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M έχρι στιγµής πρέπει να έχουν γραφτεί και να έχουν εκδοθεί χι-

λιάδες επιστηµονικά συγγράµµατα και βιβλία σχετικά µε θέµατα

υγείας και παχυσαρκίας. Όλα σχεδόν παρουσιάζουν διάφορες απόψεις

για το τι πρέπει ή δεν πρέπει να κάνουµε, τι είναι σωστό και τι λάθος,

τι είναι επιστηµονικά τεκµηριωµένο και τι όχι. Πολλά περιέχουν χρήσι-

µες συµβουλές και πρακτικές εφαρµογές, που αναµφίβολα είναι ευεργε-

τικές και χρήσιµες για την υγεία µας. Άλλα δεν είναι τόσο χρήσιµα.

Όλα όµως, τουλάχιστον όσο γνωρίζω, έχουν ένα κοινό πρόβληµα. Βλέ-

πουν το δέντρο, αλλά όχι το δάσος. Ασχολούνται µε τα προβλήµατα
υγείας του ανθρώπου και ξεχνούν τον ίδιο τον άνθρωπο. Και εξηγώ.

Είναι ο άνθρωπος εντελώς αµέτοχος σε ό,τι του συµβαίνει όσον αφο-

ρά την υγεία του; Είναι το πρόβληµα ξεχωριστό από αυτόν που το έχει;

Τι εννοούµε πραγµατικά µε τις λέξεις «υγεία» και «ασθένεια»; Είναι ανε-

ξάρτητα µεταξύ τους τα σωµατικά και τα ψυχικά παθολογικά συµπτώ-

µατα ή αλληλοεξαρτώµενα; Μπορούµε να κάνουµε κάτι γι’ αυτά και τι;

Τι είναι τελικά ο ανθρώπινος οργανισµός και πώς λειτουργεί; Τι τον

ωφελεί και τι τον βλάπτει; Πώς µπορούµε να πάρουµε την υγεία και την

ίδια µας τη ζωή στα χέρια µας και να γίνουµε γιατροί του εαυτού µας;
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Αυτά είναι µόνο µερικά από τα ερωτήµατα στα οποία θα προσπαθή-

σω να απαντήσω µε αυτό το βιβλίο. Tα όσα θα διαβάσετε δεν αφορούν

µόνο τον αποτελεσµατικό και µόνιµο έλεγχο του βάρους αλλά πολύ πε-

ρισσότερα. Αν θέλετε, πρόκειται για ένα εγχειρίδιο αυτογνωσίας και την

επιτοµή όλης της εµπειρίας µου έπειτα από δεκαετίες εκπαίδευσης, επι-

µορφωτικών σεµιναρίων, επιστηµονικών ερευνών στις οποίες συµµετεί-

χα και κλινικής πρακτικής. Όλα αυτά προσπάθησα να τα µεταδώσω µέ-

σα από τις σελίδες του βιβλίου όσο πιο απλά και κατανοητά γινόταν, µε

ένα σκοπό. Να µπορεί ο κάθε ενδιαφερόµενος να δοκιµάσει τις πρακτι-

κές που προτείνω πολύ εύκολα, και να έχει τα καλύτερα δυνατά αποτε-

λέσµατα και το µεγαλύτερο όφελος χωρίς την ανάγκη ειδικών.

Προσπάθησα να µεταδώσω µια αναµφισβήτητη αλήθεια. H παχυ-

σαρκία και το πρόβληµα του ανεξέλεγκτου βάρους που µαστίζει τον σύγ-

χρονο άνθρωπο και έχει αρχίσει να παίρνει διαστάσεις επιδηµίας δεν εί-

ναι το αίτιο πολλών παθολογικών συµπτωµάτων, αλλά µάλλον το αποτέ-

λεσµα. Για να αντιµετωπιστεί σωστά θα πρέπει να το δούµε σε αυτήν τη

βάση και από αυτήν τη σκοπιά. Αυτό σηµαίνει ότι ελέγχοντας το βάρος

µας αναπόφευκτα θα πρέπει να ελέγξουµε και πολλά άλλα παθολογικά

προβλήµατα, διαφορετικά θα ζούµε σε ένα ψέµα και σε µια αυταπάτη.

