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g S b b aripad jogging?

o Mengonsumsi daging dapat membangkitkan stamina dan
S menyehatkan tubuh?

%7 'L"Die'r Pisang”itu bermanfaat?
IFT % Mi lebih baik daripada roti?

@ Makanan Jepang menjaga usus tetap bersih?

Dr. Hiromi Shinya kembali mempersembahkan tips n tricks gaya hidup
sehat alaminya berdasarkan pengalamannya melihat secara langsung
rongga usus 35.000 pasien di Jepang dan Amerika Serikat—sebagai

~ | seorang dokter spesialis bedah endoskopi usus besar.

Kali ini, Dr. Hiromi Shinya mengungkapkan rahasia tubuh sehat
- dan bugar. Tak hanya itu, dia pun memaparkan fakta-fakta:

Dengan usus yang bersih, kondisi dan kesehatan semua organ
tubuh akan prima.

Tubuh dapat sembuh dengan sendirinya tanpa obat.
Obat-obatan tradisional Cina.

Microwave yang dapat merusak kandungan gizi.

Lemak tubuh, omega-3, dan omega-6.

Sistem kekebalan tubuh itu berpusat di perut. _.i
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Dokter Shinya mungkin adalah ahli medis sekaligus penulis kesehatan

~ terbaik yang pernah saya ketahui. Dia menjembatani hal rumit dan

sederhana tentang tubuh manusia sekaligus cara mendapatkan kese-
hatan untuk membangun hidup berkualitas. Dimulai dengan kalimat
sederhana, “Jaga kesehatan usus Anda,” penjelasan lanjutannya akan

membuat kita terperangah kagum.

—Erikar Lebang, praktisi dan penulis kesehatan praktis alami,
penulis Food Combining ltu Gampang

Setiap wanita berhak untuk cantik, dan ternyata kecantikan itu memang
berasal dari dalam tubuhitu sendiri. Inner beauty atau Cantik dari Dalam,
diterjemahkan secara jelas dan masuk akal oleh Dr. Hiromi Shinya dalam
buku terbarunya yang sangat mencerahkan, sebagai bagian dari Gaya

Hidup Selaras Alam.

]

—@CEmilleJayanata, penulis buku Gaya Hidup Organik,
pendiri Komunitas Organik Indonesia (KOI)
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Buku ini saya persembahkan kepada semuawanitayang ingin tampil
cantik. Buku ini ditulis berdasarkan pengalaman saya selama lebih
dari 40 tahun menjadi dokter spesialis endoskopi saluran pencernaan

Menurut saya, cantik adalah kondisi ketika seluruh sel tubuh yang
berjumlah enam puluh triliun berada dalam keadaan sehat dan bexerja
sebagaimana seharusnya. Tahukah Anda bahwa usus memegana peran
utama untuk mencapai hal tersebut? Usus yang sehat memungkinkan
darah mengalir secara lancar untuk mengangkut semua zat gizi yang
diperlukan oleh sel-sel tubuh. Memelihara kesehatan usus merupakan
upaya terpenting untuk menjaga kecantikan. Sebaliknya, apabila usus
kotor, kulit akan menjadi kasar, kita pun mudah terserang alergi, sem-
belit, nyeri leher, sembap, nyeri haid, ganaguan kejiwaan, depresi, dan

penyakit-penyakitlain. Haltersebut dapat dibuktikan melalui pemeriksaan
endoskopi.

Nasihat saya sangat sederhana. Apabila ingin selalu tampil cantik,
hal pertama yang harus Anda lakukan adalah membersihkan usus.
Tanpa merawat usus, seberapa sering pun menghabiskan waktu di
pusat kebugaran atau bermandikan keringat pada saat berolahraga,
Anda tidak akan memperoleh manfaat anti-penuaan yana maksimal.
Daripada bersusah payah untuk berdandan, akan lebih baik apabila

Anda mulai menerapkan gaya hidup yang menyehatkan usus. Anda

Peneropongan organ dalam Dilakukan dengan memasukkan selang berkamera ke dalam
lubuh —peny
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Pendahuluan 13

akan lebih memahami apa yang baik dan apa yang buruk bagi tubuh
dengan menjadikan kesehatan usus sebagai tolok ukur. Cara ini lebih
efektif daripada mencoba berbagai cara untuk berdiet atau mempercantik
diri. Inti kesehatan usus terletak pada apa yang Anda makan dan apa
yang Anda buang. Keduanya sangat berhubungan. Jika salah satunya
lerhambat, metabolisme tubuh tidak akan berjalan dengan lancar.

Sembelit merupakan faktor utama yang menghambat kerja saluran
pencernaan.

Buku ini membahas cara memperlancar sirkulasi darah melalui sebuah
program yang dilaksanakan selama 30 hari. Dengan berpedoman pada
peraturan-peraturan yang dijelaskan dalam buku ini, Anda pasti akan
dapatmengamati perubahan yang nyata pada tubuh Anda. Dengan usus

yang sehat, jiwa dan raga Anda akan mengalami perubahan. Silakan
Anda rasakan perubahan yang mengejutkan itu.

e o

Scanned by CamScanner



=

DAFTAR PERIKSA
KESEHATAN USUS

1 Sebelum membaca buku ini. periksalah kesehalan usus Anda terlebih
dahulu. Bubuhkan tanda cenlang W) pada 20 karakteristik yang sesval
dengan diri Anda Berapa pun jumlah tanda centang dalam daflar Anda
saal ini. tidak menjadi masalah Kesehatan usus Anda akan meningXal
setelah menjalani Program 30 Hari tersebut Isilah daftar ini lalu bacalah
saran saya pada halaman To
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Sekarang lihatlah penjelasan alas h

Serinq lidak buang air selama ¢-3 hari

Selalu menqalami nyen haid yang parah: haid lidak teralur
Kelixa merasa stres kulil terasa kasar

Badan lemas saat bangun pag

Sakit kepala. nyeri pinggang. dan nyeri leher atau pundak yang parah
Cepal lelah meskipun hanya sedikil bergerak

Sering depresi dan mudah lersinggung

sering minum obal lidur dan obal antidepres:.

#aki dan langan terkadang membengkak pada sore hari
Mudah pusing dan menderila gejala anemia

Makan beriebihan meskipun tidak merasa lapar

Perut sering lerasa kembung

daqah. terasa seperh banyak gas di dalam perul

Sering mengeluarkan kenltul yang sangat berbau

Pada waklu berolahraga. perul sening lerasa bergemuruh seperh ketika
diare

Kepekaan yang parah terhadap udara dingin. langan dan kaki sering terasa
dingin

Sening lerserang flu dan “masuk angin’
Menderita alerg serbuk san sehap tahun
Suhu fubuh rala-rata kurang dan 35 derajal Celsius

Seral badan cenderung meningkat

MILIK
- Dinas Perpustakaas
B dan Kearsipan i
" Propinsi Jawa Timur
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@ Saran Dr. Shinya

Berapa jumlah tanda centang dalam daftar Anda?

Kelas G

el
f ]! (5]

Kurang dari 3

Anda tergolong sehal. Kesehatan usus Anda saal it tergolong

baik Anda munakin telah merawal kesehalan usus Anda ae
: tab habhwa mossh tama
ngan berbagal upaua Namun. ingatiah bahwa musun uia

Anda adalah minyak Apabila Anda masth menjalan pola

= Adaflar Anda
hidup yang hdak feratur tanda cenlang pada daflar And3
akan bertambah bangak Buku imi menjelaskan berbagal cera
unluk menjaga kondist Anda saal ini bahkan memperoaikingg

Silakan Anda lerapkan dalam kehidupan sehari-har

4-6

Kesehatan usus Anda masih perlu ditingkatkan Meskipun tidak
ada masalah kesehatan yang dapal mengaangqu kefudupan
Anda sehari-hari. stamina Anda akan lekas menurun <etika
Anda harus melakukan aklivilas yang sedikil beral mal 1o
membual Anda renlan mengalam gangquan emosional
Mungkin masih ada kesalahan dalam pola hidup Anda Siakan

Anda cocokkan dengan pedoman dalam buku n

Lebih dari T

Kesehalan usus Anda masih jauh di bawah normal Ands
mungkin masih menjalani kehidupan sehari-harn secara
sembarangan dan boleh jadi hal ifu merupakan penyebab
Anda sering terseranq penuakit dan mengzlami pendyrunar
kondisi tubuh Bagaimana cara mengatasinya? Silakan Anda
pelajari buku ini dengan saksama Tidak perlu khawalir saua
menjamin adanya perubahan

;KLANGKAHE}
L PERTAMA

INTI KECANTIKAN
TERLETAK DI USUS
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Kuncinua Adalah Usus yang oehat

Makanan yana kita konsumsi setiap hari dicerna oleh lam-
bung dan diserap oleh usus. Usus Kecil (usus halus) bertugas
menuerap sari makanan, sedangkan usus besar berfugas me-
nyerap cairan dari 5isa penuerapan di usus kecil se€hingga
menghasilkan produk terakhir berupa Kotoran (tinja). Selama
proses fersebut berjalan dengan lancar, tidak akan ada ma-
salah. tubuh Anda akan sehat, bahkan mungkin ferlinat awe

muda.

Akan tetapi, kebanyakan orang tidak mengalami proses cema-
serap-buang tersebut dengan baik. Buktinya dapat langsund
diketahui dari pola buang air besar. Apakah Anda buang aif
besar pada waktu-wakiu tertentu setiap hari? Pernankah Anda
mengalami sembelit karena tinja yang Keras, atau Jusiru meng-
alami diare? Sumber masalah dalam buang air besar adalan
penumpukan Kotoran berlebihan di usus besar. Cobalah mem-
bayangkan apabila sampah menumpuk di dapur Anda. Apa
yang akan terjadi? Pasti akan terjadi pembusukan dan fimbul
bau uang menyengat, bukan? Demikian pula akibat penimbun-
an Kotoran di dalam usus besar. Kotoran tersebut mengeluarkan

racun-racun yang merangsang virus unfuk berkembang biak
dengan cepat dan memperburuk Kondisi usus.

Orang dengan Kondisi pencernaan yang buruk tidak dapat
menjalani hidup dengan bahagia. Pikirannya juga cenderung
negatif. Di dalam usus pun, terbentuk banyak sel Kekebalan
tubuh yang bertugas mempertahankan tubuh dari virus. Akan
tetapi, jika terdapat timbunan sampah berlebihan di dalam
usus, kKetahanan dan fungsi organ-organ tubuh akan melemah
sehingga fubuh mudah terserang penyakit. Jika Anda ingin
memiliKi tubuh yang sehat dan bugar agar dapat menjalani
Kehidupan yang berkualitas hingga Kapan pun, Kebersithan usus
Anda perlu mendapat prioritas. Saua ingin menegaskan hal ini
Karena masalah Kebersihan usus merupakan bagian terbesar
dari tantangan Anda untuk meraih hal itu.

Scanned by CamScanner



20 Revolusi Makan

Kebersihan Usus Lebih Utama daripada Pergi ke Salon atau
Pusat Kebugaran . o
Banyak orang yang biasa idak buang air selama 3-4 har berkonsultasi ke

klinik saya. Selain sering mengeluhkan sembelit banyak diantaran n-nl'-ku
: idak sehat, mudakilelan, aan

jugamengeluhkan keadaan tubuhnyayangt o
staminayang rendah. Tumpukan sampah didalam perul.n nemana dapal
menimbulkan gejala-gejala semacam it sehingga wajar saja apabila
mereka mengeluh demikian. Akan tetapi, tentu saja ada cara untuk
menagatasinya, yaitu membersihkan perut dari sampahyana merupakan
akar masalah tersebut. Selama Anda mengabaikan kebersihan usus,
seberapa sering pun Anda mengunjungi pusat kebugaran atau salon
hasil yang akan Anda peroleh hanyalah perubahan pada penampiian
luar. Jika Anda melakukan pembersihan usus secara tepat seperii sardn
saya, nyeri leher dan pundak yang tampak tidak berhubungan dengan
kebersihan usus sekalipun akan hilang dengan sendirinya. Bukan hanya
itu, sakit kepala; nyeri haid; jerawat; kulit kasar; sembap pada wajah,
kaki, atau tangan; alergi; dan radang kulit akan berkurang sehingga

Anda dapat senantiasa tampil cantik secara alami dengan dandanan
yang sederhana.

Dengan hanya memulihkan kesehatan usus, Anda sudah dapat me-
ningkatkan kesehatan semua organ tubuh. Usus yang bersih akan
memfasilitasi perbaikan kondisi tubuh karena usus merupakan organ
pencernaan paling utama dalam tubuh kita. Ketika sebuah batu terjatuh
ke dalam kolam, riak air yang ditimbulkannya akan menyebar ke seluruh

N 1

e e

Langkah Pertama: Inti Kecantikan Terletak diUsus 21

permukaan kolam. Demikian pula dengan zat-zat yang diserap oleh usus
dan akan diangkut ke seluruh tubuh. Apabila sudah terjadi masalah di
titik awal, pengaruhnya akan menyebar ke seluruh tubuh. Rasa nyeri
hada tubuh dan gangguan psikologis tidak dapat dianggap remeh. Usus
(ita akan menjadi sumber penyakit apabila tidak dijaga. Memelihara
cesehatan usus membuat kita tidak perlu bersusah payah lagi untuk
menjaga kesehalan organ-organ dalam lainnya.

Membersihkan usus dapat mengatasi Kulit Kasar,
nueri haid, dan sakit kepala.

e e
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Evaluasi Pola Makan

ihk - Peraturan
Baiklah, mari kita bahas cara-card membersihkan usus. Peralure

memakan makanan yang mudah membusuk

perlama: jangan
kan makanan Anda akan

dan hanya akan mengotori usus. Past
dapat dibuang dengan mudah dari dalam tubuh sehingga tidak me-

nambah tumpukan sampah di dalam usus yang pada gilirannya akan
menimbulkan sembelit. Prinsip “apa yang kita makan” dan “apa yang
kita buang” bagaikan dua roda sepeda. Apabila salah satunya rusax,
sepeda Anda tidak akan dapat berjalan dengan baik.

Pertama-tama, cobalah mengevaluasi makanan yang Anda konsum-
si kemarin. Kelompokkan menjadi makanan pada pagi. siang, dan
malam hari. Anda juga boleh mencatatnya di buku. Catatlah semua
makanan dan minuman yang Anda konsumsi, lermasuk camilan/ku-
dapan, hidangan penutup, dan kadar alkohol dalam minuman Anda
Bagaimana? Apa yang Anda pikirkan setelah mengetahui lebih banyak
mengenai kondisi tubuh Anda?

Titik berat dalam hal ini bukan pada kalori dan nilai gizi, melainkan pa-
da semudah apakah makanan kita dapat dicerna oleh tubuh?
Makanan yang mahal dan bergizi tinggi sekalipun tidak akan terserap
seluruhnya ke dalam tubuh. Kebanyakan orang yang amat memper-
hatikan asupan kalori akan menghitung nilai kalori sebelum mengon-
sumsi suatu makanan. Mereka berpikirbahwa makanan berkalori rendah
atau bebas kaloritidak akan mengakibatkan kegemukan sehingga aman

s e

Langkah Pertama: Inti Kecantikan Terletak di Usus 23

untuk dikonsumsi. Ubahlah pola pikir semacam itu. Di dalam setiap
makanan, akan selalu ada bahan yang mudah dicerna dan bahanyang
sukar dicerna. Sembelit terjadi karena kita hanya mengonsumsi makan-
an yang sukar dicerna. Jadi, hal itu tidak berhubungan dengan nilai gizi
danjumlah kalori Kita tidak perlu mengagung-agungkan kaidah-kaidah
iimu gizi yang pernah kita pelajari. Alangkah lebih baik jika kita mulai

membiasakan menjaaa kondisi usus.

Cara-cara merawal kesehatan usus tidak hanya berlandaskan logika,
tetapijuga memperhatikan hal-halyang kita rasakan. Apabila kerja usus
menurun, daya ingat kita juga akan menurun sehingga daya tanggap
kita terhadap situasi akan berkurang. Dengan membersihkan usus dari
sisa makanan yang merupakan sampah, sembelit dan pembengkakan
akan hilang, kepekaan diri kita pun akan meningkat.

Mudah atau sulitnya suatu makanan diserap oleh usus
lebih penting untuk diperhatikan daripada nilai gizi dan jumlah Kalori.

el
i@ e
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Akankah Makanan Menjadi Sampah di Dalam Usus?

Apakah Anda mengetahui makanan apa saja yang susah dicerna se-
hingga hanya akan menambah beban usus? Beberapa di antaranya
mungkin sering Anda konsumsi, antara lain:

Produk hewani dan olahan susu, seperti susu sapi dan daging
Roti dan mi yang terbuat dari tepung gandum putih,
Kue dan penganan yang mengandung gula putih.

1 I 1 by T
Makanan yang mengandung banyak minyak, misalnya makanarn
gorengan.

Meskipun terasa lezat, semua makanan tersebut lidak dapat diterima
oleh usus, sementara Anda mungkin sudah terbiasa makan roti isi dan
minum kopi pada pagi hari, makan pasta pada siang hari, lalu makan
makanan gorengan, hamburger, dan daging panggang pada malam
nari. Selain itu, di sela-sela waktu tersebut, Anda masih makan cokelat
penganan, lalu minum minuman ringan yang sarat gula. Bukankah
banyak orang menjalani pola makan sepertiitu dewasa ini?

Makanan-makanan tersebut kurang baik dikonsumsi karena tidak
mengandung nilai gizi yang cukup—seperti zat-zat fitokimia (zal akuif
yang terdapat di dalam tumbuhan), mineral, vitamin, dan serat—untuk
merangsang kerja usus secara maksimal. Selain itu, enzim yang terdapat

di dalam makanan mentah akan hilang akibal pemanasan atau proses
memasak.

i
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Bukankah kita sering bersendawa dan mengeluarkan kentut yang
berbau lebih menyengat daripada biasanya setelah mengonsumsi da-
ging? Sendawa dan bau tersebut adalah gas yang dihasilkan oleh sisa
makanan yang tlidak dapat dicerna dan mulai membusuk. Maka, Anda

sebaiknya menghindarimakanan-makanan yang dapat mengakibatkan
terbentuknya “sampah basah”.

Selama kira-kira 40 tahun sejak saya membuka klinik di New York, saya
selalu bertanya terlebih dahulu kepada pasien tentang apa saja yang
mereka konsumsi setiap hari. Darisitulah saya dapat mengetahui bahwa
orang-orang yang mengonsumsi makanan-makanan tersebut memiliki
usus yang penuh dengan kotoran ketika usus mereka dilihat melalui

pemeriksaan endoskopi. Akibatnya, usus besar mereka menyempit,
mengeras, dan melemah.

MaKanan yang mengotori usus dapat dilihat dengan jelas
melalul pemeriksaan endoskopi.
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“Makanan Hidup” yang Kaya Enzim

Sembelit disebabkan oleh makanan yang memperlemah kerja usus.
Sayatidak menyarankan Anda untuk menghindari makanan-makanan
tersebut sama sekali. Bagaimanapun, makan merupakan kegiatan
yang semestinya mengandung unsur kesenangan. Hal vang menjadi
pokok persoalan adalah proporsi. Jika Anda ingin tampil cantik, per-
banyaklah proporsi makanan yang menyehatkan usus Sayaingin Anda
memperhatikan tiga makanan berikut.

* Air

* Sayur-sayuran mentah

* Buah-buahan

Ketiganya disebut “makanan hidup”. Ketiga makanan tersebut tidak
mengalami pemanasan dan tidak dimasak.

Anda mungkin heran mengapa saya menggolongkan air sebagai ma-
kanan. Jika kita meninjau fungsinya sebagai penunjang kehidupan
manusia, air merupakan "makanan” yang sangat istimewa. Meskipun
belum dapat dijelaskan secara ilmiah, air matang dan air mentah me-
mang memberikan reaksi yang berbeda di dalam tubuh. Air mentah
lebih mampu mendorong metabolisme tubuh dan mengaktifkan kerja
usus. Saya akan menjelaskan secara detail tentang hal tersebut pada
halaman 59. Untuk saat ini, saya hanya ingin menekankan bahwa

membiasakan minum air mentah 1,5-2 liter sebanyak 3-4 kali setiap hari
sangat baik bagi kesehatan usus.

. 89’
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Sayur-sayuranmentah dan buah-buahantidak hanya kaya akan mineral,
vilamin, dan serat, tetapijuga enzim yang bermanfaat. Semakin banyak
kita mengonsumsi “makanan hidup”, semakin baik pula kesehatan
jiwa dan raga kita. Sayur yang sudah dimasak tidaklah buruk, tetapi
kurang optimal dalam memelihara kesehatan usus. Sayur yang telah
dikemas di dalam retort pouch (kantong kemasan berlapis aluminium)
sama saja dengan “makanan mati” yang tidak mengandung enzim. Me-

ngonsumsi makanan mentah dalam porsi besar juga dapat membuat
Anda awet muda.

Mulailah membiasakan mengonsumsi makanan menfah setiap hari.

£
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Mengenal Enzim

Enzim adalah bahan yang bekerja sebagai perantara nyawa manti>ic
Apabila perantara tersebut tidak ada, kita tidak akan hidup. Sebagai
contoh. enzim membantu kita untuk mencerna makanan. £nzim ber-
nama amilase diproduksi oleh kelenjar ludah untuk mencerna zat i
pung di dalam makanan, sedangkan cairan lambung mengandung
zat yang disebut protease untuk mencerna protein. Kedua enzim ini
memiliki tugas masing-masing vang tidak tergantikan olch enzim lairs
Enzim superoksida dismutase dan proleasom berperan penting untuk
menghilangkan bahan-bahan yang tidak diperlukan tubuh agar lidak
menumpuk di dalam sel. Selain terlibat dalam proses pencernaan, enzim
juga bekerja untuk membangkitkan denyut jantung, berbicara, berpik:
bahkan menangis. Terdapat sekurang-kurangnya 5.000 enzim yang
bekerja di dalam tubuh kita.

Untuk mencukupi kebutuhan enzim di dalam tubuh, langkah yang
paling penting adalah mengambilnya darimakanan yang kita konsumsi
sehari-hari. Apabila kita hanya mengonsumsi makanan yang telah di-
panaskan atau dimasak, kerja enzim akan melemah hingga kemudian
berhenti sama sekali. Oleh karenaitu, kita perlu meningkatkan konsumsi
buah-buahan dan sayur-sayuran mentah yang belum mengalami pe-
manasan.

Sayaingin menegaskan bahwamakanan pabrikan tidak memiliki “daya
hidup”. Makanan pabrikan diolah dengan pemanasan terus-menerus.

