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PROLOGO

Atingi a maioridade no Japao do pds-guerra, numa época
em que o estilo de vida e a tecnologia dos Estados Unidos
estavam a transformar a minha terra natal. Queria estudar
Medicina nos Estados Unidos. Licenciei-me em Medicina no
Japao e depois, em 1963, fui para os Estados Unidos com a
minha mulher para integrar o programa de residéncia cirdrgica
no Centro Médico Beth Israel de Nova lorque.

Mal acabei de chegar aos Estados Unidos, sendo pro-
veniente de outro pais, percebi que tinha de me esforgar ao
maximo para conquistar o respeito como cirurgiao. Enquanto
jovem pratiquei artes marciais e, gracas a elas, aprendi a uti-
lizar as duas maos com a mesma destreza. Ser ambidestro
permite-me executar procedimentos cirirgicos com uma des-
treza inusual.

Durante a minha residéncia fui ajudante do Dr. Leon Gins-
burg, um dos descobridores (a par dos doutores Burril Bernard
Crohn e Gordon Oppenheimer) da doenga de Crohn.

Um dia, o chefe de residentes e o residente sénior, que
habitualmente eram assistentes do Dr. Ginsburg na sala
de operacoes, nao puderam dar-lhe assisténcia, pelo que
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a enfermeira do doutor, que me vira a trabalhar, me recomen-
dou. Por ser ambidestro, terminei muito depressa. De inicio,
o Dr. Ginsburg nao quis acreditar que eu tivesse feito tudo
correctamente numa operacao tao breve e ficou aborrecido;
mas, quando viu o paciente melhorar sem a hemorragia e a
inflamacao excessivas devidas a uma intervencao mais demo-
rada, ficou impressionado. Comecei a trabalhar com ele de
forma habitual.

A minha familia nao se deu bem nos Estados Unidos.
A minha mulher passava a maior parte do tempo doente e fraca
e nao conseguiu dar de mamar a nossa filha recém-nascida,
pelo que tivemos de optar por lhe dar leite infantil, obtido a
partir do de vaca. Eu passava o dia todo no hospital e che-
gava a casa para ajudar a minha mulher, que entretanto ficou
gravida outra vez. Mudava as fraldas a nossa filha e dava-lhe
o biberao, mas a menina chorava muito e apareceu-lhe uma
erupcao por toda a pele do corpo. Tinha bastante comichao
e via-se que sofria muito.

A seguir nasceu o nosso filho, o que foi motivo de grande
alegria, mas o pequeno nao tardou a ter uma hemorragia rec-
tal. Eu tinha adquirido ha pouco tempo o meu colonoscopio
que, apesar de rudimentar, me permitiu examinar o meu filho.
Detectei uma inflamagao do colon ou colite ulcerosa.

Sentia-me frustrado. Ali estava eu, um médico formado,
e nao era capaz de curar a minha querida mulher nem de ali-
viar o sofrimento dos meus filhos. Nao tinha aprendido nada
na faculdade de Medicina que explicasse a causa daqgueles
males. Consultei outros colegas, os melhores que conhecia,
e nenhum me conseguiu ajudar. Nao era suficiente ser um
cirurgiao habil e receitar medicamentos de acordo com os
sintomas. Tinha de saber o que é que causava a doenca.



No Japao nunca tinha visto o tipo de dermatite atopica que
a minha filha apresentava e por isso comecei a investigar se
a causa possivel era exclusiva dos Estados Unidos. No Japao
nao ingeriamos muitos produtos lacteos, pelo que pensei que
pudesse ser do leite de vaca. Assim que deixamos de lho dar
melhorou de imediato e percebi que era alérgica a este ali-
mento. Nao o conseguia digerir e as particulas por digerir, que
eram suficientemente pequenas para passarem dos intestinos
para o sangue, eram atacadas pelo sistema imunologico, que as
considerava invasores externos. O mesmo sucedeu com o meu
filho: guando deixadmos de lhe dar leite a colite desapareceu.