Αν το κάνουµε αυτό σωστά, ολοκληρωµένα και µόνιµα, όχι µόνο θα

απαλλαγούµε από µια άκρως ανεπιθύµητη κατάσταση αλλά, το πιο ση-

µαντικό, θα έχουµε ταυτόχρονα αναβαθµίσει την ψυχοσωµατική υγεία

µας σε επίπεδα που δεν τα θεωρούσαµε εφικτά. Η νοοτροπία µας επί-

σης θα έχει αλλάξει. Θα πάψουµε να βλέπουµε το βάρος µόνο ως πρό-

βληµα αισθητικής και θα καταλάβουµε ότι στην πραγµατικότητα απο-

τελεί µια ισχυρή και «βαριά» προειδοποίηση ότι κάτι δεν πάει καλά µε

όλο τον οργανισµό µας. Επίσης, θα πάψουµε να είµαστε θύµατα της

εκάστοτε δίαιτας της µόδας, των «µαγικών» χαπιών, των ινστιτούτων

αδυνατίσµατος και των µεθόδων που αποσκοπούν περισσότερο να

«ελαφρύνουν» την τσέπη µας και λιγότερο το σώµα µας.

∆εν είµαστε ό,τι τρώµε. Είµαστε ό,τι τρώµε, χωνεύουµε, αφοµοιώ-

νουµε και αποβάλλουµε. Είµαστε επίσης ό,τι πίνουµε, αναπνέουµε, σκε-

φτόµαστε και αισθανόµαστε, το περιβάλλον µέσα στο οποίο ζούµε και
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κινούµαστε, η στάση του σώµατός µας, η άσκηση που κάνουµε ή δεν

κάνουµε και, τέλος, ό,τι κληρονοµήσαµε γενετικά από τους προγόνους

µας. Όλα αυτά µας καθορίζουν και µας προετοιµάζουν για την ποιότη-

τα ζωής που θα έχουµε. Αυτή η ποιότητα ζωής δεν µπορεί παρά να

εξαρτάται κυρίως από ένα πράγµα, ένα πραγµατικό αγαθό, που, όπως

διακήρυτταν οι αρχαίοι Έλληνες, είναι το πρώτο και µεγαλύτερο που

πρέπει να εξασφαλίσει ο άνθρωπος, διότι είναι το µέτρο όλων των άλ-

λων αγαθών. Χωρίς αυτό κανένα άλλο αγαθό δεν έχει αξία, αλλά παρ’

όλα αυτά το εκτιµούµε µόνο όταν το χάσουµε. Mιλάω για την ψυχοσω-

µατική µας υγεία, που εξαρτάται απόλυτα από όλα όσα περιέγραψα πιο

πάνω και µόνο αυτά. Το ερώτηµα που πρέπει να κάνετε εσείς οι ανα-

γνώστες στον εαυτό σας, αν πραγµατικά ενδιαφέρεστε για την υγεία

σας, είναι ένα. Ποια είναι η ποιότητα νοοτροπίας, διατροφής και τρό-

που ζωής που έχω; Αν θεωρείτε ότι είναι υψηλή και επίσης πιστεύετε

ότι χαίρετε άκρας υγείας και δεν ανησυχείτε για το µέλλον, τότε αυτό

το βιβλίο δεν είναι για σας. Αν έχετε αµφιβολίες και παρουσιάζετε έστω

και το παραµικρό παθολογικό σύµπτωµα, τότε ίσως θα πρέπει να επα-

νεξετάσετε την ποιότητα ζωής σας πριν αρχίσετε να καταφεύγετε σε ει-

δικούς.

