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@ PREFATA

ave Asprey s-ar putea sa fie cel mai inspirational biohacker” pe

care-l cunosc. El si-a exploatat propriul corp pentru a dobandi un

nou tip de claritate fizica si mentald, iar povestea sa le ofera si
altora puterea sa preia controlul asupra sanatatii lor. El a facut asta
printr-o munca herculeana ce a presupus incercari si erori, ca sa
dezvolte un sistem ce l-a ajutat sa piarda peste 45 de kilograme.
Astazi, el are nu doar patratele pe abdomen, ci si 0 agerime mentala
si o vigoare fizica uimitoare.

A-ti folosi corpul drept laborator chimic pentru a conecta ceea
ce mananci cu felul In care te simti - cu alte cuvinte, a deveni un
biohacker - s-ar putea sa fie cel mai remarcabil lucru pe care-1 poti
face pentru pierderea grasimilor si o stare optima de sanatate. Eu
sustin de mult timp ca organismul tau este un laborator chimic, si
nu un cont bancar. Modelul de pierdere in greutate , calorii ingerate
versus calorii consumate” a ajuns sa fie un ,dinozaur” al nutritiei,
pentru cd, desi caloriile conteaza, hormonii conteaza si mai mult.
Mancarea este informatie, nu o ecuatie matematica.

Sa luam glutenul, de exemplu. Probabil ai citit despre posibilele
sale probleme si despre modul in care o dieta fara gluten bine con-
ceputd poate deveni benefica. Totusi, un stimulent complet pentru
schimbare poate aparea numai atunci cand conectezi direct acele
efecte cu modul in care au un impact negativ asupra vietii tale. In
loc sa te dojenesti pe tine Tnsuti cd mananci ceva gresit, faptul ca iti

* De la conceptul de biohacking, o modalitate de a interveni experimental asupra
propriului organism pentru a prelua controlul asupra proceselor fiziologice, ase-
menea hackerilor de calculatoare, un fel de abordarea a biologiei pe cont propriu,
de regula prin exploatarea materialului genetic si a functiilor organismului. Intre-
gul demers va fi explicat de autor pe parcursul cartii (n.tr.)
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simti degetele umflandu-se si iti vezi pielea iritandu-se ofera o inte-
legere complet noud despre felul in care glutenul iti afecteaza corpul.
Obiectivul lui Dave a fost sa descopere cum si de ce i se Intamplau
acele lucruri si sa le rezolve o data pentru totdeauna.

Intrarea mea in lumea lui Dave, probabil ca si a ta, a avut de-a
face cu un tip special de cafea upgradata, lipsita de toxine. Cafeaua
ma pune in miscare. De mult o consider un aliment sanatos si daca
as putea sa o clasific drept un grup de alimente, ar deveni numaide-
cat grupul meu preferat. Totusi, cafeaua conventionalad are ceva ce
m-a lasatintotdeauna intr-o stare de agitatie. Deveneam suprastimu-
lata si apoi aveam o cadere brusca.

Apoi l-am auzit pe Dave vorbind despre modul in care micoto-
xinele, sau toxine de mucegai, deveneau Kriptonita“ care crea aceasta
cadere. Fiind si el un adept inflacarat al cafelei, Dave a creat un
amestec special de boabe care elimina acesti agenti contaminanti
dezagreabili. Toate astea sunau bine si frumos, dar am devenit in-
trigata mai ales atunci cand am auzit ca el addauga in cafeaua sa unt
de la animale hranite cu iarba. Cu siguranta ca n-am fost eu singura
care a remarcat initial: ,,Unt in cafea, serios?”

Din ce am inteles eu, lui Dave i-a venit aceasta idee intr-o dru-
metie in Himalaya, unde i-a placut un ceai amestecat cu unt de iac.
El a experimentat cu o variatie de cafea pana cand a creat ceea ce
noi numim acum Cafeaua Bulletproof, care iti ofera puseul de ener-
gie al acestei bauturi dragi, fara a suferi o cadere ulterioara.

Dave mi-a pregatit de fapt prima mea ceasca. Licoarea fierbinte,
cremoasa si decadenta avea un gust fabulos si mi-a potolit foamea
pentru ore Intregi. Vrei sa spui ca as putea sa beau chestia asta in
fiecare dimineats si si ard grasimea? In plus, aceste boabe aparent
magice mi-au oferit o claritate mentald imbunatatita si o energie
nou descoperitd, fara niciunul dintre efectele adverse ale cafelei
conventionale.

Astazi, eu servesc Cafeaua Bulletproof la toate evenimentele
mele si ma asigur ca am suficienta In timpul conferintelor si oriunde

* Kriptonita este piatra care ii stirbea puterile lui Superman, in benzile desenate
DC Comics (n.tr)
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trebuie sa fiu vigilenta si concentrata ore intregi. Unii dintre colegii
mei chiar au remarcat: ,Cum am functionat noi inainte de Cafeaua
Bulletproof?”

Cafeaua Bulletproof este uimitoare, dar Dave are chiar si mai
multe biohackereli in maneca. Dave a conceput de asemenea un
plan inteligent si inovator bazat pe propria sa transformare, care
optimizeaza hormonii, imbunatateste claritatea mentala si te face
sd arzi constant grasimi, pe tot parcursul zilei. Pentru profesionistii
ocupati, acest plan a devenit o rutina clara: savureaza pur si simplu
o Cafea Bulletproof satioasa la micul dejun, iar apoi doua mese con-
sistente, bogate in nutrienti. Nimic mai simplu.

Cu ajutorul cartii Dieta Bulletproof, si tu poti aplica acest plan
deosebit de performant ca sa devii suplu, sanatos si sa dezvolti o
mai buna concentrare mentala. Aceasta carte revolutionara ofera o
harta usor de urmat care abordeaza intolerantele alimentare si alte
posibile dificultati, creeaza un echilibru hormonal si iti permite sa
evoluezi ca o vedeta rock.

Mancarea reprezinta linia Intai a planului Bulletproof. Harta
Bulletproof, dupa cum o numeste Dave, ofera un ghid dietetic plin
de alimente cu gust bun, inlatura chestiile rele, distruge poftele si te
ajutd sa te simti mai bine, astfel Incat sa fii si mai tare decat esti. Cu
acea Hartd, nu mai e nevoie sa te chinuiesti sa ghicesti ce alimente
trebuie savurate, limitate sau eliminate. Multe lucruri s-ar putea sa
te surprinda, in special daca ai crezut ca fructele sunt sanatoase sau
ca anumite uleiuri infunda arterele.

Daca tot vorbim de conceptii eronate, Dieta Bulletproof inlatura
multe dintre miturile de nutritie conventionale, depasite sau de-a
dreptul incorecte, care iti tin sanatatea captiva. Din cartea lui Dave
vei afla cum te poate ajuta grasimea dietetica sa devii suplu, ca nu
trebuie sa numeri caloriile ca sa arzi grasimi, cum pot bloca fructele
pierderea grasimilor si de ce nu ar trebui sa mananci copios pe par-
cursul intregii zile.

Total opus lucrurilor pe care le-ai auzit pana acum, nu-i asa? O
parte dintre sfaturile lui Dave ar putea initial sa ti se para cam ne-
bunesti. Dave face totodata o afirmatie destul de curajoasa, cum ca
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vei beneficia imediat de acest plan: ,Pierde jumatate de kilogram pe
zi fara sa-ti fie foame”, In primele tale doua saptamani. Cine nu vrea
asta?

Pentru a obtine acele rezultate, nu trebuie sa te infometezi sau
sa petreci ore Intregi la sala. (Vei afla, de fapt, de aici de ce acele lu-
cruri ar putea si functioneze impotriva ta.) In schimb, vei reduce
inflamatia, iti vei spori apetitul sexual, vei da timpul Tnapoi si te vei
debarasa de acea greutate Incapatanatd, doar prin puterea furculi-
tei tale si a cafelei potrivite.

In ansamblu, Dieta Bulletprooftese un plan de batilie testat, care
da rezultate, chiar daca (in special dacd) in trecut, nu te-ai putut
tine de planurile alimentare. Dieta Bulletproof ofera un plan solid,
bine conceput si usor de urmat, ca sa arzi grasimi eficient si fara
efort, ca sa evoluezi ca o vedeta rock si sa ajungi sa fii mai uimitor
decat ai fost vreodata. Cine ar fi stiut ca o simpla ceasca de cafea ar
putea deveni piatra de temelie pentru toate astea?

- JJ Virgin, autoarea bestsellerurilor New York Times: The Virgin
Diet (Dieta Virgin), The Virgin Diet Cookbook (Dieta Virgin -
Cartea de bucate) si The Sugar Impact Diet (Dieta bazatd pe
impactul zahdrului)



@ INTRODUCERE

DIRECTORUL EXECUTIV BULLETPROOF
A
n urma cu aproape doua decenii, eram un tanar antreprenor mul-

timilionar, in Silicon Valley. Viata mea ar fi trebuit sa fie uluitoare,

dar exista o problema - eram obez, cantarind aproape 136 de ki-
lograme. Timp de un an si jumatate incontinuu, am incercat sa-mi
restrictionez alimentatia la 1500-1800 de calorii pe zi si sa fac exer-
citii fizice timp de 90 de minute, de sase ori pe saptamana. Mi-am
folosit toata initiativa si vointa pentru a pierde in greutate si, cu
toate ca am devenit intr-adevar mai puternic, grasimea in plus nu a
disparut. Cand am ajuns la 30 de ani, am fost diagnosticat cu agre-
gare plachetara indusa de trombinad, aproape in stadiul doi, care se
instala rapid. In principiu, singele meu era dens, ca o mazg3, iar
doctorul meu era Ingrijorat ca aveam sa mor din pricina unui atac
cerebral sau a unui atac de cord - nu intr-un moment nedeterminat
din viitor, ci in curand.

In ciuda succesului meu in carier3, in cea mai mare parte a tim-
pului ma simteam prea rau ca sa ma pot bucura de el. Eram mereu
obosit si epuizat de stres si sufeream tot timpul de infectii cronice
ale sinusurilor si amigdalitd. Imi simteam creierul in ceata si imi era
greu si mi concentrez. In perioada in care imi obtineam MBA-ul la
Scoala Wharton din cadrul Universitatii din Pennsylvania, lucrand
in acelasi timp la un startup, performantele mele la examene erau
ingrozitoare. Raspundeam corect la cateva intrebari si apoi, in ciu-
da eforturilor mele, faiceam greseli inconstiente la restul intrebari-
lor. Parca ceva din creierul meu ma trada. Stiam raspunsurile, insa
cand incercam cu adevdrat sa ma concentrez, pur si simplu nu eram
in stare sa arat ce pot.

Era inspdimantator. Sa fiu gras era si asa destul de rau, dar daca
aveam sa fiu si gras, si prost, era imposibil sa-mi castig existenta
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facand munca pe care o iubeam. Asta m-a motivat sa cercetez cele
mai recente tehnici de scanare a creierului si am decis intr-un final
sd ma supun unei tehnici pe atunci controversate, numita tomogra-
fie computerizata de emisie cu foton unic (SPECT), astfel incat sa
pot afla in sfarsit de ce ma tradeaza creierul meu. In ziua stabilit3, la
Institutul de Imagistica Cerebrala din Silicon Valley, un tehnician
mi-a injectat in brat zahar radioactiv. Creierul meu a folosit apoi
zaharul, iar un trasor radioactiv a dezvaluit ca In cortexul meu pre-
frontal - cea mai avansata parte a creierului, recent evoluata - nu
exista in esenta nicio activitate cAnd incercam si ma concentrez. In
perioada care ar fi trebuit sa constituie in viata mea floarea varstei,
imi pierdeam nu doar sanatatea, ci sufeream de asemenea esecul
,hardware”-ului de baza al creierului meu. Partea cea mairea era ca
nu intelegeam de ce se Intampla asta. La urma urmei, ficeam tot
ceea ce Imi spuneau sa fac doctorii mei si toti profesionistii recu-
noscuti in domeniul medical.

Eu am crescut in lumea stiintei dure, iar acest lucru a stat la
baza felului in care privesc solutionarea problemelor. Bunicii mei
s-au Intalnit in cadrul Proiectului Manhattan’, iar bunica mea a pri-
mit un premiu prestigios pentru intreaga carierd, in domeniul stiin-
tei nucleare. Avand in vedere ca am primit propriul meu calculator
la varsta de opt ani, eu sunt de asemenea unul dintre putinii indivizi
de 40 si ceva de ani care au lucrat cu calculatoarele pentru mai bine
de 30 de ani. Specializarea mea la licenta au fost sistemele de su-
port al deciziilor, o ramura a domeniului inteligentei artificiale.
Puterea stiintei si a tehnologiei a facut parte din viata mea de cand
ma stiu, iar cAnd m-am confruntat cu o criza la nivelul sanatatii si
carierei mele, am recurs la aceastd putere pentru a incerca sa ga-
sesc niste raspunsuri.

Am fost un inovator timpuriu pe Internet (adica un hacker), iar
inainte de a merge la Wharton, am condus un program de instructie
la birourile extinse ale Universitatii California din Silicon Valley. Din
1997 pana in 2002, i-am invatat pe inginerii de acolo cum sa gestio-
neze Internetul. Se stia cat de greu era sa faci asta pe atunci,

* Proiect de cercetare din timpul celui de-al Doilea Rizboi Mondial, privind arma-
mentul nuclear (n.tr.)
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deoarece inginerilor (la fel ca si specialistilor medicali) le place sa
aiba absolut toate datele despre sistemul cu care lucreaza, iar date-
le pur si simplu nu erau disponibile la acea vreme. Cu Internetul,
adesea trebuie sa ,faci lucrurile sa mearga” chiar si atunci cand nu
ai privilegiul de a vedea ce fac toate partile implicate. In aceast
privintd, corpul nostru si Internetul nu sunt chiar asa de diferite.
Ambele sunt sisteme complexe, cu mari ansambluri de date care
lipsesc, nu sunt intelese corect sau sunt ascunse. Cand mi-am privit
corpul in acest fel, mi-am dat seama ca puteam invata sa actionez ca
un hacker asupra biologiei mele folosind aceleasi tehnici pe care le
foloseam ca sa exploatez sistemele de calculatoare si Internetul.

Acesta a fost un punct important de rascruce si inceputul cala-
toriei mele in biohacking - arta de a folosi tehnologia ca sa schimbi
mediul atat din interiorul, cat si din exteriorul corpului tau, pentru
a prelua controlul si a-1 determina sa faca ce vrei tu. Am fost incan-
tat de ideea de a-mi monitoriza propria sandtate pentru a dezvalui
variabilele ascunse care afectau felul in care ma simteam, aratam,
performam, si chiar si relatiile mele si fericirea mea, per ansamblu.
Hackerii de calculatoare schiteaza harta unui sistem computerizat
siapoiincearca sa gaseascad o mica slabiciune pe care o pot exploata
ca sa preia controlul, adesea incercand fiecare fisura posibila pana
cand gasesc una care i lasa sa patrunda in sistem. Este acelasi pro-
ces care face ca biohackingul sa functioneze. Am inceput sa imi
masor randamentul fizic si sa experimentez cu corpul meu pentru
a depana lumea din jurul meu si a vedea ce Imi influenteaza perfor-
manta. Nimic nu era , de neatins” sau prea mic. Mi-am aflat compo-
zitia chimica a sangelui si mi-am masurat nivelurile de stres prin
testarea hormonilor suprarenali. Dupa ce am strans rezultatele, am
inceput sa folosesc ,medicamente destepte” pentru a-mi reporni
creierul, adaugand suplimente si experimentand cu nenumarate
diete ca sa vad ce functiona, ce nu functiona si de ce.

De atunci Incolo, am explorat centre private de hacking cere-
bral ascunse in padurile canadiene, practici spirituale din Anzi si
manadstiri izolate din Tibet. Am instalat un aparat de monitorizare a
undelor cerebrale prin electroencefalograma (EEG) in biroul meu
de acasa si am obtinut atestatul pentru folosirea unei tehnici de
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feedback biologic numita variabilitatea ritmului cardiac, ca sa Invat
cum si controlez reactia la stres a sistemului meu nervos. In timp
ce foloseam aceste tehnici ca sa-mi stapanesc creierul, a devenit
clar ca ceea ce mancam avea un impact direct asupra biologiei si
gandirii mele. Cand biologia mea se schimba, se schimba si perfor-
manta mea mentala si fizica. Folosirea acestor dispozitive pentru
a-mi monitoriza creierul mi-a permis sa vad ce alimente imi imbu-
natateau performanta mentala si ce alimente o distrugeau.

Astfel a luat nastere Dieta Bulletproof. Experimentand cu atat
de multe variabile, coreland feedbackul si decojind strat dupa strat
cercetdrile disponibile, am aflat despre rolurile complexe pe care le
joaca inflamatia, toxinele, hormonii, neurotransmitatorii, bacteriile
intestinale si multi alti factori atunci cand vine vorba de pierderea
in greutate, foame si niveluri de energie. Multe dintre aceste desco-
periri sunt in reviste de cercetare obscure si nu au fost folosite pe
scara largd, iar altele sunt rezultatul propriilor mele observatii
atente si al observatiilor impartasite de alti biohackeri. Aceste des-
coperiri au fost surprinzatoare, dar ele mi-au permis sa pierd in
greutate intr-un ritm de pana la jumatate de kilogram pe zi si sa
arat mai bine ca niciodata, in timp ce atingeam niveluri uimitoare
de performanta, rezilienta si concentrare. Am invatat cum sa-mi ali-
mentez corpul si creierul In mod corespunzator si, la fel de impor-
tant, cum sa elimin din viata mea lucrurile care ma trageau inapoi
pe ascuns.

