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Ție, dragă cititorule, pentru când te-ai lovit prima oară de 
un zid, iar apoi ai căutat în străfundurile ființei tale, unde ai 

descoperit că nu există nicio rezervă de energie și voință. 
Această carte te va ajuta să dai zidul la o parte din calea ta.



CUPRINS

     Introducere ..................................................................................... 9

PARTEA I. TOTUL SE PETRECE ÎN CAPUL TĂU

B Pleacă în avantaj ........................................................................... 25

C Mărețele mitocondrii ................................................................... 49

D Cum să devii un Neuromaster ......................................................77

E Inflamația ..................................................................................... 98

PARTEA A II-A. TU ÎȚI CONTROLEZI CREIERUL

F Combustibil pentru creier .......................................................... 128

G Alimente care inhibă creierul ..................................................... 165

H Evită toxinele și îmbunătățește-ți sistemele de detoxificare  
      a corpului ............................................................................................ 207

I Cum reacționează creierul la lumină, aer și frig ......................... 233

J Dormi mai bine, meditează mai repede, fă mai puțină mișcare ..... 263

PARTEA A III-A. PROGRAMUL HEAD STRONG  
DE DOUĂ SĂPTĂMÂNI

K Mănâncă pentru a-ți alimenta creierul .......................................303

L Stilul de viață Head Strong ......................................................... 336



M Suplimente Head Strong ............................................................. 364

N Depășește-ți limitele................................................................... 384

      Postfață ...................................................................................... 411

      Ce urmează? .............................................................................. 413

      Mulțumiri ................................................................................... 414

      Note ........................................................................................... 419



INTRODUCERE

Dacă es�ti la fel ca majoritatea oamenilor, ai î�nvăt�at aceleas� i 
lucruri ca s� i mine î�ncă din copilărie: inteligent�a rămâne 
neschimbată, iar performant�a depinde de efort. Dacă es�ti 
prost, es�ti prost – s� i nu pot�i face nimic î�n această privint�ă. 
Dacă dai gres� , î�nseamnă că es�ti lenes�  s� i nu ai depus sufici-
ente eforturi... sau poate că nu es�ti destul de puternic. Data 
viitoare va trebui să dai dovadă de s� i mai multă voint�ă s� i să 
munces�ti mai din greu, iar dacă vei da gres�  din nou e din 
cauză că es�ti un ratat. Vina î�t�i apart�ine. 

Convingerea că trebuie să avem o inteligent�ă suprao-
menească sau să depunem un efort inimaginabil de mare 
pentru a avea succes este î�nrădăcinată î�n cultura noastră. 
Venerăm chinul s�i ideea talentului „natural”. Dacă depui efort, 
câs�tigi. Dacă ești deștept, câs�tigi. Dar dacă lucrurile nu stau, 
de fapt, as�a? Dacă totul ar putea fi mai simplu de atât?

S� tiu din experient�ă că frica de es�ec ar putea conduce la 
nis�te realizări except�ionale. Am avut norocul ca, până la 30 de 
ani, să î�mi construiesc o carieră care l-ar fi făcut fericit s� i 
pe un om cu câteva decenii mai î�n vârstă decât mine. Am 
condus partea de strategii tehnologice î�ntr-o companie 
evaluată la 36 de miliarde de dolari, am jucat un rol impor-
tant î�n crearea infrastructurii pentru Internetul modern 
s� i m-am aflat î�n fruntea consiliului consultativ al IBM 
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(International Business Machines). Am câs�tigat (s�i pierdut) 
deja 6 milioane de dolari. Pe vremea când studiam ca să 
obt�in diploma de Master î�n Administrarea Afacerilor la 
Wharton, una dintre cele mai bune facultăt�i de afaceri din 
lume s� i care face parte din Ivy League, lucram cu normă 
î�ntreagă ca director la un start-up ce s-a vândut apoi cu 
peste 600 de milioane de dolari. Pe scurt: eram cel mai tare 
s� i totul părea us�or. 

I�n spatele succesului, î�nsă, duceam o luptă constantă, 
ascunsă. Oamenii din jurul meu î�mi vedeau î�ncercările 
exterioare, î�nsă cei mai mult�i nu bănuiau eforturile inte-
rioare pe care le depuneam pentru a duce lucrurile la bun 
sfârs� it. Spre exemplu, era evident că eram supraponderal, 
că nu eram deloc î�n formă, s� i mi se dusese vestea că adorm 
î�n timpul î�ntrunirilor. I�nsă put�ini s�tiau că pentru mine era 
o luptă doar să trec de fiecare zi, î�ntrucât creierul nu î�mi 
funct�iona as�a cum aveam eu nevoie să funct�ioneze. Nu mă 
puteam concentra la muncă, î�mi era greu să ret�in noi infor-
mat�ii s� i î�ncepusem să sufăr de o oboseală cronică, debili-
tantă, care nu putea fi pusă doar pe seama lipsei de somn 
cu care se confruntă orice antreprenor.  

Aveam mintea î�ncet�os�ată, de parcă as�  fi fost permanent 
mahmur – mi se părea că ceva din creierul meu se defectase. 
Eram irascibil s� i morocănos, mă enervam repede s� i luam 
decizii mânat de impulsuri. Dar continuam să trag de mine. 
I�mi exersam degetul mijlociu î�n trafic datorită deprinderi-
lor mele de s�ofat, dar restul corpului î�mi era umflat s� i deloc 
î�n formă. Mi se părea că trebuie să muncesc de două ori 
mai mult decât alt�i oameni pentru a obt�ine aceleas� i rezul-
tate. Apăsam cât puteam de tare pe accelerat�ie, î�nsă, cumva, 
tot î�ncet mă mis�cam. Viat�a mi se părea grea deoarece știam 
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că pot mai mult, dar nu reus�eam să scot din mine tot ceea 
ce voiam, atunci când voiam. 

Apoi, la facultate, am î�nceput să pic la unele examene, 
î�n ciuda faptului că î�mi dădeam toată silint�a. Ce bine ar fi 
fost dacă aveam mai multă voint�ă! Dacă as�  fi fost mai inte-
ligent! Am î�nceput să-mi fac griji că nu î�mi voi lua diploma 
de master, as�a că am continuat să muncesc din ce î�n ce mai 
mult, dar fără să obt�in vreun rezultat. Mă î�ntrebam dacă 
tot�i colegii mei erau mai inteligent�i decât mine. Nu î�nt�ele-
geam de ce nu reus�esc să obt�in rezultate mai bune indiferent 
de cât de mult efort depuneam s� i am ajuns la concluzia că, 
î�n ciuda succesului meu, pur s� i simplu nu eram atât de gro-
zav pe cât credeam. 

Ceea ce nu s�tiam atunci era că oboseala, dificultăt�ile de 
concentrare, neatent�ia, proasta dispozit�ie s� i chiar poftele 
culinare nu erau lucruri pentru care trebuia să mă î�nvino-
văt�esc. Nu eram lenes� sau rău, nu eram un ratat. Problema 
era creierul meu, care pierdea efectiv energie, s� i de aceea 
nu mai funct�iona la standardele pe care mi le doream, ori-
câte eforturi as�  fi depus. Dacă apes� i pedala de accelerat�ie 
atunci când mas� ina este stricată, nu o vei face să meargă 
mai repede, oricât de tare ai apăsa. 

Frustrat s� i î�nspăimântat că aveam să pierd tot ceea ce 
obt�inusem cu atât de multe eforturi, am î�nceput să caut o 
metodă prin care să-mi aplic cunos�tint�ele cibernetice pentru 
rezolvarea acestor probleme. Am avut norocul să dau de 
cartea revolut�ionară a dr. Daniel Amen, Change Your Brain, 
Change Your Life* [Schimbă-t�i creierul s� i î�t�i schimbi viat�a], 

*  Volum apărut sub titlul Schimbă-ți mintea ca să te vindeci de tulburările 
emoționale, la Curtea Veche Publishing, București, 2012. (n. red.)



12 INTRODUCERE

î�n care vorbes�te despre ceva numit SPECT*, o tehnică de 
imagistică prin rezonant�ă magnetică nucleară care î�t�i ara-
tă cum foloses�te energia fiecare parte a creierului. La acea 
vreme, metoda stârnea controverse s� i existau destui scep-
tici, î�nsă eu eram disperat s� i curios î�n privint�a ei, as�a că am 
mers la Laboratorul de imagistică din Silicon Valley ca să o 
î�ncerc. Asistenta mi-a injectat glucoză radioactivă î�n brat� s� i 
mi-a spus să mă concentrez, î�n timp ce persoanele de acolo 
se foloseau de o mas�inărie gigantică de tip RMN pentru a-mi 
î�nregistra activitatea cerebrală. 

S� i, ce să vezi, tomografia a arătat cum cortexul prefrontal 
– partea cea mai evoluată a creierului, care este responsabilă 
cu comportamentele cognitive complexe s�i luarea deciziilor 
– avea o activitate metabolică foarte redusă s� i nu genera 
aproape deloc energie. Când am î�ncercat să mă concentrez, 
această parte a creierului care ar fi trebuit să se activeze nu 
a dat niciun semn de viat�ă. Psihiatrul a aruncat o privire pe 
tomografie s� i mi-a spus ceva ce nu voi uita niciodată: „Dave, 
î�n creierul tău este un haos total. Nici nu s�tiu cum de stai 
aici î�n picioare, î�n fat�a mea. Ai cel mai bun sistem de camu-
flare din câte am văzut”. El a fost prima persoană care a 
recunoscut faptul că depuneam un efort extraordinar doar 
ca să funct�ionez normal s� i asta pentru că putea să-mi vadă 
activitatea creierului, care nu genera s� i nu folosea energia 
as�a cum ar fi trebuit.

