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CAPITOLULT

| jloate ca citesti aceasta carte si deja faci biohackingul dru-
W mului spre modul de viata Bulletproof. S-ar putea sa asculti
W fiecare episod de la Bulletproof Radio, s& cite$ti fiecare cu-
vant de pe blogul Bulletproof si sa-ti perfectionezi constant
programul ca sa atingi performanta optima. S-ar putea chiar
5a te hotdrasti sa sari direct |a retete, deoarece ai vazut rezulta-
tele incredibile pe care le ofera abordarea Bulletproof si abia
astepti sa ajungi la delicioasa mancare Bulletproof. Si ar fi in
reguld. Ins3, fie c3 esti incepator intr-ale dietei Bulletproof, fie
ca esti un biohacker experimentat, fa-ti timp sa citesti acest
capitol introductiv pentru a-ti reaminti de ce facem noi ceea ce
facem si pentru a revedea principiile de baza care stabilesc ce
Inseamna sa fii adept al stilului Bulletproof.
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In primul si in primul rand,
aceasta este o carte de bucate, o co-
lectie de retete Bulletproof menite
si faci alimentatia conformi acestui
plan usoari si consistentd, ca si nu
mai spunem agreabild. Dar, inainte
si ne suflecim minecile pentru a

ajunge la ingrediente si la prepara-

rea alimentelor, as vrea si subliniez |

ideile fundamentale ce au inspirat
crearea retetelor si sd rispund toto-
dati citorva intrebiri frecvente des-
pre dieta Bulletproof. Daci esti nou
in lumea Bulletproof, acest capitol iti
va oferi o orientare temeinici in filo-
zofia, cercetarea si obiectivele care duc
la starea de inaltd performanti Bullet-
proof. Acestea sunt lectii care au pu-
terea de a-ti schimba viata. A deveni
Bulletproof nu este o solutie rapida
sau 0 modi trecitoare; este un mod
nou de a-ti intelege starea fizici si
de a o regla pentru a scoate la ivea-
14 un nivel nemaivizut de energie si

functionalitate.

Nu e vorba si fii invincibil. E vor-
ba s3-ti sporesti atat de mult energia
si rezervele de vointd, incat si simti
cd poti sd ,faci fatd”, indiferent ce-ti
scoate viata in cale. Cand aveam
136 de kilograme, eu, unul, simteam
sincer ci nu am acea tirie sau acel
control. Acum, bucuria si potentialul
meu par nelimitate. A deveni Bullet-
proof se referi la adevirata ta
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rezilienti si la a intelege ci poti face
orice iti propui.

Deci, inainte si trecem la retete,
permite-mi si schitez principalele re-
guli ale abordarii si si rezum elemen-
tele de bazi, pentru a te ajuta si-ti
organizezi cele mai importante lectii.

Urmitoarele sectiuni iti vor oferi |

intelegerea de bazi cu privire la ceea

ce facem noi aici si la motivele pen-

tru care functioneazi. Iati cele mai |
frecvente intrebdri care mi se pun in

legituri cu dieta Bulletproof:

S4 devii Bulletproof inseamnd, in cei |

mai simpli termeni, si te transformi

in cea mai puternici fiintd care poti

fi, in ceea ce priveste performanta

fizicd, capacitatea cerebrala si energia |

de zi cu zi. Asta inseamni sd obtii

ce-i mai bun de la corpul si creierul |
tiu, tot timpul. Cind am inceput |
aceasti cilitorie, aveam 136 de kilo- |

grame. Si, desi eram un antreprenor

de succes in Silicon Valley, din punct

de vedere fizic si mental, eram intr-o

stare proastd. Cum am o specializare

in tehnologie, intelegeam conceptul
de hacking intr-un mod foarte real. |

Aveam o experientd personali in

aceastd privinti, cici mi confrunta-

sem cu bariere si limite si invitasem

cum si le decodez si si lucrez cu ele.
Asa ci am folosit aceeasi abordare si
in incercarea de a-mi limuri si de a
depiasi problema greutitii si a unei
minti confuze. Credeam la modul
instinctiv ci existd o cale de a-mi de-
coda sistemul si de a giisi metode de
rezolvare ce mi-ar oferi un control
mai mare asupra sistemului meu — nu
si-1 pacilesc, ci si-i inteleg mecanis-
mele interioare si si optimizez func-
tionalitatea pe care o poate furniza
corpul meu in starea lui cea mai buni.

