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I SEGRETI DELL’ETERNA GIOVINEZZA


Un Metodo Provato per restare Giovani e Ringiovanire


AA. VV.




Scarico di Responsabilità


Le informazioni contenute in questo libro non costituiscono un consiglio medico.


Ognuno si assume la piena ed esclusiva responsabilità per le informazioni ed i suggerimenti ivi contenuti.


Gli autori, l’editore, i distributori ed i collaboratori non possono in alcun modo essere considerati responsabili per eventuali danni diretti o indiretti derivanti dall’esecuzione dei suggerimenti e delle informazioni ivi contenute.


Si suggerisce di consultare preventivamente il parare del proprio medico.




Capitolo 1


COME SEMBRARE PIÙ GIOVANI DI 20 ANNI IN 30 GIORNI


(Hannoh Allen - M.D.)


Avevo 58 anni. Ero seduta sul prato di un ritiro di Igiene Naturale in Florida, pettinando i miei capelli grigi e asciugandoli allo splendido sole. Due donne siunirono a me. Una disse: «Sei così giovane, dovresti portare i capelli sciolti, come ora, invece di tenerli raccolti». Un’altra donna aggiunse: «Anche se i tuoicapelli sono diventati grigi prematuramente il tuo viso e così giovane e senzarughe che dimostri 35 anni o poco più».


Ho sorriso e le ho ringraziate. Avevo terminato da tre settimane un digiunodi 29 giorni. Ero sempre apparsa più giovane della mia età e avevo sempre godutodi una bella pelle, ma la mia esuberante joie de vivre testimoniata dai cambiamentiappariscenti verificatisi nel mio corpo e lo stesso specchio evidenziavano cheulteriori cambiamenti quasi incredibili si erano verificati in viso.


Quando mia figlia mi vide alcune settimane più tardi (non ci vedevamo damesi) esclamò: «Sembri una ragazzina!»


Tutti vanno alla ricerca della fonte dell’eterna giovinezza. Forse anche voiavete provato cosmetici di ogni sorta, tinture per capelli o chirurgia plastica peralterare temporaneamente il vostro aspetto. Per caso avete persino fatto ricorsoa droghe “anti-invecchiamento” come il Gerovital o il DHEA. (il Gerovital èuna “droga miracolosa” molto controversa, in genere procaina o novocaina, notianestetici usati dai dentisti. Il deidroandrosterone o DHEA è una “droga antiinvecchiamento” che sembra sostituire uno steroide normalmente secreto dalleghiandole surrenali e che tende a declinare con l’età. Gli scienziati non conoscono esattamente la sua funzione, ma all’età di 75 anni un individuo possiede soloun decimo del DHEA che aveva in gioventù).


Siete soddisfatti? Vorreste conoscere come far tornare l’orologio nuovamenteindietro, per riguadagnare e prolungare la radiosa gioventù che viene dall’interno?


Vorreste sapere i segreti del vero ringiovanimento, l’acquisizione di una rinnovatae ritrovata vitalità delle cellule e dei tessuti?


La notizia più confortevole è che il metodo che produce il fenomeno del ringiovanimentoè una procedura relativamente semplice. Invece di sottoporsi allachirurgia o all’uso delle droghe, questo metodo apporta un considerevole miglioramentodelle facoltà del corpo, correggendo e favorendo il risanamento degliorgani e delle loro funzioni.


Gran parte del valore ringiovanente di un digiuno prolungato (dai 14 ai30 giorni o più, solo con acqua distillata) può essere attribuito all’ordinata eininterrotta successione di fenomeni attuati dall’organismo quando viene privatodel cibo proveniente da fonti esterne.


L’astensione dal cibo apporta delle modifiche funzionali, delle reazioni chimiche e dei processi vitali all’interno delle cellule e dei tessuti. Il digiuno produceuna profonda alterazione del metabolismo con un marcato aumento nell’eliminazionedelle tossine e con l’inizio dell’autolisi (l’autodigestione dei tessuti, inizialmente quelli adiposi e delle cellule che hanno bisogno di essere sostituite).


L’autolisi è un normale processo fisiologico accelerato e favorito dal digiuno.


La digestione intracellulare dei grassi per mezzo degli enzimi è generata dalle stessecellule. L’accelerazione dell’autolisi che si verifica sempre durante un digiunoprolungato è la reazione del corpo agli straordinari cambiamenti che si verificanonel metabolismo e che sono provocati dalla prolungata astinenza dal cibo.


