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t$r r;nroate cd citesti aceastd carte si deja faci biohackingul dru-

6 mului spre modul de viatd Bulletproof. S-ar putea sd asculti
i' f iecare episod de Ia Bulletproof Radio, s5 citesti f iecare cu-
v;int de pe blogul Bulletproof si s5-ti perfectionezi constant
I)rogramul ca sd atingi performanta optimd. S-ar putea chiar
',,i te hotdrSgtisd sari direct la retete, deoarece aivbzut rezulta-
lcle incredibile pe care le oferd abordarea Bulletproof si abia
,r;tepti sd ajungi la delicioasa mdncare Bulletproof. Si ar fi in

,- arr.quld. lns5, fie cd egti incepdtor intr-ale dietei Bulletproof, fie
r ,i esti un biohacker experimentat, f5-!i timp si citesti acest
r irpitol introductiv pentru a-ti reamintide ce facem noiceea ce
l.rcem si pentru a revedea principiile de bazd care stabilesc ce
rrrseamnd sd f ii adept al stilului Bulletproof.
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in primul si in primul rdnd,

aceasta este o carte de bucate, o co-

lec1ie de regete Bulletproof menite

si facd alimentafia conforml acestui

plan ugoari 9i consistenti, ca sI nu

mai spunem agreablld.. Dar, inainte

si ne suflecim mdnecile pentru a

ajunge la ingrediente 9i la prcpara-

rea alimentelor, a9 vrea si subliniez

ideile fundamentale ce au inspirat

crearea refetelor gi si rdspund toto-
datd cdtorva intrebiri frecvente des-

pre dieta Bulletproof. Dac[ egti nou

in lumea Bulletproof acest capitol i1i

va oferi o orientare temeinici in filo-

zofia,cercetasea gi obiectivele care duc

la starea de inaltl performante Bullet-

proof, Acestea sunt lectii care au pu-

terea de a-1i schimba viata. A deveni

Bulletproof nu este o solulie rapidi
sau o modd trecitoare; este un mod

nou de a-gi intelege starea fizicd gi

de a o regla pentru a scoate la ivea-

1[ un nivel nemaivdzut de energie gi

funcgionalitate.

Nu e vorba sX fi invincibil. E vor-

ba s[-!i sporegti atat de mult energia

gi rezervele de voingi, incdt s[ simti

c[ pogi s[,,faci fatf', indiferent ce-!i

scoate viala in cale. Cind aveam

736 de kilograme, eu, unul, simfeam

sincer cd nu am acea tdie sau acel

control. Acum, bucuria 9i poten,tialul

meu par nelimitate. A deveni Bullet-

proof se referi Ia adetrdrata ta

rczilienyl, gi la a inlelege ci pof face

orice igi propui.

Deci, inainte sI trecem la refete,

permite-mi s[ schitez principalele re-

guli ale aborderii 9i si rezum elemen-

tele de bazd., pentru a te ajuta si-fi
organizezicele mai importante lecgii.

Urmltoarele secliuni i1i vor oferi

ingelegerea debazS.cu privire la ceea

ce facem noi aici gi la motivele pen-

tru care functioneazd.Iatd cele mai

frecvente intrebiri care mi se pun in
legdttnd, cu dieta Bulletproof;
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Sd devii Bulletproof inseamni, in cei

mai simpli termeni, sd te transformi

in cea mai puternici fiingd care Poti
fi, in ceea ce privegte performanga

fizicd., cap acitatea cerebrali 9i energia

de zi cu zi. Asta inseamni si obtii

ce-i mai bun de la corpul si creierul

tiu, tot timpul. Cind am inceput

aceastd.cilitorie, aveam 136 de kilo-

grame. $i, degi eram un antreprenor

de succes in Silicon Valley, din punct

de vedere fizic gi menta-l, eram lntr-o
stare proastd. Cum am o specializare

in tehnologie, ingelegeam conceptul

de hacking intr-un mod foarte real.

