălbatică sau Dioscorea villosa nu are legătură cu cartofii dulci pe care îi cumperi din supermarket. Se crede că Dioscorea villosa ridică nivelul de progesteron, deși există multe controverse în jurul acestei idei, fiind încă neclar cum ar putea transforma corpul diosgeninul, substanță ce intră în componența ignamei sălbatice, în progesteron.


    Este interesant că orice efect negativ este complet absent atunci când se folosesc alte surse de diosgenin, cum ar fi schinduful sau sarsaparilla (Smilax sarsaparilla), în locul ignamei sălbatice. S-a constatat că acele creme care conțin o anumită doză de estrogeni farmaceutici, cum ar fi estradiolul, produc efecte antiîmbătrânire vizibile în timp-record: o săptămână. Dar majoritatea femeilor evită să folosească estrogenii sintetici, din cauză că o parte din compuși va fi absorbită de organism, iar acest lucru va avea efecte secundare indezirabile, cum ar fi greață, umflare excesivă, noduli la sâni, dureri de cap, sângerări vaginale neobișnuite și coagulare sangvină crescută, ceea ce poate duce la atacuri cerebrale. Uimitor este că aceleași rezultate se pot obține folosind anumite uleiuri esențiale care acționează aproape în același mod, însă fără a afecta în vreun fel sănătatea.


    În cele din urmă, și hormonii bio-identici de pe piață implică un anumit risc. Atât preparatele hormonale folosite pe scară largă, cât și hormonii bio-identici recent descoperiți sunt obținuți în laborator și conțin o anumită activitate hormonală. Hormonii bio-identici se aseamănă mai mult cu hormonii pe care îi are corpul decât cu cei sintetici, care sunt prescriși periodic de doctor, dar, pentru că sunt la fel de puternici, pot cauza dereglări semnificative și totodată negative. A furniza corpului hormoni duce la descreșterea activității glandulare și la atrofia glandei, iar acest lucru se aplică la toate glandele ce produc hormoni, inclusiv la ovare și testicule.


    Atunci când alegerile naturale sunt pline de surprize plăcute


    Acestea fiind spuse, atunci când este vorba despre îmbătrânire, substanțele naturale sunt abordarea corectă. Ele stimulează procesele benefice care te ajută să arăți și să te simți tânără, prevenind în același timp distrugerea ADN-ului și bolile. Rezultatele te pot surprinde în cel mai plăcut mod.


    Cel mai remarcabil exemplu se constată la tratamentul prin mijloace naturale al tensiunii arteriale, iar o presiune arterială stabilă este, în multe privințe, esențială pentru o îmbătrânire sănătoasă. S-a dovedit, de exemplu, că Panax ginseng poate atât să ridice tensiunea, cât și s-o micșoreze, în funcție de nevoile persoanei. Cu alte cuvinte, dacă iei Panax ginseng și tensiunea ta arterială este prea ridicată, ginsengul o va micșora. În fiecare caz, tensiunea arterială va fi adusă la valorile normale, sănătoase. Acest tip de efect poate fi obținut numai dacă mecanismele care au condus la dezechilibrul tensiunii arteriale, indiferent că este ridicată sau scăzută, sunt corectate. Medicamentele nu pot face acest lucru, deoarece acțiunile lor farmaceutice sunt foarte precise și unidirecționale. Acestea fie vor ridica tensiunea arterială și vor avea acest efect la toți oamenii, de fiecare dată, fie vor scădea tensiunea arterială și, din nou, vor face acest lucru indiferent de cotele tensiunii arteriale ale persoanei care ia medicamentul, scăzând-o chiar dacă tensiunea arterială a persoanei este deja prea scăzută, având, așadar, efecte secundare periculoase.


    Un alt remediu pentru micșorarea tensiunii arteriale va avea efect și în timp ce îl iei, și după ce ai oprit consumul. Nu același lucru se întâmplă cu majoritatea medicamentelor. Această plantă medicinală poartă denumirea de păducel și are acest efect în parte datorită inhibitorilor enzimei de conversie. Acest mecanism reprezintă baza pentru medicamentele folosite pentru reducerea tensiunii arteriale, inhibitori ECA. Dar unul din efectele secundare ale medicamentelor pe bază de inhibitorii ECA este îmbolnăvirea rinichilor, efect secundar absent în cazul folosirii păducelului în stare naturală. Ar mai trebui să menționez și că această plantă curăță arterele, întărește mușchiul inimii, conține antioxidanți și contracarează tendința organismului de a crea depozite de grăsime. Nu-i rău să ai așa efecte secundare, nu?


    Multe acțiuni, multe căi
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