Όταν αναφέροµαι σε παθολογικά συµπτώµατα και σε ποιότητα

ζωής, εννοώ κυριολεκτικά το πόσο καλά αισθάνεστε ψυχικά, διανοητι-

κά και σωµατικά, αλλά όχι µόνο. Εννοώ επίσης πόσο καλές είναι οι

σχέσεις σας µε τους άλλους και µε τον ίδιο σας τον εαυτό. Πόσο κέφι

έχετε για ζωή, δηµιουργία και δραστηριότητες. Πόσο αισιόδοξοι, χα-

ρούµενοι, ευτυχισµένοι είστε και πόση ενέργεια, δυναµισµό και αποφα-

σιστικότητα διαθέτετε για να αλλάξετε πράγµατα και καταστάσεις, να

αντιµετωπίσετε τα προβλήµατα της καθηµερινότητας ως προκλήσεις

για βελτίωση του εαυτού σας, να ελέγξετε απόλυτα το άγχος και να το

εξαφανίσετε από τη ζωή σας και, γενικά, να είστε ένα «δυναµό» παρα-

γωγικότητας και ήρεµης δύναµης. Είτε το γνωρίζετε είτε όχι, όλα αυτά

συνδέονται µε τη νοοτροπία, τη διατροφή και τον τρόπο ζωής που ακο-

λουθούµε. Αυτά τα τρία διαπλάθουν το νου, τη σκέψη, τα συναισθήµα-

τα και όλη την ύπαρξή µας. H βάση όλων αυτών είναι η σωστή διατρο-
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φή, η φυσική χηµεία που καθορίζει τη λειτουργικότητα και την υγεία

των κυττάρων όλου του οργανισµού και, κατ’ επέκταση, των ορµονών,

των νευροδιαβιβαστών και όλων των βιοχηµικών µορίων που µας κά-

νουν να νιώθουµε «ζωντανοί», να σκεφτόµαστε, να αισθανόµαστε και να

δρούµε. Αυτή είναι µια νέα διάσταση της τροφής, η οποία, µαζί µε τη

σωστή νοοτροπία, την εκπαίδευση και τον τρόπο ζωής, εξηγεί σε µεγά-

λο βαθµό γιατί είµαστε αυτό που είµαστε κάθε στιγµή. Αν αισθάνεστε

δυστυχισµένοι, αγχωµένοι, εκνευρισµένοι και εξαντληµένοι, µην ψάχνε-

τε αλλού. ∆είτε τι φάγατε την προηγούµενη µέρα.

Tα όσα θα διαβάσετε σε αυτό το βιβλίο µπορεί να σας φανούν λογι-

κά, απίστευτα, υπερβολικά, ακραία, πρωτότυπα, φυσιολογικά ή αυτα-

πόδεικτα. Όποια και αν είναι η γνώµη και τα συµπεράσµατά σας, θα

πρέπει πάντα να θυµάστε ένα πράγµα. Όλα όσα αναφέρω έχουν ήδη

δοκιµαστεί από εκατοµµύρια άτοµα σε όλο τον κόσµο, όχι µόνο τώρα

αλλά εδώ και πολλούς αιώνες. Είναι διαχρονικές αλήθειες που δεν αλ-

λάζουν και δεν εξυπηρετούν κανένα συµφέρον παρά µόνο την υγεία

µας. Όλα αυτά τα έχω εφαρµόσει ο ίδιος στον εαυτό µου και σε χιλιά-

δες πελάτες µου µε εκπληκτικά αποτελέσµατα.

Γιατί υπήρξε η ανάγκη γι’ αυτό το βιβλίο; Oι έκτακτοι καιροί απαι-

τούν έκτακτα µέτρα. Οι άνθρωποι αρρωσταίνουν όλο και πιο συχνά σε

ολοένα και µικρότερη ηλικία. Τα ψυχοσωµατικά παθολογικά συµπτώ-

µατα έχουν πάρει διαστάσεις επιδηµίας και οι εκφυλιστικές παθήσεις

θερίζουν, ειδικά στον δυτικό, τεχνολογικά προηγµένο κόσµο. Σε λίγο οι

πραγµατικά υγιείς άνθρωποι θα αποτελούν την εξαίρεση σε µια κοινω-

νία αρρώστων. Και όλα αυτά µέσα σε ένα κοινωνικό πλαίσιο όπου η

επιστήµη υποτίθεται ότι κάνει άλµατα και πρόοδο σχεδόν καθηµερινά.