Nu erau tocmai ves�ti bune, î�nsă faptul că aflasem aceste 
lucruri m-a linis�tit. Brusc, mi-am dat seama că problemele 
pe care le î�ntâmpinam nu erau din cauză că eram un ratat 
sau fiindcă mă î�ntinsesem mai mult decât î�mi era plapuma. 

*  Single-photon emission computed tomography (tomografie cu emisie 
de fotoni individuali). (n. red.)



13INTRODUCERE

Era ceva î�n neregulă din punct de vedere fizic cu creierul 
meu, s� i asta î�mi afecta performant�a. I�n acea zi, activitatea 
cerebrală diminuată a î�ncetat să mai reprezinte o problemă 
morală s�i a devenit o problemă care t�inea de aspectul fizio-
logic al corpului meu pe care o puteam rezolva. Trebuia doar 
să î�mi dau seama care erau cauzele slăbiciunii organismu-
lui, î�n as�a fel î�ncât să le pot elimina. I�n calitate de expert î�n 
securitate informatică (hacker, mai precis), exact cu asta 
mă s� i ocupam – controlarea sistemelor complexe. S� i, astfel, 
a luat nas�tere ideea de a-mi controla creierul, î�n as�a fel î�ncât 
să î�i maximizez performant�a. Nu trebuie să cunos�ti toate 
detaliile unui sistem pentru a-l putea sparge! 

Mi-au trebuit s�aptesprezece ani s� i mai bine de 1 milion 
de dolari ca să aflu secretele atingerii unei stări de î�naltă 
performant�ă, putere s� i rezilient�ă. Am î�nceput să folosesc 
„medicamente inteligente” (substant�e nootrope), pe care 
le iau deja de aproape douăzeci de ani, s� i am utilizat cele-
bra „pastilă fără limite”, modafinil, pentru a-mi reporni 
creierul, astfel î�ncât să pot termina Masteratul î�n Adminis-
trarea Afacerilor la Wharton, î�n timp ce lucram cu normă 
î�ntreagă. („Medicamentele inteligente” sau „nootropele” nu 
sunt considerate dopaj academic, altfel as�  fi fost nevoit să 
dau î�napoi diploma!) 

Mi-am dedicat toată energia suplimentară s� i produc-
tivitatea pe care le-am obt�inut de la pastilele inteligente 
pentru a î�nt�elege s� i a î�ncerca toate metodele imaginabile 
care mi-ar fi putut î�mbunătăt�i performant�a creierului. Am 
î�ncercat măs�ti de oxigen, laser cerebral, software pentru 
antrenament mental, EEG (electroencefalograme), neuro-
feedback (un tip de biofeedback care î�t�i afis�ează î�n timp 
real activitatea cerebrală), exercit�ii de respirat�ie, stimulare 
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electrică, băi cu gheat�ă, yoga, meditat�ie, diete, produse 
farmaceutice, hormoni s� i toate suplimentele alimentare 
posibile – pentru a afla ce funct�ionează, ce nu, s� i de ce. Am 
devenit chiar pres�edinte s�i director al unei asociat�ii nonpro-
fit anti-î�mbătrânire cu o istorie de douăzeci s� i trei de ani, 
din Palo Alto, numită Silicon Valley Health Institute (Insti-
tutul de Sănătate din Silicon Valley), pentru a putea petrece 
mai mult timp î�n compania expert�ilor î�n fiecare dintre aces-
te domenii. 

I�n loc să-mi las creierul să răspundă bezmetic la factorii 
de stres din jurul meu, am preluat controlul asupra răspun-
sului la stres al sistemului nervos s� i asupra product�iei de 
energie din celule pentru a-mi cres�te rezilient�a. Lucrurile 
pe care le-am î�nvăt�at pe parcurs mi-au schimbat viat�a. 
După multe experimente, am descoperit că nis�te schimbări 
relativ simple î�n stilul de viat�ă pot conduce la o energie ce-
rebrală mult mai mare. Astfel, am căpătat puterea de a mă 
concentra chiar s� i î�n cele mai nefavorabile contexte, de a 
ret�ine mai multe informat�ii s� i de a gândi mai creativ.

Oboseala din cauza căreia î�nainte mă chinuiam să duc 
până la capăt fiecare zi a fost î�nlocuită de o energie sust�i-
nută s� i de rezistent�ă la stres. Sinuzita cronică a dispărut, la 
fel s� i efectele paralizante provocate de diferent�ele de fus 
orar care mă afectau zile î�ntregi, atunci când călătoream. 
Am câs�tigat mai mult timp s� i am devenit mai productiv, de-
oarece lucram mai eficient, iar la sfârs� itul zilei aveam î�ncă 
energia s� i dorint�a de a fi recunoscător s� i plin de bucurie. 
Energia î�n plus mi-a dat s� i capacitatea de a mă concentra 
asupra dezvoltării personale s� i de a aprofunda neurofeed-
backul oferit de electroencefalogramă, ca să-mi pot î�nt�ele-
ge s� i schimba undele cerebrale. Toate aceste rezultate au 
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dus la un nivel de performant�ă de care nu am s�tiut niciodată 
că sunt capabil s�i m-au făcut un om mai bun s�i mai fericit.

Partea cea mai bună a fost că totul s-a î�ntâmplat fără 
efort. Aproape nu mi se părea corect că viat�a mea devenise 
cu mult mai us�oară decât mă as�teptasem să fie. Creierul î�mi 
funct�iona cu atâta precizie s� i era atât de plin de energie, 
î�ncât am î�ncetat să mai iau modafinil după opt ani – pur s� i 
simplu nu mai aveam nevoie de el. I�nsă cea mai mare do-
vadă a transformării mele am primit-o atunci când m-am 
î�ntors la dr. Amen pentru o nouă tomografie, la un deceniu 
după prima vizită, iar aceasta a indicat un nivel de funct�io-
nare ridicat, fără acele goluri pe care le avusesem cu ani î�n 
urmă. I�ncă lucram din greu, dar nu mă mai chinuiam. Ajun-
sesem să cred că un creier performant este dreptul nostru 
din nas�tere, ca fiint�e umane.

De atunci, am folosit pentru sute de mii de urmăritori 
s� i client�i aceleas� i tehnici care au funct�ionat î�n cazul meu. 
Oameni de toate vârstele s� i din toate mediile – student�i, 
profesori, părint�i ocupat�i s� i directori executivi ai compani-
ilor din topul Fortune 500. Unii dintre ei au deja o stare 
generală excelentă s� i î�s� i doresc să atingă noi culmi, dar ma-
joritatea se confruntă cu o anumită oboseală s� i cu un nivel 
scăzut de energie cerebrală, as�a cum mi s-a î�ntâmplat s�i mie 
î�n trecut. Indiferent de nivelul lor actual de funct�ionare, 
tot�i aces�ti oameni au î�n comun două lucruri: sunt dispus�i 
să facă schimbările necesare pentru a obt�ine rezultatele 
dorite s� i obt�in aceste rezultate rapid, folosind tehnicile re-
comandate de mine.

Asistând la atât de multe transformări care au schim-
bat viat�a oamenilor, am hotărât să adun cele mai eficien-
te practici î�ntr-un program complet de două săptămâni, 
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conceput pentru a oferi cele mai rapide s� i mai eficiente re-
zultate posibile. Este dificil să reduci la esent�ă zeci de mii 
de ore de cercetare pentru a prezenta cele mai importante 
s� i mai us�or de urmat practici s� i concepte, iar î�n asta constă 
provocarea de a realiza o astfel de carte. Motivul pentru 
care am scris-o este î�nsă simplu: lumea e un loc mai bun 
atunci când oamenii pot act�iona fără să fie tras� i î�n jos de 
epuizare s� i eforturi inutile. S� i asta î�t�i doresc s� i t�ie. As�  fi vrut 
să găsesc această carte atunci când picam examenele la 
Wharton sau pe când eram un tânăr furios de 19 ani căruia 
î�i apăreau vergeturi.

Dacă t�i s-ar injecta glucoză radioactivă î�n creier, cum ar 
arăta? Crezi că ar fi perfect? Put�in probabil. Dacă es�ti la fel 
ca majoritatea oamenilor, ar fi, probabil, obis�nuit. Această 
carte nu te î�nvat�ă cum să act�ionezi la un nivel „mediu”. 
Dacă es�ti mult�umit cu rutina ta zilnică, economises�te câte-
va ore s� i dăruies�te-o unui prieten căruia chiar î�i va folosi.

Supermintea este pentru persoanele care caută ceva 
mai mult. Această carte este pentru tine, dacă vrei să afli 
cum să-t�i atingi potent�ialul maxim astfel î�ncât să pot�i face 
tot ceea ce vrei, mai bine s� i cu mai put�in efort. Este pentru 
persoanele care doresc să câs�tige un avantaj, care doresc 
să petreacă mai mult timp bucurându-se de roadele mun-
cii lor s� i mai put�in timp transpirând. Dacă es�ti dispus să 
faci câteva schimbări simple pentru a-t�i cres� te energia 
cerebrală – ca să pot�i realiza mai mult s� i să fii mai mult –, 
cites�te mai departe!