Rezultatele mele au fost atat de paradoxale, incat la inceput am
crezut cd mi se aplica doar mie. Poate ca era ceva ciudat la felul in
care biochimia mea personala reactiona la mancare. Dar pe masura
ce am Impartdsit descoperirile mele cu prietenii si membrii familiei
si i-am vazut si pe ei pierzand rapid in greutate in timp ce isi Iimbu-
nadtdteau concentrarea mentala si vointa, am stiut ca descoperisem
ceva interesant. Acum e randul tau sa beneficiezi de pe urma anilor
mei de cercetari si experimente. Urmand Dieta Bulletproof, vei reusi
sa pierzi In greutate, sa-ti Iimbunatatesti performantele generale si
sa dobandesti un avantaj In viatd, gratie energiei si rezilientei cres-
cute. De mai bine de un deceniu deja, eu mi-am mentinut o pierdere
in greutate de 45 de kilograme, si chiar am dezvoltat pachetele de
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muschi pe abdomen, In timp ce mi-am scazut varsta biologica si
mi-am accelerat sistemului imunitar. La 40 si ceva de ani ma simt
intr-adevar mai bine decat la 20 si ceva, si la fel te poti simti si tu.

Adevarul este cd, desi eu spun ca am pierdut 45 de kilograme,
am pierdut in realitate mult mai mult decat atat, deoarece de fieca-
re data cand incercam o dieta nouad, pierdeam o anumita greutate si
apoi sfarseam prin a o pune la loc, sau chiar mai mult. Dupa care
treceam la urmatoarea dieta, pierdeam in greutate si o puneam iar
laloc. Diete cu putine calorii, diete bogate in proteine, diete cu puti-
ne grasimi, diete lichide, Zone, Atkins - le-am Incercat pe toate, pe-
trecand chiar aproape un an cu o dieta raw vegana. Acest ciclu a
continuat ani la rand, castigand si pierzand aceeasi greutate iar si
iar, In tot acest timp monitorizand felul in care fiecare dieta imi in-
fluenta energia, dispozitia si poftele.

Daca esti supraponderal, asta iti suna familiar? Ai o pereche de
,blugi de grasi” ascunsi in dulapul tau pentru ca in adancul sufletu-
lui stii ca indiferent cat de multe diete Incerci, intotdeauna vei avea
nevoie de ei dupa ce iti scade vointa, revii la prostul obicei si apoi
te simti vinovat ca ai mancat acea pizza pe care ti-ai spus tie insuti
ca nu o vei manca? Ani la rand, blugii mei de grasi au stat in dulap
asteptand ca eu sa esuez din nou. Aveau o talie de 116 cm.

De-abia cand am exploatat Dieta Bulletproof, am reusit in sfar-
sit sa arunc acei blugi definitiv si sa incetez sa-mi mai irosesc vointa
pe mancare. lar acum vei reusi si tu sa te descotorosesti de blugii tai
de grasi, in timp ce Incepi sa fii cel mai tare, sa pierzi in greutate si
sa traiesti la potentialul tau maxim.

Probabil ca daca ai ales aceasta carte, nu urmaresti doar sa sla-
besti cateva kilograme. Viata ta este stresanta si vrei totodata sa-ti
imbunatatesti performanta in timp ce treci printr-un proces de
pierdere in greutate usor si sustinut, care te face sa te simti bine si
are un gust chiar si mai bun. Imagineaza-ti ca Incerci sa negociezi
un acord de afaceri, ca stai treaz toata noaptea cu un copil bolnav,
iar apoi trebuie sa te concentrezi la munca in ziua urmatoare sau sa
incerci sa te gandesti la o solutie noua pentru o problema complexa,
cand tu te lupti cu poftele alimentare si corpul tau se simte de parca
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Dieta Bulletproof nu

inseamna doar sa pierzi
in greutate rapid si sa te simti
fantastic; este o harta pentru
a-ti imbunatati corpul si mintea
din interior spre exterior,

DAVE ASPREY

a fost In interiorul unei autobe-
toniere timp de cateva zile. Daca
esti ca mine, viata ta este un tur
de forta, sau poate ca doar vrei
sa fie. Sa arati si sa te simti bol-
nav, obosit, gras sau slabit nu
este o optiune, iar tu nu ai fost

eliminand simultan inflamatia
si vina care apar adesea odata
cu stresul ridicat, asteptarile
ridicate si performanta ridicata.

menit sa fii astfel.

Noi traim intr-o lume cu un
ritm intens, unde foarte multi
oameni pierd timpul simtin-
du-se lenti si confuzi, vrand sa
arate, sa se simta si sa functioneze mai bine, dar nestiind cum sau
neintelegand de ce nu se intampla asta in cazul lor. Ei 1si imagineaza
ca este din cauza ca pur si simplu le lipseste vointa sau nu incearca
suficient de tare. Dieta Bulletproof este antidotul la toate acestea.
Nu inseamna doar sa pierzi In greutate rapid sau sa te simti fantas-
tic; este o harta pentru a-ti imbunatati corpul si mintea din interior
spre exterior, eliminand simultan inflamatia si vina care apar
adesea odata cu stresul ridicat, asteptarile ridicate si performanta
ridicata. In Dieta Bulletproof, vina este un lucru depisit. Majoritatea
oamenilor se simt vinovati cand au pofte alimentare, dar biohackerii
cauta factorul declansator din mediu care s-ar putea sa fi fost cauza.
Dieta Bulletproof incearca sa indeparteze acesti posibili factori de-
clansatori, astfel incat tu sa nu mai fii niciodata nevoit sa irosesti
timp simtindu-te vinovat in privinta mancarii.

Experienta mea personala a fost consolidata de un deceniu de
leadership in domeniul antiimbatranirii, ca presedinte, director al
consiliului de administratie sau membru al consiliului la Institutul
pentru Sanatate din Silicon Valley. Acolo am avut oportunitatea sa
port conversatii cu peste 100 de profesionisti si cercetatori medi-
cali de top si am invatat de la peste 100 de alti experti de top in
performanta umana, pe podcastul meu de sanatate clasat pe primul
loc si la show-ul meu de radio retransmis in toata tara, Bulletproof
Radio. Informatiile din aceasta carte sunt bazate pe cunostintele fil-
trate ale acelor experti si pe rezultatele sumei de peste 300 000 de
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dolari pe care am cheltuit-o pe biohacking, cu experimente efectuate
pe mine insumi.

Pentru tine, sa devii Bulletproof ar putea insemna sa ai mai
multd energie cu mai putin somn, sa pierzi in greutate cu exercitii
fizice minime sau pur si simplu sa te simti de parca luminitele din
mintea ta s-ar fi aprins pentru prima oara si ai avea in sfarsit forta
de a fi cea mai puternica si mai grozava varianta a ta. De ce vei fi
capabil atunci cand nu vei mai fi distras de foame, caderi de energie
sau pofte alimentare? Indiferent ca esti un superstar, un antrepre-
nor sau o mama ori un tata ocupat, care trebuie sa faca mai multe
lucruri in mai putin timp, asta este sansa ta de a afla. Pe parcursul
cartii am inclus povesti si anecdote personale, care ilustreaza mo-
dul in care a functionat pentru mine Dieta Bulletproof, dar tu le poti
ignora complet pe acestea, In timp ce inveti sa o personalizezi, ast-
fel Incat tu sa functionezi la nivelul tau optim. Tine minte, tu esti cel
care conteaza, iar ceea ce functioneaza pentru o persoana - inclusiv
pentru mine - s-ar putea sa nu fie formula exacta si In cazul tau, dar
principiile de baza raman aceleasi!

Nu sunt singurul care a beneficiat de Dieta Bulletproof. in prac-
tica mea Infloritoare de consultanta, folosesc informatiile din aceasta
carte pentru a ajuta celebritati, sportivi, antreprenori, directori
executivi, jucatori profesionisti de poker si manageri de fonduri
speculative sa dea un randament la inadltimea domeniilor lor, unde
un mic plus de performanta poate face diferenta dintre a castiga
si a pierde. Sportivi de elita, modele de fitness, celebritati de la
Hollywood si muzicieni de top Billboard au recurs de asemenea la
Dieta Bulletproof pentru a obtine concentrarea si energia suprema,
pe langa aspectul fizic impecabil, pentru camerele de filmat. On-line,
peste de 50 000 de oameni folosesc principiile Dietei Bulletproof
pentru a obtine aceeasi pierdere in greutate care le schimba viata si
aceeasi imbunatatire a performantei pe care le avem eu si clientii
carora le ofer consultanta, iar rezultatele pe care le-au impartasit ei
sunt spectaculoase - niveluri uimitoare de energie si o capacitate
mentala Imbunatatitd, pe langa pierderea in greutate, adesea intr-un
ritm de jumatate de kilogram pe zi, pentru perioade sustinute de timp.
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Ai putea fi surprins sa afli ca dieta ta are atat de mult de-a face
cu performanta ta mentala si fizica, iar la inceput si eu am fost sur-
prins. Adevarul este ca exista multe elemente in mediul tau care iti
afecteaza performanta, Insa nu exista o variabila mai puternica
decat dieta ta atunci cand incerci sa-ti controlezi corpul pentru a
obtine rezultatul scontat. Pana si exercitiile fizice palesc prin com-
paratie. Asta ar putea sa para o hiperbola, dar dieta ta nu sta doar la
temelia greutatii tale, ci totodata a 1Q-ului tau, a nivelului tau de
stres, a riscului de imbolnavire, a performantei fizice, a imbatranirii
si chiar a vointei. Tu esti ceea ce mananci. Cum ar fi sa te dezvolti
sub toate aceste aspecte, pur si simplu facand alegeri mai bune in
legatura cu ceea ce pui In farfuria ta? Cand incepi sa urmezi Dieta
Bulletproof, vei afla raspunsul in numai doua saptamani, in timp ce
vei pierde pana la jumatate de kilogram pe zi si nu te vei mai
simti niciodata restrictionat sau infometat. Esti pregatit sa devii
Bulletproof si sa incepi sa traiesti intr-o stare constanta de inalta
performanta? Hai sa Incepem!



CAPITOLUL

FA BIOHACKING CU DIETATA
PENTRU A PIERDE IN GREUTATE

SI A-TI IMBUNATATI VIATA

e cand eram gras, ma trezeam cu mainile evident mai slabite in

unele zile decat in altele. Cand ma uitam in oglinda, vedeam ca

eram umflat in jurul fetei si al maxilarului. Aveam barbii multiple
si, cel mai jenant, dezvoltasem o pereche draguta de sani masculini,
care puteau sa creasca sau sa se micsoreze, cu aproape o marime,
de la o zi la alta. Sigur, acestea sunt toate simptome ale supraponde-
ralitatii, dar eu nu Intelegeam de ce ele erau mult mai rele in unele
zile decat in altele. In decurs de cateva zile, slibeam sau ma ingriasam
cateva kilograme si chiar observam o diferenta uriasa in privinta
colacului din jurul taliei mele.

Chiar simplul fapt ca observam aceste lucruri m-a motivat sa
descopar ce factori din mediul meu le puteau cauza. O voce sacai-
toare din mintea mea intreba: ,Daca ceva te face sa-ti simti mainile
slabite, oare ce alte efecte mai are?” Am Inceput sa cercetez posibile
cauze si am descoperit ca mainile mele slabite, colacul din jurul ta-
liei, barbia dubla, pielea umflata si chiar sanii mei masculini nu erau
compuse din grasime - ele erau semne de inflamatie. (Cu siguranta,
era si destuld grasime ascunsa sub inflamatie!) Ca biohacker in
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domeniul antiimbatranirii, stiam ca inflamatia este o cauza majora
a Tmbatranirii, dar nu realizasem ca aproape toate celelalte lucruri
care se intamplau cu biologia mea aveau si ele legatura cu inflamatia.

Timp de ani de zile, daca faceam o scurta plimbare, sfarseam
adesea prin a avea basici In talpa. Distanta pana la scoala unde imi
faceam MBA-ul era de doar 400 de metri, dar in unele zile ajungeam
la curs schiopatand, cu basici proaspete. Din cercetdrile mele am
aflat ca basicile erau un semn al inflamatiei cronice si ca acea con-
fuzie mentald - cdutarea chinuitoare a cuvintelor si memoria slabi-
ta - poate fi un simptom al inflamatiei creierului. Parea ca gasisem
veriga lipsa dintre performanta mea fizica si cea mentala, veriga
lipsa pe care o cautasem ani intregi. Cand in sfarsit am dat de cap
inflamatiei, am fost capabil sa parcurg trasee din muntii Himalaya,
in Nepal si Tibet, fara basici, pentru prima oara in viata mea, iar
creierul meu a functionat si el mai bine.

Inflamatia este reactia naturald a corpului la un agent patogen,
la o toxing, la stres sau la o trauma. Cand ceva streseaza corpul, el
raspunde umflandu-se, intr-un efort de a se vindeca. Inflamatia este
necesara pentru refacerea corespunzatoare a tesutului. O inflama-
tie sandtoasa apare dupa ce ridici greutati, si corpul tau lucreaza ca
sa refaca muschiul stresat, sau cand te tai, si un flux sangvin crescut
aduce globule albe pentru a vindeca rana. Aceasta se numeste infla-
matie acuta si, daca ai avut vreodata o leziune sau o operatie, ai
vazut cu ochii tai cum se poate umfla corpul in momente de stres
fizic. Inflamatia provoaca insa probleme grave atunci cand devine
cronica (durand luni sau ani). Imagineaza-ti daca ai avea o operatie
la genunchi sau un tratament stomatologic de canal, iar protube-
ranta si umflatura nu s-ar calma niciodata. Nu arati si nu te simti
bine atunci cand porti cu tine inflamatie in exces, iar acest lucru
este si destul de periculos.

Cercetarile au aratat iar si iar ca nivelurile ridicate de inflama-
tie stau la baza multor boli. Luate impreuna, bolile cardiovasculare,
diferitele tipuri de cancer si diabetul insumeaza aproape 70% din
numarul total de decese din Statele Unite, iar veriga comuna pen-
tru toate aceste boli este inflamatia."* Inflamatia are de asemenea
legatura cu multe boli autoimune si cu unele probleme ce tin de
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sandtatea mintala®. Este o afectiune perfida, deoarece, asa cum a
fost si in cazul meu, probabil ca tu nu-i simti amploarea, iar ea iti
scade concentrarea, intrucat creierul tau este extrem de sensibil la
inflamatiile aparute oriunde in corp. Inflamatia netratata iti stir-
beste agerimea mintii cu mult inainte sa te faca sa simti durere sau
disconfort fizic. Exact: trateaza-ti chiar acum confuzia mentala sau
balonarea constantd, pentru ca ele pot fi semnale de alarma pentru
niste probleme mai serioase pe viitor.

Eu mi-am dat seama ca inflamatia Imi limita performanta fizica
si, intr-o anumita masurad, si performanta mentala. Dar ce anume
cauza aceastd inflamatie? Am inceput sa studiez cauzele inflamatiei
si am descoperit foarte multe cercetari asupra antinutrientilor
aflati din abundenta in majoritatea dietelor standard, ce pot cauza
inflamatie cronica. Facand acest lucru, ei irita intestinul, ceea ce de-
clanseaza sistemul imunitar, sau afecteaza sistemele de refacere si
de detoxifiere ale organismului. Acesta reactioneaza ca si cum ar fi
fost ranit si se inflameaza, in efortul de a se vindeca. Apoi situatia se
inrautdteste si mai mult - captuseala iritata a intestinului lasa par-
ticulele de mancare nedigerata si bacteriile sa intre in fluxul sang-
vin si declanseaza o reactie inflamatorie mai extinsa, in timp ce
organismul tau ataca aceste particule straine. Cand acesti antinutri-
enti 1ti afecteaza Incontinuu intestinul, ceea ce din nefericire se in-
tampla in cazul majoritatii oamenilor care adopta diete occidentale,
incluzand cantitati mari de alimente procesate ce provoaca infla-
matie, organismul tau este fortat sa declanseze constant o reactie
impotriva unui inamic perceput. El face asta prin eliberarea in fluxul
tdau sangvin a unui val de mici proteine inflamatorii, numite citokine,
care In cele din urma iti patrund in creier. Un creier inflamat este un
creier nefericit si cu performante slabe, care te va face sa te com-
porti ca un nesuferit chiar si cand nu-ti doresti acest lucru.