Dupi cum s-a dovedit, aceasti
abordare mi-a schimbat viata; iar
apoi, viata a sute de mii de oameni.
‘Toate metodele mele pornesc de la
ideea i noi perfectiondm si invitim
constant ceea ce functioneazi pentru
noi, personal, si cd facem mici reglaje

exact ca in tehnologie — pentru a ne
ajuta corpul si devind mai destept,
mai puternic si mai robust. Nu existd
un remediu miraculos. Dar, daci iti
poti regla organismul astfel inct sa
elimini poftele, vei schimba starea

corpului si a mintii.

AJUT

[Ja, a fi Bulletproof este o modalitate
de a pierde in greutate. Iti transfor-
mi corpul intr-o masindrie robusti,

eficientd si energicd. Dar acesta este,
de fapt, numai un efect secundar al
faptului ci iti determini corpul si
tunctioneze cel mai eficient posibil.
Am vrut eu si pierd in greutate?
Da, cum si nu? Este acesta motivul
pentru care majoritatea oamenilor
incearcid pentru prima oari dieta
Bulletproof? Cu siguranti. Dar asta
facem noi aici de fapt? Nu. A deveni
cat se poate de bun si cit se poate de
puternic inseamnd sa pui la punct
fiecare sistem din corp, de la metabo-
lism pani la detoxifiere si pani la ca-
pacitatea cerebrali. Jar cind facem
asta, pierdem greutatea in exces,
pentru ci sistemele noastre organice
functioneazi asa cum ar trebui. Ele
tunctioneazi la capacitate maximi,
in timp ce consumd energie eficient
si constant. In esentd, pierderea in
greutate este un produs secundar al
transformarii corpului, ca si poatd
functiona la capacitate optimi. Nu
voi minti — este produsul secundar
de care ne pasi celor mai multi din-
tre noi. Dar se intdmpli o mie de alte
lucruri bune care fac pierderea in gre-
utate posibili. De aceea, cind devii
Bulletproof se produce o redresare
remarcabild in ceea ce priveste
functionarea creierului si nivelul de
energie. Din acest motiv, oamenii
declari ci se simt uimitor cand mi-

ninci astfel — mai bine ca oricind.
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Asa ci, da, pierderea in greutate este
un lucru 'minunat. Darnu e singu-
rul. $i nu este lucrul care defineste
stilul de viatd Bulletproof. Concep-
tul Bulletproof are mult mai mult
de-a face cu succesul holistic, misurat
de performanta mai multor functii
cerebrale si fiziologice.

CUM FUNCTIONEAZA
DIETA BULLETPROOF?

Dieta Bulletproof nu functioneazi
ca majoritatea dietelor — nu iti nu-
meri caloriile, deoarece atunci cind
incetezi si consumi alimente care te
sleiesc de puteri, chiar vei fi capabil
s auzi semnalul hormonal cu privi-
re la foame pe care ti-1 transmite
corpul, si nu vei mai avea tot felul de
pofte alimentare. Nu trebuie sa incerci
si consumi ca prin magie mai mult
decit mininci, cici aceastd atitudi-
ne creeazi un stres biologic nesuste-
nabil pentru majoritatea oamenilor.
Si sd nu uitim cd foametea si lagire-
le de muncd nu sunt modalititi
grozave pentru a clidi vointa sau
rezilienta. In schimb, alege alimente
care au valoarea energetici potrivi-
ti, fiind totodatd cele mai sdrace in
elementele ce te incetinesc si cele mai
bogate in nutrienti. Consumi-le apoi,
in momentul in care iti vor ajuta cel
mai mult corpul si mintea, in functie
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de biologia circadiani. Este o abor-
dare cu totul diferiti de majoritatea
dietelor ,sidnitoase”, care se concen-
treazd pe sciderea valorii energetice
a méncarii, in timp ce mdresc can-
titatea de nutrienti si ignord total
efectele antinutrientilor.