Urmând acest program, î�t�i vei putea î�mbunătăt�i func-
t�iile creierului î�n doar două săptămâni, iar rezultatele vor 
continua să se adune. Asta î�nseamnă că te mai despart doar 
paisprezece zile de momentul î�n care vei afla cum este să 
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te confrunt�i cu mai put�in stres s� i să te bucuri de mai multă 
concentrare s� i mai multă rezilient�ă ca niciodată. Indiferent 
cine es�ti sau de unde î�ncepi, creierul tău va funct�iona mult 
mai bine. Tot ceea ce vei face î�t�i va solicita mai put�in efort 
s� i vei deveni o versiune mai bună, mai performantă a ta. 
Cum ar fi să dispui de energie maximă care să-t�i alimente-
ze creierul, celulele s� i toate dorint�ele? Să fii mai răbdător 
cu oamenii pe care î�i iubes�ti, să iei cele mai bune decizii 
posibile s� i să te bucuri de fiecare clipă?

Există un nume pentru această stare î�n care corpul, 
mintea s� i emot�iile lucrează î�mpreună fără efort pentru a te 
ajuta să funct�ionezi peste nivelul la care te as�teptai până 
acum. Eu o numesc „starea Bulletproof”, nume pe care l-am 
dat s� i companiei mele. Dacă s� i tu î�t�i dores�ti să ai energie 
pentru a da tot ce-i mai bun din tine î�n fiecare zi, este tim-
pul să î�ncerci programul Head Strong.



PARTEA I

TOTUL SE PETRECE  
ÎN CAPUL TĂU



Există zeci de cărt�i foarte bune despre sănătatea creierului 
s� i mult�i dintre profesionis�tii din domeniul medical care le-au 
scris î�mi sunt prieteni. Supermintea nu este una dintre aces-
te cărt�i.

Sigur, vrei un creier lipsit de afect�iuni. Cu tot�ii ne dorim 
asta. Dar dacă vrei mai mult? Dacă scopul tău nu este doar 
acela de a avea un creier sănătos, ci s� i de a avea un creier 
performant, care să funct�ioneze mai bine chiar acum s� i să 
fie mai rezistent decât a intent�ionat vreodată natura?

Timp de ani de zile, mi-am î�mbunătăt�it î�ncetul cu î�n-
cetul toate aspectele posibile legate de creier s� i am cheltuit 
sute de mii de dolari pentru asta. Apoi, cu cât�iva ani î�n urmă, 
am lansat conceptul de biohacking – preluarea controlului 
asupra organismului tău, astfel î�ncât să-t�i pot�i determina 
corpul să facă ce vrei tu. Lucrurile pe care le-am î�nvăt�at 
s� i schimbările pe care le-am făcut datorită biohacking-ului 
mi-au î�mbunătăt�it viat�a î�n foarte multe feluri, dar ceea ce 
contează cel mai mult pentru mine este că am reus�it să î�mi 
fac creierul să funct�ioneze la un nivel optim s�i că î�l pot folosi 
pentru a mă bucura de familia mea, pentru a munci eficient 
s� i pentru a avea un impact pozitiv asupra lumii. S� i, desigur, 
vreau să progresez î�n continuare s�i î�mi doresc ca acest pro-
gres să dureze pentru totdeauna!

Având î�n vedere că numărul cazurilor de Alzheimer s�i al 
altor boli neurodegenerative este î�n cres�tere, există multe 
discut�ii despre sănătatea cerebrală. Expert�ii î�n sănătate, 
care au cele mai bune intent�ii, ne spun să dezlegăm cuvinte 
î�ncrucis�ate s� i să dansăm pentru a ne ment�ine creierul 
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sănătos. S� i toate sunt sfaturi bune, î�nsă lipses�te un factor 
major din aceste discut�ii. Până să ajungă nesănătos sau 
bolnav, trec decenii î�ntregi î�n care creierul funct�ionează 
mediocru.

Dă-mi voie să-t�i explic. Când am î�nceput să merg la medici 
cu ani î�n urmă s�i le-am spus că vreau mai multă performan-
t�ă mentală, m-au asigurat că am un creier perfect sănătos, 
au pus oboseala s� i lipsa concentrării pe seama stresului 
s� i m-au trimis să-mi văd de drum. Dar la ce bun un creier 
„sănătos” dacă nu funct�ionează foarte bine? Ai vrea să con-
duci o mas�ină cu un motor care merge doar la jumătate fat�ă 
de cum a fost conceput?

Multe dintre discut�iile depăs�ite despre sănătatea creie-
rului au la bază ideea că suntem la fel de buni precum cre-
ierul cu care ne nas�tem. Ori es�ti istet�, inteligent, ai putere 
de concentrare s� i te bucuri de o memorie bună s� i de capa-
citatea de a î�nvăt�a cu us�urint�ă informat�ii noi – ori nu. Abia 
spre sfârs� itul secolului XX, oamenii de s�tiint�ă au descope-
rit ceea ce se numes�te neuroplasticitate: capacitatea creie-
rului de a dezvolta celule noi s� i de a crea noi conexiuni 
neuronale de-a lungul viet�ii. I�nainte, cercetătorii credeau 
că creierul rămâne neschimbat până când, la bătrânet�e, 
î�ncepe să degenereze. (Există s� i astăzi medici practicant�i 
care au fost î�nvăt�at�i acest lucru î�n facultate!)

De aceea, majoritatea sfaturilor pe care le auzim se con-
centrează pe evitarea degenerării. Recomandările genera-
le nu au ajuns din urmă cele mai recente cercetări asupra 
creierului care ies din s�colile de medicină s� i din labora-
toarele de neuros� tiint�e, dar eu le-am ajuns. Serios. Este 
pasiunea mea de ani de zile, iar acum, ca fondator al compa-
niei Bulletproof, produc substant�e nootrope (care măresc 
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capacitatea cognitivă) s� i conduc un institut î�nfloritor de 
cercetare neuros�tiint�ifică, numit 40 Years of Zen [40 de ani 
de Zen], unde fac pregătire mentală mai mult�i directori exe-
cutivi, printre care s� i eu.

Ai de făcut o alegere: pot�i as�tepta î�ncă o generat�ie pen-
tru ca aceste informat�ii să ajungă la publicul larg sau pot�i 
beneficia de ele acum. Neuroplasticitatea s� i noile descope-
riri din domeniul biologiei celulare î�t�i oferă posibilitatea 
de a-t�i configura creierul pentru performant�e maxime prin 
cres�terea product�iei de energie, stabilirea de conexiuni noi 
s� i reducerea inflamat�iei. Asta schimbă toate regulile jocului! 
I�nainte de a-mi î�mbunătăt�i funct�iile cognitive, nu mi-am 
dat niciodată seama cât de mult î�mi este afectat fiecare sec-
tor al viet�ii de performant�a creierului. Desigur, s�tiam că î�mi 
controlează gândurile s�i cons�tiint�a, dar nu s�tiam că î�mi con-
trolează s� i relat�iile, dispozit�ia, nivelul de energie s� i chiar 
poftele alimentare.

Adevărul este că totul se petrece î�n capul tău. Modul î�n 
care î�t�i vei gestiona fiecare impuls cons�tient sau incons�ti-
ent, fiecare pornire, decizie s� i dorint�ă este dictat de câtă 
energie are creierul. El rulează sistemul de operare pe 
durata î�ntregii viet�i s� i este timpul pentru o schimbare de 
proport�ii.



B

PLEACĂ ÎN AVANTAJ

CREIERUL FUNCȚIONEAZĂ CU ENERGIE

Gândes�te-te la smartphone-ul tău. Când era nou-nout�, era 
foarte rapid s� i eficient, nu-i as�a? Bateria rezista mult timp. 
Funct�iona exemplar. Apoi, ai î�nceput să descarci tot felul 
de aplicat�ii s� i să-i umpli memoria cu poze s� i filmulet�e. Sis-
temul de operare s-a î�ngreunat din ce î�n ce mai mult s� i nu 
mai merge la fel de bine. Acum răspunde mai lent, iar ba-
teria se descarcă mai repede. Nimic nu mai funct�ionează 
la fel ca atunci când era nou.

Creierul nu este cu mult diferit, dar î�n loc să fie î�ncăr-
cat cu selfie-uri s� i filmulet�e cu pisici, î�ncetines�te din cauza 
alimentelor nepotrivite pe care le consumi s� i a altor factori 
din mediu. Când aud de toxine, cei mai mult�i oameni se gân-
desc la otravă. S� i, cu sigurant�ă, există unele substant�e chimice 
otrăvitoare care inhibă funct�iile creierului: neurotoxinele 
distrug sau deteriorează celulele cerebrale s� i slăbesc capa-
citatea acestora de a produce energie.
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Dar există s�i altele, despre care se discută mai put�in, pe 
care î�mi place să le consider un fel de kriptonită* cerebrală. 
Acestea nu sunt doar substant�e chimice. Kriptonita cere-
brală defines�te tot ceea ce privează creierul de energia de 
care are nevoie, direct�ionând-o spre alte părt�i ale corpului. 
Anumite alimente, produse din mediul î�nconjurător, tipuri 
de lumină s� i chiar unele forme de exercit�iu fizic î�t�i pot slăbi 
creierul. Această kriptonită nu te omoară – cel put�in, nu la 
î�nceput –, dar î�t�i mănâncă î�ncet s� i pe furis�  durata de viat�ă 
a bateriei.

Creierul are nevoie de multă energie pentru a funct�iona 
bine – foloses�te până la 20% din energia totală a corpului1. 
Asta î�nseamnă mai mult decât orice alt organ! De unde ia, 
as�adar, această energie? Organismul este cel care o produce. 
I�n interiorul fiecărei celule din corp se află cel put�in câteva 
sute de descendent�i minusculi ai bacteriilor, numit�i mito-
condrii. Energia care ne sust�ine este creată î�n aceste mito-
condrii s� i ai fi uimit să afli cât de importante sunt pentru 
calitatea viet�ii tale. Dacă mitocondriile nu ar mai produce 
energie fie s� i numai pentru câteva secunde, ai muri. De nu-
mărul, eficient�a s� i puterea lor depinde dacă vei suferi la un 
moment dat de cancer ori de o boală degenerativă, precum 
s� i capacitatea intelectuală pe care o ai î�n momentul de fat�ă. 
Cine ar fi crezut că aceste mici organite (organe din interio-
rul fiecărei celule) sunt cheia performant�ei cerebrale?