Tότε, γιατί δεν µπορούµε να θεραπεύσουµε ακόµα ένα απλό κρυολόγη-

µα; Γιατί πιστεύουµε αυτά που µας λένε, ότι δηλαδή τα παθολογικά συ-

µπτώµατα είναι συχνά «αγνώστου αιτιολογίας»; Ότι ο άνθρωπος δεν

µπορεί να προστατέψει την υγεία του µόνος του και χρειάζεται συνεχώς

τους «ειδικούς»;

Έγραψα αυτό το βιβλίο γιατί έπρεπε να µεταδώσω σε όσο περισσό-

τερους ανθρώπους µπορούσα µια επιστηµονική και αναµφισβήτη πραγ-

¶ P O § O ° O ™

24



µατικότητα. Τα αίτια όλων σχεδόν των ψυχοσωµατικών παθολογικών συ-
µπτωµάτων είναι γνωστά και αναστρέψιµα. Ο ίδιος ο άνθρωπος µπορεί να

τα αναστρέψει πολύ εύκολα όταν αντιληφθεί αυτή την αλήθεια. Εποµέ-

νως, η υγεία ξεκινά από το νου. Όταν το δεχτούµε πραγµατικά, θα

πρέπει επίσης να αντιληφθούµε ότι στον τοµέα της υγείας δεν χωράνε

ηµίµετρα. Ένα γραµµάριο πρόληψης ισοδυναµεί µε έναν τόνο θερα-

πείας και η µόνη ουσιαστική πρόληψη είναι η συνεχής επαγρύπνηση

και η αναβάθµιση της υγείας µας µε κάθε τρόπο. Θα πρέπει επίσης να

αντιληφθούµε ότι η παραπληροφόρηση στον τοµέα της υγείας και της

διατροφής είναι πολύ µεγάλη και θα πρέπει οι ίδιοι να ερευνήσουµε το

θέµα όσο µπορούµε.

Για παράδειγµα, αν ζούσαµε στο βουνό, αναπνέαµε καθαρό αέρα,

τρώγαµε βιολογική τροφή, πίναµε νερό βουνίσιας πηγής και περπατού-

σαµε µερικά χιλιόµετρα την ηµέρα χωρίς άγχος δεν θα υπήρχε ανάγκη

γι’ αυτό το βιβλίο. Επειδή όµως τα παραπάνω δεν συµβαίνουν, επειδή

είµαστε συνεχώς αγχωµένοι, αναπνέουµε µολυσµένο αέρα, τρώµε τοξι-

νωµένη τροφή, πίνουµε επίσης τοξινωµένο νερό και καθόµαστε µπρο-

στά στην τηλεόραση επί ώρες για να τοξινώσουµε και τον εγκέφαλό

µας, πρέπει να κάνουµε κάτι επειγόντως. Κάτι για να αντισταθµίσουµε

αυτή την τοξική και αγχωτική θύελλα που έχουµε εξαπολύσει εναντίον

του ίδιου µας του εαυτού. Κάτι δραστικό και όχι επιφανειακό. Είναι εµ-

φανές σε κάθε λογικό άνθρωπο ότι χρειάζεται.

Όταν ακούω λοιπόν διατροφικές και άλλες συµβουλές για την προ-

στασία της υγείας µας, του είδους «να τρώτε φρούτα και λαχανικά» και

«κάντε και λίγη άσκηση», πρέπει να ρωτήσω: Έχουµε καταλάβει το µέ-

γεθος του προβλήµατος που αντιµετωπίζουµε; Ποια φρούτα και ποια

λαχανικά; Ένα συµβατικό πορτοκάλι και µήλο µπορεί να περάσουν µέ-

χρι και από είκοσι τοξικά χηµικά µπάνια, να είναι ήδη φορτωµένα µε ζι-

ζανιοκτόνα, εντοµοκτόνα, και λοιπά, πριν επικαλυφθούν µε αντιβιοτικό

κερί για να παραµείνουν στα ράφια των σουπερµάρκετ επί µήνες χωρίς

να σαπίσουν. Όταν σπούδαζα στη Βρετανία, απορούσα πώς τα φρούτα

που αγόραζα από το σουπερµάρκετ δεν σάπιζαν για πολλές µέρες, µέ-

χρι και εβδοµάδες, και µάλιστα εκτός ψυγείου. Μέχρι που ανακάλυψα
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ότι µε τη µέθοδο της ακτινοβολίας (irradiation αγγλιστί) σκότωναν