W2,
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Maka, tidaklah mengherankan jika semua enzim di dalamnya rusak.
Sebagaimana penjelasan saya sebelumnya, seberapa banyak pun
kita mengonsumsi makanan pabrikan dengan kandungan gizi yang
seimbang, hasilnya tidak akan sama dengan mengonsumsi buah-buah-
an dan sayur-sayuran seaar yang diambil secara langsung dari ladang.
Jangan-jangan, Anda berpikir bahwa tidak menjadi masalah apabila kita
mengonsumsi makanan pabrikan setiap hari asalkan kadar nutrisinya
sama dengan makanan alamiah yang seharusnya kita konsumsi. Apa-
bila masih memiliki pemikiran seperti itu, Anda telah melupakan fungsi
enzim. Setelah memahami pentingnya fungsi enzim dalam menjaqga
kelangsungan hidup manusia, Anda seharusnya akan segera menyadari
bahwa mengonsumsi makanan pabrikan akan mengurangi daya hidup
Anda sedikit demi sedikil.

Saya tidak mengatakan agar Anda tidak mengonsumsi makanan
pabrikan sama sekali atau agar Anda tidak mengonsumsi makanan
selain makanan mentah. Sekali lagi, saya tegaskan bahwa hal yang
menjadi pokok permasalahan adalah proporsinya. Mulailah mengurangi
makanan kemasan, makanan instan, makanan beku, dan makanan
olahan lain. Kemudian, perbanyaklah asupan makanan mentah secara
bertahap. Saya akan memaparkan hal ini lebih lanjut pada Langkan
Ketiga, tetapi saya pastikan sejak saat ini bahwa hal itu tidak sulit untuk
dilakukan. Meskipun Anda sangat sibuk setiap hari, pasokan enzim di
dalam tubuh Anda tetap dapat ditingkatkan hanya dengan sedikit upaya.
Silakan Anda coba dan rasakan sendiri hasilnya.

il .
e e

Scanned by CamScanner



-

P ——

H;___*

- - —— W -

30 Revolusi Makan

Setelah terbiasa meningkatkan kuantitas asupan makanan mentah,
mulailah berupaya meningkatkan kualitas makanan lersebut sedikit demi
sedikit. Sayur-sayuran mentah yang dibudidayakan secara organik,
yaitu tanpa menggunakan bahan-bahan kimia sintetis, mengandung
lebih banyak enzim dibandingkan dengan sayur-sayuran mentah yand
dibudidayakan secara konvensional menggunakan pupuk sinteis ata
obat-obatan. Dengan demikian, sayur-sayuran organix pasli memiliki
daya hidup yang lebih tinggi. Saya tidak bermaksud menelapkan standar
yang tinggi secara tiba-tiba, tetapi sayur-sayuran yang berasal dari
satu ladang pun dapat memiliki kesegaran dan nilai gizi yang berbeda-
beda; bergantung pada teknik penanganannya. Jangan berpikir bahwa
semua sayur-sayuran baik untuk dimakan asalkan mentah dan masih
mengandung enzim. Memperhatikan kuantitas dan kualitas enzim
dalam suatu makanan merupakan dasar pembentukan pola maxan

yang menyehatkan.

Makanan padat gizi sekalipun tidak memiliki daya hidup
Jika tidak mengandung enzim.

AN

Enzim-Enzim Utama bagi Kehidupan

Enzim: Bahan-bahan yang terlibal sebagai perantara atau
E N Z l M katalisator dalam semua aktivitas pendukung kehidupan.
Tubuh manusia memilikilebih dari 5.000 macam enzim, dan
dapat digolongkan secara umum menjadi enzim pencernaan

dan enzim metabolisme.

ENZIM PENCERNAAN Enzim-enzim pencernaan: Enzim-enzim
yang membantu pencernaan dan penyerapan
makanan, contohnya lipase, protease, dan

amilase.

Enzim-enzim metabolisme: Enzim-enzim
ENZIM METABOLISME
yang berhubungan secara langsung dengan
seluruh aktivitas pendukung kehidupan, meng-
atur pembuangan bahan-bahan yang tidak diperlukan oleh
tubuh, pemulihan jantung dan organ-organ lain, serta meta-

balisme enerqi di dalam sel.

Qe o

Scanned By CamScanner



S e —— e _— -

Saran Dr. Shinya

Masyarakat modern cenderung menerapkan pola makan yang
hanya membebani usus. Oleh Karena itu. Kebutuhan enzim
pencernaan menjadi meningkat. Di sini, saya telah menggolongkan
enzim secara ringkas menjadi enzim pPeNCernaan dan enzim
metabolisme. Proses pencernaan yang memeriukan ferlalu panm
enzim akan menguras persediaan enzim di dalam tubuh. Jl}aa na!
itu terjadi. tubuh tidak dapat lagi memasok enzim dalam jumlah
yang cukup untuk memulal aktivitas pendukung Kehigupan dan
metabolisme energi. Hal itulah yang mengaKkibatkan penurunan
daya hidup. Dengan menjaga persediaan enzim melalul asupan
makanan mentah. Kita dapat mengurangi beban enzim pencernaan
sehingga aktivitas lain di dalam tubuh fidak ierganggu.

s O
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Prioritaskan Zat-Zat Fitokimia dan Komponen-Komponen
Nabati

Bahan-bahan yang terdapat di dalam "makanan hidup” bukan hanya
vitamin, enzim, mineral, dan serat. Saya juga ingin Anda mengenal

bahan-bahanyang disebut zat-zat fitokimia. Zat-zat ini adalah bahan

aktif yang terdapat di dalam sekitar 10.000 jenis tumbuhan. Berikut ini
beberapa contoh zat fitokimia dan sumbernya.

* Antosianin (terdapat pada anggur merah, beri biru, dan lain-lain)

* Isoflavon (terdapat pada kacang kedelai dan sebagainya)

* Lutein (terdapat pada tomat, semangka, dan sejenisnya)

* Beta-glukan (terdapat pada semua jenis jamur)

-ukoidan (lerdapat pada semua jenis rumput laut)

* Pektin (terdapat pada apel, stroberi, lemon, dan buah-buahan lain)
Limonen (terdapat pada jeruk peras, lemon, dan jeruk jenis lain)

Tumpukan sisa makanan di dalam usus akan menghasilkan zat-zat
beracun yang memicu proses oksidasi sel sehingga membuat sel “terluka”.
Zat-zat fitokimia yang memiliki khasiat sebagai antioksidan berguna
untuk mengurangi reaksi oksidasi tersebut, menghambat penuaan dini,
dan meremajakan sel. Oleh karena itu, tujuan meningkatkan konsumsi

buah dan sayur adalah memperoleh zat-zat fitokimia yang dapat
meremajakan sel-sel tubuh.

Antioksidan yang terdapat pada tumbuhan sangat penting
untuk membersihkan “Karat™ di dalam fubuh.
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Kesehatan Usus dan Kecantikan

Apabila menelaah zat-zat fitokimia, kita akan mene
yang menakjubkan pada tumbuh-tumbuhan. On.um-on_mg. lrpnTuj
yang hidup pada zaman dahulu telah merasakan mantaal zal-zal
tersebut. Mereka memakan ikan-ikan kecil dan kerang-kerangan untuk
memenuhi kebutuhan protein hewani. Masyarakat zaman dahulu
tidak mengonsumsi sayur-sayuran dan buah-buahan mentah karena
teknik-tekr;ik untuk menjaga kebersihan makanan belum berkembana
padasaatitu. Sebagai gantinya, mereka mendapatkan tambahan daya
hidup dengan memakan acar atau tahu. Komponen utamd makanan
hasil fermentasi tersebut adalah protein nabati. Kacang kede
menjadi tahu dan tauco), misalnya, kaya akan isoflavon. Bahan-pahan
makananvanag mengﬂndung zal-zat fitokimiajuga Im‘ngmnduﬂg vitamin
dan mineral, sehingga dapal memasok kebuluhan tubuh akan enzim
apabila bahan makanan tersebut dikonsumsi dalam keadaan mentah.

mukan daya hidup

al ithﬂhlh

Kondisi usus dapat dilihat dengan jelas melalui pemeriksaan endoskopi
Apabila Anda mengonsumsi bahan makanan mentah setiap hari
kebersihan usus Anda akan meningkat sehingga bakteri baik di dalam
usus akan bekerja lebih aktif. Setelah ilu, proses buang air besar akan
menjadi lancar, kulit pun akan tampak lebih indah. Hal itulah yang
membuat wanita Jepang pada zaman dahulu terlihat cantik dan memiliki

usus yang sehat.
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Apabila manfaat istimewa yang terdapat di dalam bahan makanan
nabati letap diabaikan oleh banyak orang sebagaimana pada saat
ini, bukan tidak mungkin pada suatu saat kelak, orang-orang hanya
akan mengonsumsi protein hewani dengan alasan ingin meningkatkan
stamina dan menambah energi. Jika demikian, kemunculan penyakit-
penvakit yang disebabkan oleh kerusakan usus tinggal menunggu waktu.
Jumlah penderita penyakit usus besar (kanker usus besar, polip, dan lain-
lain) mulai meningkat pesat sejak 1960-an akibat buruknya kondisi usus

dan pola hidup masyarakat.

Petunjuk-petunjuk kesenatan dan cara-cara mempercantik diri hanyalah
sebagian kecil dari upaya pemeliharaan kesehatan. Dengan memelihara
usus yang merupakan pusalt kesehatan tubuh, kecantikan akan muncul
dengan sendirinya. Jikaingin lampil cantik, Anda harus kembali ke masa
lalu menuju masa kakek dan nenek Anda. Sayaingin Anda benar-benar

memahami hal itu.

Rahasia untuk tampil cantik adalah memiliki usus uyang sehat

dengan menerapkan pola makan pada zaman dahulu.
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Kesehatan Usus dan Nyeri Haid

Masalah haid/menstruasi memang tidak terhindarkan bagi para
wanita. Saya sering mendengar penderitaan yang mereka alami ketika
haid, sampai-sampai beberapa orang wanila berandai-andai bilamana
wanita tidak perlu mengalami haid. Nyeri perut bagian bawah, sakit
pingaana, kegelisahan, sakit kepala, muntah. dan pening merupakan
gejala-gejala yang sering dilaporkan ketika haid. Akan tetapi, sava ingin
Anda memikirkan sesuatu sebelum memvonis haid sebagai sesuatu uand

menyakitkan. Sebenarnya, nyeri haid timbul akibat pola hidup dan pola
makan yang tidak benar.

Organ-organ di dalam tubuh kita tidak menjalankan fungsinya sendiri-
sendiri. Semuanya memiliki fungsi yang berkaitan untuk menunjana
kehidupan. Sebagai contoh, mengonsumsi daging, susu, dan produk
olahan susu secara berlebihan akan membuat usus kita amat kotor
Apabila sampah tersebut menumpuk, akan terbentuk aas beracun yang
dapat memperkeruh darah. Jika halitu berlangsung terus-menerus, sel-sel
di seluruh tubuh akan merasakan pengaruh buruknya. Jadi, masalah
yang timbul akibat haltersebut tidak hanya berhenti di dalam usus. Maka
wajar saja jika darah di rahim dan vagina juga akan menjadi kotor. Hal
itu disebabkan oleh pola makan yang buruk. Akibatnya, penyebaran

hormon tidak berlangsung dengan lancar sehingga kondisi tubuh
melemah dan rasa sakit ketika haid berlangsung lebih lama. Apabila Anda

menginginkan peredaran darah yang lancar seperti biasa, perbaikilah
kelancaran aliran cairan limfayang berfungsi membuang bahan-bahan
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tak terpakai dari seluruh bagian tubuh. Oleh karenaiitu, hal yang paling
utama adalah memperhatikan pola makan Anda sehari-hari.

Sayaingin Anda mencoba cara-cara membersihkan usus yang dijelaskan
dalam bukuini, seperti “Enema Kopi” dan “Ramuan Kuncup Bunga” sam-

bil melakukan puasa pagi hari sebagaimana akan saya jelaskan pada
Langkah Ketiga. Setelah sembelit dan pembengkakan teratasi, kondisi

usus akan berangsur-angsur membaik sehingga intensitas nyeri haid
yang menyiksa Anda akan turut berkurang. Dengan memperbaiki kualitas

kesehatan secara berkesinambungan, Anda akan dapat memperkirakan
waktu pemulihan dari gejala haid yang sering Anda alami.

Jangan berpikir bahwa haid adalah sesuatu yang menyiksa.

D
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Olahraga yang Terlalu Berat Justru Kurang Bermanfaat

Dewasa ini, olahraga merupakan sesuatu yang sangal penting ka-

rena orang-orang pada masa kini tidak lagi menggerakkan tubuh
seintensif orang-orang pada zaman dahulu. Berolahraga secara tepal
akan memperlancar peredaran darah dan metabolisme tubuh serla

memberikan sejumlah manfaat lain.

Detoksifikasi berguna untuk mengeluarkan sisa metabolisme dan zat
zat beracun dari dalam tubuh. Detoksifikasi akan berjalan dengan lebin
baik jika zat-zat buangan tersebut dikeluarkan melalui proses buana air.
bukan melalui keringal. Maka, menerapkan cara untuk makan denaan
benar dan buang air dengan lancar merupakan langkah yang penting
dalam upaya detoksifikasi. Jadi, apabila Andaingin berolahraga, mulailah
proses cerna-serap-buang secara benar dengan memperbaiki pola makan
sehingga olahraga yana Anda lakukan akan lebih bermanfaat. Dengan
demikian, kesehatan usus Anda akan terjaga dalam jangka waktu yana
lebih panjang.

Satu hal yang perlu Anda perhatikan ketika berolahraga: hindari
gerakan-gerakan yang terlalu berat. Usus akan lebih mudah bekerja
dalam keadaan tidak terbebani sehingga dalam hal mengaktifkan sel-sel
tubuh, olahragaringan justru lebih bermanfaat daripada olahraga berat.
Bertolak dari hal ini, dapat kita pahami bahwa ungkapan-ungkapan
seperti “olahraga berat dapat membakar kalori dan menurunkan berat
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badan” atau “olahraga berat dapat membangkitkan lebih banyak energi”

sebenarnya lidak tepat.

Berjalan kakilebih baik daripada joging; latihan pernapasan seperti yoga
alau taichilebih baik daripada senam aerobik. Saya menyarankan Anda
untuk tidak melakukan olahraga yang terlalu berat hingga melebihi
kemampuan tubuh. Alangkah lebih baik jika Anda berolahraga dengan
santai sehingga usus tidak turut menjaditegang ketika Anda berolahraga.
Ingatlah bahwa memberikan kesempatan beristirahat kepada usus yang
hampir selalu bekerja keras merupakan hal yang tidak kalah penting
dibandingkan dengan berolahraga.

Dengan melakukan aktivitas yang lebih “bersahabat” bagi usus, usus
akan menjadi lebih kecil dan panjang sehingga kesehatan kita juga
akan lebih terjaga. Marilah kita ubah pola pikir “bekerja keras” menjadi

‘santai .

Olahraga santal dan.pola makan yang baik
merupakan dua Kunci utama daiam menjaga kesehatan.
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Obat Pencahar Adalah Musuh Usus

Banqak penderiia sernbelil memilih untuk mengonsumsi obal pencanar

yang duual secara bebas Meaklpun mereka mengonsumsinya uniux

mengurangi rasa tidak nyaman dan sakit ketika hendak buang ars
besar. lindakan itu sebenarnya lidak baik bagi usus karena obal-
obatan itu memaksa usus besar untuk mengeluarkan tumpukan tinja

dalam wujud yang encer.

Setelah mengonsumsi obat-obatan tersebul. dorongan untux buang

air besar memang akan segera muncul. tetapi unsur paksaan

tersebut rnernbuai klia tidak mendapatkan kenyamanan yang

seharusnya dapat kita rasakan setelah buang air besar. Selain itu

akar masalah penqebab sembelit belum terpecahkan sehingga

rnas_alah serupa. pash akan terjadi laqgi di kemudian hari. ditambah

lagi dengan kelelahan yang dialami usus besar karena harus beker|a

lebih berat membuat kemampuannya untuk mengeluarkan kotoran

secara mandiri semakin berkurang. Akibatnya. keterqantungan pada

nba’r penca_hr_ar semakin tinggi sementara pengqunaan obat pencahar

hanqa akan memperlemah kerja usus besar dalam menghilangkan
sembelil.

°* &

Sebelum Anda terpaksa menjalani operasi karena adanua tumpukan
inja yang rﬁe_ﬁqeras d d&;l;n Usus Ee_sgr cubéléhﬁnda _!léﬁi-;-aka_n
kepada diri sendiri. Se]auh ‘apa saya mengonsumsi makanan yang
paik bagi usus?, Apakah saya lerbiasa makan-berleblhan'? Apﬁakah
gaya hidup saya tidak teratur'? Apakah saya banqak makan pada

malam hari?", Sudahkah saya menemukan cara yang lEpai untuk

mengendalikan stres? dan Iam lain,

Meskipun memecahkan semua masalah tersebut merUpakan sebuah

Iankanqan yang hdak ringan. saya sudah mempersmpkan Praqram

3[] Hari sebaqai la nqkah awal yang dapat dilakukan siapa saja. Saqa

akan menjelaskan hal itv pada Lanqkah Kehqa ihalaman 61, Setelah

tu. pada Langkah Kelima lhalaman 113). saya akan memper{enalkan

‘Enema Kopi' lenema alami tanpa menqgunakan obat pencaharl yang

sanqat saua anjurkan. Marllah kita mulal memperbaiki kesehalan Usus

dengan melakukan hal hai yang dapai kita lakukan n pada saai |n|

e —
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Khasiat Obat Herba untuk Membersihkan Usus

Pada langkah berikut, saya akan mengulas hahuman alamiah
herba yang dapat digunakan untuk membersinKan uau&p. Herba
yang menjadi perhatian saya adalah Kelopak tunga. Kuncup
bunga sesaat sebelum Kelopaknua membuia menaandung
daya hidup yang sangat 1inggi dan sangat balk un_m?ﬂ. me-
nunjang pembersihan usus. Saya menemuKan Khasiar yang
menakjubkan dari ramuan Kuncup bunga ini setelah mencoba
bermacam-macam herba. Meskipun demikian, langxah-langkan
untuk memperbaiki pola makan sebagaimana telah saya |£las-
Kan pada LangKah Pertama tetap menjadi suarar uiama. S:lama
Anda fidak mengubah jenis makanan yang Andé Konsumsi
sehari-hari, Kemampuan usus untuk menyerap semua makanan
yang Anda makan Kemudian membuang ampasnua juage Tidak
akan optimal.

Jadi. pertama-tama, gantilah makanan berprotein hewani dalam
pola makan Anda dengan makanan berprotein nabati. Lanakah
Ketiga akan membahas cara-cara yang dapat Anda coba. Saya
Ingin Anda memiliki tubuh yang kuat terlebih dahulu sebagai
fondasi sebelum melakukan langkah selanjutnya, dan rondas
ITu dapat Anda bangun dengan meningkatkan konsumsi ma-
Kanan berprotein nabati. Setelah itu, barulah Kita MEemIinjam
KeKuatan alamiah herba untuk membantu memperlancar

pembersinan usus agar Anda dapat buang air besar dengan

lancar setiap hari. Manfaat ini sebenarnya hanya salah satu
dari banyak manfaat herba.

Menurut sejarah, pemanfaatan herba sudah berlangsung
sejak beberapa ribu tahun laly di berbagai belahan dunia.
Namun, catatan sejarah yang paling menarik perhatian saya
adalah penelifian tentang obat-obatan herbal dari Cina. Oe-
bush ungKkapan Cina menyebutkan, “Makanan sama dengan
obai.” Artinya, masyarakat Cina pada zaman dahuly fernyata
menjadikan obat-obatan herbal S€bagal bagian dari makanan
sehingga tidak perly mendapat perlakuan istimewa. Dalam
nNal inl, cara suatu ramuan herbal bereaks terhadap usus
dan caranya terserap ke dalam tubuh menjadl dasar dalam
pemilihan ramuan yang hendak dikonsumsi.

Kunci utama untuk mengaktifkan daya hidup di dalam tubuh
Kifa terletak pada fumbuh-tumbuhan. Anggapan bahwa me-
ngonsumsi daging dapat membangkKitkan stamina dan menye-
hatkan tubuh adalah pola pikir yang keliru. Dengan memahami
dan memantaatkan Khasiat tumbuh-tumbuhan yang Kaya daya
hidup, puluhan triliun sel di dalam tubuh Anda akan bekerja
untuk menyehatkan dan meremajakan kondisi tubuh. Mari

Kita bicarakan secara lebih terperingi hubunaan antara herba
dan Kesehatan usus.

-

T MILIK
Dinas Perpi¥iakaan

dan Kearsipan *
Propinsi Jawa Timur &
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keajaiban khasiat produk-produk herba yang dibuat dari kelopak

Sayur-sayuran, Buah-buahan, dan Herba dalam Peremajaan
bunga. Diantara produk-produk sejenis, herba yang dibuat dari kuncup

Sel
Sayur-sayuran dan buah-buahan segar mengandung zal-zal (itokimia bungalah yang paling menarik perhatian saya. Meskipun sama-sama
| dan akan terus-menerus memprndulﬁi enzim. Qrang-orang yang bekerja mengaunakan bunga, kuncup bunga yang diambil lalu dikeringkan
hingga larut malam atau bekerja di depan komputer hampir sepanjang sesaat sebelum kelopaknya mekar secara sempurna banyak diman-
faatkan untuk meningkatkan penyerapan zat gizi di usus dan memper-

hari mungkin sukar untuk menjaga kesehatan. Saya menvarankan

kepada orang-orang seperti itu untuk memanfaatkan herba lancar kerja usus kecil

Herba kaya antioksidan dan dapat digunakan dengan beberapa Penelilian tentang manfaat pengobatan herba di Cina dilakukan secara
lurun-temurun oleh keluarga tabib kaisar dan menjadi kekayaan

cara, misalnya dengan menghirup aromanya atau mengoleskannua
tradisional yang dianggap sangat berharga di Cina. Pembersihan usus

ke kulit, tetapi cara yang paling saya anjurkan adalah memakannya
atau meminum sarinya. Zat-zat fitokimia akan masuk sampai ke usus akan menjadi lebih sempurna dengan memanfaatkan herba secara

sehingaga memberi pengaruh positif bagi kondisi usus. Cobalah perai

ke toko produk herba untuk merasakan manfaat herba vang sesua

dengan kebutuhan Anda atau sekadar menghirup aromanya yanag

khas agar Anda terbiasa dengan karakteristik herba. Ada banyak cara

untuk menikmati produk herbal, misalnya membuat teh herba dan

meminumnya di sela-sela waktu Anda bekerja atau menggunakan

produk herba sebagai bumbu masakan. Pada intinya, cobalah mencari

lebih banyak kesempatan untuk dapat mengonsumsi produk-produk |
| herba kendati produk tersebut mungkin lidak selalu dapat dikonsumsi :
seutuhnya ketika digunakan untuk tujuan-tujuan tertentu.