Una maggiore eliminazione delle tossine e l’utilizzazione delle riserve all’internodel corpo, migliorano durante i primi giorni di digiuno. Con il suo progredirel’eliminazione delle tossine si intensifica, il corpo continua l’esplorazione delleriserve alla ricerca dei materiali che sostengano la vita e procede nella direzionedel risanamento e del ringiovanimento.


Le riserve alimentari del tratto digestivo sono in genere disponibili pertre giorni, dopo di che si invoca l’autolisi. Il corpo cerca, scompone e utilizza imateriali accumulati meno importanti: il grasso, i depositi anormali di calcio dellearticolazioni, altri depositi non necessari o anormali, crescite anormali, tumori.


Gli organi essenziali e i tessuti del corpo come il cuore, il sistema nervoso, ipolmoni ed altri parti vitali restano intatti, mentre il calcio e altri minerali vitalinon vengono derubati dalle ossa, dai denti e dalle unghie.


I poteri assimilativi aumentano così come l’efficienza fisiologica. Le riservenutritive sono ridistribuite. Gli elementi nutritivi accumulati nel corpo vengonorilasciati nel flusso sanguigno e successivamente assorbiti dalle cellule, cosìche da un lato maggiora l’economia e l’efficienza nell’utilizzazione delle riservedisponibili, dall’altro aumenta l’eliminazione dei prodotti di scarto.


Con il procedere della disintegrazione dei tessuti e dei prodotti utilizzabili, il lavoro sostenuto degli organi deboli e sovraffaticati si riduce al minimo. Attraversoun digiuno prolungato, tutti i processi del corpo continuano, anche segrandemente ridotti, fatta eccezione per gli organi preposti all’eliminazione le cuifunzioni sono notevolmente accelerate. La cosa, comunque, può essere facilmenteosservata dal digiunatore.


Senza immettere cibo, i succhi digestivi sono secreti solo in minime quantità, oaffatto, e riprenderanno a fluire normalmente dopo l’interruzione del digiuno. Lasaggezza del corpo controlla e mantiene il miglior ambiente possibile. Durante ildigiuno, lo stomaco si purifica e riposa; il tono delle sue pareti migliora, e cosìanche le sue secrezioni; l’intero organo ne risulta rinvigorito e rigenerato.


In normali condizioni fisiologiche le cellule hanno l’abilità, entro certi limiti, di ripararsi e guarire, rimpiazzandosi ad intervalli. La qualità dei tessuti è determinatadalla condizione delle cellule che compongono gli stessi. La condizionedelle cellule esistente determina la quantità delle cellule di rimpiazzo, che possonocostituire dei buoni tessuti funzionanti, o dei tessuti imperfetti, o se si tratta dicellule morenti non possono neppure sostituirsi.


Richard A. Passwater, esperto di gerontologia e Paul Walker, ricercatore perl’American Gerontological Research Laboratories, Inc., descrivono l’invecchiamentoquale un processo che riduce il numero di cellule sane presenti nel corpo.


Come le cellule invecchiano, o vengono danneggiate, le informazioni genetichediventano meno distinte, la riproduzione cellulare meno accurata o addirittura lecellule possono perdere la loro capacità di riprodursi.


Molti ricercatori sono convinti che questo crollo e successivo mutamento cellularee molecolare (il processo dell’invecchiamento) sia causato dai “radicali liberi”, scarti cellulari che si raggruppano nelle cellule. Se tali cellule non sono statecompletamente inattivate, il processo dell’autolisi, come indicato precedentemente, può dissolvere questi depositi e lo stesso corpo può autoripararsi e superare ildanno.


Le condizioni ideali per il massimo dell’autolisi degli scarti cellulari e perl’optimum riparatorio sono incarnati dalla prolungata astinenza dal cibo, quandola maggior parte delle cellule sane sopravvivranno e potranno riprodursi. Inoltre, dopo un digiuno prolungato, queste cellule saranno sostituite da cellulepiù piccole, più giovani e più vitali. Praticamente l’inverso della normale sostituzionecellulare che avviene gradualmente con l’invecchiamento e spiega glistraordinari effetti ringiovanenti del digiuno, Durante un digiuno prolungato, avvengono continui mutamenti fisiologici. Iprocessi dell’eliminazione, l’autolisi, apportano un’assimilazione più efficiente, un ringiovanimento e un risanamento continui fino a quando le riserve sono disponibili.