Aveam o experientd personalX in
aceastX privinfd, cici mi confrunta-

sem cu bariere 9i limite si inv5gasem

BUITTTPROOT; fiARTfA IU &IIOATI
pRmfirpilffi $titlf,Tpn$0r ^y'F

cum si le decodez 9i si lucrez cu ele.

Aga ci am folosit aceeasi abordare gi

in incercarea de a-mi limuri 9i de a

dep[gi problema greut[1ii si a unei

rr-rinqi confuze. Credeam la modul

instinctiv ci existi o cale de a-mi de-

t'oda sistemul 9i de a gisi metode de

rezolvare ce mi-ar oferi un control

mai mare asupra sistemului meu - nu

sii-l picilesc, ci si-i ingeleg mecanis-

rrrele interioare si s[ optimnezfunc-

lionalitatea pe care o poate furniza
t'orpul meu in starea lui cea mai buni.

Dupi cum s-a dovedit, aceastd

irlrordare mi-a schimbat viaya; iar
:r1loi, viafa a sute de mii de oameni.
'lbate metodele mele pornesc de la

itlcca ci noi perfeclionim gi invil[m
t'orrstant ceea ce funclioneaz[ penffu

r roi, personal, 9i ci facem mici reglaje

cKact ca in tehnologie - pentru a ne

:riuta corpul sI devini mai degtept,

rrrri puternic gi mai robust. Nu existl
rrrr rcmediu miraculos. Dar, dacd i,ti

lroti regla organismul astfel incit s[

t'lirnini poftele, vei schimba starea

, or'pnlui 9i a mingii.
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I )rr, ir fi Bulletproof este o modalitate

.lt' rr pierde in greutate. i1i transfor-

rrr:l cor:pul intr-o maqinlrie robusti,

eficientd 9i energici. Dar acesta este,

de fapt, numai un efect secundar al

faptului cd igi determini corpul si
funclioneze cel mai eficient posibil.

Am vrut eu sd pierd in greutate?

Da, cum sX nul Este acesta motivul
pentru care majoritatea oamenilor

incearci. pentru prima oari dieta

Bulletproof? Cu siguranfd. Dar asta

facem noi aici de fapt? Nu. A deveni

cit se poate de bun si cdt se poate de

puternic inseamnd sd pui la punct

fiecare sistem din corp, de la metabo-

lism pdnd la detoxifiere si pdnl la ca-

pacitatea cerebrah.. Iar cind facem

asta, pierdem greutatea in exces,

pentru ci sistemele noastre organice

funclioneazl a9a cum ar trebui. Ele

functioneazi la capacitate maximi,
in timp ce consumi energie eficient

s,i constant. in esengi, pierderea in
greutate este un produs secundar al

transformlrii corpului, ca si poati
funcgiona la capacitate optimi. Nu
voi minti - este produsul secundar

de care ne pasl celor mai mulgi din-
tre noi. Dar se intdmpli o mie de alte

lucruri bune care fac pierderea in gre-

utate posibih. De aceea, cdnd devii

Bulletproof se produce o redresare

remarcabih in ceea ce privegte

funclionarea creierului gi nivelul de

energie. Din acest motiv, oamenii

declari ci se simt uimitor cind mi-
ninci astfel - mai bine ca oricdnd.
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Aga ci, da, pierderea in greutate este

un lucru minunat. Dar nu e singu-

rul. $i nu este lucrul care definegte

stilul de viagi Bulletproof. Concep-

tul Bulletproof are mult mai mult

de-aface cu succestil holistic, mlsurat

de performanga mai multor funclii
cerebrale gi fiziologice.
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Dieta Bulletproof nu f;ncgioneazi

ca majoritatea dietelor - nu i1i nu-

meri caloriile, deoarece atunci cdnd

incetezi si consumi alimente care te

sleiesc de puteri, chiar vei fi capabil

sd auzi semnalul hormonal cu privi-
re la foame pe care ,ti-l transmite

corpul,9i nu vei maiavea tot felul de

pofte alimentare. Nu trebuie si incerci

s[ consumi ca prin magie mai mult
decAt mininci, cdci aceastl atitudi-

ne creeazd.un stres biologic nesuste-

nabil pentru majoritatea oamenilor.