II
e
ks =

tepat.

Hingga saat ini pun, saya masih terus menyaksikan bukti keampuhan Herba yang berasal darl kuncup bunga sangat bermanfaal

herba dalam membersihkan usus hingga akhirnya saya mengetahui

f |
| |
| g o

] |

bagl pembersihan usus.

J
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Perlukah Meminum Obat-obatan Tradisional Cina?

Sebelum membicarakan ramuan kuncup bunga, saya ak .
dahulu membahas masalah yang belum diketahui secara luas terkail
obat-obatan tradisional Cina. Pada umumnya obat-obal
Cina menggunakan ‘umbuh-tumbuhan—baik akar, tangkai, daun,
maupun bunganya—sebagai bahan baku.
sebagai tumbuhan obat. Tumbuhan obat adalah bahan baku obal-
obatan herba. Saat ini, terdapat sekitar 300 jenis lumbuhan obat yana
telah dimanfaatkan sebagai obat-obatan tradisional Cina baik dalam
bentuk tunggal maupun campuran beberapa tumbuhan obat.

an lerlebih
mn lradisional

Semua bahan itu disebut

Persoalan timbul karena ternyata tidak semua campuran tumbuhan obal
tersebut memberikan manfaat positif bagi tubuh. Menurut saya, semakin
manjur suatu obat, semakin tinggi pula daya racunnya, tidak terkecual
pada obat-obatan tradisional Cina. Saya berpendapat demikian setelar
melihat hasil pemeriksaan endoskopi pada rongga usus orang-orang
yang mengonsumsi obat-obalan tradisional Cina dalam jangka waklu
lama. Meskipun obat-obatan tradisional Cina tampaknya tidak merniliki
efek samping yang berarti, saya sering melihat terjadinya pigmentasi
pada usus orang-orang tersebut. Pigmentasi dapat menghitamkan dan
mengotori usus karena bahan kimia bernama antrasen yang terdapat di

Juga sering disebul sebaqgar lanaman berkhasial Secara leknis. bagian-baqian tumtunan
yanq sudah dibersthkan. dikeringkan. dan siap digunakan sering disebut sebagai simplisiz

—peny

" Perubahan warna —peny
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dalam tumbuhan obat akan membentuk selaput lendir di usus. Meskipun
obat-obalan tradisional Cina pada umumnya baik untuk tubuh, tidak
jarang pula ditemukan kasus kerusakan usus akibat penggunaan obat-
obatan tersebult.

Sebagai contoh, penggunaan senna’ untuk mengatasi sembelit. Barang-
kali, Anda juga pernah mencobanya. Senna adalah tumbuhan sejenis
kacang-kacangan dan digunakan secara tradisional sebagai obat pen-
cahar, tetapi efeknya sangat kuat sehingga dapat melemahkan usus.
Penderita sembelit yang ingin mendapatkan efek antisembelit lebih kuat
dengan mengonsumsi senna dalam dosis tinggi justru mengalami pig-
mentasi usus secara perlahan-lahan. Jika demikian, efek obat ini sama
saja dengan obat-obat sembelit sintetis yang dijual secara bebas.

Anda pasti akan segera mengerti apa yang baik dan apa yang buruk
bagi tubuh setelah melihat bagian dalam usus Anda. Jangan serta-merta
mengonsumsi obat-obatan di kala sakit. Membersihkan usus jauh lebih
penting dilakukan guna memulihkan kesehatan.

Jangan serta-merta mengonsumsi obat-obatan di Kala sakit.

Nama iain Jali Cina. Tanaman ini dikelahui bermanfaal urluk mengatasi sembelil. —pener

@ e
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Tubuh Dapat Sembuh dengan Sendirinya Tanpa Obat

Sebagai dokter, saya menganjurkan untuk sedapat mungkin tidak

mengonsumsi obat. Banyak orang mungkin ler
hal itu. Saya berpandangan demikian selelah melakukan 50
endoskopi pada usus pasien-pasien saya selama bertahun-tahun. Setiap
orang yang meneliti fakta-fakta tentang pengaruh obal terhadap usus
akan memaharni bahwa semakin manjur suatu obat, semakin tinggi p la
daya racunnya, baik obat-obatan Baratmaupun obat-obatan tradisional

kejut mendengar

pemeriksaan

Cina tanpa terkecuali.

Sebagai contoh, obat influenza yang sering Anda konsumsi, hampir
dapat dipastikan mengandung zat penurun panas. Ketika mengalami
penurunan kesadaran karena suhu tubuh naik hingga melebihi 38 deraja
Celsius, Anda menjadi panik, lalu berpikir untuk mengonsumsi obat se-
segera mungkin guna menurunkan panas tubuh, padahal kenaikan
suhu tubuh tersebut sebenarnya bertujuan mengaktifkan mexanisme
kekebalan tubuh yang bekerja guna memusnahkan virus-virus di dalam
tubuh. Jadi, halitu merupakan upaya penyembuhan secara alamiah Jika
Anda mengonsumsi obat penurun panas, suhu tubuh mungkin akan
segera kembali normal, tetapi hal itu justru menjadikan daya sembuh
alamiah tubuh Andatidak bekerja. Akibatnya, gejala influenza masih
tetap Anda rasakan selama beberapa hari. Anda memang masih dapat
mengupayakan berbagai cara untuk meredakan gejala-gejala tersebut,
tetapi daya sembuh alamiah tubuh Anda telah hilang secara sia-sia
Contoh lain adalah dalam hal mengatasi kembung. Mengonsumsi obat

N L
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penghilang kembung untuk menghilangkan rasa sakit pada lambung
justru dapat menyusutkan selaput lendir di lambung. Kebiasaan
mengonsumsi obat ini setiap kali perut terasa kembung membuat Anda
berisiko menderita tukak lambung atau kanker lambung.

Saya dapat memahami keinginan Anda untuk segera pulih dari gejala-
gejala yang menggangqu aktivitas sehari-hari. Namun dalam banyak
kasus, keputusan untuk segera mengonsumsi obat-obatan hanyalah
emosisesaat. Tubuh kitadapatsembuh dengan sendirinya tanpa bantuan
obat. Anda lidak perlu terlalu khawatir apabila terjadi hal-hal seperti itu.
Amati saja reaksi tubuh Anda terlebih dahulu secara cermat. Stamina
yang cepat menurun meskipun Anda tidak melakukan aktivitas berat
merupakan bukti bahwa kekebalan tubuh Anda pun tengah menurun.
Untuk mengatasinya, langkah yang paling utama adalah mengubah
pola makan sehari-hari dan menjadikan pedoman-pedoman yang
dijelaskan dalam buku ini sebagai rujukan.

Anggaplah Keinginan unfuk segera mengambil obat

=

sebagal emos! 565aat.
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Kuncup Bunga: Rahasia Pengobatan Tradisional Cina

Saya sudah membahas ramuan tradisional Cina, tetapitentu saja halitu
tidak berarti bahwa seluruh ramuan tradisional Cina demikian. Di Cina,
terdapat cerita turun-temurun tentang ramuan yang disebut “ramuan
asli”. Ramuan ini konon memiliki khasiat yang lebih ampuh daripada
obat-obatan tradisional Cinayang sudah beredar diJepang saatini. Saya
akan memperkenalkan salah satunya kepada Anda.

Resep tradisional ini telah diwariskan secara turun-temurun dalam ke-
luarga Aishinkakura yang merupakan keturunan terakhir Kekaisaran
Cina". Resep tersebut merupakan “ramuan rahasia untuk mengeluarkan
zat-zal sampah dari dalam tubuh dan menstabilkan kerja usus” yang
dahulu digunakan oleh para kaisar. Saya berhasil mendapatkan sebagian
kecil dari kumpulan kitab wasiat tersebut. Saya menjadikan resep ilu

sebagai bahan baku yang berisi ramuan dari kuncup bunga-bunga
berikut.

Bunga Persik: berguna untuk mengatasi sembelit, pembengkakan,
nyeri haid, haid tidak teratur, dan gangguan klimakterium*; kaya akan
flavonol yang merupakan salah satu zat fitokimia.

Kaisar Quantong (7 Februari 1906-17 Okiober 1987) adalah Kaisar Cina lerskhir dar: Dinas
Qing Dia barasal dari klan Aishin Goro suku Manchu —pener|

Istileh 1ain untuk menopause. —peny

d .“'
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Bunga Emas Perak: memiliki nama lain suikazura: diketahui mampu

merangsang gerak peristaltik usus sehingga memperlancar buang
air besar.

Bunga Jeruk: berkhasiat untuk mengaktifkan kerja usus dan meng-

hilangkan racun pada hati; mengandung zat bernama sinefrin yang
dapat mengurangi timbunan lemak tubuh.

Bunga Merah dari Tibet: berkhasiat untuk mengatasi gangguan
klimakterium, kepekaan terhadap udara dingin, meningkatkan me-

labolisme, dan kaya akan polifenol yang juga merupakan salah satu
zat fitokimia.

Bunga Wortel dari Barat: termasuk jenis wortel yang berumur panjang,

banyak digunakan dalam ramuan herbal; kaya akan bahan aktifyang
mampu menetralkan lemak dan kolesterol.

Sebagaimana sudah saya jelaskan, ramuan-ramuan tradisional Cina
menggunakan akar, batang, daun, dan bagian-bagian lain dari suatu
tumbunan obat. Para tabib yang menyusun resep obat-obatan tradisional
Cinatelah menyeleksi komposisi suatu resep secara ketat hingga memilih
kuncup bunga—atau lebih spesifik lagi, kuncup bunga sesaat sebelum
mekar—untuk digunakan dalam ramuan-ramuan mereka.

’ada manusia, daya hidup yang sangat tinggi dimiliki oleh setiap
bayi baru lahir yang terlahir dalam keadaan sehat. Beras merah dan

kacang-kacangan yang disemaikan dengan air juga memiliki daya

e o
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hidup yang tinggi dan kaya akan vitamin dan mineral. Meskipun belum
dapat dijelaskan secarailmiah, kuncup bunga yang dmmbl! sesaat
sebelurn mekar memiliki daya hidup yang sangattinggi sepert contoh-

contoh tersebut.

Saya ingin semua orang mencoba mengonsumsi ramuan yang dibuat

dari campuran kuncup bunga-bunga tersebut. Setelah mengamali
reaksi yang terjadi di dalam usus, saya dapat memastikan manfaat
ramuan tersebut sebagai pembersih usus yang sangat baik dan memiliki
keungaulan yang belum tertandingi oleh obat-obatan lain hingga saal
ini. Obat-obatan herbal merupakan warisan teristimewa dari kebudayaan

Cina, dan saya sangat menyarankannya bagi orang-orang yang men-
derita sembelit dan gangguan usus.

Kuncup bunga sesaat sebelum mekar merupakan simbol kehidupan.

¢ o

Ramuan Kuncup Bunga

Bunga Persik Bunga Emas Perak

Bunga Jeruk Bunga Merah dari Tibet Bunga Wortel

dari Baral
@ Saran Dr. Shinya

Campuran ramuan Kuncup bunga tersebut tidak hanya memiliki
Khasiat yang sangat baik, tetapi juga aman untuk dikonsumsi Setiap
hari karena tidak menimbulkan efek samping. Khasiatnua menjad
tepat jika diminum bersama teh asalkan tidak berlebihan: sesuaikan
dengan Kapasitas lambung Anda. Anda akan memperoleh manfaar
yang maksimal dengan mencampur Kelima ramuan tersebut. Hal
ini akan dijelaskan lebih lanjut dalam penjelasan tentang Kopi dari

Kuncup bunga pada halaman S6.

e

ki |
Ik
Scanned by CamScanner



56 Revolusi Makan

Cara Mengembalikan Kesehatan Usus

Salah satu keistimewaan pembersihan usus dengan ramuan kuncup
bunga adalah reaksinya yang sangat cepat. Sebagai contoh, saya meng-
anjurkan kepada enam orang penderita sembelityang terdiriatas pria dan
wanita berumur antara 20 dan 60 tahun untuk meminum ramuan kun-
cup bunga sebanyak 150-300 mililiter setiap pagi. Lima orang di antara
mereka langsung dapat buang air besar dengan lancar pada malam hari
pertama. Kemudian, setelah tiga hari, semuanya dapat buang air besar

dengan nyaman secara teratur.

Hingga saat ini, tidak pernah dilaporkan adanya efek samping, bahkan

keluhan sakit perut pun tidak ada. Orang-orang yang pernah merasa

khasiat ramuan inijustru ingin terus mengonsumsinya. Apabila ditam
dengan langkah yang akan saya perkenalkan beberapa saat lagi, yaitu
Program 30 Hari, pembersihan usus secara sempurna akan dapat ter-
wujud. Buku ini akan memberikan pengalaman yang mengejutkan
tentang detoksifikasi (penghilangan racun) usus bagi orang-orang yang
menderita alergi, nyeri leher dan pundak, sakit kepala, pembengkakan,
sembelit, atau sekadar merasa kurang sehat, serta pada orang-orang
dengan tinja yang berwarna hitam dan amat berbau.

Kdari

hah

Saya menganjurkan pola hidup dengan ramuan herbal karena kesehatan
usus masyarakat modern cenderung memburuk dalam sepuluh tahun
terakhir. Ketika saya mulai membuka praktik endoskopi sekitar empat

puluh tahun lalu, hanya sedikit pasien saya yang mengalami gangguan

¢ &
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usus, seperti kanker usus dan polip usus: serupa dengan hal-hal yang
sudah saya kemukakan pada Langkah Pertama mengenai wanita Je-
pang zaman dahulu yang berpenampilan menawan dan memiliki usus
yang sehat. Namun sekarang, kesadaran akan pentingnya kesehatan
semakin berkurang sehingga tingkat kesehatan masyarakat merosot
lajam. Seberapa sering pun saya berbicara tentang rahasia kesehatan
dan kecantikan, para pendengar saya tampaknya hanya tertarik untuk
mengubah kualitas fisik yang tampak dari luar.

Seringan apa pun suatu penyakit, hal itu pasti akan membuat kesehatan
Anda memburuk dan menghabiskan biaya. Mulai sekarang, saya ingin
Anda beralih pada kata “buang” demi mendapatkan kebahagiaan

hidup. Semakin banyak Anda membuang kotoran yang menumpuk di
dalam tubuh, akan semakin cepat pula sel-sel tubuh Anda beregenerasi

sehingga tubuh Anda akan terasa lebih ringan. Anda pasti mengalami
perubahanyang sangatnyata, dan perubahan tersebut akan mulai dapat
Anda rasakan setelah mengonsumsi ramuan kuncup bunga.

Kehidupan Anda akan berubah secara drastis setelah Anda berhasil
membuang Kotoran yang menumpuk di dalam tubuh.

Qe o
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ya mendapal resep

Kopi Kuncup Bunga

Seperti sudah saya jelaskan’ pada halaman 5¢. sa

cTa‘r:_keluarqa Aishinkakura yang merupakan kefurunan lerakhir Ke-

R_;saran Cina. Dan kifab penqnbalan yang belum beredar di jepang

ifulah saya menqelahuu safu bagian dari mister! penqobalan tradisio-

nal Cina Kala kuncinya adalah kuncup bunqa . tefapi sayangnuya.

cita rasa kuncup bunga sangal pahit Meskipun sebagian orang

berkala bahwa obat yang baik adalah (obal) yang terasa pahil

kebanyakan orang pasti keberalan meminumnya. Oleh karena it

saya berpikir unfuk mencampurkannya ke dalam seduhan kopl.

pada saraf ofonom uka d|k0nsum31 dalam jumlah besar. Akan tetapi

—

jika krla leblh cermat ¢ dalamm memlllh kopi sehingga hanya menyeduh

kopi dari tanaman kopi yang dibudidayakan secara organik. lalu

menambahkan sedikit ekstrak kuncup bunga ke dalamnya. tidak akan

—— — e o

ada masalah. Kopi berkua Itas tingqi yanq terbuat dari bij xopi pilihan

— ——— e e —

mengandung antioksidan sehcha dinarapkan dapat meningxatkan

pembersihan usus berkal efek sinergis antara 3 antioksidan tersebut

e —————

dan zal-zat aktif yang ferdapat dalam kuncup bunga.

P —— e e
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Perpaduan rasa pahit kopi dan kuncup bunga ment]hasilkan cita
rasa yang unik Dengan mengonsumsi ramuan kunCUp bunqa secara

i —

rulin, kotoran yang menumpuk di usus besar akan lerurai. sedanqkan
proses pencernaan dan penyerapan sar makanan di usus kecﬂ
akan meningkal. Saal ini. suplemen benm kunCUp bunqa sedanq

dikembangkan. Saqa sanqat menqan]urkan suplemen fersebut bagi

orang-orang yang tidak menyukai kopi.
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Pertama, Ubahlah Kebiasaan Makan Pagi

Sekarang. Kita akan memasuki bagian praktis dari hal-hal yang
telah saya jelaskan. Sesuai dengan judul bab ini. cobalah
hal-hal yang akan saya sampaikan berikut ini mulal hari ini
hingga 30 hari mendatang.

Saua tidak akan memberatkan Anda. Pokok perscalan yang Kita
hadapi adalah fakia bahwa tolok ukur kesehatan icrleiak pada
Kondisi usus. Mulailah melakukan sesuatu yang bermanfaat
bagi usus Anda sedikit demi sedikit. Itulah inti latihan ini.
Dengan demikian, Khasialnya tidak hanya fecermin secara
fisik pada tubuh Anda, tetapi juga secara psikoleqis pada
Kondist emosional Anda. Saya ingin Anda memahami bahwa
SEsuatu yang balk bagi tubuh juga akan baik bagi usus. Ada
beberapa hal uang perlu menjadi pusatl perhatian. Meskipun
SEMUd yang akan saya Katakan terkesan sederhana, beberapa

di antaranya berbeda dengan pengetahuan yang berkembang
SECcAara umum.

Yoghurt yang diklaim baik bagi usus ternyata justru dapat
membuat usus mengeras dan mengakibalkan sembelit atau
diare. Bukan hanya yoghurt, susu yang merupakan bahan ba-

Kunya Juga dapat memperburuk kondisi usus. Kedua hal itu
merupakan contoh kecil saja. Saya telah melakukan peme-
rksaan endoskopi usus pada lebih dari 30.000 pasien di Je-
p;ng dan Amerika selama 40 tahun. Perubahan dpa $4d)a yang
dialami maKanan Kita di dalam usus. dan apa pengaruhnya
bagi Kondisi fubuh? Saya sudah menyaksikan faktanya secara
Iangsung. Maka berdasarkan pengalaman tersebut. teori-teor;
IImu gizi yang Kita anut selama ini fernyata berbeda dengan
Kenyataan yang terjadi pada tubuh Kita.

JIKa saua ferus-menerus bercerita, Anda mungkin akan bingung
apa yang sebaiknya dikonsumsi. Namun, Anda tidak periu
risau. Buku ini akan menjelaskan cara menerapkan pola hidup
dan pola makan yang dapat menyehatkan usus. Salah satu hal
yana perlu Anda perhatikan adalah pentingnya meluangkan
wakiu Khusus untuk menuehatkan usus selama 1-2 jam
setelah bangun tidur pada pagi hari. Saya akan menerangkan
cara membersihkan usus yang mudah dilakukan oleh orang-
orang sibuk sekalipun.
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64 Revolusi Makan

Minum Air Banyak-Banyak Segera Setelah Bangun Tidur

Apa yang pertama kali Anda lakukan setelah bangun tidur pada
hari? Saya meminum air yang berkualitas baik secara perlahan-la
Saya menyarankan untuk meminum sebotol air mineral (500 mill
yang tidak didinginkan. Anda dapat melakukannya sambil menonton
televisi atau membaca koran. Meminum air segera setelah bangun lidur
memungkinkan sel-sel tubuh Andatumbuh secara perlaha n-lahan, kemu-
dian memberiisyarat bagi tubuh Anda untuk bersiap-siap mengawali hari
itu. Mengapa meminum air segera selelah bangun tidur pada pagi har
baik bagitubuh? Sebagian besar tubuh kita terdiri atas air. Kira-kira 70%
dari bobot tubuh orang dewasa adalah air. Sel-sel tubuh kita bagaikan
kantong plastik yang berisi air. Kantong sebanyak lebih-kurang enam
puluh triliun itulah yang kemudian membentuk tubuh kita.
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Di dalam tubuh kita, selalu terdapat bahan-bahan yang bersifat sampah
meskipun kita sudah berhati-hati dalam menjalankan pola hidup yang
baik setiap hari. Cairan limfa bertugas mengangkut sampah-sampah
tersebut keluar dari tubuh. Namun, jika sampah itu sangat banyak,
pergerakan cairan di dalam tubuh akan terhambat sehingga muncul-
lah pembengkakan, nyeri pundak, kepekaan yang berlebihan terhadap
udara dingin, haid tidak teratur, dan sebagainya. Selain itu, karena
sebagian sampah masih tersisa di dalam sel, tubuh akan selalu terasa
lemas sehingga kita tidak memiliki vitalitas fisik dan mental ketika hen-
dak beraktivitas. Ketika bangun tidur pada pagi hari, tubuh terkadang
terasa berat dan muncul perasaan malas. Hal itu merupakan bukti
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banyaknya timbunan sampah di dalam tubuh kita. Untuk membuang
seluruh sampah tersebul, diperlukan penggantian cairan tubuh dengan
menambahkan air dari luar tubuh. 1l
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Tolong kurangi asupan air ledeng secara langsung. Saya akan mene-
rangkan air minum yang sehat pada halaman 81. Untuk sementara,
pilihlah air mineral berkualitas baik. Meminum air es dalam jumlah
besar dapal menurunkan kekebalan tubuh. Jadi, keluarkan dahulu botol
air minum Anda dari lemari es sebelum Anda tidur pada malam hari.