Organismul este nemaipomenit de eficient î�n a produ-
ce energie s� i a o trimite exact acolo unde este nevoie, î�nsă 
orice celulă din corp nu poate stoca energie decât pentru 
câteva secunde. Corpul trebuie să o producă permanent la 

*  Din filmul Superman, kriptonita este un mineral care provine de pe 
altă planetă și care îl secătuiește pe Superman de puteri. (n. red.)
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cerere s� i nu are cum să s�tie cât de mare va fi cererea de la 
un moment la altul. Când mergi la un interviu de angajare, 
celulele nu s�tiu dinainte dacă biroul va avea o lumină fluo-
rescentă care î�t�i poate secătui mitocondriile de energie. 
Dintr-odată, creierul î�ncepe să piardă o parte din energia 
pe care o are la dispozit�ie pentru a filtra această lumină 
nocivă s� i ajungi să te poticnes�ti s� i să nu î�t�i mai găses�ti cu-
vintele. Mitocondriile nu pot t�ine pasul cu cerint�ele de ener-
gie ale creierului.

Din fericire pentru tine, cortexul prefrontal – partea 
„superioară” a creierului, responsabilă cu funct�iile cogniti-
ve avansate – are cele mai multe mitocondrii (doar ovarele 
î�l î�ntrec!). Asta î�nseamnă că se alocă mai multă energie 
pentru performant�a creierului decât pentru inimă, plămâni 
sau picioare. Creierul este primul care are acces la energia 
mitocondrială, iar ochii s� i inima vin imediat după. 

Atunci când corpul trebuie să lupte î�mpotriva toxinelor 
sau a kriptonitei cerebrale, ori dacă nu generează s� i nu 
furnizează energie pe cât de eficient ar putea, cererea de 
energie a organismului poate ajunge să depăs�ească oferta. 
I�n acest caz, vei simt�i o „scădere de tensiune” î�n anumite 
părt�i ale corpului. Primul simptom că mitocondriile sunt su-
prasolicitate este oboseala. Oboseala omoară performant�a. 
Provoacă pofte, proastă dispozit�ie, confuzie, uitare s� i difi-
cultăt�i de concentrare. Da, majoritatea lucrurilor care nu-t�i 
plac la tine ar putea fi cauzate de oboseala mentală. Nu este 
un es�ec moral. Este o problemă de furnizare a energiei. Când 
ai energie nelimitată, nu mai trebuie să î�ncerci din greu să 
fii o persoană bună. Pot�i fi astfel fără niciun efort, pentru 
că as�a ai fi î�n mod natural, dacă nu t�i-ar sta nimic î�n cale.
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Corpul trebuie să genereze energie suplimentară pen-
tru a scăpa de toxine. Asta î�nseamnă că, dacă toxinele î�t�i 
consumă energia, corpul devine din ce î�n ce mai put�in efi-
cient la metabolizarea s� i eliminarea lor, iar tu va trebui să 
consumi s� i mai multă energie pentru a scăpa de ele. Este 
un cerc vicios care î�t�i poate distruge performant�a dacă nu 
faci ceva.

Desigur, asta nu se î�ntâmplă dintr-odată, ceea ce este 
un lucru bun. Dacă ar fi as�a, ai muri. (Unele otrăvuri cu ac-
t�iune imediată, precum cianura, funct�ionează prin oprirea 
rapidă a mitocondriilor.) Pierderea de energie pe care o 
suferim zilnic este un caz clasic de moarte lentă. Trăim 
î�ntr-o lume din ce î�n ce mai toxică s� i majoritatea dintre noi 
consumăm alimente toxice. Stilul nostru de viat�ă (inclusiv 
tehnologia, care ne face viat�a mai us�oară) ne epuizează re-
zervele de energie celulară. Fiecare dintre aceste elemente 
ne consumă put�in câte put�in energia creierului s� i a viet�ii.

Imaginează-t�i că es� ti Superman (sau Superwoman). 
I�ntr-o zi, Lex Luthor mărunt�es�te nis�te kriptonită s� i o î�m-
prăs�tie î�n jurul casei tale. Dacă mănânci (sau inhalezi) o 
cantitate mică de pulbere de kriptonită, nu vei muri. Vei pu-
tea să-t�i continui ziua s� i să salvezi oameni, te vei simt�i doar 
put�in obosit. I�n timp, te vei obis�nui să te simt�i as�a s� i vei 
î�ncepe să crezi că este normal. Dar, pe măsură ce vei ingera 
din ce î�n ce mai multă kriptonită î�n fiecare zi, capacitatea 
ta de a ajuta oamenii va scădea treptat, pe nesimt�ite, până 
când corpul va ajunge î�n punctul î�n care va trebui să î�s� i 
consume toată energia doar pentru a contracara efectele 
otrăvii.

Dacă es�ti cum eram eu î�nainte, probabil crezi că slăbi-
rea funct�iilor creierului este ceva firesc sau poate doar o 
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parte inevitabilă a procesului de î�mbătrânire. Asta pentru 
că aproape toată lumea are câteva dintre aceste simptome, 
pe care medicina le defines�te ca fiind normale sau „sănă-
toase”. De aceea normalul este dus�manul tău de moarte – 
este considerat „normal” să devii din ce î�n ce mai obosit s� i 
mai put�in lucid pe măsură ce î�mbătrânes�ti, până când î�ntr-o 
zi te trezes�ti că suferi de dement�ă s� i nu-t�i mai pot�i aminti 
lucrurile care contează cel mai mult.

La naiba cu asta!
Nu ai prefera ca „normal” (pentru tine) să fie să devii 

din ce î�n ce mai bun cu fiecare an care trece sau cel put�in să 
nu intri î�n declin? Nu vrei să ai s� i la 80 de ani energia s� i 
concentrarea pe care le aveai la 25?

I�nainte să aflu că este cu putint�ă să-mi cresc nivelul de 
energie a creierului, credeam că e normal să mă enervez î�n 
trafic la orele de vârf, să mă trezesc epuizat după o noapte 
î�ntreagă de somn, să devin irascibil cu oamenii din jurul 
meu după-amiaza, să-mi fie poftă de dulciuri după o masă 
(nu de aceea există desertul?), să-mi pierd uneori s�irul gân-
durilor î�n mijlocul unei propozit�ii sau să intru î�ntr-o cameră 
s�i să uit de ce.

Poate că, periodic, se manifestă doar unul sau două din-
tre aceste simptome. Cel mai probabil, au devenit atât de 
„normale” pentru tine, î�ncât nici măcar nu le mai observi. 
Ai î�nvăt�at să trăies�ti cu ele s� i să-t�i vezi de viat�ă – de fapt, 
s-ar putea să consumi s� i mai multă energie căutând solut�ii 
ca să pot�i funct�iona î�n continuare. Adevărul este, î�nsă, că 
niciunul dintre aceste simptome nu e normal. S� i nici inevi-
tabil. S� i nu sunt doar slăbiciuni mentale î�nnăscute.

Există o modalitate de a schimba cantitatea de energie 
alocată creierului astfel î�ncât să primească mai multă decât 
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are nevoie. Odată ce î�nvet�i cum să faci acest lucru, creierul 
î�t�i va funct�iona la fel ca un telefon nou, abia scos din cutie: 
rapid, prompt s� i î�ncărcat la maximum.

CEI TREI S

Dar oare de ce are nevoie creierul de atât de multă energie? 
Adevărul este că e o condit�ie obligatorie a evolut�iei – pute-
rea creierului face parte din planul naturii de a ne ajuta să 
rămânem î�n viat�ă s� i să ne perpetuăm specia. Dacă ai vrea 
să creezi o specie care să trăiască ves�nic, aceasta ar trebui 
să aibă capacitatea î�nnăscută de a face doar trei lucruri de 
bază, toate fiind cuvinte care î�ncep cu S: să se Sperie (să 
react�ioneze la lucrurile î�nfricos�ătoare din mediul î�nconju-
rător fie prin luptă, fie prin fugă), să facă rost de Substant�e 
nutritive (energia din alimente) s� i să facă Sex (să se repro-
ducă). Corpul nostru a evoluat astfel î�ncât specia să poată 
supraviet�ui aproape oricărui lucru care ne iese î�n cale, iar 
organismul alocă energie celulelor î�n acelas� i mod.

I�n anii ’60, neurologul s� i psihiatrul dr. Paul D. MacLean 
a dezvoltat ceva numit „modelul creierului triunitar”, un 
mod simplificat de a privi regiunile cerebrale care ne este 
util atunci când vorbim despre felul î�n care creierul folo-
ses�te energia. I�n cadrul acestui model, „creierul reptilian” 
controlează procesele care au un nivel scăzut de complexi-
tate, precum reglarea temperaturii s� i sistemele electrice. 
Fiecare fiint�ă vertebrată are un creier reptilian, iar acesta 
se află pe primul loc atunci când vine vorba despre nevoile 
energetice. Dacă nu primes�ti suficientă energie s� i substan-
t�e nutritive î�n această parte a creierului, mori.
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Toate mamiferele au î�n comun cel de-al doilea creier, 
pe care eu î�l numesc „creier de labrador”, deoarece aces�ti 
câini mari s� i veseli sunt nis�te exemple grozave de animale 
care latră la aproape orice, mănâncă aproape orice s� i î�n-
cearcă să călărească ce mai rămâne. Creierul de labrador 
controlează instinctele care ne perpetuează specia – cei 
trei S pe care i-am ment�ionat mai devreme. Creierul de la-
brador este bine intent�ionat. I�ncearcă doar să ne ajute să 
supraviet�uim. Problema este că tocmai aceste nevoi menite 
să ne ment�ină î�n viat�ă pot provoca probleme mari î�n ceea 
ce prives�te energia creierului.