Antinutrientii joaca un rol mult mai mare decat ti-ai putea imagina
in felul in care te simti zilnic. Ei pot fi o sursa de pofte alimentare
intense, care te distrag de la orice Incerci tu sa realizezi sau pot sa-ti
rapeasca din nutrienti si sa interfereze cu functionarea hormonilor
tdi, epuizand diferite sisteme din corpul tau si determinand, cu tim-
pul, scideri lente la nivelul performantei. In functie de gravitatea
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expunerii la antinutrienti si de ereditatea ta, organismul tau ar putea
lansa o reactie autoimunad. Asta provoaca si mai multe daune, caci
sistemul tau imunitar ataca sisteme importante ale organismului.*

Dave, iti multumesc pentru tot ce ai facut. Eu abia te-am des-
coperit cu aproape o luna si jumatate in urma si deja nu-mi mai
recunosc vechiul eu. Am urmat toate sfaturile tale, iar lumea

mi s-a bulversat cu totul, adica a devenit incredibila. Nici ma-
car nu pot incepe sa explic cat de mult s-a schimbat viata
mea; este uluitor. — George

Solutia este sa reduci reactia imuna a organismului tau mancand
mai putine alimente cu antinutrienti si evitand cu totul alimentele
care iti declanseaza sistemul imunitar. Majoritatea oamenilor sunt
constienti de toxine, o forma de antinutrienti ce pot fi adaugati in
mancare, cum sunt conservantii, pesticidele sau colorantii, dar pu-
tini inteleg ca aceste toxine pot sa provoace pofte alimentare si sa
diminueze capacitatea mentald. Si mai putini oameni sunt consti-
enti de antinutrientii ce apar In mod natural, care sunt surse ascun-
se de Kriptonita in viata ta de zi cu zi. Aceste toxine se formeaza in
plante si In produsele din plante, in timp ce cresc sau stau in depo-
zite, iar principala lor functie este aceea de a Iimpiedica animalele,
insectele si ciupercile sa manance plantele, astfel incat acestea sa se
poatd reproduce. Exact - plantele nu s-au dezvoltat pentru ca noi sa
le mancam; ele si-au dezvoltat sisteme complexe de aparare pentru
a ne Impiedica sa le mancam!

Evitand aceste ,mine de teren” nutritionale, corpul si mintea ta
vor putea sa functioneze la capacitate maxima, astfel incat tu sa poti
simti cum este sa fii Intr-o stare Bulletproof de inalta performanta.
Nu ma intelege gresit: oamenii au supravietuit generatii Intregi
mancand alimente care sunt bogate in antinutrienti. Insa obiectivul
dietei Bulletproof este opusul supravietuirii — este prosperitatea.

Principalele categorii de antinutrienti care apar in mod natural
sunt lectinele, fitatii, oxalatii si toxinele de mucegai (micotoxinele).
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LECTINELE

O lectina este un tip de proteina ce se ataseaza permanent de zaha-
rurile care captusesc celulele, tulburand metabolismul intestinului
subtire si afectand vilozitatile intestinale (proiectii asemenea unor
degete de pe captuseala intestinului subtire, care absorb nutrienti)
sau chiar articulatiile. Exista mii de tipuri de lectine si ele fac parte
din majoritatea formelor de viata. Nu toate sunt toxice sau cauzeaza
afectiuni intestinale. Lectinele despre care vorbim sunt compusi
specifici creati de plante, care se leaga de articulatii, irita intestinul,
duc la inmultire excesiva a bacteriilor si contribuie la rezistenta
la leptina (cu p!), o afectiune care face ca creierul unei persoane
supraponderale sa nu primeasca semnalul ca stomacul este plin.’
Cativa dintre acesti antinutrienti se gasesc in multe alimente de
origine vegetala si animald, dar anumite plante, precum fasolea,
oleaginoasele si cerealele, contin niveluri cu mult mai mari decat
altele. Cu cat consumi mai multe lectine, cu atat mai mult risti sa-ti
afecteze corpul, si nu existd niciun beneficiu in a alege alimente bo-
gate in lectina.

Unii oameni sunt mai sensibili la anumite tipuri de lectina. Daca
mananci ceva care contine tipul de lectina la care esti sensibil (sau
o cantitate mare de lectine la care esti mai putin sensibil), rezultatul
este inflamatia pe care o poti resimti drept confuzie mentala, arti-
culatii dureroase, afectiuni ale pielii sau chiar migrene. De exem-
plu, tipul de lectine care se gaseste In familia de plante solanacee,
care include rosiile, vinetele, ardeii si cartofii, este unul la care
multi oameni sunt sensibili. Este un factor declansator autoimun
frecvent, care a fost corelat cu un procent semnificativ de cazuri
de artrita reumatoida si este un factor declansator al afectiunilor
cutanate.

Din fericire, majoritatea lectinelor sunt distruse de caldura si
pot fi reduse sau eliminate folosind anumite metode de preparare
a alimentelor. Dar exista unele alimente, inclusiv legumele din fa-
milia solanacee, ale caror lectine nu sunt distruse de caldura.
Dieta Bulletproof te ajuta sa eviti problemele cauzate de lectine,
recomandandu-ti sd madnanci mai putine alimente bogate in



26 DAVE ASPREY

lectine. Odata ce esti In starea de mentenantd, te poti testa sa vezi
cum te simti cu sau fara anumite alimente bogate in lectine in dieta
ta. Obiectivul este sa-ti personalizezi dieta pentru a obtine maxi-
mum de flexibilitate, energie si focalizare.

FITATII

Fitatii sunt un alt mecanism defensiv al plantelor, dezvoltat pentru
a Impiedica animalele si insectele sa le manance. Ei functioneaza
legdndu-se de minerale dietetice de care animalele au nevoie pen-
tru a fi sanatoase, in special fier, zinc, magneziu si calciu. Asta ince-
tineste sau impiedica absorbtia mineralelor®, asa ca tu obtii putine
elemente nutritive din mancare. Cerealele integrale, oleaginoasele
si semintele sunt sursele majore ale acestor antinutrienti. Fitatii
sunt de fapt antioxidanti, molecule care Impiedica alte molecule sa
se oxideze sau sa se deterioreze. Sa consumi antioxidanti este in
mod normal un lucru bun, dar unii antioxidanti, precum fitatii, au
deopotriva efecte negative si pozitive. Corpul tau poate face fata
unei anumite cantitati de fitati si nu ar fi posibil sa-i elimini din
dieta ta complet, dar ar fi o idee buna sa reduci principalele surse,
astfel incat mineralele tale sa fie absorbite.

Cand gatesti anumite alimente care sunt bogate in fitati si apoi
scurgi apa sau le Inmoi in ceva acid cum e lamaia sau otetul, asta
reduce fitatii, Insa multe dintre cerealele si semintele care contin
fitati sunt iritante pentru intestin chiar si atunci cand sunt gatite.
Anumite animale, cum ar fi vacile si oile, dezvolta bacterii speci-
fice In intestinele lor pentru a le ajuta sa descompuna fitatii.
Oamenii, porcii si gdinile nu au aceste bacterii. Acesta este unul
dintre motivele pentru care cel mai bine este sa eviti majoritatea
surselor directe de fitati si sa mananci mai mult carne provenita
de la vaci si oi hranite cu iarba, lasandu-le pe ele sa filtreze fitatii
pentru tine. In acest fel, obtii beneficiile alimentelor ce contin
fitati, fara toxine.
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OXALATII

Acidul oxalic (oxalatii) este un alt antinutrient care se formeaza in
plante pentru a le proteja de animale, insecte si ciuperci. Oxalatii se
gasesc in legume crude crucifere, precum varza kale, sfecla, sfecla
elvetiana si spanacul, precum si in hriscd, piper negru, patrunjel,
seminte de mac, rubarbd, amarant, ciocolata, in majoritatea oleagi-
noaselor, in majoritatea fructelor de padure si in fasole.

Cand oxalatii se leaga de calciul din sangele tau, se formeaza
mici cristale ascutite de acid oxalic, care pot fi depozitate oriunde in
corp si pot provoca dureri musculare. Cand acest proces are loc la
nivel renal, constituie o cauza a pietrelor la rinichi. Suna greu de
crezut, dar oxalatii sunt de asemenea cauza contactului sexual du-
reros la unele femei, cand cristalele de acid oxalic se formeaza in
labii. Inainte ca sotia mea, Lana, sa treaca la Bulletproof, ea a suferit
mult de pe urma acestei afectiuni asociate cu acidul oxalic, numita
vulvodinia, a carei cauza este considerata un mister de catre medi-
cina occidentald, legata, in teorie, de candidoza, folosirea antibioti-
celor si probleme emotionale. Pentru oamenii sensibili, a consuma
pana si o cantitate mica de oxalati poate cauza senzatia de arsura la
nivelul gurii, ochilor, urechilor si gatului. Doze mai mari pot duce
la slabirea muschilor, durere abdominald, greatd, voma si diaree,
in special la oamenii cu o incarcatura corporala mare de oxalati.
in perioada mea ca raw vegan, cand mancam tone de varza kale,
broccoli si sfecla elvetiana, toate crude, am simtit o slabiciune aso-
ciata cu oxalatii, slabiciune greu de explicat pana sa inteleg asta.

Ca si in cazul fitatilor, Inmuierea in acid sau prepararea si scur-
gerea apei de gatit reduce oxalatii, asa ca nu recomand sa mananci
varza kale, spanac sau sfecla elvetiana crude, in salata sau chiar in
smoothies. Este totodata important sa iti alegi oleaginoasele si cio-
colata cu atentie, iar eu te voi ghida in amanunt In aceasta privinta.
Calitatea conteaza mai mult decat crezi!
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TOXINELE DE MUCEGAI

Ultima clasa majora de antinutrienti din dieta ta sunt toxinele de
mucegai (micotoxinele). Majoritatea oamenilor sunt expusi la mici
doze cronice de toxine de mucegai la fiecare masa, dar ele sunt invi-
zibile si foarte greu de identificat. Cu cat mananci mai multe toxine
de mucegai, cu atat te afecteaza mai mult in timp. Probabil nu as fi
recunoscut asta niciodata daca nu as fi fost atat de familiarizat cu
mucegaiul toxic.

in copilarie, dar si mai tarziu, ca adult, am locuit fara sa stiu in
mai multe case cu mucegai. Din cauza expunerilor repetate, siste-
mul meu imunitar este mai sensibil la mucegaiul din mediul meu
sau din mancarea mea decat cel al unei persoane obisnuite. Intr-o
calatorie de afaceri in Marea Britanie, am coborat odata la metrou
si am observat aerul rece si umed. In momentul cand am ajuns la
capatul pasajului pentru calatori si am urcat in tren, am inceput sa
ma simt de parca as fi fost mahmur, si chiar am avut niste halucinatii
vizuale. Atat de sensibil sunt eu la mucegai. Imediat dupa experien-
ta aceea, am avut niste pofte intense de zahar si grasimi, si a durat
aproape o zi intreaga pana ce am simtit ca creierul meu si-a revenit.
Intalnirile mele din acea zi din Cambridge nu au decurs foarte bine,
dar reactia mea extrema la mucegai a fost o binecuvantare ascunsa.
Mi-a permis sa ajut clientii sa identifice de ce au caderi aparent
inexplicabile In performanta mentala si fizica si m-a facut sa aflu
mai multe despre biochimia expunerii la mucegai, atat la oameni
sensibili ca mine (cam 28% din populatie), cat si la restul persoane-
lor. Daca nu te simti uimitor, exista Intotdeauna un motiv!

Stiam de multd vreme ca a te afla intr-un mediu cu mucegai este
ceva Ingrozitor pentru performanta cognitiva, insa cafeaua a fost
cea care mi-a atras prima data atentia asupra toxinelor de mucegai
din alimente. Cafeaua a fost o mare pasiune de-a mea inca de cand
am descoperit cd imi imbunatitea notele la facultate. In timp ce stu-
diam stiinta calculatoarelor, am fost nevoit sa ma Inscriu la un curs
de analiza matematica ce avea loc de la ora opt dimineata. Fiind
opusul unei persoane matinale, m-am aventurat in lumea portiilor
triple de espresso Tnainte de curs si am luat singurul zece pe care
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l-am primit vreodata in doi ani de studiu al analizei matematice.
Eram captivat si in scurt timp am lansat prima mea companie an-
treprenoriald, care a fost in mod neintentionat primul exemplu de
comert electronic din istorie. Era alimentata de cafea, exact cum
par sa fie astazi toate companiile antreprenoriale bune. Am creat si
am vandut un tricou pe Internet (chiar fnainte sa existe browsere
Web!) pe care scria: ,Cafeina: drogul pe care l-am ales”, alaturi de o
imagine a moleculei de cafeina. Doudzeci de ani mai tarziu, inca poti
cumpadra imitatii on-line ale acelui design.

Obisnuiam sa beau cafea normala in fiecare zi si observam
o scadere a energiei la trei-patru ore dupa ce bausem doar
o cana de cafea neagra cu gheata. De cand am trecut la ca-

feaua Bulletproof cu unt si ulei MCT, zilele mele sunt pline
de energie - si sunt destul de sigur ca am vindecat o forma
usoara de oboseald suprarenala. Incredibil! — Colin

Imagineaza-ti consternarea mea cativa ani mai tarziu, cind am
inceput sa observ ca nu ma mai ajuta cafeaua. O beam, primeam un
impuls de energie si apoi incepeam sa ma simt obosit si irascibil, de
parca mi-ar fi trebuit si mai multd cafea. Imi maream constant doza,
ceea ce ducea uneori la dureri de cap. Vrand sa scap de aceste
simptome, am renuntat la cafeaua neagra timp de cinci ani lungi si
intunecati. Intr-o zi, cantecul de sirend al cafelei a fost suficient de
puternic pentru a ma convinge sa beau , doar o ceasca” si m-am sim-
tit uimitor. Nicio cadere. Nicio stare de agitatie. Nicio durere de cap.
Doar concentrare purd, asa cum mi-o aminteam. Am fost extaziat:
cafeaua parea sa nu mai fie o problema pentru mine.

Ceea ce s-a intamplat in ziua urmatoare reprezintd, pe de o par-
te, motivul pentru care aceasta carte existd. Am mai baut o cana de
cafea, iar de data asta m-am simtit nelinistit si slabit, iar mai tarziu
m-au durut articulatiile - cu siguranta nu eram Bulletproof. Dar de
data asta, biohackerul din mine a Inteles ca variabila cheie nu eram
eu; era cafeaua! Am studiat biochimia cafelei si studiile de cercetare
agricole si economice, pentru a descoperi cad nu toata cafeaua este



30 DAVE ASPREY

la fel si ca adesea poarta toxine de mucegai, ce se dezvolta in mod
natural. S-a dovedit ca reactia mea la anumite tipuri de cafea nu
avea nimic de-a face cu cafeaua; era o reactie la mucegaiul de pe
boabele de cafea.

Cand sunt expusi chiar si la niveluri scazute de toxine de mucegai,
multi oameni isi pierd agilitatea. La niveluri mai ridicate, toxinele
de mucegai provoaca afectiuni serioase, precum cardiomiopatie, can-
cer, hipertensiune, boli renale si chiar afectiuni cerebrale. Cafeaua
poate avea un gust amar (de parca li mai trebuie zahar) atunci cand
este prajita prost sau cand planta de cafea are de-a face cu factori de
stres nesanatosi, inclusiv ciupercile patogene.

Cantitatea de mucegai de pe boabele de cafea poate chiar varia
de la un lot la altul, In special in cazul producatorilor mari de cafea.
Toxinele de mucegai sunt prezente intr-o cantitate semnificativa
de cafea. Un studiu care a testat boabe verzi de cafea crescute in
Brazilia a demonstrat ca mai mult de 90% erau contaminate cu mu-
cegai Tnainte de procesare’, in timp ce alt studiu a aratat ca aproape
50% din cafelele preparate sunt mucegdite.? Mucegaiul este o pro-
blema atat de mare cand vine vorba de cafea, Incat guverne din toata
lumea - de la Uniunea Europeana la Coreea de Sud si Japonia - au
instituit limite de siguranta pentru una dintre toxinele de mucegai
din cafea, sub forma de parti la un miliard. Totusi, Statele Unite si
Canada nu au limite stabilite, existand astfel sanse mult mai mari ca
ceasca ta sa contina destule toxine de mucegai incat sa-ti influente-
ze performanta sau chiar sanatatea. Pana si limitele europene se
aplica la doar doua tipuri de toxine de mucegai si au fost stabilite
din motive economice, nu pentru a maximiza performanta umana.
Mai incolo in aceasta carte vei vedea cateva studii nou-noute, care
nu au fost publicate pana acum, ce compara performanta cognitiva
folosind boabe de cafea testate in laborator, cu continut extrem de
mic de toxine, fata de boabele comerciale disponibile de obicei.
Rezultatele sunt uimitoare si furnizeaza dovezi clare ca exista o di-
ferenta In modul in care functioneaza creierul tau cu cafea purg, in
comparatie cu ceea ce probabil bei tu astazi. Toxinele ascunse de mu-
cegai din mediul sau din mancarea noastra, nu doar cele din cafea, au
un impact asupra performantei cognitive la fiecare dintre noi.
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In mod clar, tipul de boabe de cafea pe care le cumperi este in-
credibil de important. Sortimentele mai ieftine de cafea costa mai
putin nu doar pentru ca folosesc boabe de calitate inferioara, ci si
pentru ca includ un procent mai mare de boabe stricate, care sunt
mai susceptibile la toxinele de mucegai. Nu vei vedea aceste toxine
de mucegai - ele sunt un produs secundar invizibil al scurtaturilor
pe care le urmeaza producatorii de cafea atunci cand proceseaza
boabele verzi. Tehnicile de procesare adauga savoare, dar cresc ne-
intentionat cantitatea de toxine din cafea. Cafeaua decafeinizata
contine, in medie, mai mult mucegai decat cea cafeinizata, in parte
deoarece oamenii din industria cafelei sunt reticenti la gandul de a
strica boabele de calitate superioara prin procesarea pentru deca-
feinizare, asa ca folosesc boabe de calitate inferioara pentru acest
tip de cafea. De asemenea, cafeina actioneaza ca un mecanism natu-
ral antifungic, care impiedica mucegaiul si alte organisme sa creasca
pe boabe. Cand elimini cafeina, boabele raman fara aparare impo-
triva mucegaiului ce se poate forma atunci cand boabele sunt depo-
zitate necorespunzadtor dupa prajire.

