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INTRODUCERE

Probabil ati mancat trei mese ieri, regulat ca un ceasornic.
Chiar daca nu ati reusit, probabil ati Incercat.

V-ati intrebat vreodata de ce faceti asta?

De ce, daca pe parcursul celei mai mari parti a istoriei uma-
nitatii nu am mancat niciodata in felul acesta? De ce, daca astazi
unii dintre cei mai sanatosi si mai in forma oameni din lume nu
mananca asa, dumneavoastra tintiti sa aveti exact trei mese pe
zi, in fiecare zi? De ce ni se bagd in cap din copilarie importanta
unor mese regulate — mic dejun, pranz si cina — zi dupa zi? Poate
mama avea dreptate, poate nu. Mai exact, are vreo importanta?

As spune cd da.

Peste tot in lume, acasa sau la birou, oamenii pierd in greu-
tate simplu si usor, schimband nu alimentele pe care le manan-
ca, ci momentul cand le mananca, scapand de kilograme de gra-
sime fara sa se preocupe de numaratul caloriilor sau de exercitii
fara sfarsit.

In universitati, laboratoare si spitale se studiaza ce efecte pot
avea diferite planificari ale consumului de alimente, revelind
modalitati surprinzatoare prin care putem evita boli precum
cancerul, afectiunile cardiace sau diabetul, cei mai mari ucigasi,
astazi, in tarile ,,dezvoltate“. Putem chiar incetini procesul im-
batranirii si ne putem pastra sanatatea la un nivel ridicat chiar
si la varste Tnaintate.

Asa ca, da, lucrurile astea conteazd.

Nu cumva ,trei mese sanatoase“ pe zi nu e calea cea mai
buna? Nu cumva, atunci cind e vorba de talie si de sanatate,
exista 0 metodd mai buna? Una care va ajuta sa va controlati
greutatea, sa va imbunatatiti functionarea creierului si rezistenta
la bolile cronice, care incetineste procesul imbatranirii si, pe dea-
supra, e simpla, flexibila si usor de adaptat la nevoile dumnea-
voastra? Nu cumuva...



Dieta Dodo

Ce este PI?

Dietele apar si dispar. Unele sunt incredibil de eficiente, cite-
va sunt usor de tinut, unele sunt flexibile si altele chiar va per-
mit sa mancati alimente normale din cand in cand. Rar apare
cite una care sa aiba toate calitatile pe care le cautati. Postitul
intermitent e acea dieta.

Postitul intermitent sau ,,PI“ e un termen umbrela pentru o
clasa de metode diferite de a utiliza pauzele ocazionale in apor-
tul de alimente pentru a regla software-ul organismului, pentru a
controla cum repara si intretine tesuturile si cum foloseste depo-
zitele de energie. Dieta DODO e un tip de PI: utilizeaza abtinerea
din timpul somnului si o extinde pur si simplu pentru a aduce be-
neficiile pe care le asteptati. In unele zile puteti manca mai mult,
in altele mai putin si, desi puteti reduce aportul total de calorii —
nu trebuie sd o faceti neapdrat pentru a simti beneficiile.

Acest stil de alimentatie va ofera aceleasi beneficii de sanata-
te si de reducere a grasimii corporale ca si o dieta cu putine calo-
rii, dar nu presupune neaparat reducerea acestora. Scade nivelul
inflamatiilor cronice, corelate cu afectiuni precum diabetul, in
acelasi mod ca o dieta vegetariana, dar nu va cere sa renuntati
la intregi grupe alimentare. Mai surprinzator, functioneaza la fel
de bine, sau chiar mai bine, decat dietele hipocalorice cronice, pe
termen lung, populare in rindul grupurilor de adepti ai ,,prelun-
girii vietii“. Diferenta e ca nu trebuie sa faceti foamea zi de zi.

Cum va poate ajuta Dieta DODO

Scopul acestei carti este dublu: primul e de a va ajuta sa
va claditi un fizic nou-nout — cel zvelt si atletic pe care il cau-
ta majoritatea oamenilor — intr-o maniera simpla si durabila.
DODO nu e un ,plan de slabire, marime universala“, ci un stil
de a manca ce poate fi adaptat pentru a se potrivi nevoilor si
telurilor individuale.