A doenca da minha mulher foi diagnosticada como lUpus.
Os seus globulos vermelhos cairam de uma forma assombrosa
e tornou-se palida e anémica. Passou muito tempo a ser inter-
nada e a ter alta do hospital enquanto nos empenhavamos em
salvar-lhe a vida. Morreu antes que eu soubesse o suficiente
para a ajudar.

Ainda hoje ignoro o que & que lhe provocou o lUpus, mas
sei que tinha uma predisposicao genética para ter um sis-
tema imunitario hiper-reactivo. No Japao andara num colégio
de freiras ocidentalizado onde lhe deram muito leite. Nao ha
ddvida de que era alérgica, como depois o foram 0s nossos
dois filhos. Ao ser exposta repetidamente aquele alimento que
lhe provocava uma reaccao alérgica, o seu sistema imunitario
deteriorou-se, o que acabou por dar origem ao desenvolvi-
mento de uma doencga auto-imune como o ldpus.

Devido a estas experiéncias, comecei a perceber como
a dieta € vital para a nossa salde. Isto passou-se ha mais de
cinguenta anos e, desde entdo, ja examinei o estdbmago e o
cblon, bem como as historias alimentares, de mais de trezentos
mil pacientes.

11
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Dediquei toda a minha vida a tentar compreender o corpo
humano, a sua salde e as suas doencas. Ao principio concen-
trei-me nas doencas — 0 que as gerava e como cura-las —,
mas a medida que fui percebendo melhor que o corpo trabalha
como um sistema integral, a minha maneira de tratar as doen-
cas deu uma volta. Apercebi-me de que os médicos e os seus
pacientes deviam dedicar mais tempo a compreender a salde
do que a combater as doencgas.

Nascemos com o direito a salde: o natural & estarmos
saudaveis. Assim que comecei a perceber a salde, tornei-me
capaz de trabalhar com o corpo para o ajudar a livrar-se das
doencgas. S6 o corpo se pode curar a si mesmo. Como médico,
limito-me a desbravar caminho para que esta cura se con-
cretize.

Deste modo, comecei por tentar entender a doenga, em-
bora a minha investigacao me tenha conduzido aquilo que
creio ser a chave para a salde. Esta chave & a enzima prodi-
giosa do nosso corpo.

Existem mais de 5000 enzimas no corpo humano que
desencadeiam cerca de 25 000 reacc¢oes diferentes. Pode-
riamos afirmar que todas as fungoes do nosso corpo sao con-
troladas por enzimas, embora ainda saibamos muito pouco
sobre elas.

Penso que criamos todas estas enzimas a partir de umas
enzimas-mae ou primarias, cuja quantidade no corpo & mais
ou menos limitada. Se esgotarmos estas enzimas-mae, nao
teremos as suficientes para reparar as células e, por isso, com
0 passar do tempo, desenvolveremos doengas como o cancro
e outras afeccoes degenerativas.

E nisto que consiste, em resumo, o factor da enzima pro-
digiosa.



Quando trato os meus pacientes com cancro do coélon,
comeco por remover o tumor e depois submeto-os a um rigo-
roso regime de dgua e alimentos nao téxicos e com elevado
conteldo de enzimas, para que tenham mais enzimas-mae
para reparar as células do corpo. Nao acredito nos medica-
mentos fortes que enfraguecem o sistema imunitario, pois
para mim o cancro do colon nao ocorre de maneira isolada
ou acidental. Este tipo de cancro indica-me que a reserva de
enzimas-mae ficou praticamente esgotada e que o corpo nao
foi capaz de reparar as células da maneira adequada.

Além de ter ficado convencido de que nascemos com
uma quantidade limitada desta enzima-mae e que por isso
nao a deveriamos esgotar com comida de ma qualidade, toxi-
nas, uma evacuacao deficiente e stress, apercebi-me de outra
coisa: dai chamar a esta enzima-mae «a enzima prodigiosan.
Presenciei prodigios como curas espontaneas e o retrocesso
de doencas de todo o tipo. Ao estudar estas curas comecei
a perceber porque & que ocorrem tais milagres.