Colui che controlla il digiuno deve accertarsi e controllare la duratadelle riserve, così che il digiuno possa interrompersi prima che diventi pericoloso.


Sono queste le condizioni che producono gli effetti ringiovanenti e riparatoridel digiuno prolungato. Agli organi viene offerta la possibilità di recuperare eriguadagnare i loro poteri vitali. La riparazione delle strutture danneggiate procedecon maggiore velocità: le ossa rotte, le ferite e le piaghe si risanano, leinfiammazioni cessano e il corpo intero gode di un benessere generale.


In qualsiasi circostanza (sia che si digiuni sia che si banchetti) tutte le parti e lefunzioni del corpo lavorano all’unisono, con un unico proposito: la salvaguardiadell’organismo, nonostante qualsiasi cosa si possa fare per ostacolare questo scopo.


Durante un digiuno prolungato tutti gli ostacoli sono rimossi, sostituiti dallacooperazione, dalla guarigione e dal miglioramento che avviene in tutte le partidel corpo, così che quando siamo reduci da un digiuno prolungato, forse intrapresoper problemi circolatori; scopriamo con sorpresa di aver superato anche idisturbi gastrici o artritici che ci affliggevano. E spesso riscontriamo che, in qualchemodo lungo il cammino, ci siamo lasciati dietro 20 anni di deterioramento einvecchiamento. Così il sogno si è avverato, la fantasia è divenuta realtà.


Prove scientifiche degli effetti ringiovanenti e rigeneranti del digiuno vengonoda più settori. Alcune specie di vita animale inferiore che vivono appena tre oquattro settimane, quando per mancanza di cibo sono costrette a digiunare adintervalli, restano giovani e attive per tre anni.


Il Prof. Sergius Morgulis afferma: «Esperimenti clinici e di laboratorio hannocorroborato gli effetti ringiovanenti dell’inanizione» (digiuno). Egli affermache sebbene l’organismo non acquisti un nuovo assetto, diventa più resistenteliberandosi dei pesi morti. Nel rapporto cellula/nucleo è il nucleo che assume lapreponderanza. Morfologicamente, quindi, le cellule che compongono l’interoorganismo acquisiscono una condizione più giovanile. Assomigliano più alle celluleembrionali, e questo si spiega con la crescita che raggiungono quando nutritein modo appropriato».


Una delle caratteristiche preponderanti dell’invecchiamento è una diminuzionedel tasso metabolico. I cani e gli esseri umani che hanno digiunato per periodiprolungati al laboratorio di biologia di Hull, presso l’Università di Chicago, hanno mostrato un aumento del 5-6% del tasso metabolico durante digiuni di 30-40giorni.


Gli effetti ringiovanenti del digiuno sugli esseri umani possono essere facilmenteosservati. Un uomo di 40 anni fu sottoposto ad un digiuno di 14 giornidai dottori Carlson e Kunde del dipartimento di fisiologia dell’Università diChicago. Al termine del digiuno, scoprirono che i suoi tessuti si trovavanonelle stesse condizioni fisiologiche di quando aveva 17 anni. Il suo orologiobiologico era tornato indietro di 23 anni. Il dr. Kunde dice: «è evidente che là dove il peso iniziale si è ridotto del 45%, e successivamente è tornato normale con la dieta, all’incirca la metà del corpo èstata rimpiazzata da nuovo protoplasma: in ciò risiede il ringiovanimento». Anchela rimanente parte del corpo, che non ha subito perdite di peso, ha però subitoinevitabili e significativi cambiamenti con il digiuno. Le prove dei cambiamentie del ringiovanimento appaiono dopo periodi di digiuno prolungato attraverso unmiglioramento e una vitalità indescrivibili nei processi e negli organi del corpo.


La persona che ha digiunato è cosciente di tutto ciò, e di come la sua salutemigliori anche dopo l’interruzione del digiuno. Può acquisire maggiore consapevolezzadei benefici con il trascorrere del tempo e la constatazione che la sua forzae il suo vigore non solo sono intatti, ma spesso sorpassano quelli sperimentati ingioventù.


Più ovvio all’osservatore è la lucentezza e lo splendore degli occhi e l’effettoringiovanente sulla pelle. Rughe, macchie, pustole, chiazze, tendono a sminuire escomparire. La pellemigliora nel colore e nella granulosità, acquisendo un aspettopiù giovanile.