Dieta Bulletproof se incadreazi
partial intr-o categorie cunoscutd ge-
neric cu numele de diete cetogenice,
desi planul meu alimentar are mai
putine cetone decit o dieti cetogeni-
ci completd. (Pentru aceia dintre voi
care sunt obsedati de stiintd, este o
dietd cetogenici ciclicd, cu progra-
marea nutrientilor!)

Probabil ai auzit de planuri ali-
mentare ca dieta Atkins si dieta
Paleo, care intri tot sub umbrela ceto-
genicd, dar poti sd fii sigur de un
lucru: dieta Bulletproof este diferitd
de aceste programe populare, din
motive la care voi ajunge in scurt
timp. Ceea ce au in comun toate
aceste diete este felul in care se ajun-
ge la pierderea in greutate, respectiv
printr-un proces numit cetozi. Ce-
toza este o stare in care organismul
arde grisimi in loc de carbohidrati.
Daci stai si te gandesti, este o
chestiune destul de simpla. De regu-
14, corpul arde carbohidrati, transfor-
méindu-i in zahdr pentru energie.
Insd, daci rimane firi carbohidrati,

recurge la planul B: arde grisimea.

iste o actiune naturali si una pe

care corpul o va pune in aplicare
intr-un mod firesc, in functie de cir-
cumstante. Daci te-ai pomeni intr-o
situatie in care ai fi privat de carbo-
hidrati, corpul tiu ar sti ce si facd si
ar gdsi o sursd alternativi de energie
(adici, depozitul de grisime). Dieta
Bulletproof este construiti in ideea
credrii unei stdri cetogenice, care si
ardd depozitele de grisime pentru
producerea energiei, in loc s ardi
carbohidratii. Cand te incarci cu car-
bohidrati, iti aprovizionezi corpul
cu un surplus de energie ce poate fi
folositd, dar, in absenta acestor car-
bohidrati, corpul tiu va arde grisime,
aga cd, in timp, devii mai suplu.

ESTE CETOZA SIGURA?

Cind am descoperit initial puterea
cetozei asupra corpului meu, auzi-
sem de asa-zisa dietd a eschimosilor,
in care aproape nicio calorie nu pro-
vine din carbohidrati si majoritatea
caloriilor provin din grisime. Alar-
migtii nutritionisti vor confunda ade-
sei o stare de cetoacidozid metabolici
declangatd de diabet cu forma com-
plet naturald de cetozi declangati de
dietd — este o stare naturali in care
corpul se odihneste. Cetoza com-
pletd este folositd pentru a trata epi-

lepsia gi cancerul, chiar si la copii, cu

un grad inalt de siguranti. In aceas-
td stare, corpul creeazi carbohidrati
din proteine. Pentru unii oameni,
este cel mai bun lucru, si ei riman in
aceastd stare perioade lungi de timp.
Pe alti oameni, ca mine, ii face si se
simtd epuizati. De aceea, pentru o
rezilientd optimi — si in special pen-
tru femei — eu recomand folosirea
ciclici a cetozei. Recomand si mi-
nanci i nigte carbohidrati, cici pen-
tru organism este un factor de stres
sd creeze carbohidrati din proteine.
Urmind recomandarea mea, iei ce-i
mai bun din ambele abordiri. Iar
recomandarea mea are chiar mai
putin de-a face cu o stare cetogenici
decit ceea ce recomandi majorita-
tea dietelor Paleo.

Cénd am inceput si studiez ce-
toza, voiam si vid ce s-ar intimpla
daci as intra intr-o stare de cetozi si
as riméne in ea o perioadi nedefini-
td — sau trei luni, cum mi s-a in-
tamplat de fapt. Ghici ce? Nu a fost
bine. Inuitii subzisti in principal cu
proteine si cu o cantitate mare de
grisime. Ei triiesc cu delicatese pre-
cum grisime de baleni si pastrami
de foci. Si e foarte bine pentru ei;
sunt predispusi genetic si functio-
neze astfel, cici urmeazi aceasti
dietd de secole intregi... si triiesc
inconjurati de zdpadi. Noi insg, in
America de zi cu zi, nu am evoluat
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astfel. Dup# ce nu am méncat altce-
va decit proteine si cantititi ridicole
de grisimi timp de trei luni, corpul
meu a inceput si functioneze prost.
N-am reusit si mai am un somn de
calitate. Ochii si sinusurile mi-erau
erau extrem de uscate tot timpul. Am