όλους τους ζωντανούς µικροοργανισµούς του φρούτου (και φυσικά και

το ίδιο το φρούτο), µε αποτέλεσµα να µην το πλησιάζει καµία µορφή

ζωής. Εκτός βέβαια από τον άνθρωπο. Τα έντοµα και τα σκουλήκια εί-

ναι πιο σοφά από εµάς σ’ αυτό τον τοµέα.

Έχοντας αποκοπεί από τη φυσική ισορροπία και µην έχοντας καλ-

λιεργηµένο το ένστικτο της σωστής επιλογής που χαρακτηρίζει το υπό-

λοιπο φυτικό και ζωικό βασίλειο, ο άνθρωπος άρχισε να κάνει λανθασµέ-

νες επιλογές. Αυτές οι επιλογές βασίζονται σε παραπληροφόρηση, σε

απληστία και σε άγνοια. Στην προσπάθειά µας να παράγουµε φτηνότε-

ρα ολοένα και περισσότερη τροφή καταστρέφουµε και µολύνουµε το πε-

ριβάλλον, διαταράσσουµε την ισορροπία του και στη συνέχεια προσπα-

θούµε να την επαναφέρουµε µε τοξικά χηµικά µέσα. Όλα αυτά τα δηλη-

τήρια περνούν στην τροφή που τρώµε, στο νερό που πίνουµε και στον

αέρα που αναπνέουµε. Στο θέµα της διατροφής θα πρέπει να παραδε-

χτούµε µια αναµφισβήτητη πραγµατικότητα. Ο µέσος άνθρωπος δεν

έχει ιδέα τι και γιατί τρώει. Τρώει γιατί πεινάει, επειδή το φαγητό µυρί-

ζει και φαίνεται ωραίο, είναι γευστικό, επειδή είναι η ώρα του φαγητού,

για λόγους κοινωνικής επαφής, για λόγους ψυχολογικούς, από συνήθεια,

επειδή του είπαν οι «ειδικοί» ότι έτσι θα αδυνατίσει ή θα κάνει καλό

στην υγεία του. Tρώει επειδή µια συγκεκριµένη τροφή είναι της µόδας,

επειδή είδε κάποιον σεφ στην τηλεόραση ή επειδή του το πρότειναν.

Τρώει επειδή είδε ένα πακέτο φτηνής τροφής στο ράφι του σουπερµάρ-

κετ και θέλει να κάνει οικονοµία. Ο µέσος άνθρωπος τρώει για οποιον-

δήποτε άλλο λόγο εκτός από αυτόν για τον οποίο πρέπει: να θρέψει και

να αποτοξινώσει τα κύτταρά του. Είναι αµφίβολο αν οι σύγχρονοι κατα-

ναλωτές γνωρίζουν κατά πόσο οι τροφές που καταναλώνουν περιέχουν

τα θρεπτικά στοιχεία που χρειάζονται τα κύτταρα του οργανισµού τους

για να λειτουργούν σωστά ή αν δεν περιέχουν τοξίνες που τα καταστρέ-

φουν. Απλώς ζουν για να τρώνε, δεν τρώνε για να ζήσουν.