Ma ancora una volta devo enfatizzare che più dell’effetto ringiovanente è fondamentaleil recupero della salute di migliaia di persone che soffrivano di malattiepiù o meno gravi. Le statistiche offerte da Arnold De Vries nel suo libro Il digiunoterapeutico, sono sbalorditive e indicano il 90% di guarigioni o miglioramenti. È un aspetto fenomenale allorchè si consideri che queste persone si sono rivolte aldigiuno come ultima risorsa, dopo che la professionemedica le aveva abbandonate “non potendo fare nulla per loro”.


Chiunque può digiunare, dai più giovani ai più vecchi. Tuttavia le personemolto giovani raramente dovrebbero digiunare. Durante la gravidanza il digiunoè controindicato se non per brevi periodi in concomitanza alla manifestazione disintomi gravi. Anche durante l’allattamento il digiuno è sconsigliabile in quantoinibisce la produzione del latte.


Allo stesso modo non si consiglia di digiunare senza conoscere dettagliatamente quello che accadrà. I digiuni brevi (fino ai tre giorni) possono esserecondotti dopo aver acquisito le giuste informazioni su come portare avanti einterrompere il digiuno. Il mio libro sul digiuno e i libri del dr. Shelton sullostesso argomento offrono ulteriori delucidazioni.


I digiuni prolungati non dovrebbero essere intrapresi senza la cooperazionedi un professionista che sa offrire una spiegazione a tutti gli “avvenimenti” edè in grado di decidere, di giorno in giorno, se e come il digiuno debba esserecontinuato o interrotto.


La durata di ogni digiuno dovrà essere determinata individualmente, senzapoter essere determinata in anticipo. Gli obiettivi saranno raggiunti di giorno ingiorno. L’ambiente medico che non conosceva le potenzialità del digiuno ha, nelpassato, guardato con sospetto a questa procedura. Di recente, però, sempre piùprofessionisti delmondomedico hanno condotto delle ricerche e degli esperimentiavvalendosi del digiuno sia come metodo per perdere peso, sia per i suoi vantaggiterapeutici. Così come numerosi sono stati i medici che hanno scritto libri suldigiuno.


I medici non possiedono ovviamente la stessa conoscenza e non hanno la stessapratica del dr. Shelton che ha controllato con successo circa 45.000 digiuni, mentre molti membri che appartengono all’Associazione Internazionale dei Professionisti di Igiene Naturale hanno supervisionato dai 15.000 ai 35.000 digiuni.


I loro programmi, fondati sulla semplice ingestione di acqua distillata (senza ricorrerea droghe o ad altre modalità) e avvalendosi di un riposo quasi completo, hanno raggiunto i migliori risultati. Anamnesi dettagliate e controlli attenti dellapressione, del polso, e di altre manifestazioni li hanno comprovati.


Il digiuno terapeutico ha apportato rimarchevoli risultati per superare o apportaresollievo a persone sofferenti di una lunga lista di problemi fisici e mentali, descritti dettagliatamente nel libro di De Vries.


Se il ringiovanimento è il vostro obiettivo non vi è dubbio che un digiunoprolungato costituisce il mezzo primario e migliore per ottenerlo. Il ringiovanimentoindotto da un digiuno prolungato può aprire un nuovo corso alla vostravita, affiancata da un regime Igienico di alimenti crudi, da un adeguato programmadi esercizi fisici, dal riposo e dal sonno sufficienti, da una diminuzione dellesituazioni stressanti, e da tutti gli altri aspetti del vivere Igienico.


Un ritorno agli abusi, all’iperalimentazione, ai cibi artefatti, al fumo, all’alcol, alla mancanza di attività muscolare, ecc., eroderà gradualmente i benefici deldigiuno. Il digiuno vi offre la possibilità di iniziare da capo, non perdetela!




Capitolo 2


CLAMOROSE SCOPERTE SCIENTIFICHE SULL’INVECCHIAMENTO E LA LONGEVITÀ


(Marti Wheeler Fr - M.D.)


I gerontologi hanno dedicato anni di ricerca e ingenti quantità di denaro alla scopertadi un toccasana anti-invecchiamento, di vaccini, di droghe, ecc.. Secondo gliarticoli dei giornali, dei mensili, delle riviste specializzate gli scienziati sono sempresul punto di trovare un qualche sensazionale “fattore anti-invecchiamento”.


Tuttavia queste promesse miracolose sembrano ben lungi dall’attuarsi.