Si sd nu uitlm ci foametea 9i lagdre-

1" d. -rrrr.i nu sunt modalitlli
groz ve pentru a clddi voinfa sau

rczilienga. in schimb, alege alimente

care au valoarea energetici potrivi-
ti, fiind totodati cele mai sirace in
elementele ce te incetinesc 9i cele mai

bogate in nutrien,ti. Consuml-le apoi,

in momentul in care igi vor ajuta cel

mai mult corpul si mintea, in funcgie

de biologia circadiand. Este o abor-

dare cu totul diferitd de majoritatea

dietelor,,sdndtoase", care se concen-

treazd pe sciderea valorii energetice

a mdncirii, in timp ce mlresc can-

tit^tea de nutrienpi 9i ignorl total

efectele antinutrienfilor.

Dieta Bulletproof se incadreazd

partial intr:o categorie cunoscuti ge-

neric cu numele de diete cetogenice,

degi planul meu alimentar arc mai

puline cetone decdt o dieti cetogeni-

cd completi. (Pentru aceia dintre voi

care sunt obsedaf de gtiinli, este o

dietd cetogenicl ciclic[, cu progra-

marea nutrienfllor!)

Probabil ai auzit de planuri ali-

mentare ca dieta Atkins gi dieta

Paleo, care intri tot sub umbrela ceto-

genic5., dar pogi si fii sigur de un

lucru: dieta Bulletproof este diferitl
de aceste Programe populare, din
motive Ia 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 cetozl.. Ce-

toza este o stare in care organismul

arde grisimi in loc de carbohidra,ti.

Daci stai si te gindegti, este o

chestiune destul de simpli. De regu-

le, corpul arde carbohidra$, transfor-

mAndu-i in zahdr pentru energie.

insi, dac[ rimdne fbri carbohidragi,

recurge la planul B: arde grdsimea.
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Flste o actiune naturali si una pe

care corpul o va pune in aplicare
intr-un mod firesc, in funcgie de cir-
cumstante. Daci te-ai pomeni intr-o
situagie in care ai fi privat de carbo-

hidragi, corpul tlu ar gti ce sI facl si

lr gisi o sursi alternativ[ de energie

(adici, depozitul de grisime). Dieta
Ilulletproof este construitd in ideea

creirii unei stiri cetogenice, care si
rrrd[ depozitele de grisime pentru

llroducerea energiei, in loc si ardl
crrrbohidratii. CAnd te incarci cu car-

lrohidra,ti, iEi aprowzionezi corpul
cu un surplus de energie ce poate fi
firlositi, dar, in absenga acestor car-

lrohidra!, corpul tiu va arde grisime,
irqir ci, in timp, devii mai suplu.

l_51'ffi #ffiTffitre %$ffi#$e&?

('ind am descoperit inigial puterea

uctozei asupra corpului meu, auzi-
.icrr cle asa-zisadieti a eschimosilor,

irr t'irrc aproape nicio calorie nu pro-
vint: din carbohidrati si majoritatea
lrrloriilor provin din grisime. Alar-
rrriylii nutritionisti vor confunda ade-

"('ir 
o stirre de cetoacidozd metabolici

rlcr'lirngirti de diabet cu forma com-

I'lct trirturali. de cetozd, declansati de

rlictil * cste o stare naturali in care

r or'l)ul sc odihneste. Cetoza com-

lrlclrl cstc fblositi pentru atr^t^epi-
It'grsirr qi cirncerul, chiar gi la copii, cu

un grad inalt de siguranli. In aceas-

tL stare, corpul creeazd, carbohidrati
din proteine. Pentru unii oameni,

este cel mai bun lucru, gi ei rimdn in
aceastd stare perioade lungi de timp.
Pe al! oameni, ca mine, ii face si se

simtl epuiza$. De aceea, pentru o

rezilienyd. opdme - 9i in special pen-
tru femei - eu recomand folosirea

ciclicd a cetozei. Recomand si m[-
ntnci gi nigte carbohidrali, cici pen-
tru organism este un factot de stres

sd, creeze carbohidraf din proteine.