inceput si am dureri de cap. Pentru

ci nu aveam suficienti carbohidrati

ca si produc mucusul ce ciptugeste
un stomac sinitos, am dezvoltat aler-
gii alimentare la mancirurile mele
preferate imediat ce le-am addugat
iar in dietd. Incd mai lucrez la bio-
hackingul alergiilor alimentare pe
care le-am dezvoltat mincand astfel
si fac progrese extraordinare. In mod
clar, pentru mine starea aceasta de
cetozi prelungiti a fost o idee in-
grozitoare. Stiu asta dupd ce am
experimentat-o pe pielea mea si am
vizut versiuni mai putin grave ale
acestor simptome — in special pro-
bleme cu somnul si cu nivelul de
energie — la un numir considerabil
de adepti Bulletproof care riman in
cetozi pe perioade indelungate,
desi nu la toti. De aceea, abordarea
Bulletproof pledeazi pentru intra-
rea si iesirea din starea cetogenicd,
fiind mereu congtienti de modul si
momentul in care mancim carbohi-
drati pentru a avea energie supli-
mentari. Majorititii oamenilor, nu

le-as recomanda si-si puni corpul
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intr-o stare cetogenici o perioadd
nedefinita.

Ceea ce stiu sigur este cd poti
folosi cetoza ca pe un instrument, in
reprize misurate si regulate, pentru
a pune la lucru potentialul uimitor
de ardere a grisimilor si de revigo-
rare a creierului. Asta inseamnd sd
fii Bulletproof: si faci biohackingul
drumului spre punctul ideal in care
organismul tdu prosperd si se auto-
depiseste continuu in performant,

fir si cauzeze pagube sau obstacole

sistemelor sale.

Dieta Bulletproof recomandi intre
6 si 11 portii de legume pe zi. ,Uau”,
te gandesti. ,Dar e o cantitate ridicol
de mare de legume”. Si ai dreptate.
Unora le este greu si se adapteze la

consumul atitor portii de legume, |

pentru ci depiseste cu mult cantita-

tea cu care ne-am obisnuit in starea
deplorabild a unei diete americane

lipsite de substante nutritive. Eu ple-

dez pentru mai multe legume pe 7i |
decat majoritatea celorlalte progra- :

me si chiar decat unele diete vegane!

FDA’ recomandi 5 portii de jumi-
tate de cani (sau 2 cini i jumitate pe
zi). Dar te rog sd remarci cd ei con-
sidera fructele si legumele ca fiind
unul si acelasi lucru. Aceasta este o
abordare gresitd, deoarece fructele
au mai mult zahir, in timp ce legu-
mele au in mare parte nutrienti si
fibre. Eu recomand 9 portii de legu-
me pe zi si daci se poate chiar mult
mai mult de atit. Deci planul meu
alimentar sugereazi de cel putin trei
ori mai mult decit ceea ce recoman-
dit FDA. Acest lucru este important
de tinut minte, deoarece, desi iti
cerem sd sari peste carbohidrati in
cicluri masurate, iti inundim toto-
datd corpul cu uimitorii nutrienti pe
care-i oferd natura si te invitim cum
sil identifici si sd limitezi legumele
bogate in amidon si carbohidrati, cu
exceptia momentului in care vrei ca
organismul tiu s aibd carbohidrati
sinitosi. Deci, acesta este primul as-
pect prin care stilul de viatd Bullet-
proof diferd de dieta Atkins.

Atkins si Paleo sunt améandoui
considerate diete ,sirace in carbohi-
drafi, bogate in grisimi”. Atkins se
concentreaza pe un plan de alimen-
tafie bogat in proteine si in grisimi
pentru a declansa cetoza, dar nu se
* I'DA (Food and Drug Administration)

Agentia americand a produselor ali-
mentare si a medicamentelor (n.tr.)

concentreazd pe tipul de grisimi sau
proteine. Paleo pledeazi tot pentru
o dietd bogati in proteine si in gri-
simi, dar acordd intr-adevir atentie
tipului de grisimi si de proteine, ceea
ce este o imbunititire majora. Insi
este o dieti atit de bogati in prote-
ine incét declanseazi procese infla-
matorii, iar impactul tehnicilor de
gatit nu face parte din dietd, desi
afecteazd modul in care folosesti
mancarea.