Descobrimos o ADN mas nao sabemos grande coisa a
respeito dele. Existe um enorme potencial latente no nosso
ADN que ainda nao compreendemos. A minha investigacao
indica que uma explosao de energia emocional positiva, como
0 aparecimento do amor, o riso e a alegria, pode estimular o
nosso ADN para que gere uma avalanche de enzimas-mae, as
enzimas prodigiosas que actuam como biocatalisadores para
reparar as nossas células. A alegria e o amor podem desen-
cadear um potencial que ultrapassa a compreensao humana.

O meu conselho mais importante para que usufruam de
uma vida longa e saudavel &€ que facam aquilo que vos faz
felizes (mesmo que isso signifique que de vez em quando nao
sigam as minhas outras recomendacoes).

13
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Toquem um instrumento. Facam amor. Divirtam-se.
Desfrutem dos prazeres simples. Vivam a vida com paixao.
Lembrem-se de que uma vida feliz e plena & o caminho natu-
ral do ser humano para chegar a satde. Mais do que seguir
rigorosamente uma dieta, a chave para fazer com que a enzima
prodigiosa funcione a vosso favor & o entusiasmo e a alegria.

DouTtor HIROMI SHINYA



O ~
INTRODUCAO

A enzima prodigiosa
— A chave do codigo da vida

O seu corpo tem a capacidade milagrosa de se curar a si
proprio.

De facto, o seu corpo € o Unico sistema de cura que pode
restabelecer o seu equilibrio quando é atingido por uma doenca.
A medicina pode ajudar em caso de emergéncia e, em algumas
circunstancias, a cirurgia pode revelar-se necessaria, mas so
0 seu corpo tem capacidade de se curar.

Constatei esta verdade sobre a cura observando situa-
¢coes sucessivas no exercicio da minha pratica de medicina.
Ha mais de trinta e cinco anos, fui a primeira pessoa a extrair
um pdlipo com um colonoscopio sem ter de fazer um corte na
parede abdominal. Nessa altura, foi um grande acontecimento,
uma vez que consegui remover o pdlipo sem abrir o abddémen
e, assim, evitar todos os efeitos decorrentes da cirurgia inva-
siva. Como era o Gnico médico capaz de o fazer, tive imensa
procura. Nessa época, mais de 10 milhoes de pessoas, s6 nos
Estados Unidos, precisavam de fazer exames ao colon e mui-
tos requeriam extracgao de polipos. Os pacientes comecaram
a chegar de todo o lado para beneficiar deste procedimento
mais suave. Assim, com trinta e poucos anos, tornei-me chefe
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de Cirurgia Endoscopica do Centro Médico Beth Israel, em
Nova lorque, com consultas no hospital de manha e na minha
clinica privada a tarde, a ver doentes de manha a noite.

Durante décadas de pratica clinica, a dar consultas a lite-
ralmente centenas de milhares de pessoas como especialista
em endoscopia gastrointestinal, aprendi que quando o sistema
gastrointestinal de alguém esta limpo, o corpo combate, com
alguma facilidade, as doencas mais variadas. Pelo contrario,
guando o sistema gastrointestinal esta sujo, ha propensao para
contrair doencas.

Dito de outro modo, alguém com caracteristicas gastroin-
testinais positivas esta fisica e mentalmente sao, enquanto
alguém com um funcionamento anémalo costuma ter algum
problema fisico ou mental. Por isso, manter o estbmago e o
intestino a funcionar bem esta directamente relacionado com
a salde em geral.

O que se deve fazer, especificamente, para ter um bom
intestino? Com vista a encontrar a resposta, durante anos, pedi
a0s meus pacientes para responderem a um inquérito sobre a
sua historia alimentar e outros aspectos relativos ao seu estilo
de vida. Gragas aos resultados, descobri uma forte relagao
entre a salde e certas maneiras de comer e viver.