Hindari kopi, teh, minuman ringan, dan sejenisnya. Kesegaran sel-sel
tubuh hanya dapat dipulihkan dengan asupan air sebagai pengganti
cairan lubuh. ]

Perlancar aliran cairan limfa dengan mengganti cairan tubuh.
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66 Revolusi Makan

Setelah Air, lalu Buah

Setelah meminum air pada pagi hari, saya menganjurkan Anda untuk
memakan buah-buahan. Saya selalu menyediakan buah-buahan se-
perti apel, jeruk, pir, pisang, nanas, anggur, kiwi, mangga, atau buah lain
di rumah. Saya memakan buah pada pagi hariuntuk menjadikan lubun
lebih bergairah. Anda juga dapat mencampur buah-buahan tersebut
dengan wortel, kubis, atau sawi, kemudian membuatnya menjadi jus
Satu gelas “jus enzim mentah” semacam itu baik untuk dikonsumsi

Cara membuatnya sangat mudah:

1. Cucilah semua bahan, lalu potong-potong;

2. Masukkan semua potongan, tambahkan air, kemudian blender sampa

halus;

3. Tuangkan ke dalam gelas besar. Jus Anda sudah siap diminum.

Silakan tambahkan bahan-bahan lain sesuai dengan selera. Untuk
memperbaiki cita rasa, tambahkan apel dan wortel. Jika Anda ingin me-
ngurangi sembelit, tambahkan kubis. Untuk menambah asupan mineral
dan kalsium, tambahkan sawi hijau. Apabila Anda ingin menurunkan
berat badan, tambahkan pisang. Porsi yang tepat untuk satu orang
adalah separuh apel ditambah dengan sepertiga wortel, kemudian
dicampur dengan 100150 mililiter air. Porsi bahan-bahan lain dapat
disesuaikan dengan kebutuhan. Sebaiknya, gunakan juicer yana di-
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rancang khusus untuk mengolah makanan berserat daripada meng-
gunakan juicer biasa.

Simpanlah sayur-sayuran dan buah-buahan tersebut di dalam lemari
es sehingga Anda dapal membuat jus enzim mentah kapan saja sesuai
dengan kondist tubuh Anda. Bagi orang-orang yang ingin melakukan
diet untuk tujuan kesehatan, saya menyarankan untuk mengurang
porsi makan pagi dan meminum salu gelas jus mentah sebelum makan
malam.Dengan demikian, Anda tidak perlu makan dalam porsi besar,
usus pun dapat bekerja dengan baik.

Tujuan utama memakan buah pada pagi hari adalah meningkatkan
xacdarenzim agar tetap terjaga selama beraktivitas pada hariitu. Apabila
Anda mengalamistres, enzim di dalam tubuh Anda akan berkurang. Jika
Anda tidak mengonsumsi makanan yang mengandung enzim secara
memadai, kebutuhan akan enzim di dalam tubuh Anda tidak dapat
tercukupi. Akibatnya, Anda akan tetap merasa lelah meskipun sudah
beristirahat cukup lama, Anda juga merasa kurang bersemangat dan
tlidak bergairah. Ketika Anda mengalami gejala-gejala tersebut, sadarilah
bahwa tubuh Anda tengah kekurangan enzim. Untuk mencegahnya,
Anda perlu membiasakan mengonsumsi makanan mentah sedapat
munakin.

Dengan mengonsumsi jus enzim mentah setiap pagi, Anda akan dapalt
buang air besar dengan lebih lancar, kulit Anda pun akan terasa lebih

nalus. Sementara itu, asupan air sehat akan meningkatkan kesehatan
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68 Revolusi Makan

usus sehingga tubuh Anda terasa segar dan ringan. Orang-orang
yang biasa memulai aktivitas sejak pagi buta dan orang-orang yang
tidak sempat memasak di rumah dapat mencoba hal ini lanpa harus
merepotkan diri sendiri. Anda juga dapat membuat jus buah-buahan
mentah di sela-sela waktu membuat kopi pada pagi hari. Tanamkan

‘kesadaran untuk memelihara kesehatan dengan menjaga kondisi usus

~Anda yang kelelahan.

Menikmati segelas jus buah-buahan mentah pada pagi hari
lebih baik daripada meminum secangkir Kopl.

s 8
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Sayur-sayuran dan Buah-buahan
untuk Membuat Jus Enzim Mentah

Apel
Buah yang sangat baik untuk
mengatasi semoelit ini kaya serat,

Kubis

Banyak mengandung vitamin , kaya
vitamin U yang dapat membantu
mengqatasi tukaklambung, dan sangat
baik bagi kesehatan usus Makanlah se-
banyak-banyaknya ketika sembelit

Wortel f
Mengandung beta-karoten sebagai
antioksidan yang sangat kuat, dan
vitamin A yang bermanfaat bagt ke-

_ # cantikan. Wortel juga mengandung
s banyak serat
=

polifenol, vitamin C sebagai anli-
oksidan, dan kalium yang dapat
menurunkan tekanan darah.

Pisang Sawi hijau

Buah ini kaya serai. baik untuk Merupakan sumber kalsium yang

usus, can mengancdung vitamin B lebih baik daripada bayam, kaya

kompleks yang membantu meng- vitamin C, B kompleks, dan zat besi. [
ubah zar aula menjadi enerai 1

., |
- Saran Dr. Shinua {

Saua telah memperkenalkan beraneka bahan makanan pilihan yang
mudah didapatkan. Selain ifu, saya juga menyarankan Kiwi, mang-
ga, dan nanas yang dapat memasok banyak enzim. Selain dibuat
menjadi jus, buah-buahan ini juga dapal dikonsumsi langsung. |
Makanan hasil fermentasi, seperti tahu, ubi, dan parutan lobak juga i
haik unfuk dikonsumsi sebagai makanan pendamping. Tentu Saja, ."'
akan lebin baik apabila Anda memilih makanan segar yang fidak
dirawat dengan cbat-obatan. Makanan organik mengandung banyak
mineral, vitamin, dan enzim yang menghasilkan lebih banyak ener-

gi Kehidupan.
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Makan Tiga Kali Sehari, Tidakkah Berlebihan?

Meskipun beberapa orang berkata bahwa makan tiga kali dalam sehari
secara teratur baik untuk kesehatan, bukankah menjadi sesuatu yang
berlebihan jika Anda makan cokelat atau makanan kecil lain ::ehﬂgm
kudapan setiap hari, kemudian minum kopi alau minuman ringan lain,
bahkan terkadang minum alkohol setiap malam atau makan pada
malam hari’

Usus selalu bekerja sekuat tenaga untuk mencerna, menyerap, dan
membuang makanan kita. Usus yang bekerja secara terus-menerus
tanpa beristirahat akan berangsur-angsur melemah hinggattidak dapat
menyerap sari makanan secara maksimal. Hal itulah yang menjadi pe-
nyebab munculnya beragam gangguan usus, seperti hilangnya nalsu
makan, kram usus, pembengkakan, dan sembelit kronis.

Jadi, mulailah menguranagi porsi makan dan pikirkanlah hal-hal yang
sebaiknya Anda lakukan untuk menyehatkan usus. Saran saya adalah
memberikan jeda waktu untuk mengistirahatkan usus selama
setengah hari. Cara ini mungkin mengejutkan Anda. Sebagai contoh,
jangan mengonsumsi apa pun selain sedikit air setelah makan malam
(paling lambat pukul 9 malam), lalu tidurlah pada waktu tidur Anda
seperti biasa. Keesokan harinya, batasi makan hingga siang hari (sekitar

pukul 12). Dengan demikian, Andatelah berpuasa selama kurang-lebih
15 )jam.

Langkah Ketiga: Program 30 Hari... 71

saya lidak mengatakan untuk tidak makan apa pun, tetapi Anda hen-
daknya membatasi konsumsi makanan yang sudah mengalami pema-
nasan pada kurun waktu 15 jam tersebut. Proses pencernaan makanan
yang sudah dikukus, digoreng, atau dibakar memerlukan banyak enzim
pencernaan sehingga akan memberatkan kerja lambung dan usus. Untuk
mengatasi masalah tersebut, makanlah buah-buahan yang banyak
mengandung enzim bermanfaat bagi tubuh karena buah-buahan dapat
dicernatanpa memerlukan banyak enzim dari dalam tubuh. Asupan zat-
zal gizi sepertivitamin, mineral, makanan berserat, zat-zat fitokimia, dan
bahan-bahan bermanfaat lain akan menjaga kesehatan usus.

Jika kita berbicara tentang puasa, muncul pengertian bahwa puasa ada-
lan keadaan tidak makan apa pun, tetapi secara medis, intinya adalah
mengonsumsi buah-buahan dan air saja pada pagi hari.

Mari berpuasa dengan hanya makan buah dan minum air
pada pagi hari.

e
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72 Revolusi Makan

Benarkah “Diet Pisang” Bermanfaat?

Air dan buah merupakan makanan terbaik bagi Anda ketika bangun tidur
pada pagi hari. Keduanya cukup memadai untuk menjadi menu makan
pagi. Meskipun banyak orang menyarankan untuk makan pagi secara
teratur, sebenarnya tidak ada keharusan untuk memakan makanan
olahan (yang telah dimasak) pada pagi hari.

Beberapa orang yang melakukan puasa pagi hari akan merasa sa-
ngat lapar; bergantung pada kondisi tubuh pada hari tersebut. Meskipun
bukanlah sesuatuyang buruk, rasalapar dapat menimbulkansires pada
orang-orang yang belum terbiasa. Saya menyarankan untuk mencoba
memakan buah-buahan sedikit demi sedikil ketika Anda merasa lapar.
Mizalnya, memakan pisang dan apel karena keduanya cukup menge-
nyangkan, atau dengan membuatnyamenjadijus mentah sehingaa perul
Anda akan terasa kenyang meskipun Anda tidak makan roti ataupun
nasi. Anda dapat menghilangkan racun-racun di dalam usus dengan

mengatur tingkat konsumsi makanan tanpa harus mengubah kebiasaan
sehari-hari secara tolal,

Cara sehat dengan “diet pisang” pernah populer pada masa lalu. Se-
bagai salah satu jenis buah-buahan, pisang sangat baik untuk dikon-
sumsi. Namun, orang-orang sering berpikir secara sederhana bahwa
memakan pisang dapat melangsingkan tubuh. Saya tahu bahwa tubuh
langsing adalah dambaan setiap wanita, letapi diet yang dapat melang-
singkan sekaligus membersihkan usus adalan bohong belaka. Sebaiknya,

N
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Anda lebih memercayai perubahan yang dapat Anda rasakan, misalnya
badan yang terasa segar ketika bangun tidur pada pagi hari, buang air
besar dengan lancar pada pagi hari, atau menjalani hari dengan sehat
daripada memikirkan angka, seperti “Sudah turun berapa kilo, ya?", dan
semacamnya. Dengan demikian, lemak tubuh Anda akan berkurang

sehingga kecantikan dan usus yang sehat akan lebih mudah Anda
dapatkan.

Bagaimanapun perasaan Anda ketika mencoba untuk berpuasa, jika
melakukannya secara rutin pada pagi hari, Anda pasti akan segera
lerbiasa dengan keadaan lapar. Tahanlah nafsu makan Anda hingga
menjelang makan siang ketika perut Anda mulai berbunyi. Bunyi itu
merupakan pesan bagi usus bahwa ia harus segera bersiap-siap untuk
mulai bekerja sebentar lagi. Namun ingat, hindari makan berlebihan
pada siang harinya karena hal itu akan membuat pengorbanan kita
yang telah bersusah payah untuk menyehatkan usus menjadi sia-sia.
Makanlah dengan perlahan-lahan sambil menikmati makanan Anda.
Pada sore hari, kurangi porsi makan hingga menyerupai porsi makan
pada siang hari.

Menjadi langsing bukan fujuan utama. Ada fujuan lain yang lebih
penting bagi Anda, yaitu defoksifikasi/pembersihan usus.
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74 Revolusi Makan

Mengonsumsi Ramuan Kuncup Bunga secara Maksimal

Pembersihan usus akan berjalan secara sempurna dengan melakukan
puasa pagi hari dan memakan buah-buahan serta meminum air schat.
Buang air besar akan menjadi lancar setelah 1-2 mingqu., tetapi pen-
capaian hasil ini terkadang berbeda-beda. Setelah kita berhasil menge-
luarkan kotoran-kotoran yang menumpuk di dalam perut; alerai, nyeri
haid, sakit kepala, nyeri pundak, serta pembengkakan pada kaki dan
tangan akan berkurang hingga pada akhirnya menghilang. Selanjutnya,
tubuh akan terasa ringan. Beberapa orang bahkan mengaku merasa

seperti terlahir kembali.

Walaupun orang-orang yang telah merasakan perubahan tersebut se-
makin banyak, jumlah penderita gangguan usus bertambah lebih banyal
lagi akhir-akhir ini. Mereka biasanya telah mengalami kerusakan usus
selama bertahun-tahun, lalu berhenti mengonsumsi buah-buahan dar
air sebagaimana anjuran saya karena mereka mengaku kurang merasa-
kan manfaatnya. Sebenarnya jika mereka lebih sabar dan tekun dalam
melakukannya, upaya tersebut pasti akan membuahkan hasil kendati
halitu mungkin terjadi sedikit demi sedikit. Namun. beberapa orang tidak
sabar dan menginginkan solusi yang lebih cepat.

Jika demikian, saya menyarankan kepada mereka untuk mencoba ra-
muan kuncup bunga yang telah saya perkenalkan pada Langkah
Kedua. Bagi orang-orang yang terbiasa tidak buang air besar selama 3-4
hari, saya menganjurkan untuk meminum 150-300 mililiter ramuan ter-

L
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sebul padamalam hari agar Anda dapat buang air besar dengan lancar
pada esok harinya. Apabila Anda meminumnya pada pagi hari dengan
lakaran yang sama, Anda akan lebih mudah buang air besar pada
sore atau malam harinya. Ramuan kuncup bunga tidak mengandung
bahan-bahan yang dapat memberikan rangsangan kuat terhadap usus
sebagaimana obat-obat sembelit yang dijual secara bebas. Selain itu.
ramuan ini juga tidak menimbulkan sakit perut secara tiba-tiba ketika
kita sedang beraktivitas. Membiasakan untuk mengonsumsinya setiap
hari akan membantu mengatasi gangguan usus dan memperlancar

buang air besar.

Hal terpenting dalam persoalan ini adalah melakukan sesuatu yang baik
bagikesehatan usus. Usus merupakan organ yang pertama kali bereaksi
apabila Anda menerapkan pola makan yang buruk atau mengalami
stres. Buruknya pola buang air besar merupakan akibat dari pola hidup
(termasuk pola makan) yang tidak baik. Respons usus adalah suara
dari dalam tubuh sehingga Anda semestinya tidak menganggap
sembelit sebagai masalah kecil. Memperbaiki pola hidup dengan mem-
perhatikan pola buang air besar sehari-hari akan menjadikan kesehatan
tubuh Anda lebih terpelihara secara keseluruhan. Pola buang air besar
merupakan tolok ukur kesehatan yang dapat dipantau dengan mudah

secara mandiri.

Kondist usus adalah suara dari dalam tubuh.
Kesehatan seluruh tubuh akan terjaga jika usus selalu ferawat.
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Pagi Hari, Waktu Tepat Membuang Kotoran

Teoriilmu giziyang dianut banyak orang hingga saat ini hanya menitik-
beratkan pada pentingnya "memasukkan”, tetapi melupakan bahwa
“mengeluarkan” juga tak kalah penting. Makanan seperti apakah
yang dapat dikeluarkan dengan mudah? Makanan apa sajakah yang
sulitdicerna? Bukankah kita sering melalaikan sudut pandang tersebut?
Masuk dan keluarnya makanan sama dengan roda sepeda. Tidak satu
roda pun dapat bergerak tanpa disertai gerakan roda yang lain.

Salah salu konsep yangjuga penting untuk dipahami adalah fakta bahwa
zat gizi suatu makanan hanya dapat diserap dengan sempurna apabila
makanan sebelumnya telah dibuang dengan sempurna pula. Gelas yang
telah penuh dengan air tentu tidak akan dapat diisi oleh air yang baru.
Jika air di dalam gelas itu hendak diganti dengan air baru yang bersih,
air yang telah ada di dalamnya tentu harus dibuang terlebih dahulu.
Peristiwa inilah yang disebut pembersihan.

Lantas, makanan seperti apakah yang lergolong mudah dibuang?
“Makanannabati, seperti buah-buahan dansayur-sayuran. Mengonsumsi
buah-buahan dan sayur-sayuran menjadikan kondisi usus ebih stabil
sehingga aliran darah pun menjadi lebih lancar. Makanan hewani sulit

dicerna oleh tubuh. Daging tidak mengandung serat sehingga mudah
menyumbat usus, mengotori usus, dan menghasilkan gas beracun ketika

‘membusuk. Selain itu, makanan yang merupakan produk olahan beras
dan gandum, seperti beras putih, roti, pasta, dan pizajuga sukar dicerna,

: <7,
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Meskipun dapat dibuat dalam versi rendah kalori, makanan-makananini
letap akan membebani usus jika dikonsumsi dalam jangka panjang.

Saya berpendapat bahwa kita harus mengubah proporsi makanan
hewani dan nabati dalam pola makan kita; idealnya sebesar satu ber-

banding delapan, tetapi banyak orang sukar mengubah kebiasaan
lersebut. Oleh karena itu, saya ingin Anda memanfaatkan waktu pagi

sebaik mungkin. Seperti sudah saya ceritakan sebelumnya, dengan
menghindari makanan olahan hingga siang hari, Anda dapat berpuasa
selama kurang-lebih 15 jam. Dengan demikian, usus yang semula kotor

akan menjadi bersih sehingga aktivitas buang air besar akan berlangsung
lebih lancar dan teratur.

Penyerapan gizi akan terjadi dengan baik setelah usus dibersihkan
dart tumpukan sisa makanan.
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Revolusi Makan Pagi Selama 10 Hari Berturut-turut

Saya sudah menerangkan cara membersihkan usus dengan melakukan
puasa pagi hari. Sebagian orang mungkin berpendapat bahwa caraiitu
tidak sulit untuk dilakukan. Cara tersebut saya rasa sudah cukup sebagai
permulaan dan tidak ada yang perlu dibahas lagi secara detail. Pertama-
tama, mulai hariini hingga sepuluh harimendatang, cobalah melakukan
cara-cara yang telah saya perkenalkan pada Langkah Keliga ini. Saya
menjamin bahwa kondisi perut akan membaik setelah Anda menggant
roti atau nasiyang biasa Anda makan pada pagi hari dengan buah dan
sayur. Setelah melakukannya selama sepuluh hari berturut-turut
dan merasakan perubahan tersebut, mulailah menambahkan hal-hal
yang akan saya sarankan pada Langkah Keempat selama 10-20 hari
berikutnya. Saya akan memaparkan hal itu lebih lanjut pada halaman
83.Cobalah cara-carayang dapat segera Anda praklikkan, dan akan lebih
baik lagi jika Anda mencoba mempertahankannya sedikit demi sedikit.

JikaAnda masih belum merasakan perbaikan yang berarti setelah sepuluh
hari pertama, cobalah Anda perhatikan berapa kali Anda buang air
besar selama sepuluh hari itu. Apabila masih ada beberapa hari Anda
tidak buang air besar, hal itu menunjukkan adanya kotoran yang tidak
dapat dikeluarkan dan masih tertinggal di dalam perut. Cobalah cara-cara
lain untuk membuang sumbatan tersebut, misalnya dengan mengatur
asupan buah, atau meminum ramuan kuncup bunga yang sudah saya
bahas pada halaman 52. Jika Anda sudah dapat mengeluarkan kotoran
tersebut meskipun hanya sekali, puasa yang Anda lakukan pada pagi
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hari sudah menunjukkan manfaatnya, dan kondisi usus Anda sudah
mulai membaik.

Setelah sepuluh hari, Anda dapat melakukan evaluasi, lalu melanjutkan

program Anda dengan melakukan Langkah Keempat selama dua puluh it
harilagi. Sayaingin Anda merancang lingkungan kehidupan yang sehat. |
Anda tidak perlu melakukan perubahan pola hidup secara total; hanya
diperlukan sedikil usaha untuk memodifikasinya demi mendapatkan
kecantikan dan usus yang sehat.

n——

Usus yang bersih membuat Anda merasa nyaman pada pagi hari, l,
dan hal itu akan berlanjut sepanjang hari. |
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Apa Saja Syarat Air Sehat?

I
3. Mengandung banyak mineral |

!
Air sehat merupakan salah satu penunjang kelancaran puasa pag| Saya menyebutnya air sadah. Kesadahan air dikalakan baik {1

hari. Tidak semua air boleh diminum begilu saja. Beberapa pedoman bila salu liter air mengandung magnesium dan kalsium dengan

e T, S el it N s e el jumiah yang sama. Air sadah sulit didapatkan. telapi orang-orang _
pada zaman dahulu sering memanfaatkannya dalam pengobalan |
1. Tidak mengandung klorin

penderita penyakit kronis. Air sadah juga mengandunq banyak
Hindari meminum air ledenq yang mengandung klorin. Klorin di-

mineral selain kalsium dan magnesium. Sedapat mungkin. pilihlah
qunakan untuk membasmi kuman. tetapi seiring dengan matinua

1
air dengan tingkat kesadahan yang cukup fingaqi |
kuman-kuman. air tersebul juga akan mengalami oksidasi Air |
yang telah teroksidasi akan menghambat kerja sel dan menjaadt- | | | |
Demikianlah beberapa syarat air sehat. Jika Anda belum dapat |
kan sel lebih cepal tua. Dengan kata lain. air seperli ini melawan | 5 o i
memperoleh air dengan kualitas yang sempurna. pilihlah air mineral t
mekanisme peremajaan sel. ‘ o . |
terbaik yang dapal Anda peroleh sebaqai air minum Anda sehari- i
e. Tidak dimasak nari. dan minumlah lebih banyak untuk memperoleh manfaat dari : "
Ketika berbicara tentang air mineral. kita mungkin membauang- zat-zal yang terdapat di dalamnya. 1
kan air yang masih alamiah. Akan lelapi. semua produk air minum |
yang tersedia di Jepang telah disucihamakan melalui pemanasan
Air seperti ini fidak dapat disebul sebagai ‘air yang hidup'. Jika |
Anda benar-benar ingin mengonsumsi air alamiah, saya menya- .!-
rankan Anda untuk memilin pmdUk air mineral buatan EFDDE " Arr sadah dapat diperaleh dari sumur yang digali di daerah pesisir. Air ini lerasa agak pahil ’
yang tidak diproses dengan pemanasan.

dan sulit berbuih kenda!i sudah dilambah dengan sabun. —peny
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Cara Makan yang Menyehatkan Usus

Tujuan awal yang ingin dicapal dalam Program 30 Hari ifji
adalah pembiasaan puasa pagi hari sebagaimana sudah di-
jelaskan pada Langkah Ketiga. Makaniah makanan yang halus
pada paqgl harl agar detoksifikasi dapat berlangsung dengan
sempurna. Setelah itu, barulah Kita memperbalki Kerja usus
dengan terlebih dahulu mengosongkan saluran pencernaar.
Pada infinua, siang hari adalah wakfu untuk memouang amoas
makanan: bukan wakiu untuk makan. Persoalan berikuinya
adalah bagaimana cara memperoleh asupan gizi yang balk
bagi usus?