I�t�i este probabil familiar conceptul de „luptă sau fugi” 
– răspunsul fiziologic î�n fat�a unei amenint�ări. Capacitatea 
de a intra î�n luptă sau de a fugi a fost extraordinar de im-
portantă î�n decursul evolut�iei noastre, pe vremea când leii 
s� i tigrii ne urmăreau mai tot timpul. Pe atunci ar fi fost pe-
riculos să rămânem concentrat�i asupra unei sarcini, oricare 
ar fi fost ea, când o mult�ime de lei pândeau prin apropiere. 
Răspunsul de luptă sau fugi ne făcea să fim put�in distras� i 
tot timpul, astfel î�ncât să putem controla permanent mediul 
î�nconjurător s� i să descoperim eventualele pericole. Atunci 
când creierul percepea o amenint�are, î�s� i redirect�iona toată 
energia către sistemele necesare fie pentru a omorî� un leu, 
fie cel put�in pentru a fugi de el mai repede decât cel mai 
lent dintre membrii tribului.

Problema nu este doar aceea că leii nu mai reprezintă 
o amenint�are atât de mare, ci s� i faptul că organismul nu 
poate distinge î�ntre amenint�ările aparente s� i cele reale – 
react�ionează la fel la orice stimul, de la un leu la un zgomot 
surd auzit î�n timpul nopt�ii s� i la alerta de primire a unui 
e-mail care ne-ar putea aduce ves�ti proaste. Dat fiind stilul 
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nostru actual de viat�ă, suntem bombardat�i zi s� i noapte cu 
tot felul de stimuli – unii complet inofensivi – la care or-
ganismul ne obligă să răspundem la fel. Această monitori-
zare permanentă a pericolului s� i apoi react�ia excesivă la 
amenint�ări minore ne ment�in corpul î�ntr-o stare con-
stantă de pericol, care ne absoarbe energia s� i, prin urmare, 
concentrarea.

O scădere a energiei disponibile pentru creier declan-
s�ează o stare de urgent�ă. La urma urmei, din perspectiva 
creierului, dacă nu există suficient combustibil pentru cre-
ierul de labrador, atunci te-ar putea mânca un tigru. Prin 
urmare, când energia din creier scade, hormonii de stres 
sunt eliberat�i pentru a fura energie din alte părt�i ale corpu-
lui s� i te fac fie să vrei să fugi, fie să omori pe cineva. Atent�ia 
î�t�i este distrasă, t�ipi la oamenii din jurul tău, uit�i ce făceai 
s� i apoi cedezi poftei covârs� itoare de zahăr – lucruri de care 
te vei simt�i rus� inat după ce vei lua o gustare.

Când rezis�ti î�ndemnurilor „labradorului”, foloses�ti cea 
de-a treia s� i ultima parte a creierului, „creierul uman”. 
Această parte – cortexul prefrontal – cont�ine cele mai multe 
mitocondrii, motiv pentru care toată această rezistent�ă con-
sumă cantităt�i mari de energie. De fiecare dată când te opui 
unui î�ndemn, iei o decizie. Oamenii de s�tiint�ă au dovedit că 
există un număr limitat de decizii pe care le pot�i lua î�n 
fiecare zi î�nainte de a ajunge la „oboseala decizională”2. 
Consumi energie pentru fiecare decizie î�n parte, iar atunci 
când es�ti obosit, flămând, sau ai luat deja o mult�ime de de-
cizii, rămâi fără puteri s� i î�ncepi să faci alegeri gres� ite.

Capacitatea de a lua decizii corecte este, prin urmare, 
un sistem de măsurare destul de bun a performant�ei creie-
rului. Când creierul are suficientă energie, vei putea lua 
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decizii mai bune o perioadă mai mare de timp s�i vei react�io-
na emot�ional î�ntr-o măsură mai mică. Nimic nu î�t�i va î�mbu-
nătăt�i viat�a mai mult decât acest lucru.

O bună parte din carte î�t�i va arăta cum să spui nu creie-
rului de labrador, astfel î�ncât să-t�i pot�i folosi creierul uman 
cu mai multă eficient�ă. Folosind tehnicile pe care le-am 
prezentat aici, vei î�nvăt�a ce să faci pentru ca celulele să fie 
mai eficiente atât î�n a produce, cât s� i î�n a utiliza energia. 
Chiar dacă es�ti de părere că creierul tău funct�ionează deja 
destul de bine, va funct�iona s� i mai bine atunci când va de-
veni mai eficient din punct de vedere energetic. Un nivel 
stabil de energie î�n creier ajută la controlarea creierului de 
labrador, deoarece acesta nu mai î�nregistrează urgent�ele 
î�n ce prives�te energia.

Scopul general este dezvoltarea unui creier mai puternic 
s�i mai rezilient. Avem de-a face cu un proces î�n patru etape:

1. ÎNCETEAZĂ SĂ MAI FACI LUCRURI CARE TE 
VLĂGUIESC

Desigur, pare evident, dar problema este că majoritatea din-
tre noi nu s�tim exact ce facem gres� it pentru a ne î�ncetini 
creierul. Kriptonita cerebrală se află peste tot î�n jurul nostru, 
de la micul dejun până la veioza de pe noptieră. Depăs�irea 
stresului creat de această kriptonită cerebrală necesită o 
cantitate urias�ă de energie pe care creierul nu î�s� i poate 
permite să o piardă. Când î�t�i vei da seama care este kripto-
nita din viat�a ta s� i o vei elimina, î�t�i vei elibera rezervele 
de energie ale creierului pentru a putea face lucruri mai 
importante.



34 SUPERMINTEA

2. OBȚINE MAI MULTĂ ENERGIE

Mitocondriile au nevoie de oxigen pentru a produce ener-
gie, s� i mai au nevoie de glucoză sau de grăsimi (sau, uneori, 
de aminoacizi). Asta nu î�nseamnă că, cu cât mănânci mai 
mult�i carbohidrat�i, cu atât mitocondriile vor produce mai 
multă energie. Dimpotrivă! Mitocondriile funct�ionează 
cel mai bine atunci când pot alterna sursele de combusti-
bil, as�a cum se î�ntâmplă î�n cazul unei mas�ini hibride. Prin 
schimbări strategice ale alimentat�iei s� i suplimente, te pot�i 
asigura că mitocondriile au sursele de energie necesare. 
I�mi pare rău că trebuie să-t�i dau această veste, dar va trebui 
să mănânci grăsimi mai cremoase, mai delicioase s� i mai 
săt�ioase.

3. CREȘTE EFICIENȚA PRODUCȚIEI DE ENERGIE ȘI 
A DISTRIBUȚIEI ACESTEIA

Este posibil ca mitocondriile să nu producă energie la fel de 
eficient pe cât ar trebui din cauza deficient�ei de substant�e 
nutritive s� i de antioxidant�i sau ca urmare a daunelor pro-
vocate de diverse toxine, de stres sau chiar de lipsa somnu-
lui. Există lucruri specifice pe care le pot�i face pentru a-t�i 
spori numărul de mitocondrii s� i pentru a le ajuta pe cele 
pe care le ai deja să funct�ioneze mai bine. Eliminarea toxi-
nelor s� i a kriptonitei din mediul tău este primul pas care 
te va ajuta s� i la fel o vor face s� i suplimentele potrivite s� i 
modificările aduse dietei s� i stilului de viat�ă.
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4. ÎNTĂREȘTE-ȚI MITOCONDRIILE

Mitocondriile sunt denumite de obicei „uzinele energetice 
ale celulei”, iar dacă vrei să-t�i maximizezi performant�a, î�n-
seamnă că aceste uzine trebuie să producă cât mai multă 
energie cu putint�ă. (Nimănui nu î�i place o uzină neproduc-
tivă!) Una dintre cele mai eficiente modalităt�i constă î�n a le 
stresa exact atât cât trebuie. As�a cum ridicarea greutăt�ilor 
stresează mus�chiul s�i apoi î�l î�ntăres�te, anumite tehnici exer-
cită asupra mitocondriilor presiunea care trebuie pentru 
ca cele nefolositoare să moară, iar cele rămase să fie stimu-
late să devină mai puternice. I�t�i voi spune s� i câteva trucuri 
care te pot ajuta să-t�i cres�ti numărul actual de mitocondrii! 