Urmdnd recomandarea mea, iei ce-i
mai bun din ambele aborderi. Iar
recomandarea mea are chiar mai
putin de-a face cu o stare cetogenicl
decit ceea ce recomandi majorita-
tea dietelor Paleo.

Cand am inceput sI studiez ce-

toza,voiam si vid ce s-ar intAmpla
daci ag intra intr-o stare de cetoze gi

a9 rlmdne in ea o perioadi nedefini-
ti - sau trei luni, cum mi s-a in-
timplat de fapt. Ghici cei Nu a fost
bine.Inuilii subzisti in principal cu

proteine si cu o cantitate mare de

grisime. Ei triiesc cu delicatese pre-
cum gri.sime de baleni si pastrami
de focI. Si e foarte bine pentru ei;

sunt predispusi genetic si funcfo-
neze astfe!, cici urmeazd, aceastd,

dieti de secole intregi... gi trliesc
inconjurafi de zdpadd.. Noi ins[, in
America de zi cu zi, nu am evoluat



astfel. DupX ce nu am mdncat altce-

va decdt proteine 9i cantitigi ridicole

de gr[simi timp de trei luni, corPul

meu a inceput si functioneze prost.

N-am reugit si mai am un somn de

calitate. Ochii 9i sinusurile mi-erau

erau extrem de uscate tot timpul. Am

inceput si am dureri de caP. Pentru

c[ nu aveam suficienli carbohidra!

ca si produc mucusul ce ciPtu;egte

un stomac s[nitos, am dezvoltat aler-

gii alimentare la mdncirurile mele

preferate imediat ce le-am add,tgat

iar in diet5. inc[ mai lucrez la bio-

hackingul alergiilor alimentare pe

care le-am dezvoltat mdncdnd astfel

9i fac progrese extraordinare. in mod

clar, pentru mine starea aceasta de

cetozd. prelungitd a fost o idee in-
grozitoare. $tiu asta dupi ce am

experimentat-o pe pielea mea si am

vlzut versiuni mai Pufin grave ale

acestor simptome - in sPecial Pro-
bleme cu somnul gi cu nivelul de

energie - la un num[r considerabil

de adepli Bulletproof care rimdn in

cetozd. pe perioade indelungate,

degi nu la toli. De aceea, abordarea

Bullqtproof pledeazd, pentru intra-

rea 9i iegirea din starea cetogenicd,

fiind mereu congtienli de modul 9i

momentul in care minci.m carbohi-

dra,ti pentru z avea energie suPli-

mentar6. Majoritilii oamenilor, nu

le-ag recomanda sd-gi Puni corPul

intr-o stare cetogenici o perioad[

nedefiniti.

Ceea ce qtiu sigur este c[ Poti
folosi cetoza ca pe un instrument, in

reprize misurate si regulate, pentru

a pune la lucru potenlialul uimitor

de ardere a grdsimilor si de revigo-

tare a creierului. Asta inseamni sI

fii Bulletproof: sd faci biohackingul

drumului spre punctul ideal in care

organismul t[u prospere gi se auto-

depigegte continuu in performanfd,

fhr[ sd cavzezepagube sau obstacole

sistemelor sale.
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Dieta Bulletproof recomandi intre

6 gi 11 portii de legume pe zi.,,Uau",

te gdndegti.,,Dar e o cantitate ridicol

de mare de legume". $i ai dreptate.