O que apresento neste livro & a minha teoria sobre como
viver uma vida longa e saudavel, baseada nos dados que recolhi
durante décadas de préatica clinica. Os dados sugerem que todo
0 corpo e a sua miriade de funcoes podem ser compreendidos
a luz de apenas uma chave.

Esta chave, a chave para uma vida
longa e saudavel, pode ser resumida
numa palavra: ENZIMAS



Enzima & um termo genérico para uma proteina catalisa-
dora que se forma dentro das células dos seres vivos. Onde quer
que exista vida, tanto em plantas como nos animais, existem
enzimas. Estas fazem parte de todas as actividades inerentes a
manutencao da vida, como a assimilacao, o transporte, a excre-
¢ao, a desintoxicacao e o fornecimento de energia. Os seres
VivOSs Nao seriam capazes de sobreviver sem as enzimas.

Mais de 5000 enzimas vitais sao produzidas pelos alimen-
tos que consumimos todos os dias. Existem muitos tipos de
enzima, porque cada uma delas tem uma caracteristica espe-
cial e uma funcao especifica. Por exemplo, a enzima digestiva
denominada amilase, que se encontra presente na saliva, so
& reactiva aos hidratos de carbono. A gordura e as proteinas
também sao digeridas por enzimas proprias.

Pensa-se que estes tipos de enzimas sao criadas para
responder a necessidades do corpo, mas nao esta ainda claro
como se formam nas células. Tenho uma teoria que podera tra-
zer alguma luz a este processo. Acredito que hd uma enzima-
-mae, uma enzima protétipo, sem funcao determinada. Até
esta enzima-mae se transformar numa enzima especifica que
responde a uma necessidade particular, tem o potencial de
se converter em qualquer enzima.

A minha teoria, desenvolvida ao longo de anos de pratica
clinica e observacao, é a seguinte: a sua salde depende da
conservacgao, por oposicao ao esgotamento, das enzimas-mae
do seu corpo. Uso o termo «enzimas-mae» para nomear estes
catalisadores, por serem, penso eu, enzimas nao especializadas
que dao origem a mais de 5000 enzimas especializadas que
desempenham diferentes actividades no corpo humano. Afirmo
também que sao «prodigiosas» porque desempenham um
papel fundamental na capacidade de cura do corpo.

17
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Comecei por desenvolver a ideia da enzima-mae quando
observei que quando uma parte particular do corpo necessi-
tava e consumia uma quantidade significativa de um tipo espe-
cifico de enzima, manifestava-se uma caréncia dessa mesma
enzima noutras regioes do corpo. Por exemplo, ao ingerir muito
alcool, precisa-se de uma quantidade anormalmente grande
de uma enzima concreta para o processar no figado. Isto gera
uma caréncia das enzimas utilizadas para a digestao e absor-
¢ao dos alimentos no estdbmago e nos intestinos.

Tudo indica que nao existe uma quantidade determinada
para cada uma dos milhares de enzimas existentes. Pelo con-
trario, a enzima-mae transforma-se numa enzima especifica
quando & solicitada e formada onde & necesséria.

Hoje em dia, as enzimas sao um tema importante a nivel
mundial, uma vez que sao um elemento essencial de controlo
da salde e, apesar de a investigacao avancar, ainda ha mui-
tas coisas que nao sabemos sobre elas. O Dr. Edward Howell,
um pioneiro na investigacao das enzimas, prop6s uma teo-
ria verdadeiramente interessante. Defende que o nimero de
enzimas que um ser vivo pode produzir durante a sua vida
esta predeterminado. Chama a este niUmero fixo de enzimas o
«potencial enzimatico». Quando este se esgota, a vida acaba.