“Saya sudah tahu cara yang sehat untuk makan pagi. felap
bagaimana dengan makan siang atau makan malam?” “"Apakan
saua juga hanya boleh memakan sayur-sayuran dan buan-buah-
an?” “Apa yang harus saya lakukan jika saya sangai lapar?”
Berbagai pertanyaan mungkin akan muncul Ketika menjalan
pola makan yang baru ini. AKan tetapi, Anda tidak perlu ferlalu
memikirkan hal itu. Persoalan yang lebih perlu Anda pikirkan
baik-baik adalah makanan seperti apakah yang baik bagl Ke-
sehatan usus dan makanan seperfi apakah uang buruk?

Membiasakan diri mengonsumsi makanan yang menyghatian
uUSUS pasti Juga akan menjadikan badan Anda sehat. Semakin
5€ring Anda memakan makanan sehat tersebut, semakin cepat
perkembangbiakan bakteri “baik™ di dalam usus Anda, dan
semakin fangquh Kekebalan tubuh Anda. PeningKatan Keke-
balan tubuh menjadikan Anda tidak mudah terserang penuakit,
dan membuat perasaan Anda senantiasa terasa tnang SEcara

alamiah. Itulah mekanisme sederhana yang berlangsung di
dalam tubuh Kita.

Hal uang akan dibahas pada langkah ini merupakan Kebangga-
an saya yang telah memeriksa lebih dari 55.000 pasien se€lama
Kurang-lebih 40 tahun. Makanan apa saja yang Seharusnya
dimakan untuk memperbaiki usus dapat dipastikan dengan
melihat ke dalam usus secara langsung.
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Makan lkan Lebih Baik daripada Makan Daging

Pertama-tama, coba Anda pikirkan cara mengonsumsi makanan he-
wani. Jika Anda berhasil menemukan jawabannya, usus yang sehat akan
semakin dekat dengan kehidupan Anda. Berdasarkan pengalaman saya
selama bertahun-tahun, usus orang-orang yang sering mengonsumsi
daging, susu, atau produk berbahan baku susu sangatlah kotor. Hal
ini adalah fakta yang tak terelakkan. Tinja orang yang sering makan
daging menjadi sangat keras dan mudah tertumpuk di usus besar
bagian kiri. Dalam gambar pada halaman 89, tampak jelas bahwa
tinja akan menumpuk di usus besar bagian bawah, tetapi kebanyakan
orang cenderung mengabaikannya. Orang-orang pada zaman sekarang

menumpuk kotoran di perut tanpa sadar.

Bagaimana cara mengatasi sembelit yang kambuh berulang-ulang?
Kurangi konsumsidaging. Akan tetapi, sebagian orang menganggap hal
itu sulit dilakukan. Dalam benak mereka, muncul berbagai penolakan,
"Tidak tahu harus makan apa jika tidak boleh makan daging”, “Tidak
bisa memasak makanan yang enak tanpa daging”, dan lain-lain. Tidak
perlu memaksakan diri, cobalah sedikit demi sedikit.

Hallain yang juga sangat saya sarankan adalah membiasakan makan
ikan daripada makan daging. Meskipun sama-sama tergolong
bahan makanan hewani, kualitas lemak ikan sangat berbeda dengan
lemak daging. Singkatnya, lemak di dalam daging akan menjadikan
darah kita lebih kental, sedangkan lemak di dalam ikan justru akan

¢ P
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menjadikan darah kita lebih encer. Perbedaan antara minyak dan
lemak dapat Anda baca pada halaman 102. Ikan juga lebih baik untuk
dikonsumsi daripada daging karena kandungan protein dalam kedua

makanan ini sangat berbeda.

Sayangnya, ikan cakalang kini mengandung merkuri dengan kadar
yang terus meningkat akibal pencemaran laut. Departemen Kesehatan
Jepang mengimbau wanita hamil untuk mengurangi konsumsi ikan
maguro. Sebaiknya, kurangi juga konsumsi maguro sushi, ikan sardin,
ikan kembung, ikan makerel, atau ikan teri dan ikan asin yang dapat di-
makan seutuhnya. Untuk mengurangi asupan minyak, Anda sebaiknya
memilih ikan yang direbus alau dibakar daripada ikan yang digoreng

atau dijadikan tempura.

lkan mengandung banyak kolagen, zat yang diketahui berperan pen-
ting dalam menjaga kulit tetap kencang. Kolagen ternyata terdapat lebih
banyak dalam sisik ikan daripada dalam daging sapi atau ayam. Jika
mengonsumsi ikan secara utuh, kita juga akan mendapatkan kolagen
lersebut secara tidak langsung. Selain bermanfaat bagi kulit, kolagenjuga
bermanfaat sebagai bahan pembentuk tulang, persendian, dan sejumlah
organ tubuh. Jika tubuh Anda kekurangan kolagen, seberapa banyak pun
Anda mengonsumsi kalsium, volume tulang Anda tidak akan berubah.
Untuk memiliki tulang yang kuat, makanlah ikan-ikan kecil yang dapat

menambah kalsium dan kolagen sekaligus.
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Jadi, jangan mengonsumsinya secara berlebihan. Namun, jika Anda
melakukan puasa pagi hari, lalu menambah asupan ikan ketika makan
siang dan makan malam, kondisi usus Anda pasti akan membaik
Setelah usus Anda bersih, nafsu makan Anda terhadap daging akan
berkurang.

Hal pertama yang harus dilakukan adalah mengubah proporsi
Konsumsi daging dan ikan.

Meskipun demikian, ikan tetaplah merupakan makanan hewani se-
hingga mengonsumsi ikan terlalu banyak tetap dapat mengolori usus.

1

M

Pengaruh Makanan terhadap Kondisi Usus
Berdasarkan Pengamatan Endoskopi

Usus besar bagian kiri .. Kotoran ‘
akan mudah menumpuk di sini jika
terlalu banyak makan daqing

Usus besar bagian kanan .. Kotoran
akan mudah manumpuk di bagian
kanan ini |ika terialu banyak makan
nas: putih. roh. dan mi.

@ daran Dr. Shinya

Jika Anda melihat rongga usus dengan endoskop, akan ferlihat
bahwa Kotoran orang yang terlalu banyak mengonsumsi daging
menumpuk di sisi Kiri usus, sedangkan Kotoran orang yang fer-
lalu banyak mengonsumsi olahan biji-bijian (beras putih, pasta.
udon. okonomiyaki yang dibuat dari tepung terigu. Kue, dan lain-
lain) cenderung tertimbun di sisi Kanan usus. Usahakan untuk
menagganti makanan pokok Anda dengan beras merah dan penubi
Kebutuhan tubuh Anda akan profein dengan mengonsumsi Kacang-
Kacangan atau ikan daripada mengonsumsi daging. Hal itu akan
menjadikan usus Anda tetap bersih.
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Makanlah Rumput Laut, Sayur-sayuran, dan Buah-buahan

Slogan “pilih ikan daripada daging” memiliki arti bahwa kebanyakan
orang sering lupa melengkapi gizi yang diperlukan tubuh, sepertivitamin,
mineral, dan zat-zat fitokimia yang banyak ditemukan pada ikan.

Semua komponen gizi tersebut diperlukan oleh tubuh. Jika kita ingin
melengkapi gizi yang diperoleh dari ikan, tambahkan saja sayur dan
buah ke dalam menu makan. Bahan makanan lain yang ingin saya
tambahkan lagi di sini adalah rumput laut yang juga mengandung

banyak mineral.

Semua bahan makanan tersebut dapat diperoleh dengan mudah.

Membiasakan mengonsumsi makanan seperti makanan Jepana: me-
kabu asam, mozuku asam, atau natto baik sekali untuk kesehatan dan

merupakan alternatif menu tambahan yang tepat saal bersantap di
rumah makan. Usus akan menjadi lebih sehat jika kita mengonsumsi
beberapa jenis rumputlaut tersebut dengan dibarengi mengurangi asup-

an daging.

Rumput laut kaya akan mineral.
UsahaKkan ada di meja makan setiap hari.

Cara Tepat Mengonsumsi Rumput Laut

Wakame: cuci, Kemudian makan dengan cuka misc: dapat di-
campurkan Ke dalam salad dan sup miso

MeKabu: merupakan akar wakame; sering dijual dalam bentuk
patongan tipis dan lonjong supaya mudah dimakan. Saya menua-
rankan untuk mengolahnya menjadi mekabu asam yang baik untuk

dimakan setiap hari.

MozuKu. balk untuk diolah menjadi mozuku asam. Seperti mekabu,
mozuku mengandung banyak fukoidan uang lengket dan dapat
digunakan untuk membersihkan usus.

Konbu. dijadikan masakan berkuah, tetapi jika tidak ada waktu
untuk memasak, boleh juga diolah menjadi Keripik Konbu; dapat

dijadikan sup dengan menyeduhnya menggunakan air panas di
dalam mangkuk, lalu menambahkan Kecap asin.

Hijikr. selain dapat dibuat menjadi sup, dapat pula dimasak ber-
sama nasi. Hijiki sangat baik sebagai sumber Serat nabati dan
Kalsium.

Agar-agar. mengandung banuak serat nabati dan mudah larut de-
lam air panas. Orang-orang yang mengalami sembelit disarankan

untuk menambahKan agar-agar ke dalam sup miso.
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Mi Lebih Baik daripada Roti, Nasi Lebih Baik daripada Mi

Mari kita telaah fungsi beras sebagai makanan pokok. Beras putih
mulai dikonsumsi setelah Perang Dunia |l Banyak orana memiliki pe-
mahaman yang salah bahwa teknologi pengolahan padi yang semakin
maju menjadikan beras semakin enak. Kandungan qizi lertingai beras
terdapat pada kulit padi yang justru hilang pada proses penggilingan.
Kulit pada padi/beras mengandung vitamin B , zat gizi yang bermanfaal
untuk mengubah gula menjadi energi. Jika bahan tersebut hilang, produk-
si energi di dalam tubuh tidak berjalan dengan baik sehingga menjadikan

seseorang rentan mengalami sindrom letih kronis (CFS/Chronic Fatigue

Syndrome), pembengkakan, dan penurunan vitalitas. Karena vitamin B,
jugaterkandung dalam daging babi, sebagian orang berpendapat bahwa
gizi yang tidak dapat kita peroleh dari nasi dapat diperoleh dari daging.
Akan tetapi, sesuai dengan pembahasan sebelumnya, daging adalah
makanan yang dapat mengotori usus. Selain itu, seral nabati dalam
kulit padi/beras tidak terdapat sedikit pun di dalam daging. Meskipun
kita dapat mengonsumisi vitamin B. dalam bentuk suplemen, usus akan
tetap menjadi kotor sehingga kita mudah mengalami sembelit.

Beberapa orang lebih suka makan midan roti daripada nasi. Jika ditinjau
dari dampaknya terhadap kesehatan usus, mi lebih baik daripada roti.
sedangkan nasi lebih baik daripada mi. Kita boleh saja mengganti nasi
dengan beras merah atau sereal alami. Tepung yang digunakan untuk
membuat udon, pasta, dan mi Cina adalah tepung terigu. Namun, sama
dengan beras, zal gizi di dalam tepung terigu telah hilang pada proses

«r“i':]ll
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pemurnian. Oleh karena itu, makanan-makanan yang menggunakan
lepung terigu sebagai bahan baku, seperti roti tawar, biskuit, atau roti
isi adalah produk yang miskin gizi, sarat dengan gula putih, diolah de-
ngan minyak berkualitas rendah, dan mengandung bahan tambahan |
lain yang tidak bermanfaat bagi kesehatan. Orang-orang yang sering 1
mengonsumsi makanan seperti itu cenderung menimbun kotoran pada
usus bagian kanan (lihat gambar pada halaman 89). Untuk memper-

baiki kondisi saluran pencernaan, mulailah dengan memperbaiki jenis
makanan Anda secara bertahap.

Nasi putih, mi, dan roti juga dapat mengakibatkan sembelit.
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Pentingnya Mengunyah dan Makan Perlahan

Anda tentu sudah mengetahui alasan saya tidak menyarankan nasi putih
sebagai makanan pokok. Saya lebih menyarankan untuk memakan
makanan Jepang karena lebih menyehatkan dan bermanfaat daripada
roti dan mi. Saya juga menyarankan Anda untuk melakukan puasa
pagi hari serta lebih banyak mengonsumsi air sehat dan buah. Tidak
ketinggalan, saya pun menyarankan Anda untuk menjadikan nas
merah sebagai makanan pokok sesegera mungkin untuk merawa

kesehatan. Cara yang benar untuk membuat nasi merah dapat diliha:
pada halaman 101,

Kaliini, saya ingin menekankan pentingnya mengunyah makanan secara
sempurna meskipun halitu terlihat remeh.

Meskipun sudah melakukan puasa pagi hari dan mulai menqgonsumsi
nasi merah, Anda mungkin tidak dapat memperoleh makanan yang
menyehatkan usus setiap hari. Sewakiu bekerja, misalnya, Anda mur_mkir}
lebih sering membeli makanan di kantin Ketika sibuk, Anda munékin
lebih sering memakan mi atau roti yang lebih praktis. Anda bahkur;tm—-
kadang mengonsumsi daging ketika makan bersama rekan kerja.

Pada saat Anda tidak dapat mengendalikan kondisi sepertiilu, mengu-
nyah makanan secara tepat menjadi lebih penting. Mengunyah akan
mengeluarkan banyak air liur. Air liur mengandung ;nzim-enzim
yang berfungsi mengatur kerja tubuh. Sebagai contoh, enzim be

! rnama
amilase yang terdapat di dalam air liur tidak hanya berfu

ngsi meng-
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uraikan zat tepung dalam makanan, tetapi juga dapat menghambat
perkembangbiakan bakteri perusak gigi. Jadi mengunyah makanan

dengan benar akan membantu proses pencernaan dan menghambat
pengeroposan gigi.

e —

Anda tidak perlu terpaku pada anjuranjumlah kunyahan yang mungkin
pernah Anda dengar, yakni 30-50 kali. Pada intinya, telanlah makanan
setelah dikunyah hingga lembut. Usus akan menjadi lebih bersih hanya i
dengan melakukan hal sesederhana ini! Kebiasaan mengunyah yang
benar juga akan menjadikan lidah lebih peka dalam menentukan kualitas

makanan. Olen karena itu, saya ingin Anda mulai membiasakan hal
lersebut dalam kehidupan sehari-hari.

Semakin lama Anda mengunuah makanan, usus Anda akan semakin
bersih, dan fungsi lidah Anda akan semakin balk.
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Makanan Jepang Menjaga Usus Tetap Bersih

Memakan makanan ala Jepang akan menjaga usus kita tetap bersih
Kita akan menemukan banyak manfaat dalam makanan Jepana jika
kita lebih mencermatinya. Orang-orang Amerika sudah memasukkar
beberapa makanan Jepang ke dalam gerakan perbaikan gizi yang di-
canangkan secara nasional. Hal yang sudah dilupakan oleh banyak
orang Jepang justru diakui oleh orang Amerika sebagai kunci untuk
mendapatkan kesehatan. Tingkat konsumsi sayur masyarakat Amerika
terus bertambah dalam dua puluh tahun terakhir. Pada 1995, jumlahnya
bahkan melebihi konsumsi sayur masyarakat Jepang. Seiring denaan
haltersebut, data menunjukkan bahwajumlah penduduk Amerika yana
meningqgal akibat kanker terus berkurang.

Enam puluh tahun setelah Perang Dunia Il berakhir, penduduk Jepang
seolah-olah hendak meniru pola makan ala Amerika dan mengimpor
makanan dari sana. Akibatnya, muncullah penyakit-penyakit yana tidak
pernah dialami oleh orang-orangJepang sebelumnya, seperti kanker usus
besar, polip usus besar, kegemukan, alergi, dan depresi. Oleh karena itu,
kita seharusnya menyadari bahwa mengonsumsi makanan yang me-
ngolori usus hanya akan memperburuk kesehatan.

Dewasa ini, semakin banyak wanita Jepang yang terampil memakai pa-
kaian khas Jepang (wafuku), letapi apakah mereka juga seterampil itu
ketika berpikir tentang makanan? Beberapa orang mungkin berpikiran
bahwa informasi kesehatan kini semakin banyak sehingga mereka
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lidak tahu lagi informasi manakah yang harus dipercaya. Akan tetapi,
jika Anda mempelajari akar masalahnya dengan cermat, akan terbukti
bahwa usus adalah organ yang memegang peranan terpenting. Perut
(usus) Anda lebih tahu tentang kesehatan Anda.)ika Anda belum percaya,
silakan memeriksakan kesehatan saluran pencernaan Anda. Memakan
sesuatu yang mudah dicerna dan dikeluarkan dengan baik sudah
dilakukan orang-orang pada zaman dahulu berdasarkan pengalaman
mereka jauh sebelum ilmu gizi ditemukan.

Cobalah mengenali manfaat makanan-makanan Jepana.
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Beralihlah ke Nasi Merah

Selama ini, banyak orang mengira bahwa beras merah hanya enak jika
dimasak dengan panci bertekanan khusus. Namun, sebenarnyatidak se-
pertiitu. Beras merah dapat dimasak dengan penanak nasi biasa. sepert|
beras putih. Hasil dan rasanya pun hampir sama. Beras merah justru

menghasilkan nasi yang lebih pulen daripada beras putih

Apabila kadar zat gizi dalam makanan pokok Anda meningkat, kua-
litas makanan yang setiap hari Anda konsumsi juga akan berubah
Ketika sibuk dan tidak sempat menyiapkan lauk-pauk, Anda dapat
melengkapi asupan gizi dengan mengonsumsi beras merah ditambah
dengan tahu dan natto. Beras merah mengandung lebih banyak
serat daripada beras putih sehingga Anda tidak harus menaonsumsi
sayur-sayuran untuk mencukupi kebutuhan makanan berseral
Apabila Anda melakukan puasa paai hari, lalu memakan nasi merah,
sembelit yang Anda alami akan mudah teratasi.

Akan telapi, tidak semua beras merah baik untuk dikonsumsi. Sebaqa
makanan pokok, beras atau nasi memegana peranan yang sangat
menentukan status kesehatan. Oleh karenaiitu, Anda sebaiknya memilih
beras yang benar-benar berkualitas demi menjaga kesehatan Hal yang
paling penting adalah memilih beras merah organik yang dirawat tanpa
menggunakan pestisida. Meskipun harganya sedikit lebih mahal, Anda
dapat memilih lauk yang lebih murah sebagai kompensasinya. Usahakan
untuk menyediakan menu makan sederhana di rumah. Sesekali, Anda

) ’r?‘z
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juga dapat menambahkan menu lainnya. Selain lebih hemat, menu
semacam ilu juga dapal mendukung upaya kita untuk membersihkan
usus.

Cara menanak beras merah dijelaskan pada halaman 101. Saya juga
menganjurkan Anda untuk menambah asupan serat dengan me-
ngonsumsi gandum halus, jewawut, dan kacang-kacangan, seperti
kedelai atau kacang tanah. Jika bekerja di luar rumah, Anda dapat me-
nyimpan nasi di dalam penanak nasi dan menyiapkan lauk-pauknya
pada pagi hari sehingga Anda dapat langsung memakannya sepulang
kerja. Jika Anda tinggal seorang diri, masaklah beras kira-kira sebanyak
dua takaran untuk membuat bekal yang dapat dibawa ke tempat kerja,
sedangkan sisanya dapat diolah menjadi nasi goreng sepulang kerja.

Beberapa orang menyarankan untuk menanak nasi sebanyak mungkin,
lalu menyimpannya di dalam lemari pendingin, kemudian mema-
naskannya di dalam microwave sebelum dimakan. Pemanasan dengan
microwave dapal merusak kandungan gizi di dalam nasi akibat panas
yang ditimbulkannya. Banyak orang mengandalkan microwave yang
sangat praktis dan cepat untuk memanaskan makanan. Sayangnya,
merexa telah melupakan hal yang paling mendasar untuk memelihara
kesehatan, yakni memakan makanan yang menyehatkan. Kecantikan
dan kesehatan memang lidak dapat diperoleh secara instan.

Dewasa ini, orang-orang yang menjalani hidup santai dan selaras
dengan alam, misalnya para penganut gaya hidup slow food (kebalik-
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j | health and sustainability (LOHAS) |
an dari fast food) dan lifestyles of hea Menanak Nasi Merah |

kian banyak. Mengonsumsi beras merah merupakan salah satu cara l

e e B = il g o
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it yang mudah untuk menerapkan gaya hidup slow food. Anda dapal . Cucilah beras merah, lalu bilas sebanyak 1-2 kali. |
mengubah gaya hidup dan polamakan hanya dengar sedikit mengubah Kemudian, masukkan ke dalam penanak nasi. |

| .
cara berpikir‘ ® Tidak parlu dicuci berulang-ulang seperti beras putih i |

Porsi sebanyak 2-3 lakaran dapal menjadi acuan awal

yang dapa! disesuaikan dengan kebutuhan |
2. Tambahkan air sedikit lebih banyak daripada takaran 9

yang lercantum pada penanak nasi, lalu masaklah selama ‘ l

30-120 menit.

® Linallah penielasan mengenar air sehat pada halaman 81 Usahakan

untuk mengqunakan air sehal .

3. Tambahkan sedikit garam, setel pengatur D:

=
waktu, lalu tunggu hingga matang. —
o Setel waxlu yangtepal agar nast yang Anda masak masih dapat g

dixonsumsi pada malam hari

—_— e — e S —

fﬁp Saran Dr. Shinya

| Damikianlah cara membuat nasi merah. Anda dapat menambahKan
| kacang-kacangan atau sereal sebagaimana sudah saya jelaskan. B
| Anda tidak perlu ragu untuk menambahkan lebih banyak air ketika
| menanak beras merah. Lama-Kelamaan, Anda pasti tahu Kadar

e i, L T T T T

air yang optimal. Jika airnya terlalu sediKit, nasi yang dihasilikan

Ternyata. cara memasak nasi merah sangat mudanh. tidak akan pulen. Maka, lebih baik Anda memperbanyak airnya
Jadi, ubahlah makanan pokok Anda! ehagal permulaan.
| |
| _ . . |
¢ & De ¢ .
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Kenali Minyak yang “Baik” bagi Tubuh

Setelah Anda memahami fungsi makanan Jepang dalam perawatan usus,
saya akan menjelaskan beberapa hallain yang perlu Andalakukan Anda
harus memahami perbedaan antara minyak dan lemak Keduanya
merupakan senyawa yang secara kimiawi disebut lipida. tetapi reaksi
tubuh terhadap minyak sangat berbeda dengan reaksinya terhadap

lemak.

Minyak berwujud cair pada suhu kamar dan banyak terdapat di dalam
tumbuhan dan ikan, sedangkan lemak berwujud padat pada suhu kamay
dan banyak terdapat di dalam daging atau produk susu, seperti menteqa
Keduanya diuraikan menjadi asam lemak dan diserap tubuh sebaga
komponen gizi, letapi karena lebih mudah memadat, lemak hewanilebih
riskan menimbulkan risiko-risiko yang terkait dengan kelebihan kada
kolesterol di dalam darah.