Αυτό είναι το φαινόµενο της «κοινωνικοποίησης» και του βιο-ψυχο-

κοινωνικού µοντέλου της διατροφής, όπως εξελίχθηκε στη διάρκεια

πολλών αιώνων. Πρέπει λοιπόν να αναρωτηθούµε. Τι εννοούµε λέγο-
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ντας «σωστή διατροφή»; Πού θα βρούµε τις κατάλληλες τροφές; Πώς

θα ξέρουµε; Bρίσκεται η αξία της τροφής στην ονοµασία της ή στο τι

περιέχει και δεν περιέχει; Όταν ακούµε να µας λένε ότι τα φρούτα, τα

λαχανικά και τα όσπρια είναι ωφέλιµα, ποια ακριβώς εννοούν; Τα συµ-

βατικά προϊόντα, που είναι φορτωµένα µε φυτοφάρµακα και ορµόνες, ή

τα βιολογικά; Kαι αν πρόκειται για βιολογικά, σε τι υπέδαφος καλλιερ-

γήθηκαν, πόσο πλούσιο ήταν σε θρεπτικά στοιχεία, πόσο φρέσκα είναι

τα λαχανικά, πώς µαγειρεύονται, πόσο θρεπτικά είναι τελικά για µας

και γιατί; 

Είναι η τροφή κάτι που το µυρίζουµε, το γευόµαστε, το µασάµε και

το καταπίνουµε ή κάτι πολύ περισσότερο; Τι σχέση έχει η τροφή µε

την ενέργεια, την ψυχοσύνθεση και την πνευµατική ανάπτυξη του αν-

θρώπου; ∆εν είναι τυχαίο ότι σε πολλές µοναστικές αδελφότητες το

πρώτο πράγµα που κάνουν όσοι προσχωρούν σε αυτές είναι να αλλά-

ξουν το όνοµά τους και τη διατροφή τους.
Το βιβλίο που κρατάτε στα χέρια σας είναι ανατρεπτικό για πολλούς

λόγους, αλλά κυρίως για έναν. Μεταθέτει την ευθύνη για την προστα-

σία της υγείας του στον ίδιο τον άνθρωπο αποκλειστικά. Πιστεύω

ακράδαντα ότι η τάση να εµπιστευόµαστε σε άλλους το πολυτιµότερο

αγαθό που διαθέτουµε, την υγεία µας, αποτελεί ανέκαθεν πηγή και αι-

τία µύριων κακών. Παρότι έχω επίγνωση ότι πολλά άτοµα ίσως να µην

µπορέσουν να εφαρµόσουν πλήρως αυτά που προτείνω, προχώρησα

στη συγγραφή του βιβλίου για έναν σοβαρό λόγο. Αν οι άνθρωποι γνω-

ρίζουν ποιο είναι το ιδανικό που πρέπει να επιδιώξουν, εξαρτάται από

τους ίδιους πότε, πώς και σε ποιο βαθµό θα προσπαθήσουν να το επι-

τύχουν. Τουλάχιστον θα ξέρουν που στοχεύουν: να αλλάξουν άµεσα τη

νοοτροπία, τη διατροφή και τον τρόπο ζωής τους, ως το µόνο αντίβαρο

στην τοξική και αγχωτική θύελλα µέσα στην οποία ζούµε.

Ο αναπόφευκτος πειρασµός κάθε συγγραφέα που γράφει ένα τέτοιο

βιβλίο είναι να το κάνει πιο «εύπεπτο» και «αποδεκτό» από το κοινό και

συχνά να συµβιβαστεί µε ό,τι το αναγνωστικό κοινό θα ήθελε να διαβά-

σει σχετικά µε θέµατα διατροφής: αν όχι δηλαδή να προτείνει, τουλάχι-

στον να επιτρέπει, ας πούµε, πολλές τροφές που, ενώ έχουν αποδειχτεί
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βλαβερές για την υγεία µας, είναι ωστόσο δηµοφιλείς, σίγουρα αρέσουν

σε πολλούς και θα είναι δύσκολο να εγκαταλειφθούν. 