A teoria do Dr. Howell & proxima da minha tese da enzima-
-mae e, consoante a evolugao da investigacao, posso antecipar
que a existéncia da enzima-mae ficard demonstrada. Embora
a investigacao sobre as enzimas ainda esteja em curso e a exis-
téncia da enzima-mae seja, por agora, apenas uma teoria, exis-
tem muitas evidéncias clinicas de que podemos fortalecer as
nossas caracteristicas gastrointestinais — e, consequentemente,
a nossa salde — seguindo uma dieta que estimule as enzimas
e tendo um estilo de vida que nao esgote a enzima-mae.



O estilo de vida saudavel que proponho neste livro consiste
em sugestdes que dei aos meus pacientes ao longo dos anos.
Assisti a muitas recuperacgoes de doentes, por terem seguido os
conselhos que vou sugerir. No entanto, prepare-se para surpre-
sas, ja que muitas das minhas sugestoes parecerao contrarias
ao que esta estabelecido sobre salde e dietas. Asseguro que
tudo o que refiro neste livro foi verificado. S6 depois de ter com-
provado a seguranca deste estilo de vida & que o recomendei
aos meus pacientes, com resultados extraordinarios.

Eu proprio sigo este estilo de vida e, durante todos estes
anos, nunca adoeci. A primeira e Gltima vez que precisei de
tratamento médico foi aos dezanove anos, por causa de uma
constipacao. Com setenta anos, continuo a trabalhar nos Esta-
dos Unidos e no Japao. Apesar de a medicina ser uma profissao
extremamente exigente, tanto a nivel fisico como psicologico,
mantive-me bem por praticar o estilo de vida saudavel apre-
sentado neste livro.

Ao reconhecer, por experiéncia propria, os efeitos positivos
deste estilo de vida, consegui influenciar os meus pacientes.
Os resultados foram fabulosos, muito mais significativos do
que os observados em mim. Por exemplo, nos doentes que
seguiram a prescricao deste estilo de vida, verifiquei a dimi-
nuicao de incidéncia de casos de cancro até zero.

Embora a medicina seja exercida como se o corpo fosse
uma maquina feita de partes autbnomas, o corpo humano é
efectivamente uma unidade onde tudo est3 interligado. Por
exemplo, uma carie num dente pode produzir efeitos no corpo
todo. Da mesma maneira, a comida que nao foi suficiente-
mente mastigada gera uma carga no estdbmago e nos intestinos
que causa indigestoes, impedindo a absorgao dos nutrientes
fundamentais e provocando, consequentemente, uma série

19



20

de problemas ao corpo inteiro. Num primeiro momento, 0s
problemas pequenos podem parecer irrelevantes, mas & previ-
sivel que um pequeno problema conduza, a longo prazo, a uma
doenca grave.

A nossa salde estéa sustentada por diferentes acgoes que
praticamos na vida quotidiana, como comer, beber, fazer exer-
cicio, descansar, dormir e manter a forca animica. Se alguma
destas areas é afectada, todo o corpo sofrera. Tendo em conta
as complexas inter-relagcoes que ocorrem no corpo humano,
acredito que as enzimas-mae tém a funcao de manter a hemos-
tase do corpo, o equilibrio necessario para gozar de uma vida
saudavel.

Infelizmente, a sociedade moderna esta cheia de elemen-
tos que consomem as nossas enzimas-mae. O alcool, o tabaco,
as drogas, os aditivos alimentares, os produtos quimicos
utilizados na agro-indUstria, a contaminacao ambiental, as
ondas electromagnéticas e o stress emocional sdo alguns dos
factores que esgotam esta enzima. Para se manter saudavel,
& essencial compreender o funcionamento do proprio corpo
e trabalhar a forca de vontade.

Felizmente, isto nao é dificil. Desde que entenda clara-
mente o que esgota as enzimas-mae e como podem ser forta-
lecidas, basta um pequeno esforco diario para que possa viver
o resto da vida sem adoecer.

A nossa velha ideia precisa de ser actualizada: em vez
de dizer «coma, beba e seja feliz porque a vida sao dois dias»,
recomendo que coma e beba com bom senso e viva feliz, agora
e no futuro.

Gostaria de o ensinar a fazer exactamente isto.
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