Pana si tipurile de cafea organice si scumpe permit dezvoltarea
mucegaiului, prin faptul ca se folosesc metode nocive de procesare.
Cand sunt ,procesate natural”, boabele stau afara, unde colecteaza
excremente de pasari si alte reziduuri si dezvolta mucegai. Folosirea
»procesarii ude” are uneori rezultate mai bune. In cadrul acestei
metode, crescatorii de cafea arunca boabele 1n vase uriase, adauga
apa si lasa boabele sa fermenteze, astfel Incat devine mai usor sa
indeparteze partile exterioare ale boabei. Este imprevizibil ce se va
dezvolta pe fiecare lot de boabe, dar de regula apar si toxine fungi-
ce. Cercetarea mea, combinata cu testarea prin metoda incercarii si
erorii, m-a Invatat cum sa aleg cafeaua care avea mai multe sanse sa
ofere impulsul de energie fara o cadere ulterioara, insa rezultatele
nu erau intotdeauna de incredere. In cele din urma am pus la punct
un proces pentru a optimiza cafeaua in scopul performantei cere-
brale si pentru a o verifica prin teste de laborator. In sfarsit pot si
beau cafea si sa ma simt uimitor de fiecare dat3, iar zeci de mii de
oameni au simtit o diferenta remarcabild, eliminand chiar si numai
aceasta sursa zilnica de expunere la toxine.
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Toxinele de mucegai nu se gasesc numai in cafea; ele se gasesc
frecvent in toate tipurile de alimente de cultura. Mucegaiul creste
pe culturile agricole si secreta toxine cu mult Tnainte ca hrana sa fie
recoltatd, ficand din asta o problema raspanditd, care nu reprezinta
o noutate In comunitatea agricola. Pe langa cafea, principalele surse
de toxine de mucegai din dieta ta sunt graul, porumbul si alte cereale,
insa si alunele, fructele, ciocolata si vinul sunt adesea contaminate
cu toxine de mucegai.

Cand gazduiesc workshopurile de dezvoltare dedicate direc-
torilor executivi Champion's Blueprint pentru liderii de top
din afaceri si pentru CEO din topul Fortune 500, eu servesc
mereu Cafeaua Bulletproof pentru a ma asigura ca clientii au
cea mai inalta performanta mentala si rezistenta pentru zilele
intense de workshop. Cafeaua Bulletproof aduce mereu o cla-
ritate uimitoare si o concentrare intensa, fara hiperactivitate,
ca sa sustina cele mai ridicate niveluri de invatare, comunicare
si constientizare. In principiu, evenimentele mele decurg mai

bine atunci cand oamenilor le functioneaza creierul la capaci-
tate maxima! - Dr. Jeff Spencer, autor pe teme de leadership,
renumit antrenor de performanta timp de noua ani in Turul
Frantei, ciclist olimpic si coach de performanta executiva

Toxinele de mucegai se acumuleaza in lapte de la vaci care ma-
nanca cereale contaminate. ° De fapt, produsele obtinute de la ani-
male hranite cu cereale prezinta adesea un risc mai mare de toxine
de mucegai decat cerealele in sine, deoarece controalele asupra ni-
velurilor de toxine de mucegai din hrana animalelor sunt mult mai
indulgente decat controalele asupra cerealelor destinate consumu-
lui uman, iar animalele hranite cu porumb si cereale acumuleaza
toxine de mucegai in grisimea lor. In realitate, unul dintre motivele
nerecunoscute pentru care dietele sarace in carbohidrati functio-
neazad este faptul ca atunci cand elimini cerealele, sfarsesti prin a
avea un nivel mai scazut de toxine de mucegai in mancarea ta. Nu
esti doar ceea ce mananci, ci si ceea ce a mancat mancarea ta!
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Toxinele de mucegai sunt sirete, deoarece nu se poate spune cu
certitudine daca ele sunt sau nu Intr-un anumit lot de alimente. De
exemplu, o punga cu nuci ar putea sa fie perfect curata, dar o alta
punga dintr-un lot diferit ar putea contine un nivel al toxinelor de
mucegai care te vor slabi - desi tu nu le poti simti gustul. Creierul
nostru mare ne face sa fim unul dintre cele mai sensibile mamifere
de pe pamant la efectele toxinelor de mucegai si este important de
stiut ca ele ar putea cauza oboseala ta inexplicabila sau pierderea
concentrarii. Aceasta este o problema frecventa printre clientii mei
de inalta performanta - iar eliminarea alimentelor cu risc ridicat de
reguld ajutd la o mai buna concentrare a creierului. Acesta este mo-
tivul pentru care Dieta Bulletproof merge mult mai departe decat
dieta Paleo sau dietele cu continut scazut de toxine (Weston A.
Price, GAPS - Gut and Psychology Syndrome " etc.), reducand drastic
alimentele care se stie ca sunt frecvent contaminate cu toxine de
mucegai si recunoscand ca ele au un impact asupra modului in care
functionezi, cu mult inainte sa te Imbolnadveasca efectiv.

VINO DE HAC HORMONILOR FOAMEI

[storicul meu in privinta expunerii la mucegai mi-a oferit oportuni-
tatea de a invata mai multe despre biohacking decat am vrut initial.
Cand m-am apucat de biohacking si mi-am testat nivelurile de
hormoni, am descoperit ca aveam probleme tiroidiene, suprarena-
le, de testosteron si estrogen. Am fost chiar diagnosticat cu boala
Hashimoto, o afectiune in care sistemul imunitar ataca glanda tiroi-
da. In cazul meu, mucegaiul sau glutenul - sau amandoui - au de-
clansat Hashimoto, caci mucegaiul face ca sistemul tau imunitar sa
fie mai sensibil la efectele daunatoare ale glutenului. Voiam sa-mi
tratez tiroida, asa ca am inceput sa cercetez relatia dintre dieta si
hormoni. Am descoperit ca grasimile saturate si colesterolul sunt
elementele constitutive ale tuturor hormonilor nostri, iar acesta
este unul dintre motivele pentru care am inceput sa experimentez,
consumand mai multe grasimi saturate. Una dintre cele mai mari

* Sindromul Digestiv si Psihologic (n.tr)
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schimbari pe care le-am facut a fost sa incep sa mananc mai mult
unt facut din lapte de la vaci hranite cu iarba. Asta a fost ceva Inspai-
mantator. Era contrar tuturor lucrurilor pe care le auzisem toata
viata mea despre mancarea sandtoasa, dar facusem cercetarile si
verificasem datele stiintifice si voiam sa-mi repar hormonii, asa ca
am tras adanc aer In piept si am incetat sa ma mai abtin de la unt.
Stiam ca daca greseam, corpul meu va prezenta un nivel mai mare
de inflamatie la testele de sange, iar eu puteam Inceta in orice clipa
sa consum unt.

Imediat au inceput sa se intdmple lucruri magice. Mi-a crescut
capacitatea de concentrare, am inceput sa pierd in greutate, iar tes-
tele mele de sange au aratat mai putina inflamatie, nu mai multa -
dar de ce? Faptul ca obtinusem rezultatul scontat nu m-a multumit.
Ca biohacker, era important pentru mine sa inteleg mecanismul ca-
re-1 cauzase. Am continuat sa cercetez hormonii asociati cu foamea.
Fiecare dieta, de la Atkins la Zone, se concentreaza pe insuling, hor-
monul care regleaza nivelul zaharului din sange, dar eu am mers si
mai departe, incercand sa determin ce anume controleaza insulina.
Asta a dus la un hormon numit lepting, care joaca un rol enorm in
pierderea in greutate, regland consumul de energie, apetitul si mis-
carea, si trimite spre creier semnalul ,opreste-te din mancat!”
atunci cand ai mancat suficient ca sa satisfaci nevoile energetice ale
corpului tau. Leptina fost descoperita in 1994, iar de atunci a dez-
valuit raspunsurile la unele dintre cele mai derutante aspecte lega-
te de pierderea In greutate.

Leptina este produsa de celulele de grasime, iar nivelurile tale
de leptina sunt direct proportionale cu nivelurile tale de grasime
corporald. Cu alte cuvinte, cu cat esti mai gras, cu atat mai multa
leptina ai in corpul tau. Cand esti supraponderal, asa cum eram eu,
si ai cantitati mari de leptina care circula in corpul tau pe o perioa-
da lungi de timp, dezvolti rezistent la leptina. In acest caz, creierul
tau este bombardat constant cu leptind si nu primeste semnalul ca
stomacul e plin. Asta duce la apatie, Ingrasare si incapacitatea de a
te simti satul. Rezistenta la leptina prognozeaza totodata rezistenta
la insulind, ceea ce Inseamna ca leptina ar putea juca un rol in
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controlul sensibilitatii la insulinad.'® Sensibilitatea la insulina rezul-
ta In diabet de tip 2 si obezitate.

Mi-a fost clar ca leptina era un hormon la care trebuia sa fiu
atent, dar cum puteam face biohacking asupra lui? Exista cativa fac-
tori ce interfereaza cu sensibilitatea la leptind. Dupa cum ai citit, a
avea o dieta bogata in alimente ce contin lectina toxica (cu un c)
poate contribui la rezistenta la leptind. De asemenea, a consuma
foarte multa fructoza provoaca rezistenta la leptina, crescand nive-
lurile de trigliceride. Trigliceridele Ingreuneaza transportarea lep-
tinei si o Impiedica sa intre in hipotalamus!" structura din creier
care are cea mai mare nevoie sa primeasca semnalul leptinei pentru
a inhiba foamea.

Eu am conceput Dieta Bulletproof pentru a mentine trigliceridele
scazute prin limitarea fructozei, eliminarea toxinelor din alimente
si reducerea recompenselor si poftelor alimentare, toate acestea
restabilind nivelurile leptinei si permitand pierderea usoara in gre-
utate. A te sensibiliza la leptina inseamna ca iti este foame numai
cand ai efectiv nevoie de mancare, un alt mod prin care Dieta
Bulletproof 1i vine de hac foamei pentru a te mentine concentrat si
energizat. Nivelurile de leptina scad in timpul unui post pe termen
scurt si revin la normal dupa ce mananci'* acesta fiind motivul pen-
tru care Postul Intermitent Bulletproof (pe care il voi detalia ceva
mai Incolo) este o modalitate nedureroasa, dar importantd, de a
pastra sensibilitatea la leptina.

Voi mi-ati salvat viata. Eram un nesuferit gras si ma resem-
nasem sa duc o viata nesandtoasda. Am incercat Cafeaua
Bulletproof pentru ca iubesc cafeaua si am inceput automat
sa pierd kilogramele si poftele alimentare si sa dobandesc o

concentrare si o energie cu totul noi. Cu acest progres, am
fnceput apoi sa am grija cu alimentatia mea si sa urmez Di-
eta Bulletproof. Acum sunt suplu, sanatos si iubesc viata. Ma
simt de doua ori mai tanar acum. Ati facut o diferenta enor-
ma in viata mea. Sincer, va multumesc. - Jose
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Cand incearca sa patrunda Intr-un sistem, hackerii stiu instinctiv
sa caute lucruri care controleaza alte lucruri. Acest tip de gandire
m-a facut sa cercetez uimitoarea simfonie a hormonilor din orga-
nismul oamenilor sanatosi, pentru a cauta sistemul principal de
control ce manipuleaza mai mult decat leptina sau insulina. S-a
dovedit ca exista o alta moleculd, numita polipeptida intestinala
vasoactiva (vasoactive intestinal polypeptide -VIP), care lucreaza
alaturi de leptina. VIP este produsa de mai multe tesuturi, inclusiv
de intestin, de pancreas si de doua sisteme regulatorii importante
din creier, glanda pituitara si hipotalamusul. Studiile arata ca
atunci cand animalele nu au suficient VIP, zaharul din sange, insu-
lina si leptina ajung la niveluri ridicate si animalele au pofta de
ceva dulce.”

VIP functioneaza ca neuromodulator si neurotransmitator si
are multe functii cheie. Poate cauza schimbari in tractul gastroin-
testinal, modificand nivelurile de hormoni si electroliti, poate mo-
difica modul in care pancreasul si intestinul descompun grasimile
si zaharurile, stimuleaza circulatia bilei si controleaza eliberarea
acidului gastric. Poate chiar imbunatati functionarea creierului,
somnul si controlul glucozei. Cu alte cuvinte, daca nu ai niveluri sa-
natoase de VIP, nu-ti va placea cum te simti.

VIP este un modulator cheie al sistemului nervos central si con-
tribuie de asemenea la reglarea ritmului circadian, la invatare si
memorie, la imunitate, inflamatie si reactiile la stres si leziuni cere-
brale. '* Ca biohacker, stiam ca daca un singur hormon controleaza
atat de multe sisteme, el este demn de luat in considerare, asa ca
reglarea polipeptidei intestinale vasoactive a devenit rapid un as-
pect important al Dietei Bulletproof. VIP este esentiala pentru
functionarea corespunzatoare a creierului si protejeaza impotriva
inflamatiei de la nivelul intestinului. in perioade de stres, ca atunci
cand esti expus unei toxine, productia de VIP este suprimata. Cand
soarecii sunt expusi la toxina din Aspergillus, un gen de micotoxina
prezentd in mancare si in cladirile cu mucegai, nivelurile polipepti-
dei intestinale vasoactive scad.'® Este foarte posibil ca si oamenii sa
resimta o scadere de VIP cand sunt expusi la toxine de mucegai.
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De vreme ce nivelurile de VIP sunt reglate de lepting, si viceversa,
atunci cand leptina nu functioneaza corect, VIP este de asemenea in
dezechilibru.'® Dieta Bulletproof iti sensibilizeaza corpul la leptina,
care la randul ei regleaza functionarea VIP. VIP si leptina sunt doua
motive ascunse pentru care Dieta Bulletproof functioneaza atat de
bine pentru atat de multi oameni. Asta explica de ce oamenii se simt
atat de bine cu Dieta Bulletproof, iar multi spun adesea ca se simt ca
niste persoane complet diferite. Dorm mai bine, gandesc mai rapid,
isi amintesc mai multe si trdiesc intr-o stare constanta de inalta
performanta.

Dieta Bulletproof m-a ajutat in general cu viata mea si m-a
invatat lucruri pe care le voi lua cu mine In mormant - tot,
de la a avea mai multa claritate mentala si motivatie, pana
la alegeri mai bune in ceea ce priveste mancarea si viata, per

ansamblu. Mi-a oferit de asemenea o noua modalitate de
gandire in lumea sanatatii, sa fac ,biohacking” asupra corpului
si creierului, pentru a le aduce la cea mai buna performanta.
- David Reybolds, pilot de curse

TRANSFORMA-TI CORPUL INTR-O
MASINARIE DE DETOXIFIERE

Faptul cd mi-am diminuat inflamatia din corp reducand in mod
spectaculos toxinele si restabilind nivelurile de leptina si VIP prin
cresterea cantitdtii de grasimi sandtoase si scaderea cantitatii de
fructoza consumata a facut o diferenta uriasa in felul in care aratam
si ma simteam, dar inca sufeream de niste simptome ciudate.
Faceam din cand in cand migrene si nu aveam nici cea mai vaga idee
ce le provoca. Ele pareau aleatorii, dar odata ce ma lovea o migrena,
eram pus pe tusa pentru cateva ore, in cel mai bun caz - departe de
performanta optima pe care o urmaream. Adesea, in paralel cu mi-
grenele, aveam iritatii care ma mancau ingrozitor. Parea probabil ca
un lucru sa cauzeze si durerile de cap, si iritatiile, dar nu eram sigur
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ca sunt legate. Ca un biohacker priceput, mi-am urmarit dieta si
simptomele si am cercetat posibile cauze, pana cand am aflat despre
aminele biogenice.

Aminele biogenice sunt neurotransmitatori care influentea-
za functionarea creierului. Histamina este o amina biogenica bi-
ne-cunoscutd pentru rolul sau in alergiile sezoniere. Cand corpul
tau produce amine biogenice, ele sunt mentinute in anumite limite,
dar majoritatea oamenilor nu stiu ca amine biogenice precum his-
tamina pot fi de asemenea prezente in anumite alimente. In mod
normal, nu este mare lucru sa consumi amine biogenice, dar ele pot
incepe sa se acumuleze In fluxul sangvin, daca organismul tau nu
reuseste sa le detoxifice sau daca bacteriile tale intestinale produc
amine in plus, in timp ce digeri mancarea. Daca bacteriile tale intes-
tinale produc amine biogenice in plus si ficatul tau nu are suficiente
enzime pentru a le descompune, organismul tau intra intr-o stare
de panica pentru a incerca sa scape de ele. Secreta adrenalina, creste
ritmul cardiac si nivelurile de zahar din sadnge si provoaca hiperten-
siune arteriala.’” Asta duce la inflamatie, dureri de cap si o gramada
de alte simptome la care nu te-ai astepta niciodata.