Al doilea obiectiv este sa indeplineasca acest lucru sustindnd
o schimbare persistenta, ceea ce ITnseamna ca imbunatatirea sana-
tatii si a fizicului sunt modificari durabile, nu se pierd de pe o zi
pe alta. Veti primi informatiile practice de care aveti nevoie pen-
tru a obtine cit mai multe de la acest stil alimentar si pentru a
evita capcanele cele mai des intalnite. Vom discuta despre pla-
nuri alimentare flexibile, cumpararea alimentelor, chiar si pon-
turi privind prepararea mancarii, pentru a face rezultatele bune
usor de obtinut.
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Introducere

Deci, pentru cine e aceasta carte?

Frumusetea dietei DODO - dieta cu ,,zile da“ si ,,zile ba“ -
este ca, fiind atat de flexibila, poate fi folosita intr-o diversita-
te de moduri pentru a va atinge obiectivele. In ultimi instanta,
majoritatea oamenilor sunt interesati de doua lucruri:

Cum arat? Cum md simt?

De obicei e putin din una si mai mult din cealalta si pe ma-
sura ce oamenii trec prin viata singurul lucru care se schimba e
importanta data fiecareia dintre intrebari.

Dieta DODO ajuta si barbatii si femeile cu o diversitate de
teluri. Cei interesati sa-si subtieze talia vor vedea beneficii asu-
pra sanatatii metabolice — functionarea celulelor si a tesuturilor.
Cei care cauta beneficiile pe termen lung ale ,,perioadei de sa-
natate“ (sa se bucure de o sanatate mai buna la varste inainta-
te) vor observa imbunatdtiri si pe termen scurt, atunci cand se
uita in oglinda.

Istoricul meu cu dietele bazate pe
abtinere

Auziti mereu sfaturi ca ,Mancati Intotdeauna micul de-
jun®, ,,Luati trei mese complete in fiecare zi“; sunt sfaturile pe
care le invata studentii nutritionisti la universitate si asta ajun-
gem sa propovaduim in clinici si spitale. Cu asa o sustinere
in intelepciunea populara, adesea e greu sa gandesti diferit.
Descoperiri noi si idei incitante in privinta nutritiei apar me-
reu, dar de obicei acestea nu ataca fundamentele traditionale
ale nutritiei, iar cind o fac se dovedeste de cele mai multe ori ca
erau pur si simplu gresite.

Desi ideea postitului intermitent era vehiculata ocazional in
teoriile despre ,sandtatea holistica“, nu existau dovezile care
sa o sustind. Oamenii posteau mai curand in speranta cd o sa
functioneze, decat in baza unor probe. Dar, daca esti un clinici-
an sau un specialist care le spune oamenilor ce sa faca, ar tre-
bui sa-ti bazezi sfaturile pe ceva mai solid decat simpla intuitie.

Incetul cu Incetul imaginea de ansamblu a inceput s se schim-
be; cercetari din zone diferite ale nutritiei, ale fiziologiei si ale
metabolismului au Tnceput sa fie puse cap la cap si sa produca o
alta imagine: unele forme de postire aduc beneficii reale, obser-
vabile. Mai mult decat atat, avem o idee mai clara asupra vari-
abilelor implicate — durata postului, frecventa acestor perioade,
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ce indicatori ai stdrii de sanatate (ca nivelul grasimilor din singe
sau abilitatea de a depozita glucoza) se modifica si cum se com-
para reactiile diferitelor persoane la postire si asa mai departe.
Pe scurt, avem cadrul care ne ajuta sa alegem cel mai bun plan
pentru fiecare. Astfel, ideea a progresat, de la un lucru caruia
unii oameni i-ar putea ,da o sansa“ — chiar orbeste — catre ceva
ce clinicienii si specialistii in nutritie ar putea prescrie clientilor.