I ricercatori sono tutti ben consci del fallimento dei loro sforzi concordi nelpromuovere la longevità e a ciò adducono le ragioni più svariate. Uno dei motiviè offerto dal dr. Ronald Hart, un gerontologo della facoltà di medicina dell’Università dell’Ohio. è convinto che le passate, ricerche siano state vincolate dallatrappola fatale dell’interrogativo: «Perchè l’organismo invecchia?» Credono cheora si debba essere contenti delle ultime scoperte, solo perchè i ricercatori si pongonola domanda giusta: «Quali sono i fattori che assicurano la longevità?» Ineffetti, delle due domande l’una implica l’altra. Quindi le ragioni dell’insuccessonon tengono. Molte persone sperano che l’ambiente medico-scientifico troverà lerisposte adatte. «Dopo tutto, se non sono in grado di trovare le risposte loro, chine è in grado? Sono sicuramente le persone più adatte». Comunque, molte personecominciano a perdere le speranze pensando all’ambiente medico-scientificoe ai suoi fallimenti. E a buon diritto.


L’ambiente medico-scientifico ha fallito nell’apportare la salute e nell’allungarela durata della vita perchè i suoi metodi non rispettano le leggi della vitastessa. Vaccini, acidi nucleici, droghe, sieri, pillole vitaminiche e altri chimicinon possono produrre salute e conseguente longevità. La salute viene da uno stiledi vita sano e solo da esso. Tutti i vaccini, le pillole vitaminiche, le droghe, ecc., del mondo non potranno produrre salute, né potranno prevenire l’invecchiamentoo favorire la longevità. Agiscono all’opposto perchè sono tossici (velenosi)per l’organismo umano: sono la causa delle malattie, dell’invecchiamento edell’abbreviazione della vita.


2.1 LE ULTIME SCOPERTE SCIENTIFICHE


Le clamorose scoperte scientifiche diffuse di recente in un articolo dal titolo “200anni di gioventù? Potrebbe accadere domani!” si fondano sulla scoperta di unvaccino anti-invecchiamento: Come tutti sappiamo, oggigiorno i vaccini rappresentanointroiti sicuri.


Fu condotto un esperimento su dei topi. Almeno uno scienziato credeva cheil sistema di riparazione dei topi migliorasse con la stimolazione di un particolarecromosoma presente nel DNA (acido desossiribonucleico). Il DNA è un acidonucleico che contiene le informazioni genetiche indispensabili alla vita. Vi sembratroppo tecnico, troppo complicato; troppo vago (sistema di riparazione) da capire?


Gli scienziati che cercano di imbrogliare i “geni” sono solo essere umani come losiamo voi ed io. Anche essi hanno qualche difficoltà a capire quello che fanno.


Il dr. Richard Cutter è uno scienziato del centro di ricerche gerontologichedi Boston, piuttosto ottimista su un vaccino anti-invecchiamento. Ammette che ivaccini sono stati creati ed usati senza una sufficiente conoscenza su come operano:


«Non sappiamo nulla sui meccanismi della paralisi, né sappiamo come ilvirus della polio o il sistema immunitario operino. Tuttavia possiamo far credereal corpo di essere stato infettato e farlo agire per prevenire la malattia».


Non sono proprio bravi questi scienziati? Come per magia possono beffare ilcorpo e quindi prevenire le malattie! Vorrebbero farci credere che sono bravi, èquesto il loro intento. Ma saremmo poco saggi se lasciassimo che gli scienziatibeffassero anche noi, facendoci credere che i loro vaccini posseggano qualitàmagiche.


Migliaia di persone soffrono o muiono perchè per troppo tempo siamo cadutinella trappola dei vaccini. Un esempio illustrerà meglio la situazione. Il vaccinoSalk fu somministrato a 130.000 bambini nel Massachuttes nel 1955. Seguì lapeggiore epidemia di polio che la storia del Massachuttes ricordi, con una diffusione10 volte maggiore a quella del 1954. Le autorità misero al bando l’uso delvaccino Salk, e dopo simili esperienze altri stati seguirono l’esempio.


La vera causa della polio è una dieta in cui abbonda lo zucchero raffinato.


Fu provato nel North Carolina nel 1949 dal dr. Benjamin P. Sandler, un medicodell’ospedale Oteen Veterans dello stesso stato. Gli esperimenti condotti dal dr. Sandler sui conigli hanno portato a credere che una dieta ricca di zuccheri apportil’ipoglicemia e la polio.


