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Nu toate organele, mu]chii ]i oa-
sele se regenereaz` în cicluri com-
plete. În timpul unei vie\i, mu] - 
chiul inimii, spre exemplu, nu 
are timp s` se regenereze com-

plet, ci doar jum`tate. Cea lalt` jum`tate are 
nevoie de ajutorul nostru. Astfel, prin hran`, mi]care ]i 
energie, fiecare celul` prime]te microelementele nu-
tri \io  nale care-i asigur` un metabolism optim.

Prietenul meu, Jean, este medic, a]a c` i-am cerut sfatul 
]i el mi-a explicat în felul urm`tor: „Elixirurile sunt ca ni]te 
ecluze biochimice, automate ]i delicate, cu aju torul c`rora 
celulele tale sunt aprovizionate cu energie regeneratoare. 
Aceste ecluze, a]a cum le-am numit, se afl` tot timpul în 
mi]care. În momentul în care aprovizionarea scade, micro-
elementele nutritive dispar ]i comunicarea cu celulele  
e]ueaz`, iar acestea se degradeaz`. Drept rezultat, te vei 
sim\i obosit`, apatic`, iritat` ]i tulburat`. 

Aceast` stare general` proast` poate fi generat` de o 
lips` extrem de mare. C`ci metabolismul este un sis-
tem: dac` sl`be]te o component` a sa, se duce totul 
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de râp`! Acest lucru e valabil pentru starea ta proast` 
de o zi, dar la fel de valabil este ]i pentru întregul pro-
ces de îmb`trânire“. Mul\umesc, Jean!

Întreabă-ți medicul  

de familie
ş i trăieşte sănă

tos! 
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Î\i aminte]ti? La dou`zeci de ani,  

f`ceam nop\i albe chefuind,

iar a doua zi eram mai proaspe\i  

ca prim`vara. Trupul era 

în plin` form`: doar unul avem  

– s`-l îngrijim cum trebuie! 

Alors!
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Mon Dieu: dup` 20 de ani, biologic vorbind, începi s-o 
iei la vale?! M-am documentat: înc` din anii tinere\ii, 
influen\ele din exterior ]i disfunc\ionalit`\ile mo] te nite 
încep, treptat, s` ne sl`beasc`. În tinere\e, metabolis-
mul, ca sistem întreg ]i func\ional, este înc` în m`sur`  
s` echilibreze „prejudiciile“ create. Dar tot acum apar ]i 
primii factori externi sau interni cu repercusiuni asupra 
organismului, precum stresul permanent, cre]terea sau 
sc`derea în greutate, sau – din p`cate, ]tiu prea bine 
asta – insomniile. Toate acestea oblig` celulele noastre, 
extrem de inteligente, s` intre într-o a]a-numit` stare de 
alarm` ]i s` se reechilibreze, fapt care se realizeaz` cu 
pre\ul integrit`\ii lor.

Jean a fost ]armant, dar mi-a spus-o 
pe ]leau: „Pe la treizeci de ani în-
cepi s` remarci, la început aproa-
pe imperceptibil, degradarea ce-

lulelor sub forma primelor semne de 
îmb`trânire. Procesele naturale de protec\ie, 

de cur`\ire ]i de regenerare ale corpului sl`besc. E ca 
o cetate ale c`rei mecanisme de ap`rare împotriva ata-
catorilor din exterior se f`râmi\eaz` încet, încet. 
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|esutul din jurul oaselor se reduce, fapt ce afecteaz` 
discurile intervertebrale. Func\iile de filtru ale ficatului 
]i rinichilor devin tot mai anemice. Într-un cuvânt, 
sistemul nostru imunitar nu mai e performant, ceea ce 
duce la apari\ia unor boli, de care, altminteri, nu te-ai 
fi sinchisit. Sistemele de nutri\ie ale pielii se diminueaz`  
]i ele, iar rezultatul sunt ridurile. F`r` o schimbare a 
modului de via\`, aceste procese de îmb`trânire devin 
tot mai evidente. }i totu]i, draga mea prieten`, mi-a 
spus Jean, tu e]ti cel mai bun exemplu c` maturitatea 
ascunde o frumuse\e cu totul special`. Spiritul ]i trupul 
cresc ]i se coc împreun`. S` nu opui rezisten\`. Mai 
degrab`, ai grij` cât mai mult de trupul t`u!“ 
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Cioc, cioc! 
Eliberăm  
energia! 
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Bea ap`! 

Cine nu cunoa]te recomandarea sau mai bine zis avertis - 
mentul de a bea doi litri de ap` pe zi?! E foarte adev`rat 
c` aceast` cantitate generoas` de lichid echivaleaz` cu 
o surs` incredibil` de regenerare pentru organism, care 
se cur`\` cu ajutorul apei, eliberând prin rinichi reziduuri 
]i toxine. De multe ori îns` nu prea d`m importan\` ce 
fel de ap` bem... Trebuie s` ai grij` ca ea s` nu con\in` 
clor, particule de metale grele sau prea mult sodiu. Îns`, 
la urma urmei, orice ap` e s`n`toas`.

To\i ]tim ce rol însemnat are apa în regenerarea organis-
mului; dar fiind elixirul natural al vie\ii, nu pot s` trec 
mai departe f`r` s` nu-\i dau ni]te sugestii. 
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Iat` cum trebuie s` procedezi

„S` bei ap`, asta poate oricine!“, gânde]ti tu ]i, de fapt, 
a]a ]i este. Numai c` aici e vorba de cantitate. Suntem 
de multe ori stresate, plecate toat` ziua, cu gândurile în 
alt` parte ]i uit`m, pur ]i simplu, s` bem cât ar trebui. 
De aceea, îmi permit s`-\i dau câteva sfaturi care s` te 
ajute s`-i dai corpului t`u por\ia de care are nevoie: 

•   Ia cu tine o sticl` cu ap` oriunde ai pleca; jum`tate 
de litru e de ajuns. În felul acesta, ai la îndemân` 
oricând o înghi\itur` când te-apuc` setea ]i nici nu 
trebuie s` dai bani pe apa îmbuteliat`.

•  Diminea\a, dup` ce te scoli, primul lucru: un pa-
har cu ap`.  Stimuleaz` circula\ia ]i te pune-n form` 
pentru toat` ziua. 

•  La fiecare mas` a]az`-\i lâng` farfurie cel pu\in 
un pahar cu ap`. Dac` bei cel pu\in un pahar cu 
ap` la fiecare mas`, m`nânci mai încet ]i cu lua-
re-aminte. Iar efectul secundar: te saturi mai repede, 
deci m`nânci mai pu\in. 