IJnora le este greu s[ se adaptezela

consumul atAtor porlii de legume,

pentru ci dep[gegte cu mult cantita-

tea cu care ne-am obignuit in starea

deplorabili a unei diete americane

lipsite de substante nutritive. Eu ple-

dez pentru mai multe legume Pe zi

decdt majoritatea celorlalte progra-

me qi chiar decdt unele diete vegane!
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liDA. recomande 5 portii de jumi-
titte de canl (sau 2 cdni 9i jumitate pe

ti).Dar te rog si remarci ci ei con-
sider[ fructele si legumele ca fiind
rrnul si acelasi lucru. Aceasta este o

rtbordare gresiti, deoarece fructele

irtr mai mult zahdr,in timp ce legu-
rrrcle au in mare parte nutrienti si

lilrre. Eu recomand 9 porlii de legu-
nc pe zi si dacX se poate chiar mult
rrriri mult de atdt. Deci planul meu

;tlitnentar suge.reazd. de cel putin trei
ori mai mult decdt ceea ce recoman-

,lri IrDA. Acest lucru este important
tlc tinut minte, deoarece, degi igi
('('fcm si sari peste carbohidragi in
, it luri misurate, iti inundim toto-
rlrrt'i corpul cu uimitorii nutrienti pe

t rrlc-i oferi natura si te inv[tim cum

ri irlcntifici si si limitezi legumele

lrog:rte in amidon si carbohidrafi, cu

cr('cl)tia momentului in care vrei ca

olglrrismul tiu si aibd carbohidragi

r'i.lrriitosi. Deci, acesta este primul as-

pt't l prin care stilul de viafi Bullet-

1'r',rof'cliferd de dieta Atkins.

Atkins si Paleo sunt amdndoul
t orrsirlcrate diete,,sirace in carbohi-
rlr';r1i, lrtlgate in gri.simi". Atkins se

r otr('('lrtrcazi pe un plan de alimen-
titlit' lrogat in proteine si in grlsimi

f 
r('f rlru a declanga cetoza, dar nu se

' lrl)A (ltood and Drug Administration)
Apit,rrliir americani a produselor ali-

nrr.nliulr ;i ir medicamentelor [n.tr.J

concentteazl pe tipul de grisimi sau

proteine. Paleo pledeazd tot pentru
o dieti bogatd. in proteine gi in grd-
simi, dar acordi intr-adevir atenlie

tipului de grisimi si de proteine, ceea

ce este o imbunititire majori. insl
este o dietd atdt de bogatl in prote-
ine incdt declanseazd. procese infla-
matorii, iar impactul tehnicilor de

gitit nu face parte din dieti, desi

afecteazd. modul in care folosesti

md.ncarea.

Dieta Bulletproof este, de ase-

menea, o dieti sdracd. in carbohidrafl
si bogatd in gri.simi, ca Paleo sau

Atkins, insi are componente care o

dlferentiazd. complet de ele: respec-

tiv, axarea pe eliminarea poftelor
alimentare prin controlarea toxine-
lor din alimente gi pe consumul celor

potrivite in momente potrivite, fbri
a mentiona diferentele semnificative

din metodele de gitit Bulletproof.

Oamenii uiti ci gititul este o forml
de procesare a mdncirii, deci pogi si
,,procesezi" mdncarea in propria bu-
citlrie si sd o transformi accidental

din ceva nutritiv in ceva care iti va

declansa pofta de zahdr. Ar trebui si
fie un fapt bine cunoscut, insd multe
alte diete nu prea iau in considerare

acest aspect al formulei.

Alte diete stiu ci, introducind
cetoza, corpul va arde grdsime, asa

ci ele consideri cd misiunea este



indepliniti. Dar dacl arzi o grdsime

care e plini de toxine alimentare,

vei resimfi oboseali gi diverse pof-

te alimentare... ceea ce nu e deloc

Bulletproof!