Quando nel 1948 si diffuse un’epidemia di polio nel North Carolina, il dr. Sandler utilizzò i mass-media (radio e giornali) per convincere le persone asmettere di utilizzare i prodotti zuccherati, incluse le caramelle, gli analcolicie i gelati. Le vendite di questi alimenti crollarono e lo stesso avvenne perl’incidenza della polio! L’epidemia fu superata in poche settimane. Secondoil dipartimento della salute del North Carolina vi furono 2.498 casi di polio nel1948, rispetto ai 229 casi del 1949.


Informazioni simili valgono per altri vaccini. I vaccini non possono apportarela salute, né prevenire le malattie in quanto tossici. Non producono salute, né agiscono come “antidoti” se le cause della malattia continuano. Allo stesso modo, nessun vaccino potrà mai prevenire o rallentare l’invecchiamento. La salute e lalongevità possono essere raggiunte solo nel rispetto delle leggi naturali.


In precedenza abbiamo fatto menzione all’articolo sulla longevità che ponevain relazione una dieta povera in calorie e la longevità stessa. Un ricercatoredell’università della California, Ro Walford, ha somministrato ai topi la quantitàminima di cibo di cui avevano bisogno per sopravvivere. La longevità degli stessi è aumentata del 25%!


È senz’altro vero che il consumo dei cibi in quantità moderate aumenta lepossibilità di vivere più a lungo. Mentre l’iperalimentazione, ovvero il consumooltre il necessario, riduce le stesse. Anche iperalimentarsi di poco apporteràgli stessi risultati negativi entro certi limiti. Questo significa che una personanon deve essere necessariamente o evidentemente sovrappeso per iperalimentarsie quindi abbreviare la durata della vita. Di conseguenza, l’estrema moderazionenella quantità del cibo consumato è davvero un fattore primario della longevità. La moderazione della quantità, naturalmente, si riferisce alle calorieconsumate e non al peso o al volume ingerito.


L’autore dell’articolo a cui abbiamo fatto riferimento, Lee Butcher, ha affermatoche gli esseri umani non possono prolungare la durata della loro vita, comei topi, a meno che non usino la moderazione dall’infanzia e vadano avantiper il resto della vita. Invece, è stato provato che si tratta di un’affermazionecompletamente falsa, come testimoniano Luigi Cornaro e altri. La durata dellavita può allungarsi, se si inizia a mangiare con moderazione anche se nondall’infanzia.


Secondo Mr. Butcher la moderazione non solo è poco pratica ma è anche “squallida”. Dal suo punto di vista, mangiare oltre il necessario è una gioia cherende la vita degna di essere vissuta. Butcher riferisce le affermazioni di unoscienziato che condivide il suo punto di vista sull’argomento: «Si vivrebbe più alungo, ma sembrerebbe molto più lungo di quanto non è». Con tali prospettive, questi uomini vivranno anche meno del normale. Inoltre, le persone che mangianotroppo non sperimentano la gioia, l’ “ebbrezza” di una salute superlativa.


Apparentemente non si rendono conto di come potrebbero sentirsi se solo digiunasseroe/o mangiassero in modo molto leggero o esclusivamente cibi sani, crudi e in combinazioni compatibili.


Il valore del sonno adeguato nel favorire la salute e la longevità è affrontatonell’articolo di cui sopra, ma ad esso è rivolto uno sguardo superficiale connessoai benefici del letargo in rapporto all’invecchiamento e alla longevità. I beneficidel sonno e dell’ibernazione sono simili: una diminuzione della temperatura delcorpo per un periodo prolungato, così come il rallentamento del tasso metabolico.


Gli scienziati hanno confermato che l’abbassamento della temperatura corporeae la diminuzione del tasso metabolico sono decisamente associati alla longevità.


L’autore afferma: «Poiché l’uomo non può normalmente cadere in letargo, un modopratico per provocarlo è mantenere svegli gli scienziati». La cosa dovrebbe farridere o dovrebbe risultare simpatica! Il dr. Bernard Strehler dell’Andrus GerontologCenter dell’Università della Southern California, affronta il problema, inmodo più sensato. Otto ore di sonno ogni giorno dovrebbero essere sufficienti.