CELE CINCI SLĂBICIUNI ALE CREIERULUI

Pe care dintre pas�ii de mai sus trebuie să-l urmezi pentru a-t�i 
î�ncărca creierul cu energie? Răspunsul este: probabil pe tot�i, 
dar poate că va trebui să te concentrezi mai mult asupra a 
unul sau doi dintre ei, î�n funct�ie de problemele tale. I�n acti-
vitatea mea cu client�ii s�i din propria experient�ă de stimulare 
a mitocondriilor (de altfel slabe), am identificat cinci slăbi-
ciuni principale ale creierului, care se manifestă prin simp-
tome us�or diferite, î�n funct�ie de persoană. Ceea ce au î�n 
comun toate aceste simptome este faptul că sunt legate de 
funct�ia mitocondrială. Este posibil să ai una, două, ori toate 
aceste slăbiciuni. Uneori este greu să-t�i dai seama, dar e im-
portant să s�tii de unde î�ncepi pentru a profita la maximum 
de acest program. I�nainte de a-mi controla creierul, am 
suferit cu sigurant�ă de toate acestea. Vestea bună este că 
acum nu mai sufăr, ceea ce î�nseamnă că nici tu nu vei rămâne 
pentru totdeauna cu creierul pe care î�l ai î�n clipa de fat�ă.
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Poate că es�ti obosit tot timpul. I�ncă reus�es�ti să rezolvi 
multe lucruri, dar depui un efort urias�  doar pentru a t�ine 
pasul. Probabil că t�i se pare normal s� i crezi că este la fel de 
greu s� i pentru ceilalt�i oameni. Sau poate simt�i că lucrurile 
ar putea sta mai bine, dar nu es�ti sigur cât de rău stau cu 
adevărat. Care sunt semnele care î�t�i arată că creierul tău nu 
funct�ionează pe cât de bine ar putea?

Descrierile de mai jos te vor ajuta să identifici acele 
puncte slabe care î�t�i afectează cel mai mult performant�a. 
Găsindu-le, vei putea î�nt�elege exact pe ce anume din pro-
gramul meu va trebui să te concentrezi cel mai mult pentru 
a funct�iona la potent�ial maxim.

SLĂBICIUNEA NR. 1: Uitarea

Faci pauze sau spui „ăăă” foarte des atunci când vorbes�ti, 
deoarece nu î�t�i găses�ti cuvintele? Deschizi frigiderul s�i te uit�i 
î�năuntru î�ntrebându-te de ce l-ai deschis, iar apoi observi 
că acolo ai pus cheile de la mas�ină? Sau poate că ai probleme 
cu memoria pe termen lung – î�t�i este greu să-t�i amintes�ti 
oamenii, să-t�i aduci aminte detaliile unei anumite situat�ii 
sau locul î�n care s-a î�ntâmplat ceva, ori chiar să-t�i amintes�ti 
momente semnificative din trecut?

Pierderile de memorie, atât pe termen scurt, cât s� i pe 
termen lung, au aceleas� i cauze: alimentat�ia necorespunză-
toare, problemele cronice legate de bacterii sau ciuperci, 
neurotransmit�ătorii neadecvat�i (mesagerii chimici din corp) 
s� i, desigur, o funct�ionare mitocondrială defectuoasă. I�n acest 
caz, funct�ionarea mitocondrială defectuoasă poate face să 
scadă eficient�a inimii, ceea ce duce la scăderea tensiunii 
arteriale sau la un aport insuficient de oxigen, combustibil 
s� i substant�e nutritive către creier. Nu uita că mitocondriile 
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au nevoie de oxigen s� i hrană pentru a produce energie. Ca 
o ironie, asta î�nseamnă că, cu cât mitocondriile funct�ionează 
mai prost, cu atât vor primi mai put�in oxigen s� i mai put�ină 
mâncare. Ca urmare, nu vor fi capabile să producă suficientă 
energie pentru a satisface cerint�ele creierului, provocând 
adevărate căderi de energie, iar performant�a acestuia va 
avea de suferit. Acest cerc vicios va continua la nesfârs� it, 
până când va î�ncepe să-t�i distrugă performant�a.

La î�nceput, te vei confrunta cu probleme minore, cum ar 
fi să nu-t�i amintes�ti un anume cuvânt. Efectul este cumula-
tiv – eu aveam s� i câteva zeci de căderi de energie pe zi. 
I�nsă, odată ce î�t�i ameliorezi circulat�ia s� i tensiunea arteria-
lă, product�ia de energie a creierului t�i se va î�mbunătăt�i. 
Creierul va primi suficient oxigen, mitocondriile vor produ-
ce mai multă energie, iar tu vei putea să-t�i amintes�ti lucru-
rile mult mai us�or. Acum nu mai am căderi de energie.

Chiar s�i după ce problema mitocondriilor este remediată, 
vei avea nevoie î�n continuare de neuroni sănătos� i (celule 
nervoase), care să transmită mesajele rapid s�i eficient către 
creier. Factorul neurotrofic derivat din creier (BDNF*) este 
o proteină care sust�ine supraviet�uirea neuronilor existent�i 
î�n sistemul nervos central s� i î�ncurajează dezvoltarea noi-
lor neuroni s� i a conexiunilor dintre ei. Cres� terea acestui 
factor neurotrofic prin exercit�ii fizice, alimentat�ie s� i supli-
mentele potrivite î�t�i va î�mbunătăt�i capacitatea de î�nvăt�are, 
memoria s� i gândirea.

Odată ce vor fi creat�i aces�ti noi neuroni, vei avea nevo-
ie de elementele de bază pentru a crea mielina, izolat�ia din 
jurul neuronilor care î�i ajută să trimită mesaje mai repede. 
Nervii lipsit�i de acest î�nvelis�  au nevoie de mult mai multă 

*  Brain-derived neurotrophic factor. (n. tr.)
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energie biologică decât cei care o au. Aici intră î�n joc ali-
mentat�ia, care este un factor-cheie atunci când vine vorba 
de funct�iile creierului. Dacă ai construi o casă de lux, ai 
folosi materiale de calitate. La fel s� i creierul are nevoie de 
anumite alimente cu un cont�inut specific de substant�e 
nutritive pentru a crea cele mai bune conexiuni la nivel 
cerebral. 

As�adar: t�i se î�ntâmplă să uit�i anumite lucruri? I�ntreabă-te 
dacă vreunul dintre următoarele simptome î�t�i este familiar:

• Uit�i cu regularitate date sau evenimente importante;
• Pui aceleas� i î�ntrebări de mai multe ori;
• Te bazezi î�ntr-o măsură mai mare decât î�nainte pe lucruri 

care să-t�i ajute memoria (liste, alarme pe telefon etc.);
• I�ntâmpini dificultăt�i î�n a t�ine evident�a facturilor lunare;
• Faci pauze î�n timp ce vorbes� ti pentru a-t�i găsi cuvintele 

potrivite;
• I�ntâmpini probleme î�n a-t�i aminti numele persoanelor;
• Ai probleme î�n a t�ine evident�a obiectelor utilizate î�n mod 

regulat (telefon, chei etc.);
• I�t�i pierzi adesea s� irul gândurilor;
• Uit�i ceea ce faci î�n timp real – pleci s� i las� i o oală pe aragaz, 

ridici telefonul s� i uit�i pe cine aveai de gând să suni s� i as�a 
mai departe.

Dacă î�t�i sunt familiare aceste lucruri, acordă o atent�ie 
sporită capitolelor următoare care se concentrează asupra 
funct�iilor mitocondriilor, sistemelor de livrare a oxigenu-
lui, mielinizării, neurogenezei s� i nutrit�iei.
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SLĂBICIUNEA NR. 2: Poftele

Când vorbesc despre pofte, nu mă refer la dorint�ele emot�io-
nale care sunt provocate de singurătate, plictiseală sau stres. 
Vorbesc despre un impuls fiziologic care vine din creierul 
de labrador. Aceste pofte biologice sunt un semn că creie-
rul are nevoie de energie.

Mitocondriile folosesc oxigenul pentru a arde grăsimile, 
glucoza (zaharurile) sau aminoacizii î�n vederea producerii 
de energie. Dacă mănânci prea mult zahăr, mitocondriile 
nu vor mai produce cu us�urint�ă energie din grăsimi – vor 
î�ncepe să genereze toată energia din glucoză. Aceasta î�n-
seamnă că grăsimea, î�n loc să fie folosită drept combustibil, 
este stocată î�n celulele adipoase, iar tu î�ncepi să te î�ngras� i. 
I�n acest timp, creierul va arde glucoza rapid, astfel î�ncât 
ajungi să ai nevoie de s� i mai mult zahăr î�n sânge, ceea ce 
creierul de labrador interpretează ca fiind o urgent�ă, tră-
gând semnalul de alarmă pentru ZAHA� R, ZAHA� R, ACUM! 
S� i as�a ia nas�tere pofta de ceva dulce!

Pe vremea când eram gras, mă î�ngrăs�am s� i mă î�nfome-
tam î�n acelas� i timp. Caloriile pe care le ingeram mergeau 
direct î�n celulele adipoase, î�n loc să fie folosite pentru a 
produce energie. Credeam că sunt o persoană lipsită de 
voint�ă, dar adevărul era că picasem î�ntr-o capcană. Fără 
eliberarea unei cantităt�i adecvate de energie din celulele 
adipoase, mitocondriile nu puteau produce suficientă ener-
gie, iar labradorul interior î�ncepea să mă implore să mă-
nânc mai mult din toate.

De asemenea, nu mi-am dat seama că toxinele sunt o 
cauză majoră a poftelor alimentare. Rinichii s� i ficatul sunt 
căile naturale de detoxificare ale organismului. De fiecare 
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dată când consumi ceva toxic sau la care es�ti alergic, aceste 
organe trimit un semnal de alarmă prin care solicită zahăr 
suplimentar pentru a oxida sau metaboliza (cu alte cuvin-
te, neutraliza s� i/sau elimina) substant�a dăunătoare – ceea 
ce î�nseamnă că intră î�n concurent�ă cu creierul pentru 
glucoză. Procesul respectiv de detoxificare duce la scăderea 
nivelului de zahăr din sânge s� i are ca rezultat aparit�ia 
poftelor.