Dieta Bulletproof este, de ase-
menea, o dietd siracd in carbohidrati
si bogatd in grisimi, ca Paleo sau
Atkins, insi are componente care o
diferentiazd complet de ele: respec-
tiv, axarea pe eliminarea poftelor
alimentare prin controlarea toxine-
lor din alimente si pe consumul celor
potrivite in momente potrivite, firi
a mentiona diferentele semnificative
din metodele de gitit Bulletproof.
Oamenii uiti ci gititul este o form3
de procesare a mancirii, deci poti si
»procesezi” mancarea in propria bu-
catirie si sa o transformi accidental
din ceva nutritiv in ceva care iti va
declansa pofta de zahir. Ar trebui s3
fie un fapt bine cunoscut, insi multe
alte diete nu prea iau in considerare
acest aspect al formulei.

Alte diete stiu ci, introducand
cetoza, corpul va arde grisime, asa

ci ele consideri ci misiunea este
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indeplinitd. Dar daci arzi o grisime
care e plind de-toxine alimentare,
vei resimti oboseali si diverse pof-
te alimentare... ceea ce nu e deloc
Bulletproof!

Dieta Bulletproof diferd de di-
etele Atkins si Paleo si prin atentia
acordati toxinelor sau antinutrien-

tilor. in timp ce ficeam biohackingul |

propriei performante si slibeam 45
de kilograme, am aflat foarte multe
despre toxinele care existd, in mod
natural si nenatural, in rezervele noas-
tre de alimente. Pe langi toate toxi-
nele create de om, care au pétruns in
mancare prin intermediul pesticide-
lor si proceselor de fabricatie, exista
si antinutrienti ce apar in mod natu-
ral si care, desi nu ne omoard, ne pot
incetini sau compromite functiile na-
turale ale organismului. S luim drept
exemplu varza kale. Preferata per-
soanelor de pretutindeni care midnan-
ci sinitos, varza kale este vedeta
momentului. Este ultimul ricnet in
materie de salate, sucuri, paste, orice.
Fiecare restaurant la modi are varzi
kale undeva in meniu, iar majoritatea
pietelor oferi acum o gami de soiuri
traditionale. Tatii cum st treaba. Kale
nu este intotdeauna buni pentru toati
lumea. Este un aliment goitrogen, ceea
ce inseamni ci in forma sa crudi
interfereazi cu consumul de iod si

poate cauza mirirea tiroidei. Iti poate
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incetini functionarea tiroidei, ceea ce
este nociv, deoarece tiroida contro-

leazi nivelul energiei.

Din fericire, majoritatea dintre
noi nu vor resimti niciodatd acest
efect secundar. Ar trebui sd midnénci
kale in cantititi foarte mari ca sd
observi acest efect. Acestea fiind
spuse, din cauza promovirii obsesi-
ve a verzei kale in ultimii ani, multi
oameni beau un pahar de suc de
kale si mindnci zilnic cite o salatd
sau doud pe bazi de kale. Daci ai
probleme cu functionarea tiroidei,
asta ar putea foarte bine si-ti scadd
si mai mult performanta. $i mai in-
grijoritor, varza kale este bogatd in
acid oxalic, un compus ce impiedicd
majoritatea animalelor si minénce
kale crudi, deoarece ingreuneazd
functia rinichilor. Acidul oxalic in
exces este asociat cu guta si chiar cu
o afectiune in care cristalele de acid
oxalic se formeazi in vagin, ficind
contactul sexual dureros. De aceea,
planul alimentar Bulletproof se pre-
zintd sub forma unei game variate.
Eu evidentiez anumite alimente
care au potentialul de a cauza efecte

diunitoare, precum varza kale. Nu

inseamni cd va pricinui daune seri- |

oase organismului, dar inseamni ci
acesta trebuie si munceascd mai
mult pentru a procesa ceea ce perce-
pe drept o otravi cu risc scizut. De

Aceea iti recomand sd omiti — sau si
prepari intr-un mod special — ceea
¢ eu numesc yalimente suspecte”,
congtient fiind ci ele contin o canti-

tite importanti de antinutrienti.