La lista di sensazionali scoperte scientifiche non sarebbe completa senza menzionarele droghe e le pillole vitaminiche. Il centrofenozine fu usato per nutrire i topi di laboratorio e gli stessi vissero il 15% più a lungo del normale. La cosasembra strana, in quanto la droga è talmente tossica che negli Stati Uniti non èlegale usarla per scopi medici. In altri paesi viene utilizzata per trattare alcunidisturbi cerebrali. Contrariamente a quanto diffuso, ribadiamo che nessuna drogapotrà mai apportare la salute o la longevità, né prevenire l’invecchiamento. Quindisiate scettici ogni qualvolta vogliano farvi credere il contrario.


Butcher afferma che i gerontologi negli Stati Uniti «si somministrano regolarmentedosi di vitamine C ed E per le qualità antiossidanti della vitamina E cherisultano “intensificate se associate alla vitamina C”». Se il loro regime naturalefosse costituito da frutta cruda, verdure, noci e semi, godrebbero della salutemigliore e di una vita più lunga in quanto una simile dieta, seguita dagli Igienisti, contiene in abbondanza queste vitamine nelle quantità appropriate e nelle combinazioni giuste. Ricorrere alle pillole vitaminiche è come ricorrere alledroghe.


Tra le altre novità scientifiche i conservanti alimentari come l’idrossitoluenebutilato (BHT); l’uso di un particolare enzima derivato da una coltura batterica; l’uso dei raggi ultravioletti. La pericolosità dei conservanti alimentari, compreso il BHT, è risaputa; gli enzimi sono dei semplici catalizzatori proteinacei dell’attivitàbiologica e non posseggono qualità magiche che permettono loro di allungare lavita; e i raggi ultravioletti se apportano la salute in quantità moderate, quandoprovengono dalla luce solare, in eccesso sono dannosi.


2.2 LA SALUTE DA UNO STILE DI VITA SANO


Alla luce delle conoscenze che la salute e la longevità possono essere raggiuntesolo vivendo in modo sano, tutti gli ultimi ritrovati scientifici appaiono come trucchipericolosi ed inefficaci per incrementare i profitti delle industrie produttrici didroghe, vaccini e vitamine. Le vere cause della salute e della longevità, comeil sonno e il riposo adeguati e l’alimentazione moderata, sono etichettate inquanto “strane”, “poco pratiche” e “squallide”. Tuttavia che cosa c’è di cosìmeraviglioso ed eccitante nel sottoporsi ad iniezioni o pastiglie tossiche? I cosiddetti “ritrovati scientifici” sono altrettanto strani e squallidi. Uno stile di vita sanonon è certo poco pratico! Inoltre è molto meno dispendioso dei vaccini e delledroghe e costituisce l’unico vero modo per vivere una vita lunga e gioiosa.




Capitolo 3


IL RINGIOVANIMENTO DALL’INTERNO


(Keki R. Sidhwa - N.D., D.O.)


Ordunque, avete appena scoperto l’Igiene Naturale, bene. Avete abbracciato ildigiuno, la giusta alimentazione, i cibi sani e freschi, l’abbondanza di esercizioe l’aria pura, anche questo va bene. Probabilmente avrete sentito che potete aggiungereanni alla vostra vita, giusto, e che quindi potete anche aggiungere vitaai vostri anni. Ma a questo punto vi chiederete dov’è l’intoppo? L’intoppo è ilgiusto atteggiamento verso questo processo di ringiovanimento per sembrare piùgiovani.


In generale, le persone oggi sembrano più vecchie, si sentono più vecchie e sicomportano come se fossero più vecchie. Il brindisi oggi è alla giovinezza, nonha importanza quale sia la vostra età. Fino a quando rimarrete giovani di spiritoe giovani per mirare a ciò, il mondo è dalla vostra parte. Il mondo si inchina allagiovinezza. E rimanere giovani non è semplice, ma la ricompensa è enorme e vale la pena.


Credo fermamente che il luogo, le persone e in effetti qualsiasi cosa giochinoun ruolo importante nel plasmare il nostro pensiero e il nostro comportamento; nel delineare il nostro futuro e soprattutto nel renderci eternamente giovani o catastroficamentevecchi. Molte persone si limitano, tracciano una linea biancadi fronte a loro e non possono o non vogliono oltrepassarla. Rimarrebberosempre entro quello spazio che le circonda, limitandosi a vivere in modo sufficientesenza andare oltre. Non è questo il modo per rimanere giovani. Questo è il modo per complicare la vecchiaia. Dobbiamo osare per conoscere i nostri limiti.


Dobbiamo liberarci dai pensieri meschini, stantii, traballanti, insani persostituirli con pensieri giovani e dinamici.