Jika kita berbicara tentang lemak, para wanita yang senantiasa men-
dambakan tubuh langsing tentu saja tidak ingin menimbun lemak di
dalam tubuh mereka. Namun anehnya, mereka tetap gemar makan
daging, padahal asupan daging berlebihan dapat menghasilkan tim-
bunan lemak di dalam tubuh sehingga menimbulkan berbagai penyakit

yang bersumber dari buruknya pola hidup. lkan dan tumbuhan tidak
mengandung lemak. Lemak (asam lemak jenuh) dapat dihasilkan oleh
tubuh sehingga kita tidak perlu menambahnya dari makanan. Kita se-
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harusnya menyadari bahwa memakan daging membuat lemak yang
tidak diperlukan tubuh pun ikut memasuki tubuh.

Lalu, apakah kita boleh mengonsumsi minyak yang terdapat dalam
lumbuhan dan ikan dalam jumlah banyak? Sebenarnya, di dalam mi-
nyak (asam lemak tak jenuh), terdapat komponen gizi yang tidak dapat
diproduksioleh tubuh, yakni asam lemak esensial. Lemak inilah yang
digunakan oleh membran sel sebagai bahan baku pembakaran kalori.
Oleh karena itu, asam lemak esensial sangat bermanfaat bagi tubuh.
Namun, hal yang perlu mendapat perhatian adalah jenis minyaknya.
Minyak yang biasa digunakan untuk memasak, seperti minyak jagung,
minyak kedelai, dan minyak wijen mengandung asam lemak esensial
omega 6, sedangkan asam lemak yang kadarnya sering didapati kurang
memadai dalam tubuh kita adalah asam lemak esensial omega 3.

lkan laut seperti sardin, kembung, dan salem kaya akan asam lemak
esensial yang disebut EPA dan DHA; keduanya tergolong asam lemak
omega 3. Oleh karena itu, slogan “lebih baik ikan daripada daging”
berhubungan erat dengan masalah tersebut. Perbandingan ideal porsi
konsumsi antara omega 6 dan omega 3 adalah satu hingga empat ber-
banding satu, tetapi perbandingan itu kini dapat mencapai sepuluh ber-
banding satu karena orang-orang pada zaman sekarang lebih banyak
mengonsumsi omega 6 yang diperoleh dari minyak nabati. Meskipun
minyak diperlukan oleh tubuh, dampaknya menjadi tidak baik jika di-
konsumsi secara berlebihan.
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Omega 6 banyak terdapat dalam wijen, beras merah, dan kacang kedelai
Beralih dari beras putih ke beras merah sudah cukup untuk memenubhi
kebutuhan gizi harian. Anda tidak perlu mengonsumsi minyak nabatl
dalam jumlah besar. Jika Anda ingin mengaunakan minyak ketika
memasak, gunakan sedikit minyak nabati berkualitas tinggi. Meskipun
sedikit mahal, Anda tidak perlu mengeluarkan banyak biaya jika hanya
mengonsumsi dalam jumlah sedikit.

Kurangnya konsumsi ikan laut mengakibatkan kebutuhan akan omega
3 tidak tercukupi. Terlalu sering mengonsumsi minyak omega 6 yang
berkualitas buruk akan mengakibatkan penurunan kualitas membran
sel sehingga mempersulit pengiriman zat gizi vang diserap oleh usus.
Untuk menjaga sel-sel tubuh Anda agar tetap awet muda, saya juga
menyarankan Anda untuk memperoleh omega 3 dari minyak biji rami
dan minyak perilla; selain dari ikan laut. Anda dapat mengonsumsinya
bersama daun selada karena minyak tersebut mudah teroksidasi.

Perbanuaklah asupan minyak yang mengandung omeaa 3.

L
¢ o &

Jenis-Jenis Asam Lemak

Terutama lerdapat di dalam lemak -
ASAM LEMAK JENUH weap am lemak hewani

® [linyak kelapa mengandung banyak asam lemak jenuh

ASAM LEMAK .
TAK [ENUH Terutama lerdapat di dalam tumbuhan danikan
Omega 3

A3am lemak esensial lkan laul, mingak biji rami, minyak perilla.

Omega 6

Minyak bunga merah minyak jaqung minyak kedelal. minyak
wilern. dan lain-lain

Omega 9

Minyak zaitun

(%:-r Saran Dr. Shinya

Mengonsums! banyak minuyak darl bermacam-macam makanan
belum dapat mencukupi asupan omega 3 yang diperlukan tubuh.
Kita perlu mengonsumsi 1kan laut dan minyak biji rami untuk
mendukung peremajaan sel. Terlalu banyak mengonsumsi minyak
omega 6 mengakibatkan terjadinya kelebihan racun (asam lemak
trans) di dalam tubuh. Sebaiknya, Kurangi asupan minyak omega
6 dan minuak-minyak hewani.
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Akibat Terlalu Banyak Mengonsumsi Makanan Manis

Selain masalah minyak, Anda juga perlu memperhalikan tingkat kon-
sumsi makanan manis. Sumber masalah terbesar dalam halini adalah
gula putih. Gulainisarat dengan kalori dantidak baik bagi tubuh karena
sudah kehilangan vitamin dan mineralnya pada proses pemurnian tebu

di pabrik qula.

Sama dengan kandungan gula pada nasi dan roti, qula putih juga
berguna untuk mengubah gizi menjadi energi. Namun, jika dikonsumsi
terlalu banyak, kadar gula darah akan meningkat secara tiba-tiba. Tu-
buh kemudian berusaha menurunkan kadar gula darah dengan meme-
rintahkan pankreas untuk mengeluarkan hormon vang disebut insulin
Apabila kita terlalu banyak mengonsumst gula, pankreas akan kelelahan
sehingga melemah dan tidak mampu lagi memproduksi insulin secara
normal. Oleh karena itu, zal qula yang lertinggal di dalam darah akan
mengakibatkan diabetes melitus.

Kadar gula darah menjaditidak normal ketika kita memakan makanan
manis. Memakan makanan manis memang dapal menenangkan pera-
saan, tetapi apabila kita melakukannya setiap hari dampaknya justru
merugikan. Kebanyakan orang berusaha menghilangkan kegelisahan
dengan mengonsumsi qula, padahal justru gulalah yang menjadi pe-
nyebabnya. jika Anda tidak mengurangi asu pan gula, risiko Anda untuk
menderita diabetes dan kegemukan menjadi linggi.

?-
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Cara mengatasi hal itu adalah melakukan detoksifikasi (pembersihan [
racun) di dalam usus. Mengonsumsi air dan buah secukupnya pada |
pagi hari akan memperlancar detoksifikasi usus dan dapat mengurang :
keinginan mengonsumsi makanan manis. Cobalah memakan buah-

buahan pada saat Anda ingin memakan makanan manis. Seandainya

Anda tetap merasa harus mengonsumsi gula dalam kesempatan

lertentu, pilihlah gula merah karena lebih mudah diserap oleh tubuh dan
mengandung lebih banyak mineral.

Kurangi konsumsi gula putih demi menjaga kebersihan usus.
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Jauhi Rokok dan Alkohol

Saya ingin berbicara sedikit tentang rokok dan alkohol. Dewasa ini,
semakin banyak wanita yang merokok. Saya ingin mengingatkan
agar Anda berhenti merokok sekarang juga. Merokok mengakibatkan
mengecilnya pembuluh kapiler sehingga menghambat aliran gizi dan
oksigen bagi sel-sel di seluruh tubuh. Anda mungkin pernah mendengar
bahwa berhenti merokok dapat membuat tubuh menggemuk. Hal yang
sebenarnya terjadi adalah pembuluh kapiler melebar kembali sehingaa
aliran gizi ke seluruh tubuh menjadi lebih lancar. Namun, jika Anda

tetap memakan daging dan nasi putih, risiko Anda untuk mengalami

kegemukan akan meningkat.

Anda tentu saja tidak boleh mencegah kegemukan dengan merokok
Akan lebih baik jika Anda berhenti merokok, kemudian menamban
konsumsi sayur dan buah dengan menjadikan buku ini sebagai rujukan
serta menjadikan nasi merah sebagai makanan pokok. Jika Anda belum
dapat melakukannya, cobalah melakukan puasa pagi hari. Kondisi usus
yang sehatmenjadikan perasaan Anda lebih tenang sehingga keinginan
untuk menghilangkan stres dengan merokok akan sirma. Beitulah cara

yang tepat untuk berhenti merokok tanpa paksaan.

Mengenai alkohol, beberapa orang berpendapat bahwa badan akan
terasa relaks setelah meminum alkohol, tetapi saya tidak setuju. Me-
minum alkohol memang membuat pembuluh darah melebar sejenak

sehingga menimbulkan rasa nyaman, tetapi beberapa saat kemudian,

e
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pembuluh darah akan mulai mengecil sehingga menimbulkan gangguan
ransportasi oksigen dan zal gizi. Akibatnya, timbul pembengkakan dan
keletihan kronis karena sampah yang menumpuk di dalam sel menjadi
sulit dikeluarkan. Bagi yang gemar minum alkohol, kegemaran Anda
akan berkurang seiring dengan bertambahnya usia karena sel-sel tubuh
Andasemakin tua dan mengalami kelelahan. Minum alkohol bukan cara
yang cerdas untuk menghilangkan stres. Dalam keadaan normal pun,
sel-sel tubuh akan mengalami penuaan, apalagi jika ditambah dengan
efek negatif minum alkohol. Ada banyak cara lain untuk mengurang
stres dan mendapatkan kesenangan. Awali dengan berusaha memiliki
usus yang senat dan sel yang awet muda karena keduanya adalah kunci

untuk menikmati hidup.

Jika usus bekerja dengan baik, nafsu untuk merokok
dan minum alkohol akan berkurang.
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Daftar Periksa Perubahan Tubuh Setelah 30 Hari
Hal-hal yang harus dilakukan setiap hari

Apa yanq sudah Anda alami sejauh ini? Saya senang jika Anda fe-
lah mengalami perubahan kondisi tubuh yang signifikan. Mulailah

dengan melakukan hal-hal yang mampu Anda kerjakan. Periksalah

Meminum Y2 liter air setiap pagi dan sore hari.

Memakan buah sebaqai penqganti cokelat dan kudapan.

perubahan kondisi tubuh Anda setelah mengisi daflar periksa pada Menghindari soda dan kopi instan. |
nalaman 14-15. Jika Anda belum merasakan perubahan yang berart Berhenti merokok
akukan beberapa hal berikut. Perhatikan juga saran saua pada
nalaman 112,
Jumlah buah
Isilah Daftar Periksa ini Sebelum Melanjutkan ke Langkah
Berikutnyal
Hal-hal yang harus diperhatikan ketika makan {
Setelah bangun tidur pada pagi hari Memilih ikan daripada dagqing. |
Minumlah % liter air sehat Memilih mi daripada roti. dan memilih nasi daripada mi. b
Makanlah buah segar secukupnya. Mengingat pentingnya asupan sayur. buah. dan rumput laut.
Minumlah ramuan kuncup bunga I Menghindari alkohol.
Minumlah jus enzim mentah.  Menargetkan untuk mengonsumsi makanan Jepang selama y
~  Hindari makanan yang sudah dipanaskan. > hari :
lisieh ik Jumlah buah
e @ e o |
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Saran Dr. Shinya

Berapa jumlah tanda centang dalam daftar Anda?

Lebih dari 12

Anda sudah berusaha keras selama sebulan terakhir Saya yaxim
Anda sudah dapal merasakan perubahan pada fubuh Anda

Kelas A

- ™
f ; _ ) |
ik T Namun. hasil yang Anda peroleh barulah manfaat-manfaal
N dasar [ika Anda ingin mendapatkan kecaniikan dengan usus

yang sehal. lanjutkan dengan melakukan Langkah Kelima

6-11

Kel B Sepertinya Anda sudah melakukan berbagar macam usaha
€1as | _
tapi Anda masih memerlukan salu langkah (ag: Perbaixi hal-hal

yang masih terasa kuranq dan segeralah melakukannya Tubuh

‘o Fan seliap orang memang berbeda sehingga beberapa crang muna-
k - / kin merasakan perubahan-perubahan tersebut lebin lambat
T daripada oranglain Lanjutkan usaha yang sudah Anda lakukan

selama ini. dan tambahlah dengan program pada Lanakah
Kelima agar Anda dapal merasakan manfaatnya lebih cepal

Kurang dari 5

Perlu usaha yang lebih keras Jika Anda belum dapat melakukan
seluruh rangkaian Program 30 Hari ini karena kesjbukan yang
amat padai mulailah dengan melakukan perbaikan pada pag
v hari, Berhenlilah mengonsumsi reli dan kopi pada paq har
b Usahakan unluk meminum air sehat, jus mentah dan ramuan

4 kuncup bunga. Jika Anda mencalami sembelil dan sembap yang
parah. Anda dapal mencaba terapi enema kopi yang dijelaskan
pada Langkah Kelima.

Kelas G

2 =
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Rahasia Tampil Muda dan Cantik

Anda pasti sudah tahu cara menyeimbangkan pengeluaran
(detoksifikasi usus) dan pemasukan (asupan gizil. Beberapa
orang mungkin masih kesulitan mengikufl saran Saya unfuk
mengensumsi lebih banyak makanan bergizi, apalagr orang-
orang yang amar Sibuk hingga pola makan mMErexka men)adi
tidak teratur. Tubuh Kita sangat jujur; jika masukannya fidak
baiK, Keluarannya pun demikian. Jika tubuh sudah tidek dapat
membuang sampah uang ada di dalamnya dengan Dalk, mun-

cullah berbagail penyakit sehingga Kondisi tubuh akan terus
menurun.,

Bagaimanakah cara mengatasi kemungkinan Kembali mem-
buruknya Kondisi tubuh setelah Anda terblasa melakukan
DUasa pagi hari dan buang air besar dengan lancar? Sebenar-
nya, hal Itulah yang menjadi Kunci perawatan usus. Lanjutkan
seperti sebelumnya dengan mengacu pada data di halaman
1 10-111 untuk memelihara kandisi tubuh.

Pada bagian Ini, saya akan membahas enema Kopi yang
memiliki beberapa manfaat untuk membantu pemeliharaan
usus. JIKa Anda sudah 1erbiasa melakukan puasa pagi harl,

alangkah lebih baik jika Anda juga melakukan detoksifikasi
USUS dengan menggabungkan enema Kopi, ramuan Kuncup
bunga, dan puasa akhir pekan.

Pada saat Keseimbangan anfara aktivitas makan dan buang
alr besar terganggu, segeralah memperbaikinya sebelum
lerjadi kerusakan yang lebih parah. Anda akan lebin mudah
memelihara kondisi perut dengan membiasakan hal tersebut.
Cobalah melakukannya secara bertahap dalam wakiu luang
Anda. ©aya menjamin bahwa Anda pasti akan merasa lebih
nyaman dalam menjalani Kehidupan.
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Mengembalikan Kebiasaan Buang Air dengan Lancar

Saya akan menegaskan kembali pentingnya buang air besar se-

tiap hari. Beberapa orang masih mengalami susah buang air besa

meskipun sudah melakukan puasa pagi hari serta mengonsumsi sayur-

sayuran dan buah-buahan dengan teratur. Apabila pola buang air
besar Anda mendadak menijadi tidak lancar dari kondisi yang semuila
normal, penyebabnya mungkin berhubungan dengan faktor mental.
Pertama-tama, cobalah mengingat kembali perasaan Anda dalam
beberapa hari tersebut. Apakah Anda mengalami perasaan yang ku-
rang menvenangkan? Apakah Anda berselisih paham dengan orang
lain atau mengalami tekanan akibat tugas baru yang telah diberikan
kepada Anda? Perasaan-perasaan seperti itu akan berpengaruh secara
langsung pada kondisi usus. Perut akan menegang, dan kondisi usuis
akan tergangqu jika Anda merasa gelisah dan stres. Usus akan bereaksi
jika Anda menjalani pola hidup yang sibuk, misalnya ketika bertugas ke
luar kota, kelelahan saat berwisala, alau pada saal waklu tidur Anda

berkurang karena terlalu sibuk bekerja.

Kondisi semacam itu terjadi karena Anda telah kehilangan kendal:
terhadap diri sendiri sehingga tubuh Anda menjadi terlampau lelah
Pola makan yang buruk bukanlah satu-satunya penyebab ganaguan
kesehatan, pikiran dan perasaan pun turul berpengaruh. Jika Anda
sering melakukan sesuatu di luar batas kemampuan Anda, pola buang
air besar Anda akan terganggu. Sembelit merupakan tanda bahwa Anda

""._"r'.l
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harus segera kembali pada pola hidup yang sehat dan teratur. Saya akan
menerangkan caranya.

Masalah tersebul akan terpecahkan setelah Anda dapat kembali

memelihara kesehatan usus dengan menerapkan pola hidup yang sehat
dan santai. Anda dapat mengembalikan kondisi kesehatan usus dalam

waklu singkat dengan melakukan perbaikan dari dalam tubuh.

Jadikan sembelit sebagai pengingat untuk memperbaiki pola hidup.
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Merasakan Manfaat Enema Kopi

Penggunaan enema kopi merupakan salah satu cara revolusioner “m“k
memperlancar buang air besar. Enema berarli ‘memasukkan cairan
melalui dubur”. Jadi, enema kopi adalah proses memasukkan larutan
kopi melalui dubur. Teknik ini sudah dipercaya sebagai salah satu cara
yang sangat baik untuk membersihkan usus sejak lebih dari 80 tahun
lalu, dan telah terbukti bermanfaat pada terapi kanker. Kafein di dalam
kopi dapat memperlancar kerja hati dan mampu menghilangkan racun-
racun di dalam usus. Larutan kopi yang dimasukkan ke dalam tubur
melalui dubur akan mengeluarkan kotoran-kotoran yang menyumbal

saluran pencernaan.

Anda dapat melakukan terapi enema kopi di rumah dengan mudah
menggunakan alat-alat yana praktis seperti dalam gambar pada halaman
120. Anda dapat melakukannya dalam 15 menit; itu pun sudah termasuk
waktu mempersiapkan dan membereskan alat. Tubuh dan perasaan Anda
akan menjadi lebih segar karena cara ini dapat mengeluarkan semua
kotoran di dalam usus dalam waktu singkat. Banyak orang menjadikan
enema kopi sebagai salah satu cara untuk mendapatkan kesehatan dan
kecantikan. Saya melakukan enema kopi hampir setiap hari selama 30
tahun. Oleh karenaitu, kondisi tubuh saya tetap terpelihara meskipun pola
hidup saya kadang-kadang menjadi lidak teratur karena sibuk bekerja,
melakukan penelitian, dan memberikan perkuliahan.

J L
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de dasar dalam pembersihan usus terletak pada perbaikan pola makan.
Namun pada zaman sekarang, kita hidup di lingkungan yang membuat
ila tidak dapat menghindari masuknya zat-zat kimia berbahaya ke
dalam tubuh, baik melalui makanan maupun udara. Oleh karena itu,
kita memerlukan teknik detoksifikasi yang efektif, seperti enema kopi,
untuk mengeluarkan zat-zat tersebut dari dalam tubuh. Enema kopi
jugasangat baik untuk mengatasi sembelit karena dapat mengeluarkan
semua kotoran yang menumpuk di dalam usus sehingga memperlancar
proses pembersihan usus. Buang air besar dengan lancar menjadikan
badan terasa lebih ringan dan dapat menghilangkan sakit kepala, nyeri
pundak, dan nyeri haid.

Halyang harus diperhatikan adalah kualitas kopiyang Anda gunakan.
Saya menganjurkan Anda untuk menggunakan biji kopi organik
pilihan yang dicampur dengan bakteri Lactobacillus (bakteri yang dapat
memperbaiki kondisi usus) kemudian ditambah dengan sedikit air.
Anda lidak boleh menggunakan sembarang kopi karena larutan kopi
tersebul akan dimasukkan ke dalam usus secara langsung. Jadi, jangan
menggunakan kopi berkualitas rendah yang beredar di pasaran.

Beberapa klinik menyediakan terapi enema kopi dengan alat khusus.
Akan tetapi, alat yang dimasukkan ke dalam usus akan memberi tekanan

yang tinggi pada dinding usus sehingga dapat melukainya. Enema kopi
yang dilakukan di rumah lebih aman dan praktis.

Rasakan pengalaman yang berbeda dengan melakukan enema Kopi.

De

Scanned by CamScanner



Cara Melakukan Enema Kopl

1. Gunakan penggantung shower atau rel
gorden untuk meletakkan wadah berisi

cairan enema kopi pada posisi yang lebin
linggi daripada kepala.

Gunakan 1-2 liter larutan kop! yand

mengandung bakteri Lacfobacillus

2. Masukkan ujung selang yang ada di
wadah ke dalam dubur, lalu kendurkan

penjepit selang

" Beri pelicin/qel pada ujung selang
unluk mengurangi gesexan

ZZ,
EoIN

=4\
. . N,
Jikaenema sudah lerasa memasukiusus J{x)\ )

{ f
besar, lepaskan selang dan keluarkan ( &%:TL

sekaligus di toilet. oy
" Lakukan dua kali sehari hingga ler- i
Diasa.
JRe

T Y & e T

oaran Dr. Shinya

Lakukan terapl enema Kopi sebanyak 1-2 Kali dalam sehari. Te-
rapl ini balk untuk dilakukan setelah bangun tidur atau setelah
mandl. Anda akan merasakan manfaatnya setelah 1-2 bulan
mesKipun hasiinya dapat berbeda pada setiap orang. Enema ini
fidak menggunakan obat-obatan yang dapat menurunkan kekuatan
alamiah usus dalam mengeluarkan Kotoran. Larutan Kopi justru

dapat meningkatkan Kekuatan tersebut.

e
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Memadukan Ramuan Kuncup Bunga dan Enema Kopi

Saya ingin Anda mencoba terapi enema kopi sekaligus meminum
ramuan kuncup bunga. Minumlah ramuan kuncup bunga pada
pagi hari, lalu lakukan terapi enema kopi pada malam harinya. Kondisi
usus akan membaik jika Anda memadukan keduanya. Tentu sgja, saya
tidak sembarangan menganjurkan perpaduan tersebut. Lihatlah gambar
pada halaman 89. Enema kopi hanya dapat membersihkan usus bagian
bawah. Meskipun tidak dapat membersihkan semua bagian usus, terap
ini tetap bermanfaat bagi kesehatan usus. Sementaraitu, ramuan kuncup
bunga hanya dapat membersihkan usus bagian atas. Jadi, perpaduan

keduanya akan dapat membersihkan seluruh bagian usus, baik usus
kecil maupun usus besar.