Acelas� i lucru este valabil s� i pentru orice formă de krip-
tonită cerebrală. Foarte des, ne furăm energia creierului 
fără să ne dăm seama. Dacă petreci mult timp î�ntr-un mediu 
zgomotos sau cu o iluminare proastă, creierul trebuie să 
folosească mult mai multă energie pentru a filtra tot ceea 
ce î�l distrage. Ret�ine că nu pot�i stoca energie pentru mai 
mult de câteva secunde, prin urmare creierul are nevoie de 
un aport constant de glucoză (sau grăsimi) pentru a o pro-
duce. Când cererea cres�te, labradorul interior trimite sem-
nalul: „Am nevoie de zahăr, acum!”.

T� i-ai dus vreodată copilul la o petrecere aniversară la 
un restaurant Chuck E. Cheese sau at�i mers î�ntr-un parc de 
distract�ii s� i, la sfârs� it, te-ai simt�it epuizat s� i cu pofta de a 
mânca î�nghet�ată? Asta deoarece creierul tău a trebuit să 
lucreze din greu pentru a filtra tot aerul î�mbâcsit, zgomo-
tul de fond s� i luminile intermitente (ca să nu mai vorbim 
de pizza s� i de snackurile toxice, dacă ai avut curajul să 
mănânci as�a ceva). Mitocondriile probabil că nu au produs 
energie prea eficient, as�adar nu au putut t�ine pasul cu ce-
rerea crescută a creierului – ca atare, labradorul a intrat î�n 
panică.

Cu cât ai mai multe mitocondrii s� i cu cât î�s� i î�ndeplinesc 
funct�ia mai eficient, cu atât vei avea mai put�ine pofte. De 
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asemenea, este esent�ial să consumăm suficiente grăsimi – 
tipurile potrivite de grăsimi – astfel î�ncât creierul să aibă 
mai multe variante pentru procurarea energiei s� i să nu de-
pindă exclusiv de zahăr.

As�adar: poftele sunt o problemă? I�ntreabă-te dacă vre-
unul dintre următoarele simptome î�t�i este familiar:

• Scăderea frecventă a nivelului de zahăr din sânge, pe tot 
parcursul zilei;

• Dorint�a puternică de a mânca ceva dulce după o masă;
• Imposibilitatea de a rezista mai mult de două sau de trei 

ore î�ntre mese;
• Irascibilitate crescută atunci când î�t�i este foame;
• Epuizare după ce t�i-ai petrecut timpul î�ntr-un mediu zgo-

motos sau haotic.

Dacă te regăses�ti î�n ele, acordă o atent�ie deosebită ca-
pitolelor următoare care se concentrează asupra luminii, 
toxinelor din mediu s� i cetozei (starea î�n care se află corpul 
î�n momentul î�n care arde grăsimile cu eficient�ă maximă 
pentru a produce energie).

SLĂBICIUNEA NR. 3: Lipsa de concentrare

Când te as�ezi să cites�ti sau să scrii ceva, constat�i că nu te 
pot�i concentra decât pentru o clipă sau două î�nainte de a fi 
distras de gânduri, griji sau chiar de lucrurile din jurul tău? 
Când nu te pot�i concentra as�a cum vrei, este practic impo-
sibil să funct�ionezi la capacitate maximă. M-am confruntat 
cu acest simptom timp de mult�i ani î�nainte de a-mi da seama 
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că era î�n mare parte rezultatul răspunsului de luptă sau fugi, 
activat atunci când nu era nevoie.

Prietenului nostru, labradorul, nu î�i pasă de munca asu-
pra căreia î�ncerci să te concentrezi sau de ceea ce î�t�i spun 
copiii. Datoria lui este să te t�ină î�n viat�ă, prin urmare, este 
ocupat să analizeze posibilele amenint�ări din mediul î�ncon-
jurător. Lumina care clipes�te la aragaz semnalează î�ncepu-
tul unui incendiu? Acel bip care te anunt�ă că ai primit un 
mesaj este un semn de pericol? Musca aceea care î�t�i zboară 
î�n jurul capului este un animal care î�ncearcă să te mănân-
ce? (Labradorii nu sunt foarte inteligent�i.)

Creierul uman, mult mai evoluat, ar putea face diferent�a 
î�ntre o mas�ină care se apropie de tine s� i un leu, dar labra-
dorul, nu, iar el este î�ntotdeauna î�n alertă, î�ncercând să te 
t�ină î�n sigurant�ă. Ce căt�el bun! Problema este că, atunci 
când labradorul latră constant „Urgent�ă!”, este imposibil să 
te concentrezi asupra lucrurilor pe care trebuie să le faci.

S� i lucrurile se agravează atunci când creierul nu pri-
mes�te suficientă energie. Poate că ai consumat prea multe 
beri s� i tot sângele bogat î�n oxigen s� i substant�e nutritive s-a 
dus la ficat pentru a ajuta la procesarea alcoolului. Acum, 
creierul simte că va muri, deoarece are mai put�ină energie. 
Acest lucru este la fel de stresant pentru el ca aparit�ia unui 
tigru s� i semnalează î�ncă o urgent�ă.

Atunci când creierul nu are suficientă energie, stimu-
lează eliberarea de cortizol (hormonul stresului) s� i adre-
nalină (hormonul luptă-sau-fugi) pentru a crea combustibil 
de urgent�ă. Adrenalina pătrunde î�n mus�chi pentru a ajun-
ge la rezervele de zahăr stocate acolo, care la rândul lor 
trimit un semnal pancreasului pentru a elibera insulina 
necesară metabolizării acestui zahăr. Cres�terea nivelului 
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insulinei creează o urgent�ă cerebrală s� i mai mare, iar cre-
ierul eliberează s� i mai mult cortizol s� i dintr-odată vrei să 
fugi! Cum să te concentrezi când se î�ntâmplă toate astea?

I�n timp, ciclul acesta poate duce la un sindrom cunos-
cut sub numele de rezistent�ă la insulină – o condit�ie î�n care 
corpul î�s� i pierde sensibilitatea la insulină. Atunci când cor-
pul nu mai răspunde la insulină, celulele nu mai pot face 
fat�ă absorbt�iei de glucoză, as�a că aceasta se acumulează î�n 
fluxul sanguin, î�n loc să fie folosită pentru a produce ener-
gie. Rezultă o energie cerebrală instabilă, care te face să 
intri s� i să ies� i din starea de luptă-sau-fugi pe tot parcursul 
zilei. Rezultatul? I�t�i pierzi us�or atent�ia s� i nu te pot�i concen-
tra, indiferent de cât de mult te străduies�ti. 

Pot�i să pui capăt acestui ciclu s� i să opres�ti fluctuat�iile 
de adrenalină, cortizol s� i insulină din fluxul sanguin prin 
stabilizarea zahărului din sânge pe tot parcursul zilei. I�n 
timp ce scriam această carte, am primit rezultatele anali-
zelor care arătau că există o sensibilitate excelentă la insu-
lină î�n timp ce urmam programul Head Strong – am obt�inut 
scorul cel mai mic posibil, 1 din 120. Un nivel stabil de za-
hăr î�n sânge te va ajuta să potoles�ti labradorul, î�t�i va opri 
react�iile de tip luptă-sau-fugi s� i vei putea, î�n cele din urmă, 
să fii atent la ce vrei, când vrei.

As�adar: este lipsa de concentrare o problemă? I�ntrea-
bă-te dacă vreunul dintre următoarele simptome î�t�i este 
familiar:

• I�i î�ntrerupi î�n repetate rânduri pe ceilalt�i î�n timpul unei 
conversat�ii;

• Te rătăces�ti î�n gânduri atunci când î�ncerci să te concentrezi;
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• I�ntâmpini probleme la î�ndeplinirea sarcinilor sau la res-
pectarea termenelor-limită;

• I�ntârzii î�ntotdeauna la î�ntâlniri î�n ciuda eforturilor depuse;
• Ai dificultăt�i î�n a te organiza;
• Nu pot�i efectua mai multe sarcini î�n acelas� i timp î�n mod 

eficient;
• Treci de la un subiect la altul î�n timpul unei conversat�ii.

Dacă î�t�i sună cunoscut, acordă atent�ie capitolelor ur-
mătoare care se concentrează asupra cetozei, meditat�iei s� i 
exercit�iilor de respirat�ie.

SLĂBICIUNEA NR. 4: Lipsa energiei

Es�ti obosit tot timpul sau ai o cădere de energie cam la ace-
eas� i oră î�n fiecare zi? Consideri că te mis�ti mai î�ncet decât 
t�i-ai dori, de parcă ai fi prins î�n nisipuri mis�cătoare? Sau î�t�i 
simt�i mintea î�ncet�os�ată, ca s� i cum ai fi mahmur sau ai su-
feri din cauza diferent�elor de fus orar, chiar s� i atunci când 
nu este cazul? Toate acestea sunt simptome ale aceleias� i 
probleme: prea put�ină energie.

Există mai multe lucruri care pot duce la un nivel scăzut 
al energiei, dar principalul vinovat este reglarea inadecva-
tă a glicemiei. Când devii rezistent la insulină, iar organis-
mul este incapabil să proceseze eficient zahărul, creierul 
plătes�te pret�ul. Vei avea mintea î�ncet�os�ată, vei fi obosit s� i 
vei simt�i că viat�a î�t�i scapă printre degete. Din fericire, este 
relativ us�or să-t�i reglezi glicemia urmând alimentat�ia 
bogată î�n grăsimi sugerată de acest program care î�t�i î�nva-
t�ă corpul cum să ardă grăsimile s� i să le transforme î�n 
combustibil.
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O altă cauză importantă a acestei slăbiciuni a creierului 
este ineficient�a mitocondriilor. Nu contează cât de stabilă 
este glicemia, dacă mitocondriile nu pot produce energie 
î�n mod eficient, te vei simt�i î�ntotdeauna obosit. Din fericire 
pentru tine, programul Head Strong este conceput special 
pentru ca mitocondriile să devină mai eficiente î�n produce-
rea energiei. Dacă î�mi vei urma sfaturile, vei observa o cres�-
tere a nivelului de energie î�n mai put�in de două săptămâni.