Histaminele si alte amine biogenice se formeaza atunci cand
bacteriile degradeaza proteinele, fie ca proteinele sunt din legume,
seminte sau animale precum porcul sau pestele. Sursa cea mai frec-
ventad de histamina dietetica este soia fermentatd, in special sosul
de soia. Eu obisnuiam sa mananc mult sushi cand aveam dureri de
cap si iritatii frecvente. Cand am eliminat aminele biogenice din
dieta mea, aceste simptome au disparut si am observat imediat o
crestere spectaculoasa a capacitdtii mele de concentrare. Numerosi
cititori Bulletproof au suferit mai putine alergii sezoniere de cand
au inceput Dieta Bulletproof, ca si mine, care la randul meu am sim-
tit o scadere spectaculoasa a alergiilor sezoniere ce obisnuiau sa
ma chinuie. Asta pentru ca Dieta Bulletproof ajuta la echilibrarea
bacteriilor intestinale ce formeaza histamine, reducand in acelasi
timp alimentele bogate in histamine.



DIETA BULLETPROOF 39

VINO DE HAC BACTERIILOR
INTESTINALE INAINTE SA-TI VINA
ELE DE HAC

Chiar si dupa ce am venit de hac iritatiilor si migrenelor, ceva inca
ma deranja. Faptul ca eram atat de sensibil la aminele biogenice
mi-a spus ca organismul meu nu fusese capabil sa le detoxifice atat
de bine cum ar fi trebuit. Asta (plus o viata intreaga in care avuse-
sem gaze care li ficeau pe toti sa plece din incapere) insemna ca era
ceva in nereguld cu bacteriile mele intestinale. Nu era chiar o sur-
priza. Fiind un copil si un tanar bolnavicios si supraponderal, am
suferit de sinuzita si de amigdalita multi ani la rand si am luat anti-
biotice cam o data pe luna, timp de mai mult de un deceniu. Stiam
despre efectele daunatoare ale antibioticelor, asa ca am mancat iaurt
ani la rand, crezand ca asta ma va ajuta sa-mi repar intestinul.

Dupa ce mi-am dat seama ca nu functiona, am incercat orice alt
lucru la care m-am putut gandi. Am cumparat toate probioticele
scumpe de pe planeta. In timp, cred cd am cheltuit cel putin 50 000
de dolari numai pe probiotice. In 2006 am testat prima oar3 speciile
de bacterii din scaunul meu. Am incercat pana si terapia helmintica,
in anul in care a fost descoperita. Asta a insemnat sa gasesc o com-
panie din Thailanda care crestea oua dintr-un parazit numit vierme
cilindric porcin (Trichuris suis), apoi sa le comand si sa inghit oudle
astfel incat ele si eclozeze in intestinul meu. In cazul unora, acest
tratament vindeca intestinul, ducand la o reducere spectaculoasa a
inflamatiei din intregul corp. Poate suna destul de radical, si chiar
este, Insa e un tratament sigur, deoarece aceasta specie de parazit
este incapabila sa se reproduca in corpul uman si el dispare de unul
singur dupa aproape sase saptamani. Nu a avut niciun efect asupra
mea, desi este o terapie revolutionara pentru unii oameni foarte
bolnavi.

Cercetarile asupra biomului intestinal m-au informat de ce nu
obtineam rezultatele pe care le voiam de la probiotice, in special
pierderea in greutate. M-au ajutat de asemenea sa inteleg un aspect
vulnerabil al biologiei mele, pe care-l puteam folosi pentru a afla
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modul in care corpul meu depoziteaza grasimea. Acesta a devenit in
cele din urma un motiv important pentru care Dieta Bulletproof
functioneaza. Studiile realizate pe soareci au oferit informatii im-
portante asupra felului In care greutatea noastra este afectata de
bacteriile noastre intestinale, mai degraba decat de caloriile ingera-
te versus caloriile consumate. Atunci cand bacterii din intestinul
soarecilor obezi au fost transferate in intestinul soarecilor slabi,
soarecii slabi au mancat mai mult cu 10% si au dezvoltat rezistenta
la insulina. Cand bacteriile de la soarecii slabi au fost introduse in
intestinul soarecilor obezi, ei au devenit in schimb mai slabi.'® Ca si
soarecii, oamenii obezi si oamenii supli au bacterii intestinale foar-
te diferite. Incid nu se stie daci bacteriile intestinale diunitoare
sunt cele care produc obezitate sau obezitatea este cea care produ-
ce bacteriile intestinale ddunatoare'® dar exista dovezi ca bacteriile
rele din intestin provoaca rezistenta la insulina si inflamatie.*

Oamenii obezi (si animalele) au bacterii in exces din increnga-
tura Firmicutes, care include bacteriile Lactobacillus, regasite in ia-
urt si in majoritatea suplimentelor probiotice. Tu ai nevoie de
aceste bacterii, dar daca ele sunt prea active, prea numeroase sau
din subtipul gresit, vei acumula grasime. Oamenii care sunt slabi in
mod natural au mai putine Firmicutes si mai multe bacterii din in-
crengatura Bacteroidetes. Nu poti cumpdra probiotice cu specia
Bacteroidetes ca supliment, dar poti sa le produci cu usurinta man-
cand alimente ce contin sursa lor naturala de hrang, adica polifenolii.

Polifenolii sunt antioxidanti ce functioneaza totodata ca prebi-
otice pentru Bacteroidetes. Ei se gasesc In legumele intens colorate,
dar cea mai bogata sursa de polifenoli din dieta occidentala este, de
departe, cafeaua! Si ciocolata este plina de polifenoli. Faptul ca am
addugat mai multe din aceste superalimente in dieta mea m-a aju-
tat sa hranesc bacteriile specifice ,,oamenilor slabi”. Aceasta este o
bresa in sistemul de control care-i permite Dietei Bulletproof sa
modifice In favoarea ta ,regulile caloriilor”.

Se pare ca bacteriile intestinale - cele bune si cele rele - au
actionat deja ca hackeri pentru sistemul nostru. Noi am devenit de-
pendenti de ele intr-o relatie simbiotica, dar asta nu inseamna ca
tot ceea ce fac ele este in interesul nostru. Este in special adevarat
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daca vrei sa preiei controlul asupra depozitelor tale de grasime.
Ficatul tau produce In mod natural un hormon care controleaza de-
pozitarea grasimilor intr-un mod sanatos. Animalele fara bacterii
intestinale se bazeaza pe ficat pentru a produce acel hormon, iar ele
aproape canuse ingrasa niciodatd, indiferent ce mananca. Animalele
cu bacterii intestinale se ingrasa mai usor, deoarece bacteriile intes-
tinale produc totodatd hormoni suplimentari de depozitare a grasi-
milor, pe care corpul tau nu-i vrea. Dieta Bulletproof iti permite sa
vii direct de hac bacteriilor intestinale in doua moduri diferite. Mai
intadi, producem mai multe bacterii specifice ,0amenilor slabi”, iar
apoi manipuldm hormonii bacteriali de depozitare a grasimii, pen-
tru a-i face sa arda grasimile. Bine ai venit pe scaunul soferului. Vei
citi mai multe despre aceste tehnici in Capitolul 4.

Faptul ca aveam mai multe bacterii bune a fost un inceput exce-
lent, dar eu voiam sa combat si bacteriile specifice ,oamenilor
grasi”, care imi deturnau sistemele de depozitare a grasimilor. Asta
m-a condus spre minunile uleiului de cocos, care este recunoscut a
fi un agent antifungic. Mergand si mai departe, am gasit o forma mai
puternica de ulei de cocos, cu mai multe trigliceride cu lant mediu
(MCT), un extract lichid de ulei de cocos, si m-am hotarat sa folo-
sesc un extract mult mai puternic de MCT, numit C8, care este de 18
ori mai puternic decat uleiul obisnuit de cocos. E interesant ca lap-
tele uman de mama contine de asemenea un procent ridicat din
aceste grasimi care fac intestinul un loc mai putin atractiv pentru
bacteriile ddunatoare.

Multe dintre beneficiile pierderii rapide a grasimilor din Dieta
Bulletproof provin dintr-o modificare intentionata a bacteriilor in-
testinale. Aceasta este o stiintd revolutionara si vom afla mai multe
despre ea in urmatorul deceniu. Pentru a contribui si eu la aceasta
initiativa, am gazduit pe cheltuiala mea uBiome la prima Conferinta
de Biohacking Bulletproof din San Francisco, in ianuarie 2013.
uBiome este prima companie care isi propune sa le permita consu-
matorilor sa masoare si sa inteleaga genetica bacteriilor lor intesti-
nale, iar imediat pe urmele sale a aparut American Gut Project.
Aceasta este frontiera Indepartata a biohackingului corpului uman,
iar totul are legatura cu fecalele tale.
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FA-TI CREIERUL FERICIT
PRIN SISTEME DE DETOXIFIERE
DE INALTA PERFORMANTA

Pe masura ce aflam mai multe despre rolul pe care il joaca bacteriile
intestinale in detoxifiere, mi s-a parut logic sa urmaresc si celelalte
semnale de detoxifiere din corp. Un lucru pe care il fac toti hackerii
este sa Isi dea seama cum pot sa interfereze cu protocoalele de sem-
nalizare sau sa preia controlul asupra lor. Daca un hacker ar vrea sa
pregdteasca o tara pentru invazie, primul lucru ar fi sa 1si dea seama
cum sa preia controlul asupra infrastructurii comunicationale, ast-
fel incat mana stanga sa nu stie ce face mana dreapta. Am urmat
aceasta abordare pentru semnalele din organism si am cautat sem-
nale care controleaza mecanismele de detoxifiere. Apoi am putut
pur si simplu sa intensific semnalul.

Bila este produsa de ficat si transmisa vezicii biliare pentru de-
pozitare, pana cand este nevoie de ea la digerarea grasimilor; ea
actioneaza de asemenea ca un semnal pentru ca organismul sa se
detoxifice. Bila ajuta la descompunerea si absorbtia grasimilor, can-
titatea de bila pe care o secreta ficatul tau fiind astfel un factor in
pierderea in greutate si detoxifiere. Bila descompune totodata toxi-
nele pentru digestie, permitandu-le sa se lege de antioxidantii si
agentii de detoxifiere din tractul tau digestiv. Aceasta combinatie de
bila si toxine traverseaza tractul tau gastrointestinal, unde o mare
parte din bila este reabsorbitd, in timp ce toxinele (sa speram) ra-
man sa fie excretate. Dacad nu ai suficienta bila, corpul tau nu va fi
capabil sa lege si sa excreteze suficiente toxine, iar asta poate duce
la 0 acumulare de toxine in organism.

Consumul de grasimi este un semnal pentru organism sa pro-
ducda mai multa bild, deci atunci cand mananci mai multe grasimi
sanatoase, poti creste productia de bila si poti excreta mai multe
toxine. E ca si cum ti-ai schimba uleiul la masina. Toxinele pot inter-
fera cu productia de bila, un alt motiv pentru care Dieta Bulletproof
este atat de atentd sa le evite. E un ciclu Inselator: toxinele afecteaza
fluxul bilei, iar fluxul bilei este necesar pentru a excreta toxinele.
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Dieta Bulletproof vine de hac acestei probleme, furnizand cantitati
mari de grasimi saturate, care stimuleaza productia de bila, si evi-
tand toxinele care interfereaza cu functia hepatica.

Intr-o goana neobositi de a face biohackingul corpului pentru a
dezvalui secretele din spatele pierderii in greutate si al unei Tnalte
performante sustinute, eu am ajuns sa creez o dietd bazata pe stiin-
ta, care contrazice tot ce mi s-a spus despre sanatate si pierderea in
greutate. Cum ar putea mai mult unt si mai putine fructe sa ma faca
sa ma simt si sa arat mult mai bine decat inainte? Se pare ca cea mai
mare parte a cunostintelor dietetice care ni s-au transmis sunt ba-
zate pe o combinatie de marketing, dezinformare si frica, in timp ce
medicina a tins in mod firesc sa se concentreze pe aspecte izolate,
usor de masurat, precum grasimile si colesterolul total. De multe
ori, asta inseamna sa trecem cu vederea sistemele complexe din or-
ganismul nostru. Acum insa nu mai trebuie sa te bazezi pe publici-
tate sau pe articole scurte din mass-media pentru informatii despre
sanatatea ta. Avand placerea de a-ti lua in stapanire propria biologie,
tu poti masura direct ce functioneaza pentru propria ta biochimie si
ce nu. Vino alaturi de mine si preia controlul asupra corpului tau,
mintii tale si performantei tale.



CAPITOLUL

!

CEEA CE CREZI TU CA ESTE BUN PENTRU
TINE S-AR PUTEA SA TE INGRASE, SA TE
IMBOLNAVEASCA SI SA TE PROSTEASCA

upa ce am venit de hac Dietei Bulletproof si am descoperit cat de

putina energie era de fapt necesara pentru a pierde in greutate, a

te mentine si a te simti grozav, m-am infuriat. Cand am pierdut
primele 23 de kilograme de grasime In trei luni, numarul de pe can-
tar m-a inveselit, dar, la un nivel mai profund, m-am simtit tradat.
Ma chinuisem mult timp sa fac exercitii si sa respect o dieta saraca
in grasimi si in calorii, si ma simteam vinovat cand nu functiona. De
ce nu Imi spusesera medicii mei despre aceste metode simple de a
ma simti mai bine si a-mi mentine greutatea scazuta? De ce nu m-au
invatat parintii mei asta? De ce nu strigau oamenii in gura mare
aceste lucruri?

Se pare ca exista grupuri mici de oameni de stiinta din diferite
discipline care au adunat aceste informatii, dar poate dura zeci de
ani pana ca ele sd ajunga sa fie cunoscute de toatd lumea. Am decis
ca misiunea mea va fi sa-i Intalnesc pe acesti oameni de stiint3, sa
incerc pe mine insumi ceea ce au descoperit ei si apoi sa traduc acea
munca in cunostinte folositoare pe care oricine le poate aplica in
propria sa viatd. Cartea de fata este rezultatul acestei misiuni.
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Tn lumea de azi, noi nu Mmai beneficiem de luxul de a ne I3sa
sanatatea la voia intamplarii. Boala nu este doar previzibil3,
ci efectiv predeterminata, daca cineva abordeaza un stil de
viata si o dieta ,moderne”. Totusi, progresele in cunoaste-
re si stiinta dezvaluie acum pasii esentiali pe care ii putem

urma cu totii pentru a ne asigura o viata care debordeaza
de sanatate. Pasiunea lui Dave Asprey pentru rezultate efi-
ciente este sustinuta de un devotament fata de cercetarea
amanuntita, testarea riguroasa si aplicatiile practice. - Peter
Sage, antreprenor extrem, sportiv de anduranta si autor
de bestselleruri

Exista cinci lucruri de baza pe care ar trebui sa le furnizeze
dieta ta: energie pentru creierul tau, combustibil pentru corpul tau,
nutrienti pentru celulele tale, nicio toxina inutila si, probabil cel
mai important, satisfactie. Dar majoritatea dietelor cu putine calo-
rii si putine grasimi nu reusesc sa faca niciunul dintre aceste lucruri.
Adevarul este ca multe asa-zise alimente de ,dietd” contribuie,
de fapt, la epidemia de obezitate din jurul lumii. Hai sa aruncam o
privire la cateva dintre miturile cele mai raspandite ale industriei
dietelor si la abordarea Bulletproof pentru fiecare dintre ele.

MITUL DIETAR NR. 1: DACA NU PIERZI
IN GREUTATE, INSEAMNA CA NU TE
STRADUIESTI SUFICIENT

Eu fiind o persoana care a fost din copildrie grasa si care ajunsese sa
cantareasca 136 de kilograme, acesta este mitul care mi-a facut cel
mai mult rau. Crede-m3, oamenii grasi stiu ca sunt grasi. Noi sun-
tem perfect constienti de asta tot timpul. Nu suntem lenesi - nici pe
departe. Petrecem toata ziua, in fiecare zi, pierzand incet o lupta a
vointei Impotriva imboldului biologic al organismului nostru catre
mancare. Problema este ca cei care tin dietd si chiar multi medici
inteleg din nefericire gresit conceptul de vointa. Ei cred ca secretul
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succesului este pur si simplu sa iti dai silinta si sa spui ,nu” manca-
tului excesiv, folosind o rezerva nesfarsita de vointa. Dar vointa s-a
dovedit a fi o resursa limitata. Poti ramane fara vointa in fiecare zi
si nu merge sa-ti reinnoiesti rezerva pur si simplu decizand sa faci
acest lucru.

»,Oboseala decizionald” este un fenomen psihologic atestat, care
se refera la calitatea tot mai proasta a deciziilor luate dupa o lunga
sesiune decizionala!® De exemplu, Intr-un studiu s-a demonstrat ca
judecatorii iau decizii mai putin favorabile inculpatilor in partea a
doua a zilei. Oboseala decizionala te poate determina totodata sa
faci alegeri mai putin potrivite de fiecare data cand folosesti vointa
pentru a alege un aliment de ,dietd” In locul unuia care este mai
placut. Motivul numarul unu pentru care Dieta Bulletproof este atat
de eficace si usor de mentinut este ca iti reda vointa in loc sa ti-o
stirbeasca. Ea te poate ajuta sa ai mai multa energie decat ai avut
vreodata, hranindu-ti celulele, echilibrandu-ti nivelurile hormonale
si punand capat luptei obositoare si continue cu poftele alimentare.
Dieta Bulletproof te va ajuta sa te simti satisfacut in loc sa te simti
restrictionat, iar cand esti satisfacut, nu mai este nevoie sa-ti iro-
sesti vointa pe ceva atat de banal ca mancarea. La Inceput, iti vei
folosi o parte din vointa pentru a trece de la alimentele cu care esti
obisnuit la alegeri mai bune, dar asta nu va dura. Dupa doar cateva
zile, te vei bucura sa faci alegeri Bulletproof, datorita felului minu-
nat in care te fac ele sa te simti.