Jika Anda terlampau sibuk untuk melakukan terapi enema kopi, biasaran
meminum ramuan kuncup bunga seliap hari, kemudian lakukan terapi
enema kopi 2-3 kali dalam seminggu. Dengan demikian, Anda akan tetap
memperoleh manfaat usus yang sehat. Setelah itu, motivasi untuk me-
neruskan terapi tersebut akan muncul secara alamiah. Anda juga akan

lebih menyadari perlunya melakukan terapi enema kopi ketika kondis
tubuh menurun saat Anda sibuk.

Timbulnya kesadaran semacamitu merupakan bukti bahwa Anda sudah
mengetahui tujuan utama perawatan diri; semuanya diawali dari hal-hal
yang kita rasakan pada diri kita, bukan dariteori. Semaxin banuak Anda
melakukan hal-hal yang menyehatkan usus, semakin sehat pula sel-sel

¢ 0
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lubuh Anda. Kehidupan Anda akan menjadi lebih nyaman, badan pun

terasa lebih ringan. Perpaduan enema kopi dan ramuan kuncup bunga
adalah salah satu cara untuk mencapai hal tersebut.

Rasa malas akan hilang setelah Kesadaran unfuk merawal diri
mulal tumbuh.

[ 4§ b - i
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Pembersihan Usus Dapat Mengurangi Alergi

Mengonsumsi ramuan kuncup bunga dan melakukan terapi enemakopi
lidak hanya dapat memperbaiki saluran pencernaan dan memperlancar
buang air besar. Seiring dengan membaiknya kondisi perut, sakit kepala,
nyeri pundak, nyeri haid, dan penyakit kronis lain juga akan berkurang
Selain itu, saya juga melihat manfaatnya pada pengobatan alergi

Berbagaijenis alergi vang telah kita ketahui, misalnya alergi kulit, aler-
gi serbuk sari, atau alergi tenggorokan, ternyata memiliki hubunaan
dengan kesehatan usus. Alergi terjadi karena sistem kekebalan tubuh
bereaksi secara berlebihan terhadap zat pemicu alergi (serbuk sari
kutu, zat beracun, dan sebagainya). Gejala alergi ternyata lebih mudah
lerjadi pada orang-orang berusus kotor. Hampir 60% sel kekebalan
tubuh terdapat di usus. Sel-sel kekebalan tubuh berfunasi menceaah
perkembangbiakan bakteri dan virus yang menyerana tubuh Kekebalar
tubuh akan berkurang jika usus menimbun banyak sampah Reaksi
berlebihan terhadap zat pemicu alergi seperti serbuk bunqa dan kutu
merupakan bukti bahwa sistem kekebalan tubuh tidak bekerja dengan

normal.

Setelah membaca sejauhini, Anda akan mengetahui bahwa pola makan
yang buruk merupakan salah satu faklor penyebab berkembangnya
alergi. Selain memperbaiki pola makan, usahakan untuk memadukan
enema kopi dan ramuan kuncup bunga. Ramuan kuncup bunga telah
diketahui mampu membersihkan dindina usus kecil yang merupakan

"
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tempat berkumpulnya sel-sel kekebalan tubuh. Membersihkan usus
dapal meredakan gejala alergi. Peningkatan fungsi kekebalan tubuh
akan menjadikan kita tidak mudah tertular penyakit. Pembersinan
usus sangal penting untuk menangkal semua penyakit demi menjalani

kenidupan yang senalt. |

Pembersihan usus akan meningkatkan fungsi kekebalan tubuh.

e
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Mengembalikan Kesehatan Usus dengan Puasa Akhir Pekan

Pada bagian ini, saya akan menjelaskan fungsi puasa akhir pekan
yang juga merupakan bagian dari program puasa pagi hari. Program
ini adalah puasa yang dilakukan selama dua hari, yaitu pada hari Sabtu
dan Minggu. Anda pasti dapat melakukannya setelah terbiasa melakukan
puasa pagi hari selama ini. Tanamkan pada pikiran Anda bahwa hari
Sabtu dan Minggu adalah waktu untuk mengembalikan pola makan

seperti semula

Pada hari Jumat, sesuai dengan aturan berpuasa yana sudah sava
jelaskan, akhiri makan malam sebelum pukul 9 malam: Setelah it ia-
ngan mengonsumsimakanan apa pun selain air. Hindarimakanan yang
mengandung banyak lemak pada waktu makan malam.

Pada hari Sabtu, mulailah dL‘ﬂﬂGH berpuasa seperti pada hari-hari lain

Pertama kali, minumlah % liter i dengan perlahan-lahan setelah bangun
tidur, kemudian makanlah buah seqar atau minumlah jus buah. Setelah
itu, minumlah 150 mililiter ramuan kuncup bunga. Setelah sarapan enzin
segar, Anda dapat melakukan aktivitas ringan seperti olahraga ringan,
berjalan-jalan, dan membersihkan rumah. Mengagerakkan badan lebih
baik daripada hanya duduk dan tidak melakukan apa-apa. Menjelang
siang, minumlah 2 liter air dan makanlah buah atav minumlah jus buah
seperti pada pagi hari. Saya menyarankan Anda untuk menghabiskar

waktu dengan berjalan kaki, misalnya berkeliling kota selama 2-3 jam.
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letapi sesuaikan dengan kondisi tubuh; jangan memaksakan diri. Menu
makan malam hampir sama dengan menu makan pagi dan makan
siang. Setelah makan buah alau minum jus, cobalah berendam dengan
santai. Saya menyarankan untuk melakukan lerapi enema kopi pada
waktu santai setelah selesai berendam. Setelah itu, usahakan untuk
segera tidur.

tnema kopitidak harus dilakukan pada malam hari; boleh juga dilakukan
menjelang siang atau sore hari. Jika Anda masih merasakan adanya
kotoran yang tersisa di dalam usus, lakukan terapi enema kopi dua kali,
masing-masing pada siang dan malam hari selama melakukan puasa
akhir pekan. Anda juga dapat mengonsumsi ramuan kuncup bunga
sebanyak 150 mililiter pada sore hari sambil tetap memperhatikan kondisi

perul.

Hari Minggu adalah saatuntuk mengembalikan polamakan seperti biasa.
Menu makan pagi pada hari ini sama dengan menu ketika melakukan
puasa pagihari. Pada siang harinya, Anda boleh mengonsumsi makanan
vang sudah dipanaskan. Usahakan untuk memilih menu yang mudah
dicerna, seperti bubur (bubur beras merah atau sereal) dan tidak meng-
gunakan minyak. Makanlah makanan Jepang pada malam hari, dan
kurangi porsi makan Anda dari biasanya.

Sampah-sampahyang tertimbun di dalam tubuh akan dapat dikeluarkan
secara maksimal dengan melakukan puasa akhir pekan selama sebulan.

De
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Tabel Puasa Akhir Pekan

Anda akan mendapatkan hasil yang sempurna sehingga muncul se- '
mangat dari dalam diri untuk beraktivitas pada hari-hari berikutnya. Jumat oebelum Puasa |

Anda juga dapat menjalani program ini sebagai program diet Malam: makanan Jepang secukupnua
jugadaap J Prog g pny

® Usahakan untuk mengakhiri makan sebelum pukul 9 malam.

Oabiu Pelaksanaan Puasa

| Pagi, siang, malam: % liter air sehat dan buah

® Boleh meminum jus enzim mentah (halaman G6)

® Meminum 150 mililiter ramuan kuncup bunga pada pagi hari H
|

® Menggerakkan badan secukupnya dengan berjalan-jalan pada siang
hari

f
|
® Melakukan enema kopi setelah selesai berendam (halaman 118) i

- Minggu Kemball pada Pola Makan Biasa g

Pagi : 2 liter air sehat dan buah segar

l Siang : bubur beras merah, sereal, dan sebagainya (tanpa minyak) ‘

Malam: makanan Jepang secukupnya b

= : |
1 Saran Dr. Shinya |
1 | Jika merasa sangat lapar pada hari Sabtu, Anda boleh memakan 5

i buah-buahan. Jika Anda mengalami sembelit, lakukan terapi enema
| Kopi safu Kall 1agl pada siang hari. Setelah menjalani program ini

? | Puasa akhir pekan adalah waktu yang tepat untuk mengembalikan selama sebulan, Anda akan mendapatkan manfaat yang sangat

| Kesshatan Anda. balk bagl usus.
] |
- ) .
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Mengubah Cara Bernapas

Hal yang sama pentingnya dengan mengatur pola makan adalah

mengatur cara bernapas. Napas kita akan menjadi sangal penaex

' S - 7 aaalif
ketika marah. gelisah. dan mengalami perasaan-perasdan neqalil
lain. Napas pendek adalah keadaan kefika sistem saraf simpatik

bekerja secara berlebihan sehingga menggangqu kerja sistem saraf
Dh;lﬂ[]m yanq mengatur organ-organ tubuh lain. Mekanisme tersebul
mengakibalkan usus menegang sehingga finja Anda mengeras atau
An.da mungkin pula justru mengalami diare Selain itu. pikiran Anda

akan lerbebani dengan stres sehingga lubuh Anda mudah lelah

Jika keadaan ini dibiarkan. kita akan dilanda kegelisahan yang lak

kunjung reda. Pada saat Anda merasa hendak marah. berusanha an
uﬁt-uk tetap tenang. Cobalah menarix napas perlahan-lahan dalam-
dalam. Cara bernapas seperti ini disebut pernapasan perut. Hiruplah
udara dari hidung hingga perut menggembung. lalu embuskan
udara hingga perut kembali mengempis. Pernapasan perut akan
h;;ﬁﬁfunkan beban kerja sistem saraf simpatik dan mengaktifkan

sistem saraf parasimpatik yang bekerja ketika kita berada dalam

keadaan relaks.

¢ O

Banyak orang menganqgap remeh cara bernapas. padahal kita dapat

hidup seperti sekarang lidak hanya karena mendapatkan enerqi dari

sistem pencernaan. reiap1 |uga dan 5|slem pernapasan. Sehenarnqa |

ketidakteraturan pada sistem pernapasan juga berhubunqan denqan

ketidakteraturan pola hldup Ke f ka menqhadam kESLbukan di kantor.

cobalah menarik badan untuk menquhah suasana hah kemudian 1

cobalah bernapas perlahan ahan Menarik napas dalam dalarn saal ’

melakukan sesuatu akan menqakhfkan sakelar on pada jubuh. Beban
pikiran dan sires akan berkuranq secara drastis hanqa denqan

melakukan pernapasan perul yang d|padukan denqan program

perawatan usus. y
o - — | - e E
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PENGARUH KEBERSIHAN USUS
PADA ASPEK PSIKIS E




Mendapatkan Hidup yang Lebih Nyaman dan Menye-
nangkan

Pembersihan usus tidak hanya memperbaiki Kondisi fubun.
&

B i
. Da-

Banyak orang juga mengalami perubahan S€cara menic
nyak orang berkata, “Hati saya merasa fenang Aarend SEmua
masalah menghilang”, “Sifat saya berubah menjaci ceria dan
selalu optimistis™, “Saya sudah bebas dari depresi. "9aya
lebih tahan menghadapi tekanan hidup”, dan sebagainya

etelah menjalani program pembersihan usus. Semua itu
bukan semata-mata bonus uang melengkapi perbatkan Fisik,
melainkan juga bukti manfaal pembersihan usus cari sudul
pandang psikologls. Kesehatan usus akan fergangau Kemna
SEsSe0rang mengalami masalah dan deprest, atau Ketika sese-
Orang mMenanggapl pernyataan orang lain secara berlebihan,
Usus yang tidaK sehat akan menggangqu suasana narl. Anda
Seharusnya dapat mengendalikan suasana nati karena hal ifu
berhubungan dengan Kesehatan usus.

Orang-orang pada zaman sekarang sudah menganggap sem-
belit dan tumpukan Kotoran di dalam usus sebagai hal yang
biasa sehingga mereka tidak menyadari bahwa hal tersebut

akan berdampak negatif pada diri mereka. Mereka tidak pamah
peduli pada Kondisi usus mereka sendiri. Orang-orang seperi
tu tidak menyadari bahwa mereka sebenarnya juga telah
mengabalkan Kesehatan mental mereka.

Jika Anda memperbaiki Kondisi perut secara berkesinambungan
dengan menerapkan saran-saran yang terdapat dalam buku
Ini sebagal rujukan, perasaan Anda akan menjadi lebih baik
secard alamiah. Akan tetapi sebaliknya, jika masalah ini di-
biarkan berlarut-larut, Kepercayaan diri Anda tidak akan muncul
sesual dengan harapan. Anda akan mengalami frustrasi dan
lidak dapat berkonsentrasi dalam waktu lama. Sebenarnya
di dalam perut, tersembunyi hal-hal penting yang diperlukan
untuk menjalani hidup secara sehat. Kondisi usus yang sehat
akan mengubah Kehidupan Anda Ke arah yang lebih baik.
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Kondisi Perut Berhubungan Erat dengan Suasana Hati

Dewasa ini, tampaknya lidak sedikit orang yang mengalami depres|
dan pergi ke klinik-klinik psikologi. Mereka kemudian menggunakan
obat antidepresi atau obat penenang yang diberikan oleh dokler. Se-
bagai seorang dokler, saya menganggap cara lersebul lidak dapal

menyembuhkan pasien. Alasan saya sangat sederhana: merexa lelah
hwa kondisi perut berhubungan eral

melupakan penagetahuan ba
cter-dokter mereka pun tidak mempertim-

dengan suasana hati. Do
bangkan hubungan tersebut hingga pada akhirnya memutuskan untux
memberikan resep dengan hanya memikirkan efek obat-obatan vang
diresepkan. Gejala yang kasatmata memang dapat dikurangi dengan

pemberian obat, tetapi cara itu tidak mengatasi masalah secara tuntas
i sewaktu-waklu

sehingga gangguan yang sama dapat kambuh kemba
Oleh karenaitu, banyak penderita depresi menjadi semakin bergantung

pada obat-obat antidepresi

Tinja orang yang mengonsumsi obal antidepresi akan menjadi keras
hingga mengakibatkan sembelit. Jika tinja seseorang sudah mengeras
tanpa melakukan pemeriksaan endoskopi pun, sudah dapat diketahui
bahwa ususnya kotor. Buruknya kondisi perut akan berpengaruh pada
kondisi tubuh secara keseluruhan. Orang-orang yang bergantung pada
obat-obatan seharusnya menyadari hal ini terlebih dahulu. Utamakan
kesehatan usus Anda. Anda dapat memulai dengan melakukan puasa
pagi hari sebagaimana telah saya jelaskan. Memperbaiki pola makan
akan mengembalikan kesehatan perut Anda sedikit demi sedikit. Lambat-

N 1%
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laun, Anda akan mengetahui bahwa memelihara kesehatan usus
merupakan langkah terpenting untuk menjaga kondisi psikis.

Tahukah Anda bahwa hubungan antara perasaan dan kondisi usus
lidak hanya dapat dimanfaatkan dalam penanganan pasien depresi?
Perasaan memang tidak kasatmata, tetapi hal itu dapat tecermin pada
kondisi usus, sedangkan kondisi usus ditentukan oleh pola makan. Anda
menginginkan kehidupan yang lebih bahagia? Perhalikan perasaan,

usus, dan makanan Anda. |

—— ——— E—

Anda menginginkan Kehidupan yang lebih bahagia?
Perhatikan perasaan, usus, dan makanan Anda.
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Cara Cerdas Menghilangkan Stres

Langkah Kelima sudah membahas bahwasstres dipengaruhi oleh kondisi
perut. Dengan kata lain, usus yang lemah membuat sescorang lebih
rentan mengalami stres. Ketika hendak bekerja pada pagi hari, misalnya,
banyak orang merasa mual. Beberapa orang lainnya terganggu oleh

gejala sindrom usus rengsa (IBS/Irritable Bowel Syndrome) yang
membuat penderitanya harus sering perqi ke toilet. Orang-orang seperti
itu tidak dapat menghadapi situasi yana penuh tekanan, seperti rapat
penting atau ujian. Usus akan bereaksi dan menjadi kram dalam situasi
semacam itu. Kram usus dapat mengakibatkan diare ataupun sembelil

Kebanyakan orang tidak dapat mengatasinya dengan benar sehingaa
gejala tersebul berlangsung selama bertahun-tahun. Sebagian orang
mengira bahwa sindrom usus rengsa adalah penyakit jiwa sehingaa
mereka justru berkonsultasi kepada psikolog; bukan kepada dokter
spesialis penyakit dalam. Maka, wajar saja jika banyak di antara mereka
tidak mendapatkan kesembuhan.

Sayang sekali, ilmu kedokteran modern belum menghubunakan tiga kata
kundi, yaitu usus, perasaan, dan makanan. Orang-orang yang lemah
terhadap stres dapat menjadi lebih kuat apabila mercka memperbaiki
sistem kekebalan tubuh yang berpusat di perut. Hal terpentina dari
upaya tersebut adalah memperbaiki pola makan sebagaimana sudah
sayalegaskan berulang-ulang. Ubahlah pola makan Anda sebagaimana
saya sarankan dalam buku ini, dan jika Anda memadukannya dengan
teknik-teknik pembersihan usus, tingkat stres Anda akan berkurang secara

'q:.-""-
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drastis, usus Anda pun akan senantiasa sehat. Jadikan teknik pembersihan
yang Anda pilih sebagai kebiasaan baru Anda.

Menghilangkan stres dengan minum minuman beralkohol dan me-

rokok hanya akan menambah beban tubuh. Anda mungkin merasa |
lebih segar selama beberapa saat, tetapi akan kembali pada keadaan i
semula segera setelahnya. Pelepasan stres semacam ini tidak baik untuk
kesehatan usus. Jadi, akan lebih baik jika Anda memikirkan hal-hal yang
“menyenangkan” usus. Usus yang selalu senang akan menjadikan
perasaan Anda senantiasa gembira sehingga kehidupan Anda akan

terjauhkan dari stres.

—
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Cara yang tepat unfuk menghilangkan stres
adalah “menyenangkan™ usus.
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Membersihkan Pikiran | menyehatkan kalbu, perasaan-perasaan negatif yang tertimbun di
Tidak hanya makanan yang dapat tertumpuk di dalam tubuh kita, te- dalamnyajuga akan mudah keluar. Lantas, apayang dimaksud dengan
lapi juga perasaan lidak nyaman. Rasa tidak puas, marah, atau ticak ‘makanan’ dalam halini? Kasih sayang dan rasa syukur.

peduli akan memberikan dampak yang sangat negatif jika dibiarkan

tertimbun. Kondisi seperti itu menciptakan kelidaknyamanan pada diri Tumbuhkan kasih sayang kepada setiap orang, dan syukuri apa saja

vang ada pada diri Anda meskipun Anda mengalami kegagalan. Saya

sendiri. Dengan kata lain, kondisi seperti itu dapat dianggap sebagal _
- i i I ’ I-:i - 3 1 .
“sembelit mental” Meskipun tidak kasatmata, tak dapat dimungkir ;dak??rm L‘]SUd mengﬂtﬂk:ndha;hmyfng E“”fsf”ﬁ_:‘l'("‘:iﬂ [E”t‘-iihﬂnyﬂ
: 5 apal menelan” apayang Anda dapatkan.
bahwa akumulasi perasaan negatif merupakan gangguan yang tidak y 1]31 ooad cIr _y 3.‘*. ' pﬂldﬂn E;JU_HT' e Hjﬂtnl;;ﬁﬂn‘
L . | ejujuran kepada diri sendiri akan mendorong berjalannya “detoksifikasi
dapat diabaikan dalam kehidupan seseorang, dan halitu memperburuk h;li{ P 9b¢r) 7

kondisi usus. Sama dengan makanan, semua sumbatan narus
dikeluarkan dengan sempurna. Oleh karena itu, Anda perlu mengetahui
cara membersihkan pikiran dalam kehidupan sehari-hari

Apakah Anda selalu dapat mengungkapkan semua hal vang inain Anda
sampaikan? Anda tentu sudah mengetahui bahwa hal-hal vana tidak
terungkapkan tidak lantas lenyap dari pikiran, tetapi justru menjadi
ganjalan di dalam kalbu, kemudian menjadi “sembelit” sebagaimana
terjadi didalam usus. Tentu saja, “detoksifikasi hati” sepertiini tidaklah
mudah. Ketika menjalani hubungan percintaan dengan seseorang atau
menyampaikan presentasi di hadapan atasan, Anda mungkin sulit
mengungkapkan perasaan dengan baik. Akibatnya, nafsu makan Anda
menurun. Persoalan semacam itu tidak perlu dipikirkan terlalu dalam
Sebaiknya, Anda terapkan saja program-program yang diterangkan

dalam buku ini. Sama dengan makanan yang Anda konsumsi setiap |
Jangan pernah melupakan pentingnua Kasih sayang dan rasa Syukur,

e o

hari, apabila Anda membiasakan mengonsumsi “makanan” yang

o e
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Orang Baik Pasti Memiliki Usus yang Sehat

lzinkan saya untuk menanyakansatu halkepadaAnda. Apa pertimbangan
Anda ketika memilih pasangan hidup? Jawaban Anda mungkin
"penampilan”, “tingkat pendidikan”, atau "kekayaan”. Memang lidak
salah, tetapi tentu saja ada hal yang lebih penting daripada semuaitu,
yaitu adanya kecocokan, bukan? Namun, apakah memanag hal-hal itu

saja yang semestinya menjadi pertimbangan Anda?

Jika mendapati pertanyaan seperti itu, saya akan menjawab “orang
dengan usus yang sehat”. Meskipun terdengar aneh, Anda yana sudan
membaca sejauh ini pasti dapat memakluminya. Orang dengan usus
yang sehat pastilah orang yang baik hati karena dia lidak mudah marah
Dia bahkan lebih dari sekadar baik hati, tetapi juga memiliki tanagung
jawab yang besar dan mampu mengambil keputusan yang tepat. P’ros-
pek kesehatannya tidak perlu diragukan lagi. Masa depannya pun akan

cerah.

Ya, saya mengerti bahwa pasangan ideal seperti itu sulit ditemukan
karena kita hidup dilingkungan yang orang-orangnya terbiasa melahap
makanan-makanan pengotor usus. Namun, hal paling penting untuk
Anda mulai adalah merawat usus dan perasaan Anda sendiri. Jika ber-
hasil melakukannya, cara Anda memilih pasangan juga akan terlatih
dengan sendirinya. Anda berdua dapal saling mengingatkan pentingnya
kesehatan. Apabila tidak memiliki krileria tersebut sebagai dasar dalar
memilih, Anda akan semakin bingung ketika harus menentukan pilihan

¢ P

—-1'1-
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hingga Anda pada akhirnya hanya akan melihat hal-hal yang tampak
dari luar pada diri calon pasangan Anda. Jadi, mulai sekarang, perbaiki
diri Anda dari dalam (usus) secara bertahap melalui perbaikan pola
makan. Meskipun pembahasan kita mengenai banyak hal seolah-olah
hanya berpular-putar di usus, memang itulah cara yang tepat untuk
mengubah diri Anda.