Un alt exemplu este quinoa.
Oamenii se sperie cand le spun si
evite quinoa! La urma urmei, a fost
recent proclamati drept super-ali-
mentul perfect al naturii. Precum
lule, se bucurdi de momentul siu
de glorie. Dar cercetirile ne arati ci
(Juinoa este acoperitd cu saponini,
ciure constituie o cauzid frecventi a
alergiilor alimentare. Cand consu-
mim saponind, aceasta poate crea
mici giuri in membrana celulelor din
Intestin gi poate irita sistemul imu-
Hitar, Saponina are rolul de a proteja

cerealele de infestarea fungici, dar

Se crede ca omul este principala surs3 de toxine, dar Mama Naturd se
pricepe si ea destul de bine s3 produc toxine - este modalitatea natu-
rala prin care unele organisme se protejeaza pentru a nu fi mancate in
salbaticie. Animalele si plantele acumuleaza toxine, fie ci sunt produse
de om, fie ca apar in mod organic. Asa c&, dacd mananci unt si carne de
la un animal care a mancat numai iarb3, s-ar putea s3 nu'aibé nicio
toxina, dar daca mananci carne de la animale hranite in ferme industri-
ale, grasimea din acea mancare are o concentratie mare din chimicalele
Cu care stropim culturile agricole, precum si toxinele pe care unele plan-
te si ciuperci le produc ca sistem natural de aparare pentru a impiedica
animalele sd le manance. Pentru mai multe informatii despre felul in
care Mama Naturd produce aceste toxine la nivelul solului, urmareste
documentarul gratuit pe care I-am lansat pe moldymovie.com. '

cind indepirtim saponina (prin
procesare si clitire cu api), quinoa
riméne vulnerabili la dezvoltarea
mucegaiului, iar mucegaiul gizdu-
ieste o multime de toxine bine cunos-
cute, care slibesc organismul uman.
La fel ca toate cerealele, quinoa este
predispusi la alterare, motiv pentru
care eu recomand si alegi in schimb
orezul — e cel mai putin probabil si
se altereze.

Deci, atunci cand te sfituiesc si
nu introduci quinoa in dieti, nu e
pentru ci sunt unul din tipii dia care
cred ci quinoa te ingrasi sau ceva
de genul acesta, ci pentru ci am
marcat-o drept un aliment ce poate
compromite functionarea optimi a
organismului, asa ci as prefera si
gisesc alte surse de alimente pe care
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acesta s le proceseze mai usor si care
au sanse mai mici si contind anti-
nutrienti. In limbajul Bulletproof,
quinoa este un ,aliment suspect” —
nu este pe lista alimentelor nocive, dar
e departe de a fi un super-aliment.
Si-ti umpli farfuria cu ea nu iti va

aduce rezultatele pe care le cauti.

Al treilea motiv pentru care dieta

Bulletproof este diferitd de alte die-
te sirace in carbohidrati si bogate in
grisimi e acela ci noi acordim aten-
tie modului in care pregitim man-
carea, cici acest lucru poate schimba
alcituirea chimici a ingredientelor.
Prepararea mancirii poate da un gust
mai bun acesteia. Uneori, face mai
usor de asimilat nutrientii alimen-
tari. Insi alteori, mincarea este
gititd pand in punctul in care devine
inflamatorie sau chiar cancerigena.
Gititul si cildura in exces nu doar ci
stirbesc valoarea nutritivi a alimen-
telor, ci le fac chiar si devini in mod
activ ddunitoare. Acest lucru este
foarte important, aga ci vei observa
ci mentionez foarte clar in retetele
mele care alimente se mananci crude
si care se gitesc si dupd ce metode.
Din nou, nu e vreun moft; este un
lucru bazat pe cercetiri care aratd ca
putem denatura alimentele pani cand
devin diunitoare. Si nu trebuie sd
faci totul perfect... putind varza kale
crudi nu o si-ti facd rdu. Dar o

7 A BULLETPROOE: CARTEA DE BUCATE

cantitate mare nu e o idee buni.
Daci stii asta, poti face alegeri ali-
mentaré mai bune si poti deveni un

bucitar mai bun.