Am descoperit dietele bazate pe postit mai tarziu decat altii
si multe dintre lucrurile pe care le fac si modurile in care folo-
sesc aceste diete se bazeaza pe munca cercetatorilor si a oame-
nilor de stiinta, printre care dr. Michelle Harvie, Brad Pilon, dr.
Krista Varady, Ori Hofmekler si Martin Berkhan, dar si pe cea
a mai multor sportivi sau culturisti. Fiecare dintre cei de mai
sus are propria abordare a postitului, cu dovezi bune care sa o
sustina, dar asta nu inseamna ca trebuie sa-i urmam intru totul.
Mai intai dietele noi se testeaza pe propria persoana — rezulta-
tele nu au fost rele, unele diete au functionat mai bine ca alte-
le, dar in general nu am pierdut masa musculara, nu mi-au sca-
zut performantele si am reusit sa scap de grasime. Apoi am citit
mai multe si am facut teste pe un grup de soricei de laborator
si, din nou, am avut rezultate bune. Cu pregatirea mea, care in-
clude elemente solide de nutritie sportiva, am fost intotdeauna
interesat sa aflu cum ar functiona acest tip de regim pentru cei
care doresc nu doar sa scape de grasime, ci sunt interesati si de
dezvoltarea musculaturii sau de imbunatatirea performantelor
sportive. Asadar, cu precautie, am inceput sa le folosesc la spor-
tivi interesati de aspectul fizic, cum ar fi culturistii sau sportivii
din alte discipline. Rezultatele au fost bune, chiar cu practicanti
experimentati. [ata ce spunea un client:

Sunt un antrenor experimentat, doudzeci de ani am
practicat diferite sporturi si, mai precis, zece ani am [d-
cut antrenamente cu greutdti. Am incercat numeroase di-
ete pe parcursul anilor pentru a intra in formd si am aflat
cd regulile ,, Postitului intermitent, sub supravegherea lui
Drew, sunt de departe cele mai convenabile si mai eficien-
te. Dacd la inceput perspectiva postirii 24 de ore, o datd pe
saptamand, mi se pdrea descurajatoare, am descoperit in
curdnd cd se potrivea cu rutina mea saptamanald si a de-
venit ceva natural pentru mine. In ceea ce priveste elimina-
rea grdsimii, a depdsit orice am incercat pand acum si as-
tazi sunt intr-o formd care probabil mi-ar permite sd par-
ticip la concursuri. Desi grdsimea s-a dus, nu am observat
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Introducere

diminudri ale fortei si chiar am remarcat cresteri pentru
anumite portiuni ale corpului, cat timp am urmat regimul.

Tim R.

E placut s lucrezi cu sportivii; ei iti dau rapid feedback des-
pre cat de eficient e ceva si, foarte important, sunt motivati sa
se tina de diete. E putin mai dificil pentru cei dintre noi a caror
performanta la serviciu nu depinde complet de ceea ce mancam,
dar postitul ar putea sa ne ajute si pe noi. Dupa aspectele fizi-
ce de la Inceput, cum ar fi efectele asupra muschilor si nivelului
grasimii, am inceput sa devin tot mai interesat de cum ar putea
fi folosite aceste efecte pentru a schimba ceva fundamental. Am
folosit postitul ca pe un instrument pentru elaborarea restului
dietei, pentru a ,curata“ actul hranirii si a-l face nu doar usor,
ci cel mai usor pentru cineva. Am imbinat abtinerea cu cele mai
bune sfaturi de nutritie pentru a elimina grijile si stresul. In cu-
vintele altui client:

Am incercat postitul inainte, dar in zilele in care pu-
team sd mdndnc imi era greu sd md controlez. Pand la
urmd am inspirat adanc si am inceput sa urmez planul pe
care mi l-a trimis Drew, si md ajutd cu adevdrat. Nu md
simt infometatd si pentru cd planul nu este asa de prescrip-
tiv nu simt nicio lipsd. Imi plac mai ales regulile de nutritie
si planificarea meselor. Imi place ci e de bun-simt, dar pre-
zentat intr-un fel care nu intimideazd ca majoritatea diete-
lor. Dupd cum am spus, imi venea foarte greu sd scap de
«mentalitatea de dietd», dar acum toate s-au aranjat. De
indatd ce am putut renunta sd mai numdr calorii, puncte
etc. am reusit sd imbrdtisez acest cadru nou si sd-i acord
o sansd, si sd am incredere in foamea mea. Toate dietele
pe care le-am urmat fac totul foarte complicat, insd acest
plan face totul foarte simplu. Nu am cuvinte sa spun cat
de recunoscatoare sunt pentru acest plan de mancat sana-
tos atdt de clar. Eram pe punctul de a renunta, pentru cd
pierdusem si castigasem foarte mult in greutate.