Corpul nostru a evoluat astfel incat specia noastra sa poata su-
pravietui la aproape orice provocare a acestei lumi, inclusiv epoci
glaciare, foamete si epidemii de ciuma. Nu ai nevoie de intregul tau
creier mare doar pentru a manca si a te reproduce, asa ca diferite
parti ale creierului tau au evoluat pentru a folosi cantitati diferite
de energie, iar procesele tale de la cel mai Tnalt nivel necesita cea
mai mare cantitate. Asta inseamna ca problemele ce tin de energia
ta, indiferent ca e vorba de nutritie proasta, toxine sau alti factori de
stres, vor afecta mai Intai acele parti ale creierului tau care folosesc
cea mai multa energie. Cu alte cuvinte, un proces precum vointa
este mult mai sensibil la energia ta decat nivelurile mai scazute ale
biologiei necesare pentru supravietuire.
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Pe masura ce noi tehnici de scanare
a creierului dezvaluie nuantele si in-
terconexiunea diferitelor structuri ce-
rebrale, a devenit evident faptul ca nu
exista un singur model sau un singur
cadru ce poate simplifica creierul. Eu
consider ca cel mai folositor mod de a
te gandi la felul in care creierul folo-
seste mancarea este ,modelul creierului triunic”, pe care medicul psi-
hiatru si neurosavantul Paul D. MacLean l-a dezvoltat in anii 1960
pentru a explica structura creierului, impartindu-l in trei parti, dez-
voltate in etape separate de evolutie. Acest model de intelegere a
creierului este dezbatut in comunitatea stiintifica, dar te va ajuta sa
intelegi felul in care Dieta Bulletproof face biohackingul creierului,
astfel Incat tu sa nu fii nevoit sa irosesti energie depunand un efort
de vointa ca sa nu mananci excesiv.

Motivul numarul
unu pentru care
Dieta Bulletproof este
atat de eficace si usor
de mentinut este ca iti
reda vointa in loc sa ti-o
stirbeasca.

Prima parte a creierului, pe care o poti numi creierul tau reptili-
an, controleaza procesele de nivel scazut, cum ar fi reglarea tempe-
raturii si sistemele electrice. Orice vertebratd are un creier reptilian,
iar acest creier trebuie sa primeasca suficienti nutrienti pentru a
supravietui, indiferent de ce au nevoie partile mai importante ale
creierului. Daca nu primesti suficienta energie si suficienti nutri-
enti pentru aceasta parte a creierului, vei muri. Punct.

Toate mamiferele impartasesc al doilea creier - numit creierul
limbic - la care imi place sa ma gandesc ca la un ,creier de labrador
retriever”, blanos, cu balele curgand. El controleaza instinctele care
ne mentin specia in viatd, precum cautarea mancarii si comporta-
mentul reproductiv. Creierul tau de labrador incearca doar sa te
ajute sa supravietuiesti, dar sfarseste prin a functiona impotriva ta
in trei moduri principale. Primul este ca e usor de distras. Ca un
caine, noi cautam mereu in jur posibile bete de urmarit, in loc sa ne
concentram la ceea ce este chiar in fata noastra. Iti este greu si fii
atent? Acesta este creierul tau de labrador, care declanseaza reactia
de tip ,lupta sau fugi” pentru a se convinge ca esti in siguranta. Al
doilea mod in care creierul tau de labrador functioneaza impotriva
ta este de asemenea legat de supravietuirea speciei, de data asta
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pentru a sustine reproducerea. Creierul tau de labrador te distrage
cu impulsuri nepotrivite si se asigura ca irosesti foarte mult timp si
energie Incercand sa le satisfaci. (Cel putin, partea asta e placuta!)
Ultimul mod in care creierul nostru de labrador ne creeaza proble-
me constituie un aspect principal al acestei carti - el ne face sa vrem
sa mancam absolut orice aliment pe care putem pune laba. Creierul
tau de labrador vrea ca tu sa mananci orice, la Intamplare, pentru a
se asigura ca nu mori de foame.

Cand mananci un aliment care contine elemente daunatoare
pentru sistemul tau, acest lucru poate declansa o reactie de tip
Jlupta sau fugi” - una care poate fi masurata prin ritmul tau cardiac
- alaturi de o pofta intensa de alimente dulci, care vor oferi o explo-
zie rapida de energie pentru a face fata amenintarii. Tu resimti asta
drept o pofta alimentard, pe care eu o definesc ca fiind o nevoie
puternica de a manca, ce depdseste simpla foame. Din nefericire,
multi oameni simt pofte alimentare atat de des, incat au uitat cum e
sa-ti fie foame fara sa ai si o pofta In acelasi timp.

Cand tu te opui poftei, folosesti al treilea si ultimul creier, pe care
MacLean l-a numit ,neocortex” si pe care mie Imi place sa-l numesc
»creierul uman”. Nu uita, creierul reptilian este primul care primeste
nutrientii si caloriile de care are nevoie, urmat de creierul tau de
labrador, astfel Incat creierul tau uman primeste resturile. Daca tu
mananci doar suficientd mancare ca sa mentii primele doua creiere
fericite sau mananci alimentele nepotrivite, creierul tau uman va fi
primul care va ramane fara energie, ceea ce inseamna ca tu ramai
fara vointa. In secunda urmitoare, cedezi poftei tale si te pomenesti
ca ai mancat deja jumatate de cutie de inghetata.

Dietele traditionale de pierdere in greutate nu furnizeaza sufi-
cient combustibil pentru toate cele trei creiere. Cand incepi una
dintre aceste diete, de fiecare data cand vezi mancare, labradorul
tau spune: ,Esti infometat! E in joc supravietuirea ta!l Mananca aia
ACUM!” Apoi esti fortat sa iti folosesti vointa pentru a spune: ,Nu!
Caine rau!” Asta se intampla iar si iar, pana cand incepi sa suferi de
pe urma oboselii decizionale, iar rezerva ta de vointa se epuizeaza,
adesea pe la mijlocul zilei.
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De exemplu, daca mananci un mic dejun sarac in grasimi si ca-
lorii, corpul tau va secreta insulind, ceea ce permite celulelor tale sa
foloseasca zaharul pe care tocmai l-ai ingerat, facand astfel sa scada
nivelul zaharului din sange. Labradorul tau va incepe sa se paniche-
ze, pentru ca el crede ca organismul ramane fara combustibilul de
care are nevoie pentru a rimane in viatd. Incepe si te sacaie sa
mananci ceva dulce pentru a-ti creste glicemia. Asa a evoluat biolo-
gia ta pentru a te impiedica sa mori de foame, dar asta nu-ti mai
este acum de ajutor. Ceea ce corpul tau a perceput drept o urgenta
era doar dieta pe care tu o urmezi! Pana la ora pranzului, esti com-
plet lipsit de vointd, cedezi si mananci pizza sau pui prajit sau fast
food. Sau poate incerci sa mituiesti labradorul mancand numai o
bomboanad, pe langa pranzul tau fara grasimi. Suna cunoscut?

Un alt scenariu frecvent este atunci cand mananci un mic dejun
consistent, ce contine fie toxine, fie alimente la care esti sensibil. A
manca un aliment la care esti sensibil poate declansa reactia de tip
,Jupta sau fugi”, iar labradorul tau cere zahar pentru a-ti oferi sufi-
cientd energie ca sa fugi. Daca mancarea contine toxine, ficatul tau
foloseste zahar din sange pentru a oxida toxinele, ceea ce provoaca
o scadere a energiei disponibile pentru creierul tau. Rezultatul este
ca te simti de parca ai avea o nevoie imediata de zahar.

Pentru a-ti folosi dieta ca sa-ti manipulezi creierul, tu trebuie sa
stii ce alimente 1i spun creierului tau de labrador ca flamanzesti, fie
determinand o scadere a zaharului din sange, fie stimuland reactia
de tip ,luptd sau fugi”. In Dieta Bulletproof, alimentele sunt im-
partite in trei categorii, pe care le vom discuta in amanunt mai tarziu.
Exista alimente Bulletproof pe care le poti manca aproape intot-
deauna fara probleme, alimente Suspecte, care trebuie abordate cu
grija, pentru ca iti pot provoca pofte, si alimentele Kriptonita, care
aproape intotdeauna iti limiteaza performanta, te slabesc si ar tre-
bui evitate cu totul.

In timp ce unele alimente precum siropul de porumb bogat in
fructoza sunt Kriptonita pentru toata lumea, fiecare dintre noi are
de asemenea unele alimente care sunt propria noastra Kriptonita.
De exemplu, ciocolata este un aliment sandtos Bulletproof pentru
majoritatea oamenilor, dar pentru cineva care e sensibil la ea,
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ciocolata este Kriptonitd. Majoritatea oamenilor habar nu au ca
unele alimente pe care le mananca tot timpul i vlaguiesc pe ascuns
si le provoaca pofte. Folosind aplicatia gratuita de urmarire a sensi-
bilitatii la alimente a Dietei Bulletproof (pe care o vom discuta in
amanunt mai incolo) sau facand un test de sange pentru alergiile ali-
mentare, vei afla care alimente Suspecte iti dau peste cap performanta.
Asta te va ajuta sa devii cu adevarat Bulletproof.

MITUL DIETAR NR. 2: NU ITI ESTE
ATAT DE FOAME PE CAT CREZI

Foamea iti scade performanta, te secatuieste de energie si te face
irascibil, obosit si neproductiv. Iti diminueaza totodata vointa, acti-
vandu-ti creierul de labrador. Foamea sustinutd nu este un semn de
duritate sau hotirare si cu certitudine nu e Bulletproof. in mod iro-
nic, cand cantaream 136 de kilograme, imi era foame tot timpul si
eram mai putin productiv decat sunt acum, pentru ca ma gandeam
la mancare toata ziua. Pe vremea cand eram un tanadr milionar arogant,
incheiam sedintele devreme, inainte de pranz, spunand: ,Trebuie
sa mananc acum, asa ca sedinta noastra s-a terminat, imi pare rau
pentru asta.” Apoi ma duceam sa mananc un pranz care ma lasa cu
si mai multe pofte. Nu voiam sa par un nemernic. Pur si simplu,
foamea ma acapara. Creierul meu de labrador castiga.

Hai si fim sinceri: foamea este o pierdere uriasa de timp. Iti
distrage atentia de la chestiuni mai importante si creste numarul de
greseli pe care le faci la orice sarcind pe care o ai. Iti vldguieste
totodata vointa si motivatia. Cand iti este foame, sunt mai multe
sanse sa pleci acasa si sa te uiti la televizor decat sa lucrezi o ora in
plus la planul tau de afaceri. Daca ai insuma toate orele pe care ma-
joritatea celor care tin dieta le irosesc fie gandindu-se la foamea lor,
fie abandonand sarcini fiindca nu se pot concentra, s-ar aduna pro-
babil cel putine cateva ore pe zi. Imagineaza-ti cat de multe ai putea
sa realizezi intr-o saptamana daca ai avea cateva ore in plus In fie-
care zi si cat de amabil ai fi cu ceilalti daca nu ti-ar fi atat de foame!
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In forma sa cea mai simpl3d, foamea este nevoia de a manca. Este
un instinct care {i impiedica pe oameni sa moara de foame - o parte
a creierului nostru de labrador. Scopul unei diete nu ar trebui sa fie
sa ignore foamea sau sa o potoleasca mancand o gustare cu putine
calorii la fiecare 90 de minute. In schimb, Dieta Bulletproof vine de
hac foamei prin echilibrarea hormonilor care controleaza acest in-
stinct. Biochimia foamei este complexa si este determinata de hor-
moni produsi in tot corpul. In principal, existd doi hormoni opusi
care iti dirijeaza foamea. Grelina, produsa de celulele din mucoasa
gastrica, starneste foamea si suprima senzatia de satietate. Leptina,
dupa cum am mentionat deja, suprima foamea, declansand satieta-
tea, si este produsa de celulele adipoase. Cand intestinul tau subtire
detecteaza proteina In mancarea pe care ai ingerat-o, ajuta leptina
sa stimuleze satietatea, iar cand pancreasul detecteaza grasime in
intestinele tale, elibereaza un hormon care impiedica grelina sa su-
prime semnalul de satietate. De partea cealaltd, fructoza, zaharul
principal din fructe, se pricepe mai putin decat aproape orice alt
aliment sa suprime hormonul foamei, adica grelina.

Sa simti o foame intensa sau sa-ti spui: , Trebuie s mananc acum
sau voi avea o cadere” este un semn ca ceea ce ai mancat mai devre-
mea In acea zi nu era de fapt satios, deoarece nu a potolit grelina si/
sau nu a declansat leptina. Pe de alta parte, sa simti o foame usoar3,
de genul , Trebuie sd mananc ceva in urmatoarele cateva ore” nu iti
inrautiteste performanta si este usor de gestionat. Intrucat hormo-
nii tai de foame vor fi bine controlati in Dieta Bulletproof, acesta
este singurul tip de foame pe care il vei simti vreodata.

E timpul sa te intorci la acele ore pe care le-ai irosit simtindu-te
flamand si sa le folosesti cu cap. Mancand alimente cu grasimi de cali-
tate superioara si bogate 1n calorii, Dieta Bulletproof iti va permite sa
eviti problema ce epuizeaza creierul si stirbeste performanta si care se
numeste foame, In timp ce pierzi in greutate mai repede si cu mai putin
efort decat altadata. Foamea nu este ceva de ignorat, dar este extrem
de controlabild. Nu esti slab daca cedezi in fata poftelor tale alimenta-
re. Pur si simplu mananci alimentele gresite sau prea putine alimente
bune! Urmand Dieta Bulletproof, vei prelua controlul asupra biolo-
giei tale, astfel incat foamea sa nu-ti mai distraga atentia.
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MITUL DIETAR NR. 3: O DIETA SARACA
IN GRASIMI ESTE SANATOASA

In anii 1950, un om de stiintd pe nume Ancel Keys a bulversat lumea
nutritiei, afirmand, pe baza unor studii de cercetare destul de
convingatoare, ca grasimile saturate provoaca boli de inima. S-a
declansat o adevarata nebunie in jurul dietei sarace in grasimi si
din pdcate aceasta s-a mentinut pana acum, in ciuda faptului ca,
dupa cum s-a aflat mai tarziu, Keys a eliminat date ce nu se potri-
veau cu tiparul sau.? Cu alte cuvinte, el a manipulat studiul de cer-
cetare pentru a-l face sa para ca ii sustine teoria conform careia
grasimile saturate provoaca boli de inimd, cand in realitate stiinta
nu-i sustinea deloc teoria.

Chimistii alimentari au inceput imediat sa nascoceasca alimente
sdrace in grasimi. Cand indepartau grasimea din aceste alimente, ei
trebuiau sa o inlocuiasca cu ceva. Cele doud alegeri erau zaharul sau
proteinele. Ei bine, zaharul are gust mai bun decat proteinele si e
mai ieftin, asa ca zaharul sau siropul de porumb in exces erau injec-
tate In majoritatea alimentelor ,de dietd”, sarace in grasimi. Aceste
alimente sarace in grasimi sunt de fapt groaznice pentru tine, pentru
ca nu doar ca le lipsesc nutrienti, iar grasimile satioase sunt inlocuite
cu zaharul si amidonul, dar mai si au gust de carton si iti fac creierul
de labrador sa creada ca se apropie o adevarata foamete.

Grasimile alimentare contin mai multa energie per gram decat
orice alt nutrient, asa ca sunt cele mai eficiente pentru a furniza
energie acelor parti din corpul tiu care au nevoie de ea. In compa-
ratie cu proteinele sau zaharul, grasimile au totodata cel mai mic
impact asupra nivelului de insulina. Alimentele sarace in grasimi si
care contin zahdr cresc dramatic nivelul de insuling, ceea ce duce la
caderi de energie si castig in greutate. De asemenea, grasimile nu
ridica nivelul hormonului de stres numit cortizol, care creste gli-
cemia si 1ti suprima sistemul imunitar, la fel de mult ca proteinele
sau carbohidratii.

Unul dintre principalele motive pentru care oamenii dau gres
cu atat de multe diete este acela ca se simt de parca ar fi torturati si
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pur si simplu renunta si revin la alimentele care le plac, de fapt. Dar
adevarul este ca tu poti pierde iIn greutate bucurandu-te de alimen-
tele delicioase si satioase din Dieta Bulletproof. Si poti manca oricat
de mult vrea creierul tau de labrador, atata timp cat mananci ali-
mentele potrivite. Caind mananci alimente adevarate, care nu sunt
concepute cu amelioratori de gust chimici ce te pacadlesc sa mananci
mai mult, creierul tau de labrador iti spune sa te opresti din mancat
atunci cand te-ai saturat. Nu vei vrea mai multa mancare decat are
nevoie corpul tau.