Αντιστάθηκα σε όλους αυτούς τους πειρασµούς, διότι σέβοµαι την

επιστήµη µου αλλά και τους ανθρώπους που µου εµπιστεύονται την

υγεία τους. Θεωρώ επίσης ότι η υγεία είναι ιερή και δεν χωρά συµβιβα-

σµούς. Αυτό που θα πρέπει να αποφασίσετε εσείς είναι αν θα συνεχίσε-

τε να ζείτε σε µια πλάνη, ακολουθώντας προγράµµατα διατροφής και

δίαιτες που σας βολεύουν και δεν σας ζητούν να κάνετε ιδιαίτερες γευ-

στικές ή άλλες θυσίες, ή θα αποτοξινωθείτε σωµατικά, διανοητικά και

ψυχικά και θα αντιληφθείτε ότι πράγµατι η τροφή είναι το µόνο µας

φάρµακο. ∆ιότι η διαχρονική ιπποκρατική ρήση είναι πολύ πιο επίκαι-

ρη σήµερα και η ανάγκη να την εφαρµόσουµε άµεσα στη ζωή µας µεγα-

λύτερη από ποτέ. 

Το βιβλίο όµως προτίθεται να πάει το θέµα της διατροφής ακόµη

πιο πέρα. Να δείξει ότι η τροφή είναι κάτι πολύ περισσότερο απ’ ό,τι

υποπτεύεται ο µέσος άνθρωπος. Η τροφή είναι η υλική εµφάνιση ανε-

παίσθητων άυλων ενεργειακών συχνοτήτων, που στην πραγµατικότητα

επηρεάζουν νου, ψυχή και σώµα, ανάλογα µε τη µορφή στην οποία βρί-

σκονται. Αυτές οι ενεργειακές συχνότητες επηρεάζουν τον τρόπο µε

τον οποίο σκεφτόµαστε και αισθανόµαστε, και αυτός µε τη σειρά του

επηρεάζει τις επιλογές µας στο θέµα της διατροφής. Αυτές οι έννοιες

είναι αλληλοεξαρτώµενες και αλληλοτροφοδοτούµενες και, αναλόγως,

καταλήγουν ή σε παθογένεση, χαµηλή ποιότητα ζωής και πρόωρο θά-

νατο, ή σε υψηλά επίπεδα ψυχοσωµατικής υγείας, ποιότητας ζωής, 

νεότητας και µακροζωίας. Υπάρχουν σήµερα νέοι-«γέροι», που πάσχουν

από χίλια πράγµατα, και γέροι-«νέοι», που παραµένουν ακµαιότατοι και

υγιείς µέχρι πολύ µεγάλη ηλικία, αδιανόητη για τον σύγχρονο παραπλη-

ροφορηµένο άνθρωπο. Προσωπικά προτιµώ τους δεύτερους από τους

πρώτους.
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H επιτυχία που είχε η πρώτη έκδοση του Βίβλος Υγείας µε συγκίνησε

και ταυτόχρονα µου έδωσε µεγάλη ηθική ικανοποίηση. Άνθρωποι

από όλα τα κοινωνικά στρώµατα ήρθαν σε επαφή µαζί µου για να µε

συγχαρούν και να µε ενθαρρύνουν να συνεχίσω το έργο µου. Εργάτες,

συνταξιούχοι, επιχειρηµατίες, επιστήµονες, γιατροί, φαρµακοποιοί,

εναλλακτικοί θεραπευτές, νοικοκυρές, άντρες και γυναίκες, ακόµη και

µοναχές που ζουν σε µοναστήρια αποκοµµένες από τον έξω κόσµο. 

Τους ευχαριστώ όλους από τα βάθη της καρδιάς µου. Αυτή η εκπλη-

κτική ανταπόκριση του αναγνωστικού κοινού µου έδειξε πολλά πράγµα-

τα. Πρώτον, δεν υπάρχουν ουσιαστικά κοινωνικές τάξεις. Υπάρχουν

µόνο άνθρωποι που ψάχνουν την ευτυχία. Απαραίτητη προϋπόθεση γι’

αυτή δεν µπορεί να είναι παρά τα συνεχή υψηλά επίπεδα ψυχοσωµατι-

κής υγείας. 

Τολµώ να πω ότι η Βίβλος Υγείας, σε παγκόσµιο επίπεδο για πρώτη

φορά, παρέχει όλες τις γνώσεις που χρειάζεται κάποιος για να αναβαθ-

µίσει την υγεία του γρήγορα, εύκολα και µε απόλυτα φυσικό τρόπο.