Dieta Bulletpro.rf diferd de di-

etele Atkins gi Paleo 9i prin aten+ra

acordatd. toxinelor sau antinutrien-

fllor. in timp ce ftceam biohackingul

propriei performanle 9i sl5beam 45

de kilograme, am aflat foarte multe

despre toxinele care existi, in mod

natural gi nenaturalrin rezervele noas-

tre de alimente. Pe ldngl toate toxi-

nele create de om, care au pdtruns in

mAncare prin intermediul pesticide-

1or gi proceselor de fabricalie, existi

9i antinutrienfi ce apar in mod natu-

ral 9i care, degi nu ne omoari, ne Pot
incetini sau compromite funqiile na-

turale ale organismului. Sd lulm drept

exemplu varza kale. Preferata per-

soanelor de pretutindeni care mindn-

cb sdnitos, vzrza kale este vedeta

momentului. Este ultimul rlcnet in

materie de salate, sucuri, paste, orice.

Fiecare restaurant la mod[ arevarzd.

kale undeva in meniu, iar maloritatea

pielelor oferi acum o gami de soiuri

tradilionale.Iati cum sti treaba. Kale

nu este intotdeauna buni pentru toatd

lumea. Este un aliment goitrogen' ceea

ce inseamnl cd. in forma sa crudi

interferezzd. cu consumul de iod gi

poate catzam[rirea tiroidei. ili poate

?? Buil"fiTpft00r: cfiRT[A ltf Blifr&Tr

incetini funclionarea tiroidei, ceea ce

este nociv, deoarece tiroida contro-

leaz[ nivelul energiei.

Din fericire, majoritatea dintre

noi nu vor resimfi niciodat[ acest

efect secundar. Ar trebui si mindnci

kale in cantit[1i foarte mari ca si
observi acest efect. Acestea fiind

spuse, din cauza promovlrii obsesi-

ve averzei kale in ultimii ani, mul1i

oameni beau un pahar de suc de

kale si mdnincd zilnic cite o salati

s"r, iorra pe bazd. de kale' Dacd' ai

probleme cu funcfionarea tiroidei,

asta ar putea foarte bine sI-1i scadi

gi mai mult performanla. Si mai in-

grijoritor, varza kaLe este bogati in

acid oxalic, un compus ce impiedicl

majoritatea animalelor si mindnce

kale crudi, deoarece ingreuneazi'

funcgia rinichilor. Acidul oxalic in

exces este asociat cu guta 9i chiar cu

o afecgiune in care cristalele de acid

oxalic se formeazd in vagin, fhcind

contactul sexual dureros. De aceea,

planul alimentar Bulletproof se pre-

zintl sub forma unei game variate.

Eu evidengiez anumite alimente

care au potenfialul de a cauza efecte

diunltoare, precum varza kale. Nu

inseamni cI va pricinui daune seri-

oase organismului, dar inseamni cI
acesta trebuie si munceasci mai

mult pentru a procesa ceea ce perce-

pe drept o otravi cu risc scizut. De
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se crede cd omul este principala sursd de toxine, dar Mama Natura se
pricepe si ea destul de bine sd producb toxine - este modalitatea natu-
ra15 prin care unele organisme se protejeazd pentru a nu fi m6ncate in
sdlbdticie. Animalele si plantele acumuleazd toxine, f ie cb sunt produse
de om, f ie cd apar in mod organic. Aga cd, dacd min6nci unt gi carne de
la un animal care a m6ncat numai iarbd, s-ar putea se nu aibi nicio
toxinS, dar dac5 mdn6nci carne de la animale hrdnite in ferme industri-
ale, grdsimea din acea m6ncare 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 apdrare pentru a impiedica
.rnimalele sd le mdn6nce. Pentru mai multe informatii despre felul in
t-;rre Mama Natur5 produce aceste toxine la nivelul solului, urmSreste
rlocumentarul gratuit pe care l-am lansat pe moldymovie.com.