Unul dintre recentele trenduri
culinare din ultimii ani este gas-
tronomia moleculard sau bucatdria
modernisti. Aceasti abordare aplicd
biologia si stiinta in gitit, folosind
tehnici de laborator pentru a schim-
ba natura mancirii in texturi si aro-
me surprinzitoare — inseamnd exact
modificarea alcituirii chimice a ali-

mentelor pentru maximum de aro-

mi, cu orice pret. La fel ca in cazul

tuturor bucitiriilor de elitd, se reali-
zeazi printr-un spectacol ametitor,
intens promovat, suscitind excla-
matii de uimire si fiind menit si-ti

ia ochii. Iar unele retete chiar au un

gust uimitor. Dar iatd cum std treaba:
nu-mi pasd dacd are un gust uimi-
tor. Miéncarea procesatd in exces, fie
intr-o fabrici fie in bucitiria ta, si
tratatd de parcd ar fi un element de
laborator, este adesea atat de afecta-
ti de procesare, incit are un gust
bun, dar iti slibeste fortele. Isi pierde
natura esentiali, devine inflamatorie

(ceea ce inseamni ci vei avea diver-

se pofte alimentare dupi ce o md-

nanci) si se incarcd de toxine, din
cauza procesirii la care este supusd.
Vestea buni este ci nu trebuie si alegi

intre o méncare cu un gust fantastic

$i una care-ti oferd rezultate incre-
dibile in ceea ce priveste energia cres-
cutd si performanta optimi. Retetele
mele sunt pe atit de savuroase, pe
cat sunt de functionale.

Abordarea Bulletproof inseam-

nd sa te folosesti de o intelegere exacti
a chimiei alimentare, astfel incit si
poti pregidti manciruri ce oferd nu-
tritie maximi si procese inflamatorii
minime, avind totodati un gust
minunat. Abordarea Bulletproof in-
seamnd sd gitesti pentru a dobandi
o stare de bine in vederea unei per-
formante crescute. Rezultatul final
al folosirii retetelor mele ar trebui
sd fie acela ci te simti uimitor, ¢4 ai
mai multd energie si ci te bucuri de o
masd cu proprietiti antiinflamatorii,
ce are totodatd un gust fantastic.
Minanci alimente uimitoare, prepa-
rate in modul potrivit, si pregiteste-te
5d simti euforia mancirii.

JLLETP
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Da si nu. Daci postul inseamni si
te infometezi si s4 nu minanci nimic
zile intregi, atunci, nu face parte
din ea. In schimb, dieta Bulletproof
fe ajutd sd eviti unele tipuri de ali-
mente in anumite momente, astfel
incit sd poti obtine beneficiile

postului firi ciderile de energie afe-
rente. Modul in care dieta Bullet-
proof functioneazi cel mai bine este
sd adopti harta alimentari recoman-
dati, si folosesti retetele din aceasti
carte si apoi sd practici doud tipuri
ocazionale de post pentru a declansa
pierderea in greutate, a reduce proce-
sele inflamatorii, a-ti detoxifica ce-

lulele si a-ti optimiza rezultatele. Cele
doui tipuri de post pe care le recomand
sunt postul intermitent Bulletproof
si postul proteic Bulletproof, pe care
le voi detalia in continuare.

Postul intermitent Bulletproof ne-
cesitd mult mai putind vointd decat
orice alt tip de post. De fapt, nu
necesitd deloc. Aceasti tehnici este
populari in cercurile de biohacking,
deoarece nu numai ci promoveazi
pierderea grisimii, ci totodati dez-
voltd musculatura, lupti contra in-
flamatiei ce provoaci boli si creste
rezistenta organismului prin arderea
unei cantititi mai mari de grisime,
ceea ce ajutd la producerea in can-
titdti mai mici a insulinei. Ideea
principali ce sti la baza postului in-

termitent traditional este si minanci
toatd mancarea pentru o zi intr-o pe-

rioada de opt ore, iar apoi, in timpul
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