Daniela B.

De atunci a urmat un intreg proces de rafinare a ceea ce
functioneaza si pentru cine, si apoi de a descoperi cele mai sim-
ple modalitati de a structura abtinerea pentru o face usor de
inceput, de urmat si pentru a maximiza beneficiile. Rezultatul
este Dieta DODO.
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Ce este Dieta DODOQO?

Dieta DODO e un set de scheme de postit intermitent, cro-
ite pentru obiective diferite. In aceasta carte ne vom ocupa de
trei scopuri principale:

1. eliminarea grasimii;

2. cresterea masei musculare si/sau a performantei sportive;

3. starea generala de sanatate — nu doar prelungirea vietii, ci
»prelungirea sanatatii“.

Etapa 1

Vom fi atenti la postitul propriu-zis si vom valorifica moti-
vatia initiala pentru a porni si o sa incepem sa vedem rezultate-
le. Ne vom concentra pe:

e alegerea planului potrivit, in special frecventa perioadelor de

post;

e folosirea meselor simple ale Dietei DODO la inceputul, mij-
locul si sfarsitul fiecarei perioade de post.

Etapa 2

Vom folosi schimbarile benefice in preferintele si comporta-
mentele alimentare, cauzate de combinatia dintre postit si me-
sele special alese din Dieta DODO si vom imbunatati restul di-
etei, accelerdnd obtinerea rezultatelor si mentinandu-le pe peri-
oade mai lungi intr-un mod care este nu doar usor, ci si placut.
Ne vom concentra pe:

e adoptarea anumitor deprinderi utilizate in ,zilele DA si in
alte perioade ale saptamanii;

e utilizarea sfaturilor de nutritie pentru a usura alegerea ali-
mentelor care duc la mai putina grasime, masa musculara
mai mare, sanatate si performanta mai bune;

e utilizarea psihologiei schimbarii pentru a va ajuta sa va
stabiliti scopurile;

e pe langd acestea, furnizarea flexibilitatii dietare care sd va
permita sa mancati in continuare ceea ce doriti.

Cele trei planuri DODO

Acestea sunt detaliate separat in partea a doua a cartii, cu
informatii specifice pentru fiecare.
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Introducere

DODO pentru eliminarea grasimii

Tineti post de 1-3 ori pe saptamana si descoperiti ce sa man-
cati inainte, in timpul si dupa perioada de post.

DODO pentru sportivi

Tineti post, de regula, o data pe saptamana, si descoperiti cum
sa adaptati att postul cat si alimentele din perioadele normale
pentru a va imbunatati performantele si perioada de recuperare,
si pentru a inlocui grasimea cu muschi.

DODO pentru sanatate

Tineti post o datd sau de doua ori pe saptamana pe termen
lung pentru a va imbunatati starea generald de sanatate.

Am inclus informatii referitoare la ce asteptari sa aveti in
timpul postului, o sectiune cu raspunsuri la intrebari frecven-
te si o sectiune cu un post de proba, pentru a va ardta cum sa
incepeti. Toate sunt acolo — trebuie doar sa incepeti!

Scopuri principale

O multime de carti cu diete se concentreaza pe mancare — ce
sa mancati, cand si cat de mult. Nu e nimic gresit in asta, desi-
gur, si vom face si noi o planificare a alimentatiei. Dar ceea ce nu
reusesc multi sa inteleaga, si ce nu trateazd multe dintre carti, e ca
introducerea mancarii in gura e ultimul pas dintr-o serie care s-a
desfasurat inainte. In randul acestor pasi trebuie cautat succesul.

Principalele scopuri ale acestei carti sunt:

e sa ofere planuri care sa va ajute sa produceti schimbari ra-
pide privind starea de sanatate si conditia fizicd;

e sa explice cauzele pentru care ne imbolnavim si ce ne pot
invata acestea pentru a ne imbunatati sanatatea;

sa arate in detaliu cum functioneaza abtinerea;

sa explice cum puteti folosi postitul pentru telurile voastre

specifice;

sa ofere mai mult decat o singura solutie ,universala“;

sa va ghideze pas cu pas, de la alegerea unui obiectiv privind

sanatatea pana la atingerea acestuia;

e sa ofere informatii si sfaturi despre dieta, expedientele pe
care le furnizeaza nutritionistii de talie mondiala clientilor
pentru a-si atinge telurile.
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PARTEA INTAI: De la boal3 la sanatate

Aflam ce suntem ,,noi“ si de ce ne imbolnavim, arunca o pri-
vire asupra ,raufacatorilor® si aratad cum putem sa-i invingem
efectiv si eficient.