La vita sarà splendida se riuscirete a trovare l’equilibrio. è quando avete deiproblemi e iniziate a perdere la testa che le cose vanno male. Se non troveretel’equilibrio perfetto non crescerete mai. L’equilibrio è il vostro “elisir” di lungavita. Crescere implica dover combattere su due fronti. Uno riguarda l’aspetto fisico, il ringiovanimento fisiologico attraverso il digiuno, la dieta corretta, il riposo, l’esercizio, ecc. D’altro canto, dobbiamo anche modificare il nostro io mentaleche dovrà indirizzarsi dal pensare vecchio al pensare giovane. Entrambi gli obiettividovranno essere raggiunti se siamo ben determinati. Penso sia soprattutto l’iomentale a dover essere modificato per primo. La vecchiaia per certi aspetti non èaltro che un atteggiamento mentale. La vecchiaia è determinata da emozioni ingarbugliate, da paure e gelosie stupide; da frustrazione e odio. Un atteggiamentogiusto, un atteggiamento positivo, dovrebbe ricevere priorità nella lista per essere giovani e pieni di vita. Invecchiamo non per i nostri anni, ma per come reagiamoemozionalmente agli eventi.


Investigate sempre le idee nuove, non combattetele solo perchè interromponole vostre tradizioni, le vostre abitudini, i vostri rituali. Non dovreste guardareindietro. «Ogni sera mi lavo i piedi perchè potrei non risvegliarmi», così midiceva un vecchio paziente. Avete capito che cosa intendo con atteggiamentomentale? è bello mantenersi puliti, ma non per questo occorre coltivare pensierisepolcrali.


La noia rende vecchi. Vi fa sentire vecchi e sembrare vecchi. Un programmadi ritorno a scuola per i pensionati li ha salvati dalla noia così come è statosperimentato dal Cheshire Communit Center.


L’attività vi fa tornare giovani. Le persone con un vero interesse nella vita siliberano dell’indolenza. Si svegliano mentalmente, assumendo quella prontezzamentale della giovinezza che si riflette sulla loro personalità. Assumono una personalità più giovane, una volta prese da un interesse. Pianificando una nuova vitaper voi stessi, pianificate una nuova età, e questa età è la giovinezza. Ognuno habisogno di vivere, non solo di esistere.


Sbarazzatevi della pigrizia mentale. La mente deve esercitarsi proprio comeil corpo. Un’altra cosa, non circondatevi di cose che vi fanno sentire vecchi.


Lo ieri è vecchio, il domani è nuovo e il vostro ambiente deve riflettere la vostragiovinezza. L’ambiente può aiutarvi ad essere giovani o può invecchiare convoi. è come la casa intasata dal vecchiume, tutto un conglomerato di affetti disordinatipiù di quanto ci si possa aspettare. Se volete rimanere giovani e in salutel’ambiente deve essere riposante, ordinato, piacevole e tranquillo. L’ammassodi cose è un altro segno degli anni che ci passano addosso. Le novità cirinnovano, le cose vecchie ci annoiano.


Non si dovrebbe mai essere troppo vecchi per sognare. Il sogno è sinonimodi giovinezza. Il giovane sogna, il giovane costruisce castelli, il giovane crede. Ilvecchio guarda i “necrologi” nei giornali, il giovane le “nascite”.


Credo che se immettete in ogni giorno lavorativo il meglio delle vostre capacità, e lo condite anche con il minimo dell’entusiasmo e dell’energia non virisparmierete per il futuro e vi batterete per vincere. Potete rimanere giovani sefronteggiate il problema in modo giusto. Anche la Bibbia ci ricorda: «. . . siatetrasformati dal rinnovamento della mente». Zoroastro disse a Ciro il Grande: «Lagiovinezza non è un tempo della vita, è uno stato della mente!» Le persone nonfanno nulla per rimanere giovani, non ci pensano neppure. L’importanza di pensarenel modo giusto non è stata neppure sufficientemente sottolineata. La salutecagionevole e la vecchiaia travolgono la maggior parte di noi che non si rendeconto dell’immenso potere interno che possediamo per rimanere giovani.


Consideriamo il caso dell’esercizio. Sento che l’esercizio dovrebbe essere dipiù di qualcosa che facciamo nei giorni liberi, come il golf il fine settimana oun’occasionale partita di tennis. Sento che dovremmo scegliere certi esercizi equando li svolgiamo riconoscere che sono esercizi e che li stiamo svolgendo conil preciso compito di mantenerci giovani e in salute.
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