Grasimile constituie piatra de temelie a Dietei Bulletproof, dar
nu toate grasimile sunt la fel. Mai tarziu In aceasta carte, vei afla ce
tipuri de grasimi potolesc poftele si ce tipuri de grasimi le provoaca.
Din nefericire, atunci cand alimentele sarace in grasimi au devenit
populare, noi am inceput sa respingem toate grasimile, nu numai pe
cele rele. Acest tip de gandire a ramas inradacinat prea mult timp.
In loc si resimti in continuare aceeasi agonie a lipsei de grasimi,
acum poti culege beneficiile de sanatate ale unei diete bogate in
grasimi sandtoase si sa te trezesti in fiecare dimineata incantat in
legatura cu mancarea pe care o vei manca in acea zi. Nici cea mai
eficace dieta din lume nu va functiona daca tu nu te tii de ea. Un
motiv simplu pentru care Dieta Bulletproof este atat de eficienta pe
termen lung este ca are un gust bun si nu-ti face creierul de labrador
sa-ti iroseasca vointa luptand cu poftele. Asta o face sustenabila. De
ce ai renunta la o dietd ce contine alimente cu un gust mai bun decat
dieta pe care o urmai inainte de a incepe sa arati minunat, sa pierzi
in greutate si sa impresionezi pe toata lumea?

MITUL DIETAR NR. 4: DACA MANANCI
GRASIMI, TE VEI INGRASA

Multumita lui Ancel Keys, nu doar ca nu putem scapa de alimentele
nesandtoase lipsite de grasimi, ci am ajuns sa ne temem sa mancam
grasimi, crezand ca ne vor face sa ne ingrasam si sa ne imbolnavim.
In realitate, ideea ci dacd mananci grasimi te vei ingrisa nu e nimic
mai mult decat un mit. In timp ce cream si testam Dieta Bulletproof,
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am vrut sa vad cat de repede ma voi Ingrasa daca voi manca mai multe
calorii grase. M-am gandit ca daca ceea ce ni s-a spus despre diete
este adevarat, as pune o jumatate de kilogram de grasime pentru
fiecare 3500 de calorii in plus pe care le mananc, in special daca
mananc tone de grasime. Pentru a-mi pune cu adevarat bete in roate
pentru experiment, pe 6 august 2009 am Incetat sa mai fac exercitii
fizice, mi-am redus somnul la mai putin de cinci ore pe noapte (ceea
ce de asemenea ar trebui sa te ingrase) si am inceput sa consum
intre 4000 si 4500 de calorii din Dieta Bulletproof in fiecare zi.
Aproape 70% din acele calorii proveneau din grasimi Bulletproof.

Conform celor mai multi nutritionisti, mancand asa, ar fi trebu-
it sa ma ingras cu cinci-sase kilograme intr-o luna. In schimb, s-a
intamplat contrariul. Deodata, eram in verva. Creierul meu lucra
fara efort, nu imi trebuia mai mult somn si chiar am nceput sa am
pachetele de muschi pe abdomen. Nu-mi venea sa cred si recunosc
ca am petrecut foarte mult timp in fata oglinzii minunandu-ma de
cat de plat devenea stomacul meu in timp ce ma imbuibam la pro-
priu cu mancare.

Nu voiam sa opresc experimentul, pentru ca viata parea pur si
simplu minunata, asa ca am ajuns sa fac asta timp de doi ani. Mi-am
folosit energia suplimentara pentru a lansa blogul Bulletproof
Executive, In timp ce primeam laude pentru munca mea cu norma
intreaga ca vicepresedinte la o mare companie de tehnologie.
Numaratorii de calorii preziceau ca dupa doi ani ar fi trebuit sa can-
taresc 272 de kilograme, dar singura greutate pe care am depus-o
de fapt au fost cateva kilograme de muschi. In final am redus calori-
ile, pentru ca e un efort (ca sa nu mai zic ca e si scump) sa mananci
atat de mult. De asemenea, nu este necesar, si nici macar recomandat.

Din cauza cercetarilor defectuoase, grasimile au dobandit o re-
putatie proastd, dar tipurile potrivite de grasimi sunt sandtoase si
esentiale pentru viata. Toti nutrientii sunt convertiti In interiorul
organismului, Tnainte de a fi folositi. Grasimile potrivite sunt surse
nutritive si satioase, cu ardere eficienta, ce iti mentin corpul si cre-
ierul la capacitate maxima. Grasimea este un element esential al
peretilor celulari si al hormonilor sanatosi si este necesara pentru
fertilitate, reglarea temperaturii si amortizarea socurilor. Unele
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vitamine - A, E, D si K - sunt liposolubile, insemnand ca ele au ne-
voie de grasimi pentru a fi absorbite in corp.

Ca sa simplificam, grasimile sandtoase sunt o componenta
importanta a corpului uman. Reprezinta materia din care suntem
facuti. Corpul sanatos al unei femei este aproape 29% grasime, in
timp ce barbatii sunt aproape 15% grasime. Portiuni din fiecare
parte a corpului nostru sunt facute din grasime, inclusiv creierul.
Asta inseamna ca dietele sarace in grasimi ne infometeaza creierul.
Creierul si corpul nostru au nevoie de unele grasimi ,esentiale”,
precum Omega 3, ca sa functioneze, dar corpul nostru nu le poate
produce. Noi trebuie sa includem aceste grasimi in dieta noastra, in
ratiile si cantitatile corecte. Desi multi oameni au ajuns sa se teama
de-a dreptul de grasimi, consumarea tipurilor potrivite de grasimi
nu duce la ingrasare si nu prezinta niciun fel de risc pentru sana-
tate. Pentru ca grasimile sanatoase din Dieta Bulletproof ajuta la
mentinerea si echilibrarea nivelurilor de hormoni din corpul tau, re-
zultatul este mai degraba pierderea in greutate, si nu castigul in
greutate.

Aceasta dieta mi-a permis sa ma simt, sa arat si sa fiu mai
bun decat am fost vreodata pana acum. Datorita acestui lu-
Cru, eu vreau sa impartasesc aceste informatii cu toti cei care

vor sa asculte si sa se trezeasca! Eu cred cu adevarat in acest
lucru si militez n acest sens. E timpul sa uitam ce am invatat,
oameni buni! — Davis

MITUL DIETAR NR. 5: A REDUCE
CALORIILE ESTE CEL MAI BUN MOD
DE A PIERDE IN GREUTATE

Poate ca tu te gandesti ca daca nu grasimea este cea care te ingrasa,
atunci motivul trebuie si fie numirul mare de calorii. Intr-adevar,
multe diete pretind ca formula magica pentru pierderea in greutate
este ,mai putine calorii ingerate decat calorii arse”. Acest lucru este
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intru catva adevarat intr-o situatie de foamete - este posibil sa te
infometezi pana la slabire, cel putin pentru o vreme, iar daca incui
pe cineva intr-o camera metabolica dintr-un laborator, poti obtine
un deficit caloric real masurand consumul sau caloric efectiv si
asigurandu-i hrana in mod corespunzator. Dar noi stim acum ca di-
etele rapide 1ti zapacesc hormonii de foame si metabolismul, ficand
astfel sa fie mai usor sa iei in greutate ulterior, cand reincepi sa
mananci normal. Rezistenta la insuling, rezistenta la leptina, testo-
steronul scazut si problemele de tiroida sunt posibile consecinte
ale dietelor sarace in calorii.

Indiferent de calorii, scopul numarul unul al unei diete ar trebui
sa fie sa te alimenteze si sa-ti hraneasca mintea si corpul. Stiai ca, de
fapt, creierul tau foloseste pana la 25% din caloriile tale zilnice?
Tinand cont de acest lucru, mai esti surprins ca te simti obosit si iti
pierzi motivatia daca faci mai multe exercitii fizice si reduci calorii-
le pentru a pierde in greutate? Creierul tau de labrador preia toate
caloriile, iar creierul tdu uman ramane sa functioneze cu aburi.

Nu spun ca nu conteaza caloriile - chiar din contra. Pentru ca
tu sa simti ca detii controlul asupra biologiei tale, este esential sa
mananci suficiente calorii. Creierul tau de labrador reactioneaza la
stresul caloriilor restrictionate si la sesiunile intense de exercitii
fizice, In acelasi mod in care ar reactiona la o foamete sau la un alt
dezastru natural - conservand energia. Asta duce la confuzie men-
tald, obosealad, luare in greutate si o tiroida bolnava. Te lasa totodata
cu o senzatie continua de foame.

In afara de faptul ci a reduce caloriile prea mult nu te ajuti sa
pierzi mai mult in greutate, formula , mai putine calorii ingerate de-
cat calorii arse” are cateva deficiente destul de mari - deficiente de
care pot profita biohackerii! In industria cresterii animalelor, exista
0 masurd numita ,eficienta hranei”. Dand estrogen vitelor, vitele se
pot ingrasa consumand cu 30% mai putine calorii. Asta economi-
seste foarte multi bani pentru fermieri, iar tie iti ramane sa mananci
carne de vitad cu estrogen adaugat, care ar putea sa te ingrase exact
cum a ingrasat vita. Asadar, daca o doza mica de hormoni poate in-
grasa o vaca cu 30% mai putine calorii, este clar ca numarul de
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calorii pe care le consumi nu este singurul factor care determina
daca vei slabi sau te vei ingrasa.

Este de asemenea important sa stii ca pana la 50% din arderile
tale individuale de calorii au legatura cu aspecte ce nu pot fi usor
urmarite, precum temperatura camerei, somnul, altitudinea si cat
de adanc respiri. Deci, pentru majoritatea oamenilor, nu exista un
mod exact de a deduce numarul de calorii folosite zilnic, si nici ma-
car daca acelea sunt calorii grase ori calorii de zahar. Este totodata
important sa iei in considerare faptul ca diferite mancaruri au efec-
te diferite asupra corpului tau. Acesta este un concept simplu si
aparent evident, care contrazice ceea ce iti spun majoritatea diete-
lor. Dar gandeste-te in felul urmator - daca o calorie ar fi doar o
calorie, tu ai reusi sa pierzi in greutate mancand numai sirop de
porumb bogat in fructoza sau o sticla de ulei de canola. Ceea ce am
descoperit noi, In schimb, este ca, cu timpul, aceste alimente iti dis-
trug corpul, creierul si performanta si nu duc neaparat la pierdere
in greutate, desi tu consumi, teoretic, mai putine calorii.

Cand incepi sa te concentrezi nu pe numarul de calorii pe care
le consumi, ci mai degraba pe calitatea mancarii tale si pe elemen-
tele nutrivite pe care le ofera, corpul tau va raspunde pe masurg,
revitalizand arderea grasimilor si absorbtia nutrientilor si regland
in mod natural aportul tau de calorii. Acest lucru duce la pierderea
in greutate si la claritatea mentala pe care foarte multi oameni deja
le experimenteaza in Dieta Bulletproof.

MITUL DIETAR NR. 6: ORICE LUCRU
NATURAL iTI FACE BINE

De cate ori ti s-a spus sa ,mananci mai multe fructe si legume”? E
aproape ca si cum ,fructele si legumele” ar fi devenit un singur cuvant.
Singura problema este c3, dintr-o perspectiva nutritionala, fructele
si legumele au la fel de multe In comun precum pestii si bicicletele.
Oamenilor le place sa trambiteze despre beneficiile pentru sanatate
ale fructelor, numindu-le ,dulciurile naturii”, dar adevarul este ca
fructele au, de fapt, mai multe In comun cu dulciurile decat cu
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legumele. Fructele sunt compuse in principal din zahar si apa, cu
putine fibre, in vreme ce legumele sunt sarace in zahar si extrem de
bogate in nutrienti.

Cea mai mare problema cu fructele este zaharul principal pe
care-1 contin, fructoza. Asa cum am mentionat deja cand discutam
despre lepting, ficatul converteste fructoza fie in glucoza, fie in tri-
gliceride, acestea din urma fiind apoi depozitate ca grasime. lar
fructoza nu doar ca te face sa depui grasime prin aceste cai biochi-
mice, dar nici nu iti suprima apetitul dupa consum, asa cum fac pro-
teinele sau grasimile. Fructoza nu este nici macar la fel de satioasa
ca alte surse de zahar, asa ca esti mai predispus sa o consumi in
exces? decat In cazul oricarui alt tip de zahar. Una dintre cele mai
rapide cai de a provoca o pofta alimentara este sa mananci sau sa
bei ceva cu multa fructoza, precum fructele uscate, sucul de fructe,
bauturile carbogazoase sau chiar un fruct proaspat.

A manca fructoza nu dauneaza doar taliei tale; poate contribui
in mai multe moduri la instalarea bolilor de inima si la distrugerea
arterelor. Primul, asa cum am mentionat, este prin cresterea numa-
rului de trigliceride, care se stie ca preconizeaza bolile de inima.
Fructoza se leaga de asemenea usor de proteine precum colagenul,
principalul tesut conector din piele si artere, si de grasimi. Cand se
leaga de colagen, fructoza creeaza produsi finali de glicozilare avan-
satd, pe scurt AGE. (,Glicozilare” se refera la legarea moleculelor de
zahdr de proteine, ADN sau grasimi.) Denumirea este potrivita’,
caci acesti produsi finali joaca un rol in procesul de imbatranire si
creeaza un stres oxidativ suplimentar in organism.* Produsii AGE
nu sunt doar o cauza majora a ridurilor, ci imbatranesc de aseme-
nea arterele si pot duce la arteroscleroza.

Fructoza este totodata daundtoare pentru corp fiindca hraneste
bacteriile rele din intestinul tau. Cand fructoza intra in intestin,
bacteriile ce cauzeaza boli o consuma in mod preferential si se
reproduc. Acesta este probabil unul din motivele pentru care exista
o epidemie de suprapopulare bacteriana a intestinului subtire (SIBO).

* Acronimul AGE este identic cu cuvantul age din limba englez3, care inseamn4, ca
substantiv, vdrstd sau, ca verb, a imbdtrani (n.tr.)
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O parte din bacteriile rele care iubesc fructoza creeaza acid uric ca
un produs secundar al propriului lor metabolism. Cand in organism
se aduna prea mult acid uric, acesta poate duce la formarea unor
depozite de cristale ascutite de acid uric in artere, sub piele si chiar
in rinichi, unde produc pietre la rinichi. Cand aceste depozite de
acid uric se regasesc in tot corpul, ai guta, una din cele mai dureroase
si debilitante forme de artritd. Un numar ingrijorator de prieteni si
colegi de-ai mei din Sillicon Valley s-au confruntat cu guta inca de la
varsta de 30 de ani. Medicii lor le-au spus ca este din cauza consu-
mului de carne, dar eu ii sfatuiesc pe acesti prieteni de un deceniu
incoace sa Isi reduca aportul de fructoza, ca sa poata scapa de guta.
Asta a avut mai mult succes decat reducerea cantitatii de carne pe
care o consumau, desi Dieta Bulletproof este o dietd cu continut
moderat de proteine, nu una bogata in proteine.

In medicina traditionald, beneficiile pentru sanitate ale fructe-
lor sunt supraestimate, in vreme ce riscurile fructozei sunt complet
ignorate, dar exista unii medici care au Inceput sa avertizeze pacien-
tii In privinta pericolelor fructozei. Doctorul Robert Lustig, specia-
list de prima mana in domniul sanatatii , autorul cartii Fat Chance
(Slabe sanse) si specialist in tulburarile endocrine pediatrice la
Universitatea din California, San Francisco, a ajuns la concluzia ca
pana si nivelurile ,obisnuite” de fructoza pot inhiba performanta
intr-un mod semnificativ. A consuma mai mult decat o portie foarte
mica de fructoza zilnic este pur si simplu nociv pentru creierul si
corpul tau, si de aceea Dieta Bulletproof limiteaza fructoza la cel
mult 25 de grame pe zi, preferabil chiar mai putin. Asta Inseamna
aproximativ cantitatea de fructoza din doua mere mari. Eu nu reu-
seam sa scap de cele 45 de kilograme de grasime in exces cand
mancam mai multe fructe pe zi, si acum inteleg de ce! A evita fruc-
toza in exces este unul din cele mai bune lucruri pe care le poti face
pentru a-ti subtia talia si a decima complet poftele alimentare. S-a
terminat cu zicala: ,Daca ai un mar pe masd, nu intra doctoru-n
casd.” In schimb, zicala ar trebui si fie: ,Daci ai trei mere pe masa,
doctorul se imbogateste.”
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MITUL DIETAR NR. 7: TREBUIE SA FACI
MULTE EXERCITII FIZICE PENTRU A
PIERDE IN GREUTATE

Cand cantaream 136 de kilograme, consumam foarte mult timp si
energie la salg, incercand sa pierd in greutate. Ce pierdere colosala
de timp! Datorita placerii biohackingului, a experimentelor pe mine
insumi si a muncii cu experti de elita, acum nu trebuie sa mai nici pe
departe la fel de mult timp fizicului meu pentru a ma mentine suplu
si musculos. Consum tone de grasime si nu trebuie sa ma ingrijorez
vreodata in legdtura cu arderea lor, deoarece corpul meu metaboli-
zeaza eficient grasimea pentru energie. Multumita biohackingului
pe care l-am folosit pentru a dezvolta Dieta Bulletproof si Postul
Intermitent Bulletproof (pe care-1 voi discuta Tn amanunt mai tarziu),
corpul meu trece cu usurinta de la arderea zaharului la arderea gra-
similor pentru energie.