Εµπεριέχει πληροφορίες και πρακτικές που χρησιµοποιούνται εδώ και

χιλιάδες χρόνια µε µεγάλη επιτυχία και έχουν αντέξει στη δοκιµασία
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του χρόνου. Πρόκειται για ένα εγχειρίδιο αυτογνωσίας και ένα εργαλείο

προστασίας του πολυτιµότερου αγαθού που έχουµε: της υγείας µας. 

∆εύτερον, η ανταπόκριση του κοινού αύξησε σηµαντικά το αίσθηµα

κοινωνικής µου ευθύνης. Με ανάγκασε να ξανακοιτάξω την ύλη του βι-

βλίου, να εντοπίσω τυχόν ατέλειες και να τις εξαλείψω. 

Τρίτον, µε ώθησε να ξανασκεφτώ την οπτική γωνία από την οποία

πλησίασα το θέµα. Εννοώ τους στόχους που ήθελα να επιτύχω και τους

λόγους που είχα για να το κάνω. Για παράδειγµα, όταν έγραψα το Βί-
βλος Υγείας, προσπάθησα όσο µπορούσα, για «διπλωµατικούς» λόγους,

να αποφύγω τη µετωπική σύγκρουση µε το κατεστηµένο, και εποµένως

δεν συµπεριέλαβα µερικές πολύ σοβαρές εκφυλιστικές παθήσεις, όπως,

για παράδειγµα, ο καρκίνος. Τώρα αντιλαµβάνοµαι ότι αυτό ίσως ήταν

λάθος. Έκτακτοι καιροί απαιτούν έκτακτα µέτρα. 

Οι κοινωνίες, µε αυξανόµενη συχνότητα, µαστίζονται από πολλές

εκφυλιστικές παθήσεις. Όλες αυτές οι παθήσεις – καρδιοαγγειακά νο-

σήµατα, διαβήτης, παχυσαρκία, αρθριτικά, Aλτσχάιµερ, και ειδικά ο

καρκίνος – δεν είναι τίποτε άλλο από το τέλος ενός δρόµου που ξεκινά

από την άγνοια του τι µας ωφελεί και τι µας βλάπτει. Είναι λοιπόν ζω-

τικής σηµασίας για την επιβίωσή µας η σωστή και πλήρης ενηµέρωση

για τα πραγµατικά αίτια αυτής της πανδηµίας όλων ανεξαιρέτως των

παθολογικών συµπτωµάτων που ταλαιπωρούν τον σύγχρονο άνθρωπο. 

Στη δεύτερη έκδοση λοιπόν συµπεριέλαβα τρόπους φυσικής θερα-

πείας του καρκίνου, καθώς και τα πραγµατικά αίτια που τον προκα-

λούν, όπως αυτά έχουν τεκµηριωθεί από τη διεθνή βιβλιογραφία και

αναλυθεί από τους καταξιωµένους επιστήµονες ερευνητές του φαινοµέ-

νου εδώ και πολλές δεκαετίες. 

Πρόσθεσα επίσης πολλές πληροφορίες που είδαν το φως της δηµο-

σιότητας µετά την πρώτη έκδοση. Ανέλυσα σε µεγαλύτερο βάθος τις ει-

δικές ανάγκες για σωστή διατροφή ηλικιωµένων, γυναικών, εγκύων και

γυναικών που θηλάζουν, παιδιών και εφήβων. Ταυτόχρονα πρόσθεσα

τα χηµικά στρεσογόνα των βιο-οξειδωτικών τροφών, τα οποία προκα-

λούν βιοχηµικό άγχος και εξαντλούν τον οργανισµό ευνοώντας την εµ-

φάνιση εκφυλιστικών παθήσεων. Αναλύω σε βάθος γιατί και πώς το κά-
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νουν και τι µπορούµε να κάνουµε εµείς για να αντιµετωπίσουµε το πρό-

βληµα µε επιτυχία. 

Πιστεύω ότι θα βρείτε τη νέα έκδοση ακόµη πιο ολοκληρωµένη και

ενηµερωτική, έτσι ώστε να γίνετε γιατροί του εαυτού σας σε δώδεκα

εβδοµάδες. 
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