irlccir iti recomand sI omigi - sau si
plt'pari intr-un mod special - ceea

( c cu numesc ,,alimente suspecte",

lorr;tient fiind ci ele congin o canti-
t rrlc: irnportanti de antinutrienti.

lln alt exemplu este quinoa.
( )irrncnii se sperie cdnd le spun sd.

rvitc rluinoa! La urma urmei, a fost
r cr'('nt proclamatd. drept super-ali-
trrrrrltrl perfect al naturii. Precum

hrtlt', sc bucuri de momentul siu
,k'p1l,,ric. Dar cercetlrile ne arati ci
r;rrirroir cste acoperitd. cu saponini,
r rrrc t'<rrrstituie o cauzd, frecventi a

'rlt'rp';iikrr alimentare. Cdnd consu-

nlinr sirponin5., aceasta poate crea

trrir i giltrri in membrana celulelor din
Irrtestirr ;,i poate irita sistemul imu-
litirr', Suponina are rolul de a proteja
,r'rrirlclc tlc inftstarea fungici, dar

cind indeplrtim saponina (prin
procesare si chtire cu api), quinoa
rS.rndne vulnerabili la dezvoltarea

mucegaiuluin iar mucegaiul gdzdu-
iegte o multime de toxine bine cunos-

cute, care sllbesc organismul uman.
La fel c toate cerealele, quinoa este

predispusi la alterarc, motiv pentru
care eu recornand si alegi in schimb

orezul - e cel mai putin probabil si
se altereze.

Deci, atunci cind te s{htuiesc si
nu introduci quinoa in dieti, nu e

pentru ci sunt unul din tipii iia care

cred ci quinoa te ingragi sau ceva

de genul acesta, ci pentru cd am

marcat-o drept un aliment ce poate
compromite functionarea optimd a

organismului, aga ci ag prefera si
gd.sesc alte surse de alimente pe care
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acesta si le proceseze mai ugor 9i care

au sanse mai mici sI congini anti-

nutrienfi. in limbaj ul Bulletproof,

quinoa este un ,,aliment susPect" -
nu este pe lista alimentelor nocive, dar

e departe de a fi un suPer-aliment'

Sn-1i umpli farfutia cu ea nu i1i va

aduce rezultatele pe care le cau1i.

Al treilea motiv Penmr care dieta

Bulletproof este diferiti de alte die-

te sirace in carbohidrati 9i bogate in

grisimi e acelzcX noi acordim aten-

tie modului in care Pregltim min-

carea, cdciacest lucru poate schimba

alcituirea chimicd a ingredientelor'

Prepararea mdnclrii poate da un gust

mai bun acesteia. Uneori, face mai

ugor de asimilat nutrientii alimen-

tari. insd alteori, mincarea este

glnitd,pdndin punctul in care devine

inflamatorie sau chiar cancerigend.

Gdtitul gi cdldura in exces nu doar cd

gtirbesc valoatea nutritivi a alimen-

telor, ci le fac chiar si devini in mod

activ deunetoare. Acest lucru este

foarte important' ata cd vei observa

ci menlione z foafte clar in reletele

mele care alimente se mdndnci crude

si care se gdtesc 9i duPd ce metode'

Din nou, nu e vreun moft; este un

btcntbazat pe cercetdri care arat1' cd

putem denatura alimentele pdn[ cind

devin dlunitoare. $i nu trebuie si

faci totul perfect... pufinl varzd'kale

crudi nu o si-!i facl' t5:u. Dar o

cantitate maie nu e o idee bun['

Dacd gtii asta, poti face alegeri ali-

mentare mai bune 9i Poli deveni un

bucitar mai bun.