Una dintre cele mai mari erori cand vine vorba de pierderea in
greutate este ca arderea caloriilor ar fi relevanta pentru a pierde
kilograme si a deveni suplu. Asta pentru ca dieta ta este mult mai
importanta decat exercitiile fizice, cdnd vine vorba de pierderea in
greutate. Dar probabil ca cel mai cutremurator lucru pe care l-am
descoperit in legatura cu exercitiile fizice prin intermediul bio-
hackingului este ca antrenamentul in exces te poate face, de fapt, sa
iei in greutate. Exact — a face prea multe exercitii fizice poate sa aiba
chiar un efect contrar fata de obiectivul tau de pierdere in greutate.
Daca faci zilnic exercitii fizice pentru a pierde in greutate, s-ar putea
sa-ti pui singur bete in roate!

Corpul tau reactioneaza la exercitiile fizice riguroase asa cum o
face la orice alt factor de stres: crescand nivelurile de cortizol.
Cortizolul este un hormon care creste nivelul zaharului din sange,
slabeste sistemul imunitar si chiar incetineste dezvoltarea oaselor.
Cand nivelurile de cortizol raman ridicate perioade indelungate de
timp, rezultatul bine-cunoscut este castigul In greutate si scaderea
masei musculare. Asta nu inseamna ca miscarea si exercitiile sunt
interzise in Dieta Bulletproof. Miscarea este minunata pentru
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sistemul tau nervos, pentru creier si pentru sistemele de detoxifie-
re. Mie imi place sa fiu activ si recomand mai tarziu in aceasta carte
un regim de exerecitii fizice Bulletproof, astfel incat tu sa poti face un
numar mic de exercitii fizice riguroase o data pe saptamana, pentru
a obtine beneficiile pe care multi cauta sa le obtina prin exercitii fi-
zice zilnice. Dar, in Dieta Bulletproof, sa faci exercitii fizice nu este
necesar pentru pierderea In greutate. Alimentele pe care le con-
sumi sunt cele care te vor ajuta sa pierzi In greutate, sa-ti cresti
masa musculara si sa ramai in cea mai buna forma a vietii tale.

MITUL DIETAR NR. 8:
CAFEAUA iTI FACE RAU

Deja ai citit despre efectele negative pentru sanatate ale toxinelor
de mucegai, care sunt din nefericire extrem de frecvent intalnite in
cafea. Dar multi oameni inca mai cred c3, si fara mucegai, cafeaua in
sine este daunatoare. Cafeaua a fost tinta unor campanii nemiloase
de dezinformare, venite din partea companiilor ce vand substitute
de cafea de aproape o suta de ani. De fapt, multe dintre aspectele
negative pe care s-ar putea sa le asociezi cafelei provin probabil din
campanii publicitare datand din anii 1920. La acea vreme, compa-
nia care produce acum Post Cereal vindea un substitut de cafea pe
baza de cereale prdjite, numit Postum, pretinzand ca era mai sana-
tos decat cafeaua, un mit care persista si astazi, desi Postum a ajuns
sa fie un produs alimentar periferic.

Studiile asupra cafelei si sanatatii oscileaza. Unele studii arata
ca exista beneficii pentru sanatate, in timp ce altele indica un impact
negativ. Ar putea pdrea derutant, dar motivul este simplu: cafeaua
proasta iti face rau, iar savantii nu fac diferenta intre tipurile de ca-
fea atunci cand realizeaza aceste studii. Ei nu controleaza metodele
de procesare sau sursa boabelor, iar marea majoritate a studiilor
folosesc cafea instant de la magazinele alimentare, care se stie ca
este mai bogata in toxine de mucegai decat cafeaua la filtru, sau se
bazeaza pe consumul de cafea declarat de participanti, asa ca nu
exista vreun control asupra calitatii bauturii. Pe scurt, studiile care
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arata efectele negative ale consumului de cafea - si exista cateva -
nu au controlat niciodata prezenta toxinelor de mucegai in cafea.
Chiar toxinele de mucegai ar putea explica multe dintre studiile ne-
gative asupra cafelei.

Cand elimini efectele mucegaiului si privesti imaginea de an-
samblu, devine clar: cafeaua este un ,superaliment”, mai mult decat
orice altceva din dieta ta. In studiu dupa studiu, s-a demonstrat cum
cafeaua - chiar cu mucegai - imbunatateste concentrarea, memoria
si performanta. Alte studii arata ca scade riscul de atac cerebral si
diabet.® Asa cum am mentionat in Capitolul 1, cafeaua furnizeaza
cantitati uriase de polifenoli care hranesc bacteriile benefice din in-
testin.” Vinul rosu si ciocolata sunt renumite pentru continutul lor
de polifenoli, dar cafeaua are in realitate cantitati mult mai mari.
Centrul de Cercetare a Cancerului Fred Hutchinson a descoperit ca
barbatii care beau patru sau mai multe cesti de cafea pe zi aveau o
probabilitate mai mica cu 59% de reaparitie a cancerului de prosta-
ta. Cafeaua are de asemenea puternice proprietati termogenice,
ceea ce inseamna ca stimuleaza pierderea grasimii si chiar ajuta la
construirea masei musculare (cand este folosita corespunzator)
prin suprimarea unei substante din corpul tau numita mTOR, despre
care voi discuta in amanunt mai incolo. Cafeaua este totodata un
puternic antioxidant. De fapt, este sursa numarul unu de antioxi-
danti alimentari in dieta persoanelor din Statele Unite. Se studiaza
chiar utilizarea sa in lupta impotriva cancerului.®

Cand amesteci cafeaua cu continut redus de toxine cu grasimile
potrivite, obtii o bautura uimitoare, care elimina foamea si pofta, iti
lumineaza creierul cu o sursa alternativa de energie si te ajuta sa
pierzi in greutate, sa construiesti masa musculara si sa-ti sporesti
concentrarea si performanta, fara efectele negative ale cafelei cu
mucegai. Aceastd bautura, Cafeaua Bulletproof, este o parte esentiala
a dietei, iar eu de-abia astept ca tu sa o Incerci.
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MITUL DIETAR NR. 9: SAREA ESTE O
SUBSTANTA PERICULOASA

In 1979, pe cand aveam sapte ani, chirurgul general al Statelor
Unite a afirmat: ,Fara echivoc, studiile... arata o relatie de cauzalita-
te Intre un consum de sare ridicat si hipertensiunea arterialda.” Din
cauza asta, am simtit intotdeauna ca faceam un lucru bun cand imi
restrictionam sodiul, dar problema este ca fiintele umane nu pot
trai fara sare. Este esential sd ai cantitatea potriviti in corpul tiu. In
plus, corpul tau are nevoie de mult mai multa sare atunci cand esti
stresat, deoarece sarea este o parte importanta a raspunsului tau
suprarenal. Dupa cum probabil ca stii, glandele tale suprarenale
produc o mare parte dintre hormonii tai, inclusiv hormonul stresu-
lui, cortizolul. Cand esti stresat cronic si suprarenalele continua sa
produca niveluri inalte de cortizol, ele obosesc si nu mai pot produce
alti hormoni importanti. Unul dintre acesti hormoni este aldostero-
nul, care echilibreaza nivelurile de sodiu si potasiu din organism.
Cand suprarenalele sunt prea stresate ca sa secrete aldosteron, tu
poti ajunge sa fii deshidratat si sa ai tensiunea scazuta, iar drept
rezultat, ti-e pofta des de sare. Am aflat asta pe pielea mea cand
am trecut printr-o perioada de epuizare suprarenald extrema.
Rezultatele analizelor de mai jos arata nivelul meu de norepirefrina
si epinefrina la un punctaj de 46. Orice valoare peste 8 Inseamna
oboseala suprarenala extrema.

Casarevin la o stare de rezilienta si sanatate, a trebuit sa adaug
mai multd sare in dieta mea. De atunci, mi-am crescut energia pe
parcursul zilei consumand, imediat dupa ce ma trezeam, intre o ju-
matate de lingurita si o lingurita de sare de mare dizolvata in apa.
Atunci e momentul in care corpul tau foloseste sarea in modul cel
mai eficient.

Multe s-au spus despre asa-zisele efecte negative ale sarii asu-
pra sanatatii, dar stiinta arata ca dietele sarace in sare sunt de fapt
cele care ne fac rau. Potrivit unui rezumat al 23 de studii tiparit in
American Journal of Hypertension, a restrictiona sodiul la mai putin
de 2500 de mg pe zi nu doar ca provoaca o dereglare a nivelului al-
dosteronului, asa cum tocmai am explicat, ci face de asemenea sa
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creasca activitatea reninei plasmatice, ceea ce creste dramatic ris-
cul unui atac de cord. In plus, rezistenta ta la insulini creste, ceea ce
te Ingrasa. Activitatea nervoasa simpatica - reactia ta de tip ,lupta
sau fugi” - creste. Colesterolul tau seric creste. Cresc, de asemenea,
si nivelurile trigliceridelor.”
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Raportul dintre norepirefrina si epinefrina

Nivelul maxim de sodiu recomandat in prezent de experti este
2300 de miligrame, dar aceasta cercetare a concluzionat ca nivelul
potrivit de sodiu pentru majoritatea oamenilor este intre 2500 si
6000 de miligrame pe zi si cd presiunea continua de a diminua
aportul de sodiu creste stresul organismului si poate provoca ata-
curi de cord. Un alt studiu arata ca o crestere a cantitdtii de sodiu
din dieta ar putea scadea nivelul plasmatic al apolipoproteinei B.*°
Aceasta lipoproteina este asociata cu boli de inima coronariene
chiar mai mult decat LDL (lipoproteina cu densitate scazuta).!* Desi
multi medici pretind ca un consum de sare ridicat duce la hiperten-
siune arteriala, studiile arata ca numai anumiti oameni, care deja au
tensiunea mare, reactioneaza in acest mod la sare.'? Hipertensiunea
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arteriala poate fi In realitate cauzata de multi factori, printre care
carentele de calciu, magneziu sau potasiu.

Multi oameni considera sodiul si sarea sinonime, dar ele nu
sunt, de fapt, acelasi lucru. Produsul pe care-l numim noi de obicei
,sare de masa” este un amestec de sodiu pur extras chimic si de
agenti toxici de aluminiu antiaglomeranti. Consumul acestor ingre-
diente suplimentare poate duce la excesul de sodiu in sange, ceea ce
cauzeaza probleme ca reumatismul, artrita, guta, pietrele la rinichi
si calculii biliari. Sarea de mare de calitate superioara furnizeaza
insad sodiul de care are nevoie organismul si ajutd la mentinerea
echilibrului mineral fara agentii toxici de aluminiu. Cea mai buna
sare pe care am gasit-o eu este sarea roz extrasa din Utah sau mun-
tii Himalaya, de pe fundul unor mari stravechi, lipsite de poluanti.
Dar a trece de la sarea de masa la orice tip de sare de mare va fi o
imbunatatire enormg, iar a include mai multa sare in dieta ta te va
ajuta sa combati stresul In timp ce te simti puternic si viguros.

MITUL DIETAR NR. 10: MODERATIA
ESTE CHEIA SUCCESULUI ATUNCI
CAND URMEZI O DIETA

Intelepciunea conventionald ne spune: , Totul cu moderatie”, dar in
acest caz, intelepciunea conventionala se insala, pur si simplu. Nu
exista niciun argument pentru plumb sau cianura ,cu moderatie”,
iar atunci cand vrei sa atingi performanta maxima, este o idee
groaznica sa consumi pana si cantitati moderate de toxine care te
vor obosi, iti vor provoca o stare de confuzie mentala si, cateva ore
mai tarziu, iti vor distruge performanta. E important de stiut ca fie-
care aliment, cat de mic, pe care il ingerezi iti afecteaza intr-un fel
sau altul performanta. Unele toxine te pot face mai puternic, dar
altele, precum toxinele de mucegai care afecteaza ADN-ul, nu au ni-
ciun efect pozitiv, indiferent de doza.

Dieta Bulletproof nu este o abordare de tip ,totul sau nimic”;
este o harta simpla care te va ajuta sa faci alegeri mai bune, astfel
incat sa poti manca mai mult din alimentele care iti ghideaza starea
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de sanatate si performanta in directia potrivita si mai putin din cele
care nu iti sustin obiectivele. Daca tu alegi sa mananci niste
Kriptonita nutritionald, nu esti o persoana rea si nu Inseamna ca ai
revenit la vechile obiceiuri. Poate ca te-a acaparat creierul tau de
labrador sau poate ca ai luat o decizie constienta de a manca un
aliment care iti place mult, desi stii ca nu-ti va ajuta performanta.
Dar daca nu esti constient ce alimente te vor face Bulletproof si ce
alimente vor actiona precum Kriptonita, chiar si in cantitati mici,
esti neajutorat in aceasta decizie. Acest lucru este valabil in cazul
alimentelor care reprezinta Kriptonita pentru toata lumea, precum
glutenul, soia si MSG (glutamat de monosodiu), si al alimentelor
Suspecte, care sunt Bulletproof pentru unii oameni si Kriptonita
pentru altii. Cerealele incoltite fara gluten ar putea fi neutre pentru
unii oameni, dar daca esti sensibil la ele, sunt Kriptonita pentru
tine. Tu esti cel care conteaza!

Folosind Protocolul de doua saptamani care apare mai tarziu in
carte, vei Invata cum sa deosebesti ce alimente te fac Bulletproof si
vei putea in sfarsit sa preiei controlul total asupra corpului tau.
Astfel vei detine cheia pentru a te simti minunat, a arata bine si a-ti
stapani viata solicitanta. ,Totul cu moderatie” duce doar la perfor-
mante moderate. Respinge moderatia si tinteste mai sus. Moderatia
nu are nimic de-a face cu a fi Bulletproof.



CAPITOLUL

J

INCETEAZA SA NUMERI CALORIILE,
MANANCA MAI MULTE GRASIMI

SI Al INCREDERE IN FOAMEA TA

onversatiile lungi cu experti in antiimbatranire si cu biochimisti

de la Institutul pentru Sanatate din Silicon Valley (SVHI), combi-

nate cu propriile mele studii de cercetare si biohacking au dezvaluit
niste principii de baza, care erau paradoxale si au bulversat tot ceea
ce credeam eu ca stiu despre diete. Ca lider al SVHI, am avut ocazia
de a invata de la un grup de experti medicali si nutritionisti, care
mi-au ardtat ca nutritia nu se reduce la simpla numarare a caloriilor. Ei
mi-au aratat ca tiparele noastre simple privind alimentatia nu functi-
oneaza, indiferent cat de mult ne dorim acest lucru sau cat de usor ne
este s vorbim despre ele. In ciuda a ceea ce am vizut peste tot in
presd, a consuma mai multe calorii si grasimi sanatoase parea sa fie
secretul pentru a dobandi putere si energie in doze socante, pentru a
ma simti grozav, a-mi repune creierul in functiune si a pierde In gre-
utate atat de usor, incat aproape ca parea ceva neintentionat.

Pe masura ce am sapat mai adanc pentru a descoperi ce surse
de grasimi si calorii mi-ar oferi rezultatele cele mai bune si mai con-
secvente, Dieta Bulletproof a inceput sa capete contur. Am descope-
rit ca grasimea nu este buna sau rea. Proteinele nu sunt bune sau
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rele. Nici macar carbohidratii nu sunt buni sau rai. Mancarea si ma-
cronutrientii sunt lucruri mai complexe decat atat, insa biohackingul
pe care l-am dezvoltat eu le va face sa para simple.

ADEVARURI FANTASTICE

Grasimea este cel mai important si cel mai putin inflamator macro-
nutrient, iar In Dieta Bulletproof, intre 50 si 70% dintre caloriile
tale zilnice ar trebui sa provina din tipurile potrivite de grasimi.
Asta nu reprezintd o permisiune pentru a manca orice tipuri de gra-
simi gasesti! Exista cateva grasimi ,rele” care intr-adevar te ingrasa,
dar daca mananci cantitati semnificative din tipurile potrivite de
grasimi, nu te vei ingrasa. De fapt, cind mananci mai multe grasimi
sanatoase, corpul tau devine mai bine echipat sa le transforme in
mod natural in energie. Ni se spune adesea sd evitam grasimea pen-
tru ca are mai multe calorii, dar cand construim o masina de Tnalta
performantd, care sa mearga mai rapid, noi o proiectam spre a folo-
si combustibil cu cifra octanica inalta, care depoziteaza mai multa
energie per litru decat combustibilul cu cifra octanica mica. Noi ma-
suram octanul mancarii folosind caloriile, iar atunci cand iti inveti
corpul sa arda grasime pentru energie, el devine o masina de inalta
performantd, cu tot cu un tip de energie care in mod normal este
greu de gasit.

Celulele, organele si creierul nostru sunt toate facute din grasime
si au nevoie de grasime de calitate superioara pentru a functiona in
mod optim. Grasimea este totodata elementul de baza din captu-
seala nervilor tdi, numita mielind, care permite electricitatii sa cir-
cule eficient. Cand ai mai multa mielind, gandesti literalmente mai
repede. Cand oamenii aud ca ar trebui sa manance mai multe gra-
simi, ei Incep adesea sa se ingrijoreze In legatura cu colesterolul,
dar colesterolul este atat de vital, Incat ficatul tau il produce in func-
tie de nevoile corpului! Colesterolul nu este neaparat un dusman.
Chiar daca ai reusi sa nu consumi deloc colesterol in dieta ta, corpul
tau tot ar produce cantitatea de colesterol de care are nevoie pen-
tru multe functii de baza. Colesterolul ce contine grasimi ajuta la
construirea stratului exterior al celulelor tale, produce acizii biliari