PARTEA A DOUA: Dieta DODO (o zi DA, una BA)

Defineste postitul, explica modul de functionare si cum poate
fi adaptat nevoilor dumneavoastrd, folosind o serie de sabloane
pe care le-am rafinat pentru diverse tipuri de clienti.

PARTEA A TREIA: Antrenamente pentru nutritie
si schimbare

Foloseste instructiuni si sfaturi privind dieta pentru a va ac-
celera progresele si a transforma in realitate schimbarea de du-
rata a fizicului. Un cadru clar si simplu va ghideaza prin cam-
pul minat al nutritiei, raspunde la intrebari si va lasa timp sd va
si bucurati de viata.

Sectiuni bonus

Privesc alti factori care au un impact major asupra sanatatii
voastre si utilizeaza sfaturi si trucuri care sa producd imbunatatiri
majore si rezultate de durata.

Cum sa folositi aceasta carte

Sunt o multime de informatii si detalii in carte, dar asta nu
inseamna ca trebuie sa le cititi pe toate imediat. Sunt incluse di-
verse planuri si optiuni, ca si mai multe piese diferite ale acestui
puzzle care este sanatatea. Alegeti pe care le folositi in functie
de obiectivele si nevoile voastre.

Bateti fierul cat e cald

Desi mi-as dori sa cititi intai toata cartea si apoi sa treceti la
treaba, sunt constient, din ce stiu din munca mea de zi cu zi, ca
motivatia este un instrument foarte puternic, dar si foarte efemer.
Uneori, pur si simplu trebuie sa sari peste preliminarii si sa incepi.

Daca vreti sa incepeti direct, treceti la partea a doua a cartii,
pag. 50 si apoi:
> cititi capitolul 4, ,,Sa incepem* — acesta va raspunde la cate-

va Intrebari;

» cititi capitolul 5, ,,Planul DODO“ — acesta explica in ce mod
functioneazd;
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> alegeti sectiunea care se potriveste nevoilor dumneavoastra
(Slabire, Sportivi, Sanatate) si cititi-o pe aceea;
> cititi si restul cartii pe masura ce aprofundati.

Descoperiti cartea de nutritie din cartea de nutritie

Sectiunile de antrenamente (Partea a treia, pag. 115) sunt in-
credibil de importante. In aceste sectiuni se pun bazele pentru re-
zultate mai usoare si mai bune de pe urma dietei. Cand incepeti
sa postiti, uitati-va peste aceste sectiuni, mai ales pe cele despre
prepararea hranei si mediul hranei (Cum Incepem un program,
pag. 58, si Cum ne tinem de program, pag. 67).

Aflati despre acele elemente ale stilului de viata
care pot amplifica rezultatele

In carte cel mai mult se pune accentul pe postit si hranire,
in mod evident, dar unele ajustari minore ale stilului de viata —
somnul, regimul de exercitii fizice, controlarea stresului — pot
potenta rezultatele cu relativ putin efort.

Casetele

Acestea contin mai multe detalii despre un anumit subiect.
Sunteti liberi sa le omiteti la Tnceput, dar incercati sa reveniti la
ele cand aveti ocazia.

De luat acasa

Acestea sunt mesajele generale ale capitolului sau sectiunii,
botezate malitios asa incit sda va aduca aminte de restaurantul
chinezesc din zona.

De facut

Succesul depinde adesea de cat de usoare si practice sunt lu-
crurile. Se poate invata mult din greseli, dar se poate pierde si
o multime de timp cu acestea. Sagetile sunt ,lista de cumpara-
turi® cu sfaturi practice pe care le puteti pune in aplicare imedi-
at — daca sunteti un om de actiune, cu asta trebuie sa incepeti.
Cautati sagetile!



