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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 1n 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



DIETA BULLETPROOF 23

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 existad 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
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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 gadtit 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 odatd 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 suprarenald. 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
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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 necorespunzdtor 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 afard, 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.