Cea din urmă cauză a lipsei de energie este kriptonita 
cerebrală. Orice î�t�i ia prea multă energie din creier s� i o tri-
mite î�n altă parte a corpului te va face să te simt�i lent. Adu-
când schimbări mediului ca să elimini toxinele, vei obt�ine 
energia de care ai nevoie.

As�adar: este lipsa de energie o problemă? I�ntrebă-te 
dacă oricare dintre următoarele simptome î�t�i este familiar:

• Scăderea nivelului de energie după-amiaza;
• Lipsa clarităt�ii mentale sau o gândire confuză;
• Oboseală s� i slăbiciune musculară;
• Reducerea bruscă a fort�ei de strângere a mâinii;
• Somn neodihnitor;
• Epuizare extremă după un efort fizic sau mental;
• Stare generală de disconfort.

Dacă î�t�i sună cunoscut, acordă atent�ie sporită capitole-
lor următoare care se concentrează asupra cetozei, mito-
condriilor s� i toxinelor din mediu.
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SLĂBICIUNEA NR. 5: Toane/Furie

Majoritatea oamenilor nu î�s� i dau seama că schimbările de 
dispozit�ie s� i furia „incontrolabilă” sunt rezultatul direct al 
unei slăbiciuni a creierului. Gândes�te-te la modelul creie-
rului triunitar. Cea mai dezvoltată parte, „creierul uman”, 
este ultima care primes�te energie, după ce este hrănit cre-
ierul reptilian s�i cel de labrador. După cum am spus, această 
parte a creierului – cortexul prefrontal – este s� i cea care 
necesită cea mai mare cantitate de energie pentru a funct�io-
na s�i de aceea cont�ine cele mai multe mitocondrii. Din cauza 
cerint�elor mari de energie s� i a faptului că este ultima care 
o primes�te, este de obicei prima care suferă când nu ai su-
ficientă energie.

Probabil t�i-ai dat deja seama că cel care te ajută să-t�i 
controlezi starea de spirit este cortexul prefrontal. Această 
parte a creierului este responsabilă de exprimarea perso-
nalităt�ii, luarea deciziilor s� i moderarea comportamentului 
social. Evident, nu pot�i obt�ine rezultate bune dacă iei de-
cizii proaste s� i act�ionezi gres� it î�n cercurile sociale, prin 
urmare este esent�ial să primes� ti suficientă energie î�n 
această zonă.

Privind retrospectiv, nu este de mirare că prima tomo-
grafie SPECT pe care am făcut-o nu a arătat aproape nicio 
urmă de activitate î�n cortexul prefrontal. Pe atunci, eram la 
pământ cu dispozit�ia s� i cu emot�iile. I�mi sărea imediat t�an-
dăra când mă aflam la volan s� i mă răsteam adesea la oame-
nii din jurul meu. Nu aveam nevoie de prea multe pentru a 
mă enerva. Acum, că s� tiu cum să î�mi controlez creierul, 
stările s� i emot�iile î�mi sunt complet diferite. Sunt mai răb-
dător, consecvent s� i plin de bucurie.
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Da, bucurie. Chiar s� i ea poate fi controlată.
As�adar: furia sau schimbările de dispozit�ie sunt o proble-

mă? I�ntreabă-te dacă vreunul dintre următoarele simptome 
î�t�i este familiar:

• Degetul mijlociu foarte activ;
• Tendint�a de a te răsti la oameni din cauza unor lucruri 

mărunte;
• Nerăbdarea;
• Depresia;
• Toanele;
• Iute la mânie;
• Comportament instabil;
• Decizii impulsive, proaste.

Dacă î�t�i sună cunoscut, acordă o atent�ie sporită capito-
lelor următoare care se concentrează asupra mitocondriilor, 
toxinelor din mediul î�nconjurător s�i kriptonitei cerebrale.

Indiferent de punctul î�n care te afli acum, fii sigur că pro-
gramul Head Strong te poate ajuta. Folosind tehnicile din 
această carte, am trecut de la toate cele cinci slăbiciuni ale 
creierului la a nu mai avea niciuna dintre ele. Acum, creie-
rul î�mi funct�ionează optim s� i pot lucra as�a cum trebuie, 
indiferent de ceea ce se î�ntâmplă î�n mediul î�nconjurător. 
Impactul pe care l-a avut acest program asupra viet�ii, carie-
rei s� i relat�iilor mele este incalculabil, s� i abia as�tept să ai 
parte s� i tu de aceleas� i rezultate.
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Puncte esențiale! Nu uita aceste trei lucruri:

• Anumite alimente, produse din mediul nostru, tipuri de 
lumină s� i chiar s� i forme de exercit�iu fizic î�t�i pot slăbi 
creierul.

• Tot�i stimulii inutili – posibile amenint�ări, telefoane care 
sună, lumini intermitente s� i as�a mai departe – î�t�i con-
sumă energia creierului.

• Uitarea, poftele alimentare, lipsa de energie, schimbă-
rile de dispozit�ie s� i dificultatea de a te concentra sunt 
toate simptome ale energiei cerebrale reduse.

Puncte de pornire! Fă aceste trei lucruri chiar acum:

• Nu mai da vina pe tine pentru că nu ai voint�ă – nu este 
un es�ec moral!

• Redu cantitatea de stimuli din mediul î�n care te afli 
atunci când vrei să te concentrezi – î�nchide telefonul, 
limitează alertele primite de la computer, acoperă 
ferestrele.

• Ia cele mai importante decizii î�n prima parte a zilei, 
î�nainte de a te confrunta cu oboseala.
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MĂREȚELE MITOCONDRII

Acum un miliard s� i jumătate de ani, Pământul era acoperit 
de mări cu apă caldă, iar aerul era otrăvit de o substant�ă 
cumplită – oxigenul – care omora majoritatea organisme-
lor vii ce intrau î�n contact cu ea. Câteva specii rezistente de 
bacterii, î�nsă, au reus�it să se adapteze la aceste condit�ii 
dure î�nvăt�ând cum să utilizeze oxigenul pentru a produce 
energie. Aceste bacterii erau capabile să ia oxigenul s� i să 
creeze o substant�ă cunoscută astăzi sub numele de adenozin 
trifosfat sau ATP.

Una dintre aceste specii – despre care se crede că a fost 
o mică bacterie liliachie – a ajuns î�n cele din urmă să fie 
î�ncorporată î�ntr-un alt tip de celulă. I�n următoarele miliar-
de de ani, aceste celule combinate au evoluat pentru a forma 
animale s� i apoi fiint�ele umane. Această bacterie străveche 
se află î�ncă î�n noi s� i continuă să creeze ATP, energia de care 
au nevoie celulele pentru a putea prospera. Noile cercetări 
arată că până s� i î�n ziua de astăzi, aceste bacterii sunt res-
ponsabile pentru ceea ce facem – î�ntr-o măsură mai mare 
decât se as�teptau oamenii de s�tiint�ă. De fapt, de ele depin-
de felul î�n care te simt�i clipă de clipă.

Cum numim astăzi aceste bacterii?
Mitocondrii.
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I�n cazul î�n care nu aveai deja suficiente motive ca să-t�i 
suni mama î�n fiecare duminică, iată î�ncă unul: ea este cea 
care t�i-a dat toate mitocondriile. Mult�i oameni cred că pri-
mim un procent egal de 50% din mos�tenirea noastră gene-
tică de la mama s� i 50% de la tata, dar, din punct de vedere 
genetic, semănăm mai mult cu mama. Când fiecare dintre 
noi a fost conceput, atât ovulul, cât s� i spermatozoidul con-
t�ineau mitocondrii, dar mitocondriile din spermatozoid – 
care l-au ajutat să î�noate cât mai repede până la ovul – au 
fost lăsate î�n urmă atunci când coada spermatozoidului s-a 
desprins î�n timp ce se afunda î�n ovul. Asta î�nseamnă că 
ADN-ul mitocondrial (acidul dezoxiribonucleic) din ovulul 
fecundat care a devenit ceea ce es� ti tu astăzi a provenit 
exclusiv de la mama ta. Când profesoara de yoga vorbes�te 
despre „energia feminină divină”, probabil că niciunul din-
tre voi nu-s� i dă seama că ea se referă de fapt la aceste bac-
terii antice.1

Bacterii antice. Energia feminină divină. Mitocondriile 
par destul de misterioase s� i magice, nu-i as�a? Hai să ne 
oprim o clipă pentru a î�nt�elege aceste mici uzine.

Mitocondriile sunt părt�i din celulele noastre î�n formă 
de trabuc, legate de o membrană dublă, membrana interioa-
ră fiind ascunsă s� i pliată î�n interiorul membranei exterioa-
re. O celulă umană obis�nuită cont�ine î�ntre o mie s� i două 
mii de mitocondrii. Celulele din zonele corpului care au 
nevoie de cea mai mare energie – creierul, retina s� i inima 
– cont�in aproximativ zece mii de mitocondrii fiecare. Asta 
î�nseamnă că avem mai bine de un cvadrilion de mitocon-
drii î�n corp, mai mult decât numărul de bacterii care trăiesc 
î�n intestin! De fapt, î�ntregul nostru sistem respirator – ini-
ma, plămânii s� i sângele – există pentru a furniza oxigen 