Pedoman ini tidak hanya berlaku dalam masalah percintaan, letapi

juga dalam menjalin hubungan dengan orang lain. Jika Anda ingin ber-

hasil dalam pergaulan, raihlah keberhasilan dalam mengubah kondisi
usus Anda terlebih dahulu. Sebab, teknik-teknik pembersihan usus yang
dibahas dalam buku ini juga berhubungan dengan perbaikan kepri-

badian.

Pilihlah pasangan Anda dengan mempertimbangkan Kualitas yang ada
di dalam dirinya. Pilihlah orang dengan usus yang seha.

e o
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Hubungan Seksual Mengakibatkan Terjadinya Pertukaran

Bakteri

Tahukah Anda bahwa terdapat banyak sekali bakteri dan virus di dalam
tubuh kita? Tidak semua bakleri dan virus tersebut merugikan. Secara
garis besar, bakteri yang hidup di dalam perut kita dapat dibaai menja-
di tiga golongan, yailu bakteri baik, bakteri jahat, dan bakteri patogen
yang hidup secara berdampingan dengan kedua kelompok bakter
sebelumnya. Tidak ada yang baik atau jahat di alam semesta. Sebutar
itu muncul hanya karena dipandang dari positif atau negalifnya dampak
yang ditimbulkan sesualtu terhadap dirikita. Jenis bakteri dengan populas
terbanyak adalah kelompok bakteri ketiga ini. Bakleri ini akan menjad
"baik” atau “jahat” sesuai dengan keadaan. Oleh karena itu, kondisi usus
Anda pada suatu saat ditentukan dari proporsi jumlah bakteri pato-
gen yang tengah menjadi baik dan jahat pada saat itu. Sama dengan
pemilihan umum, baik atau buruknya hasil pemilihan ditentukan ber-

dasarkan jumlah suara yang memihak pada calon tertentu.

Halyang perlu diperhatikan adalah bukan berarti kita akan menjadisehat
jika semua bakteritersebut menjadi bakteri baik. Sebagaimana telah saya
jelaskan, baik atau buruknya suatu bakteri ditentukan oleh funasinya
Hal yang paling penting adalah menjaga keseimbangan populasi ketiga
jenis bakteri ini. Program pembersihan usus tidak bertujuan meng-
hilangkan semua bakteri tersebut, tetapi menjaga agar jumlah mereka
seimbang sehingga tidak menimbulkan efek yang merugikan. Dalam
kondisi semacam itu, bakteri baik akan bekerja lebih aktif karena tidak
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tergangau oleh aktivitas bakleri jahat. Baik atau buruknya kondisi tersebut
bergantung pada diri Anda. Perubahan kondisi tersebut pada gilirannya
akan berpengaruh pada kesehatan fisik dan mental Anda.

Populasi bakteri ini akan berubah ketika Anda berhubungan dengan
orang lain. Sebaqgai contoh, ketika Anda berciuman dengan pasangan,
kemudian melakukan hubungan seksual, terjadilah pertukaran bakteri di
antara Andaberdua. Tubuh Anda akan menyesuaikan dengan pasangan
Anda. Anda dapal menjadi lebih sehat atau dapat pula menjadi sakit.
Bakteri yang terdapat pada tubuh pasangan Anda akan berpindah
melalui sentuhan. Maka, bergaullah dengan orang-orang yang Anda
perkirakan memiliki banyak bakteri baik jika Anda ingin menjaga
kesehatan. Orang-orang seperti itu memiliki kepekaan untuk memilih
apa yang baik dan apa yang buruk bagi diri mereka.

Anda mungkin sering mendengar istilah “orang yang memiliki aura
bagus”. Istilah itu sebenarnya tidak hanya memilikimakna spiritual, tetapi
dapal pula merujuk pada orang dengan kondisi bakteri yang stabil di
dalam tubuhnya sehingga memunculkan kekuatanyang maksimal. Saya
menagingatkan kembali bahwa perawatan usus sangat penting untuk
memperluas pergaulan. Apabila tidak dapat mengatur keseimbangan
populasi bakteri di dalam tubuh Anda, Anda tidak akan dapat bergaul

dengan semua orang.

Menjalin hubungan yang baik tidak berarti harus bergaul dengan orang
terkenal, orang kaya, dan sebagainya. Siapa pun yang keseimbangan

e
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| | | | ) Pentingnya Keseimbangan Populasi Bakteri
| populasi bakteri di dalam tubuhnya buruk akanjatuh sakit dan berpotensi
1) menularkan penyakit. Jagalah kondisi tubuh agar Anda dapat bergaul AL
| peny d : ~ ,
dengan siapa saja. Pembersihan usus sangat penting untuk mendapatkan Al ;—
. JEEE
keseimbangan populasi bakteri yang baik. | \ bt f { FonEg
- —rf_-= , .‘L‘-. ;;. =% 1
! i Bakteri Baik e o
b 3 ‘ Bakler: Lactobacilius dan Bifidus ler- Pyt
=i 'I-.““ 1 masuk dalam kelompok int Lactobs- i -
fﬂ - ciflus hidak kanya terdapal dalam pro- ‘:ﬁ
Bﬂkll_‘rrfﬂhm a:'u.:hh =u lelapr juga lerdapat ddidT Bakteri FGIDQEH
makanan hasil fermantasi seperli ;
Baklor £ ool dan bakier Lieleeh  Palo dan kimch Bakberi im merupakan panduduk
Tipliitevegy i iR mayor:las yang menentukan ke-

sehatan usus Mereka cendsrung
pasif. letap: dapal menjad jaha!
apabila populasi bakieri jahal
bertambah Calam siluasi ler-
sebul mereka dapal memper-
parah kondis! usus

rermasus dalam «elompok n

Mereka mergrasilkan gas be-
racun dr dalam usus ketika
Derkamoang bias serls dapal
arun darah dan melu-

HII'—.PF-‘:“I-- EE

“dl sel

@ Saran Dr. Shinya

Di dalam tubuh Kita, terdapat baKteri dan virus yang jumlahnya
ndak rerhitung. Merekalah yang mengatur Keseimbangan sistem-
sistem di dalam tubuh sehingga dengan demikian dapat dikatakan
furut menjaga Kelangsungan hidup Kita. Kondisi sakit merupakan
| Keadaan Ketika bakteri-bakteri tersebut tidak lagl berada dalam
jumlah yang seimbang akibat pengaruh makanan dan sires. Penu-
laran penyakit terjadi Karena baKteri jahat di dalam tubuh orang
yang tertular lebih dominan. bukan Karena penyakit itu sendiri.
Keseimbangan bakteri di dalam usus merupakan hal yang amat
' penting. Pola makan yang tidak feratur membuat bakreri jahal
berkembang biak dengan pesal sehingga melemahKan sistem

Perawatan usus merupakan fondasi untuk menjaga keseimbangan
Kekebalan tubuh.

populasi baKteri yang baik.
e e
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Mari Menjalani Kehidupan dengan Cara yang Sehat

kemerosotan tingkat kesehatan seiring dengan bertambahnya usia.
Wanila-wanitayang sudah mengalami menopause pun akan mengalami
penurunantingkat kesehatan secara berangsur-angsur. Kita tentu tidak
dapat meramalkan masa depan dengan tepat, apalagi para pemuda
yang hanya berpikir untuk hari ini. Pandangan yang sempit seperti ini

Hingga usia 74 tahun, sebagai dokter yang masih aklil bertugas, sava
masih harus menjalani hari-hari yang sibuk dengan menempuh per-

i

jalanan Amerika-Jepang. Usia para pembaca mungkin lebih muda

daripada saya. Pesan saya, nikmatilah usia muda dengan mengem

bangkan potensi diri sambil terus mengasah pengalaman. Kurangnua | hanya dapal dibuka lebar-lebar dengan belajar, khususnya mengenai
: ) s s ; r : A,

pEﬂgﬂiﬂlﬂﬂﬂ IﬂEﬂJﬂdll\.ﬂn [.]Dlﬂ plkll’ kita sempil. Semakin tua usia Anda | pengcmhugn seputar makanan dan usus, dan cobalah merenungkﬂn

semakin bﬂnyﬂk gangguan kesehatan yang {]I\'ﬂn Anda rasakan. Anda makna Sluganygu are “rh{”yﬂu eat.

akan mulai mendapat kabar bahwa rekan-rekan sejawat Anda telah
meninggal dunia, sebagian dari mereka hanya dapat terbaring di tempa

tidur karena sakit, dan sebagian lainnya selalu berkeluh kesah kepacda

Andatentang penyakit yang mereka derita. Di antara mercka, ada orano-

H orang yang menghabiskan masa muda dengan bekerja keras, tetap
berakhir dengan kondisi yang menyedihkan setelah memasuki usia senia. | '
Apakah semua itu merupakan hal yang wajar terjadi pada usia tua’

Di Amerika, terdapat slogan you are what you eat (diri Anda adalah apa | i
i yang Anda makan). Apa yang Anda makan sekaranglah yang akan
membentuk tubuh dan pikiran Anda meskipun dampak tersebut mungkin

tidak seluruhnya terlihat seketika. Akan tetapi, apa sajayang Anda limbun
setiap hari, entah baik ataupun buruk, pasti akan mendatangkan akibat

yang demikian pula kelak. Jika Anda tidak mengkhawatirkan kondisi

Anda di masa tua, saya harap Anda telap menjaga kesehatan sejak :
Lihatlah diri Anda sekaranq. karena akibatnya akan lerasa

saat ini. Cobalah membayangkan diri Anda 5-10 tahun mendatana. |
| Orang yang tidak menjaga kesehatan sejak muda pasti akan mengalami | di masa depan.
| . & @ e
| s O
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ada 1963, saya bertolak ke Amerika sebag 1
Pjenjﬂng magister) bedah untuk mendalami ilmu kedokteran Baral

onal metode endoskopi dalam pemeriksaar

Di sanalah saya mulai meng | .
njang yang dimasuskan

penyakit. Metode ini menggunakan kamera pa |
ke dalam usus untuk melihat bagian dalam usus secaralangsung. >ava

adalah orang pertamayang menggunakan metode tersebut. Oleh karena
itu, saya sering menghadapi berbagai masalah pada mulanya. Saya
membuat terobosan dengan menciptakan alat yang dapat menjulur ke
seluruh bagian usus dengan memasang kawat khusus diujung endoskop
untuk memotong akar polip’ di dinding usus besar. Teknik yang discbul
polipektomi ini sangat bermanfaat dalam operasi penaangkatan polip
Pada masa itu, pengangkatan polip kecil di dalam usus besar pun
mengharuskan dilakukannya pembedahan perut. Namun, setelah sayc
menciptakan teknologi ini, banyak pasien berdatangan untuk meminta

saya melakukan operasi tersebut.

Saya sudah terbiasa melakukan 60-70 operasi pengangkatan polip setiap
hari. Saya bekerja sejak pukul 8 pagi hingga pukul 11 malam Pekerjaan
ini saya lakukan hingga tahun 1990. Setelah memperdalam keahlian
dalam bidang endoskopi usus besar, saya semakin sukses secara finansial,
mendapatkan banyak kolega, dikaruniai seorang pasangan hidup, dan
mendapatkan banyak hal. Lambat laun, saya semakin memahami
cara menjaga kesehatan dengan benar selelah mengetahui hubungan

Perlumbuhan jaringan pembulun darah yang menonjol dan permukazn organ calam yang

berlendir —peny

° e

ai residen (dokter praktik

Penutup 153

antara makanan dan usus melalui hasil-hasil pemeriksaan endoskopi
Saya masih dapat beraktivitas dengan energik hingga kini karena saya
selalu menjaga kebersihan usus dengan mengonsumsi makanan sehat
dan melakukan terapi enema kopi secara rutin. Saya berhasil meraih hal-
hal yang saya miliki saat ini karena saya sehat dan selalu bersemangat.
Banyak buku menerangkan cara-cara mendapatkan kesuksesan, tetapi
menurut saya, hal yang paling penting untuk dipahami adalah cara
hidup sehat. Kesehatan juga merupakan tuntutan mutlak bagi seliap
wanila yang ingin mendapatkan kecantikan dan senantiasa tampak

awel muda.

Wujudkan impian Anda dengan merawat kesehatan. Organ sentral
di dalam tubuh Anda adalah usus. Apabila Anda terbiasa melakukan
pembersihan usus dengan benar, kehidupan Anda pasti akan lebih

bahagia. Anda tidak perlu mempelajari ilmu gizi yang rumit alau
menghitung kalori dengan teliti setiap kali hendak makan. Anda cukup

mengetahui hubungan antara usus dan kesehatan sebagaimana saya

jelaskan dalam buku ini.

Saya juga menyertakan 8 Cara Menjaga Kesehatan Usus pada akhir
tulisan ini. Cobalah mengevaluasi langkah-langkah yang sudah
Anda terapkan dengan menyimak kedelapan hal berikut. Anda akan
mendapatkan kehidupan yang lebih bahagia hanya dengan menerapkan

program sederhana ini.

Dr. Hiromi Shinya
Maret, 2009

e
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f. ( | 8 Cara Menjaga Kesehatan Usus

| | Upaya yang paling penting untuk dilakukan quna mendapai-
| | kan kecantikan dan kesehatan adalah merawal usus. Cobalah
I | mengevaluasi pola hidup Anda dengan merujuk pada delapan
1 pedoman berikut ketika kesehatan Anda memburuk dan keseim- l N D E KS
bangan tubuh Anda tergangqu. Bacalah berulang-ulang hingga

Al _
'~ Anda benar-benar memahaminya.

| Sudahkah Anda ..

[ " Meminum 15-2 liter air sehat (halaman 6417 ik 38 antrasen 48
4 air apel, 69
¥ Meminum jus enzim mentah setiap hari lhalaman 6617 alarriah. 80 asam lemak. 102
1 | | | i es. 65 esensial, 103
!l Membiasakan puasa pagi ala Shinya (halaman 7117 edeng, 65,80 ienuh. 102 o
i | | iur. 9: lak jenuh, 103 ¢
Meminum ramuan kuncup bunga setiap hari lhalaman ].""r'% ; = e -_
makanan’ yang sangat istime- trans, 105 {
5217 wa, 26 aura, 145 g
. S | 1217 mentah, 26 | \
; Melakukan terapi enema Kopi setiap hari (halaman 118)" mineral. 65. 80 bakter ,
| - i | ik 14
| Menjadikan beras merah sebaqai makanan pokok lhalaman sadah, 81 baik, 147
senhat, 80 jahat, 147
keseimbangan populasi—, 144

teroksidasi, 80

9817
- . _ vang hidup, 80 patogen, 144, 147
. Menggerakkan badan sesuai dengan kemampuan (halaman Tl bangun tidur menyehatkan usus, 63
3817 Aishinkakura, 52
s ! alergi, 124 beras merah, 53,92, 98, 104
] e , iaksi organik, 98

Melakukan detoksifikasi hati dengan Kasi d antioksidan, 33 |

] R Ijahgoan antosianin, 33 beras putin, 92

rasa syukur (halaman 140-141)7

¢ O
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berat badan, menurunkan, 66 daya hidup, 32 ikan, 87 kulit
beta-glukan, 33 kuantitas dan kualitas —, 30 kecil. 87 kasar, 20
buah-buahan, makan — pada pagi mencukupi kebuluhan —, 28 lemak —. 86 radang —, 20
hari, 66-67 melabolisme, 31 insulin, 106 kuncup bunga, 44, 47
buang air besar, 76, 116 pencernaan, 31 isoflavon, 33-34 ramuan —, 122
sumber masalah —, 18 protease, 28
bunyi perut, 74 proteasom, 28 jalan kaki, 39 lambung, 51 |
superoksida dismutase, 28 jerawat, 20 apar, 72 .
cantik, 12 EPA, 103 jeruk, bunga, 53 eher, nyeri, 20 |
| joging, 39 emak, 53, 102 !E
duging, 24 lihat makanan susah fermentasi, 34, 69 jus enzim mentah, 66 tubuh, 53
dicerna fitokimia, 46 limfa !
darah zal—, 24, 33 kacang-kacangan, 53 cairan —, 64
memperlancar sirkulasi —, 13 fukoidan, 33 kaki SE;TII:J[IPF 20 kelancaran aliran cairan —, 36
|1 ! peredaran — yang lancar, 36 kalori nilai, 22 imonen, 33
F detoksifikasi, 38 gandum putih, 24 lthat makanan | kedelai 34 ipida, 102
l | hati, 140 susah dicerna kekebalan tubuh. 19, 124 LOHAS (lifestyles of health and sustaina- |
[' teknik —, 119 gerak badan, 126 mekanisme —, 50 bility), 100
Hill usus, 56, 107 gizi, 24 kembung, 50 lutein, 33
1| DHA, 103 gula darah, 106 kentut yang bau, 25
| diabetes melitus, 106 gula kepala, sakit, 20 makan, 26, 73
| | diet pisang, 72 merah, 107 kiwi, 66, 69 mengurangi porsi—, 70
| | putih, 24, 106 lihat makanan klimakterium, 52-53 pagi, 72
| emas perak, bunga, 53 susah dicerna i klorin, 81 perlahan-lahan, 94
iq f EﬂdDSkDpi‘. 1, 19 ' k{}lﬂgEﬂ. 87 pD[ﬂ — pﬂdﬂ zaman dahulu, 35
I enema, 118 haid, nyeri, 20, 36, 52 kolesterol, 53 pola — yang menyehatkan, 30
i kopi, 118, 127 hati, 53 kopi, 58 siang, 73
| enzim, 24, 28-29, 31, 67 herba, 46 organik, 119 makanan, 22, 34
amilase, 28, 94 | kubis, 66, 69 berprotein nabati, 44
e @& e o
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cara mengonsumsi — hewani,
86
hewani, 76
hidup, 26-27
manis, 106
mentah, 24, 30, 67
nabati, 76
pabrikan, 28
proporsi—, 29
susah dicerna, 24
mangga, 66
mengunyah, 94
menu makan sederhana, 98
merah, bunga, 53
merokok, 108
mi, 92
microwave, 99
minum air segera setath bangun ti-
dur, 64
minyak, 16, 24, 102 lihat makanan
susah dicerna

nanas, 69

napas, 130
menarik — dalam-dalam, 131
pendek, 130

obat
antidepresi, 136

¢ &

daya racun —, 50
efek samping — tradisional (ina,
48
pencanhar, 40
tidak mengonsumsi —. 50
tradisional Cina, 48
olahraga
ringan lebih bermantaat, 38
lepat, 38
omega 3, 103
omega 0, 103

panas, penyembuhansecaraalamian,
50

peklin, 33

pembersihan, 70

pencahar, 49

pencernaan yana buruk, 19

penyakil, penularan, 147

pernapasan perut, 130

persik, bunga, 52

perul berhubungan erat dengan
suasana hati, 136

pigmentasi usus, 48

pisang, 66, 69, 72

polipektomi, 152

produk olahan, 76

proses cerna-serap-buang, 18

puasa, /0, {1

akhir pekan, 126

pagi hari, 72, 78, 84
pundak, nyeri, 20

ramuan asli, 52. 58
roti, 92
rumpul laut, 90-91

sakit, kondisi, 147
sampah
basah, 23
tubuh, 64
sawi hijau, 66, 69
sayuran organik, 30
sembelit, 20, 23, 26, 52,56, 66, 116
mengatasi —, 86
mental, 140
obal — sintelis, 49
sembuh, daya — alamiah, 30
sendawa, 25
senna, 49

sindrom usus rengsa (IBS/irritable

bowel syndrome), 138
sinefrin, 53

slow food, 99
suhu tubuh, kenaikan, 50

susu, 24, 62 lihat makanan susah

dicerna

Indeks 159

taichi, 39

tepung lerigu, 92
lumbuh-tumbuhan, 45

Uusus, 53
besar, 18
cara-cara membersihkan —, 22
inti kesehalan —, 13
kebersihan —, 19
kecil (usus halus), 18
kesehatan —, 14
kotor, 12

kram —, 138

manfaat pembersihan —, 134
mengistirahatkan —, 70
menjaga kesehatan —, 154

"menyenangkan” —, 139
pembersihan —, 20, 74
sehat, 12,16

yang bersih, 20

Wajah sembap, 20
wortel, 69

bunga—, 53

Yoga, 39
yoghurt, 62
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TENTANG PENULIS

Hiromi Shinya, yang lahir pada 1935 di
Prefektur Fukuoka, lulus dari Fakultas Kedokteran

Universitas Juntendou pada 1960, lalumelanjutkan
pendidikan ke New York, Amerika Serikal, 1963.
Dokter di Rumah Sakit Beth Israel ini, pada 1968,
menciptakan leknologi revolusioner dalam bidang

Shinya adalah orang pertama di dunia vanag

berhasil mengangkat polip di usus besar dengan teknik endosxopi tanpa
membedah perut. Dokter yang berperan penting dalam pengembangan
teknik endoskopi usus besar ini sudah melakukan pemeriksaan terhadap
35.000 pasien, baik di Jepang maupun di Amerika, serta telah melakukan
operasi pengangkatan polip pada 10.000 pasien. Profesor Ahli Bedah di
Jurusan llmu Bedah Albert Einstein University, Kepala Ruangan Endos-
kopi Lambung dan Usus di Rumah Sakit Beth Israel, dan profesor tamu
(ilmuwan) di Universitas Hokuri ini adalah penulis sejumlah buku kese-
hatan best-seller, antara lain The Miracle of Enzyme (Qanila, 2008) dan

Keajaiban Enzim Awet Muda (Qanita, 2013).

endoskopi, dikenal dengan Metode Shinya Dokter
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. Mengonsumsi daging dapat membangkitkan stamina dan
menyehatkan tubuh?

%) “Diet Pisang” itu bermanfaat?

% Mi lebih baik daripada roti?

@ Makanan Jepang menjaga usus tetap bersih?

Dr. Hiromi Shinya kembali mempersembahkan tips n tricies cava hicus
sehat alaminya berdasarkan pengalamannya melihat secara lanacuna .
rongga usus 35.000 pasien di Jepang dan Amerika Serikat—sebag o Y

seorang dokter spesialis bedah endoskopi usus besar,

Kaliini, Dr. Hiromi Shinya mengungkapkan rahasia tubuh <ehat
dan bugar. Tak hanya itu, dia pun memaparkan fakta-fakta:

Dengan usus yang bersih, kondisi dan kesehatan semua organ
tubuh akan prima.
%

¥ Tubuh dapat sembuh dengan sendirinya tanpa obat.
i Obat-obatan tradisional Cina.

( E Microwave yang dapat merusak kandungan gizi.

| < Lemak tubuh, omega-3, dan omega-6. _E

i Sistem kekebalan tubuh itu berpusat di perut.
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