Unul dintre recentele trenduri

culinare din ultimii ani este gas-

tronomia moleculard sau bucltiria

modernisti. Aceasti abordare aplicl

biologia 9i gtiinta in gdtit, folosind

tehnici de laborator pentru a schim-

ba natura mAncirii in texturi 9i aro-

me surprinzdtoate - inseamni exact

modificarea alcltuirii chimice a ali-

mentelor pentru maximum de aro-

mi, cu orice preg. La fel ca in cazul

tuturor bucltdriilor de elitd, se reali-

zeazd printr-un spectacol amelitor,

intens promovat' suscitAnd excla-

mafii de uimire gi fiind menit sd-1i

ia ochii. Iar unele relete chiar au un

gust uimitor. Dariatdcum std treaba:

nu-mi pasd.daci are un gust uimi-

tor. Mdncarea procesati in exces, fie

intr-o fabric[ fie in buc[tdria ta,9i

ffatatd de Parc[ ar fi un element de

laborator, este adesea atit de afecta-

td de procesare, incdt are un gust

bun, dar i1i slibegte forgele. igi pierde

natura esential5, devine inflamatorie

(ceea ce inseamnl ci vei avea diver-

se pofte alimentare duP[ ce o md-

ninci) gi se incarci de toxine, din

cauzaptocesirii la care este supus['

Vestea bund este ci nu trebuie sn alegi

intre o mdncare cu un gust fantastic
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si una care-fi oferd" rezultate incre-
dibile in ceea ce priveste energia cres-

cuti. si performanta optimi. Retetele

mele sunt pe atdt de savuroase, pe

cdt sunt de funcgionale.

Abordarea Bulletproof inseam-

n[ si te folosesti de o inlelegere exactd.

rr chimiei alimentare, astfel incat sd

l)oti pregdti m6ncd.ruri ce oferi nu-
tritie maximi si procese inflamatorii
rninime, avdnd totodati. un gust
rninunat. Abordarea Bulletproof in-
scamnl si gltegti pentru a dobindi
o stare de bine in vederea unei per-
fbrmante crescute. Rezultatul final
rrl folosirii retetelor mele ar trebui
sir fie acela ci te simti uimitor, ci. ai

rnai mult[ energie si ci te bucuri de o

r rrasi. cu proprietiti antiinflamatorii,
('c are totodati un gust fantastic.

Mlndncd alimente uimitoaren prepa-

rtte in modul potrivit, si pregltegte-te
sr'r simfi euforia mdncirii.
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I )rr si nu. Dacd postul inseamni sl
tl infometezi 9i sI nu mXn6.nci nimic
uilc intregi, atunci, nu face parte
,lirr ea. in schimb, dieta Bulletproof
tc uiuti si eviti unele tipuri de ali-
rrrt'nte in anumite momente, astfel
rrrcit si. poti obgine beneficiile

postului fhri ciderile de energie afe-
rente. Modul in care dieta Bullet-
proof functioneazd cel mai bine este

sI adopgi harta alimentarl recoman-

dati, si folosesti retetele din aceastd

carte si apoi sI practici doui tipuri
ocazionale de post pentru a declansa

pierderea in greutate, a reduce proce-
sele inflamatorii, a-ti detoxifica ce-

lulele si a-n optimizarezultatele. Cele

doud tipuri de postpe care le recomand

sunt postul intermitent Bulletproof
gi postul proteic Bulletproof, pe care

le voi detalia in continuare.
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Postul intermitent Bulletproof ne-

cesiti mult mai pugind vointd decit
orice alt tip de post. De fapt, nu
necesitl deloc. Aceasti tehnici. este

populari in cercurile de biohacking,
deoarece nu numai cd promoveazd.

pierderea gr[simii, ci totodatd dez-
voltd musculatura,lupti contra in-
flamagiei ce provoaci. boli si creste

rczistenla organismului prin arderea

unei cantititi mai mari de grisime,
ceea ce ajutdla producerea in can-
tititi mai mici a insulinei. Ideea

principal[ ce sti 1a baza postului in-
termitent tradigional este sd. mindnci
toatd mincarea pentru o ziintr-o pe-
rioadi de opt ore, iar apoi, in timpul


