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Lui David, ale ciirui cuvinte si alegeri de viatd il ilustreaza pe
cel mai bun dintre birbatii moderni sinatosi. i celor care s-au
abonat la buletinul meu informativ si au descoperit mai
multe bonusuri din cirti, ponturi si instrumente pe www.
drjohnlapuma.com. Sa deveniti mai sanatosi, mai ferici;i:
chiar mai minunati decat sunteti si sa ii ajutati si pe altii sa

faca acelasi lucru.
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Brad are 59 de ani si este inginer de software de succes. Este
destept, linistit, realizat si foarte respectat. Are o echipd me-
dicald grozava gata si il ajute cu orice problem3 legata de s3-
natate. Are 1 metru si 70 de centimetri si 100 de kilograme.

Acum zece ani a avut cancer la prostat3, care a fost tratat
cu terapie hormonald i radiatii. De atunci, a luat in greutate
inca 9 kilograme, pe langa cele 13 pe care le acumulase fnainte,
cand imbrétisase stilul de viat3 al unui director executiv senior
tipic. Cu un program extrem de solicitant si nopti lungi, ii rAmé-
nea putin timp sau energie pentru a se gindi la propria sinitate
si la propriile nevoi.

Recent, cardiologul ii ad3ugase la tratament un al treilea
medicament pentru colesterol. Sotia lui, ingrijiti si in forma
maximd, ingrijorata ca il va pierde, incepuse s il intrebe dacs
chiar avea nevoie si bea doud pahare de vin in loc de unu sau

de desertul de la restaurantul lor favorit. Nu avea, dar era un
obicei, iar lui 1i plicea.



BIOLOGIA GREUTATI!
S1 A SEXULUI

De ce abordarea universala a pierderii
in greutate nu functioneaza pentru tine

Cand l-am cunoscut prima oara pe Brad, am realizat ca grijile
lui legate de sanatate ar fi putut deveni propriile mele griji,
daca nu mi-as fi schimbat cursul vietii cu ani in urma, cand
abia implinisem treizeci de ani si acceleram pe drumul carie-
rei mele medicale. Aveam ambitii mari din punct de vedere
profesional, dar nu aveam grija de mine. La muncd, mancam
pe nerdsuflate si In mod nechibzuit alimente foarte procesate:
pungi cu chifle, crema de branza, rulouri cu ou, gogosi, pizza.
Apucam orice era de mancare si mergeam mai departe.

Am incercat sa scap de greutate in timpul weekendurilor,
dar fireste ca nu a mers. Asa ca iata-ma: cu 15 kilograme in
plus, cu multe dintre simptomele timpurii ale imbatranirii.
Am observat noi fire albe, aveam o burtd mare si nu imi pla-
cea ce vedeam In oglindd. Unchiul meu murise de diabet la
varsta de 48 de ani, iar eu Incepusem sa urinez mai des si sd
ma simt infometat tot timpul. Stiam ca puteam face diabet si
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ci ceea ce mancam ma imbatranea, fizic si mental. Dar nu sti-
am cum sd opresc procesul, cu atat mai putin sa il inversez.

Pe langa dorinta de a ma schimba pentru mine ’insum_if
simteam si responsabilitatea de a md schimba pentru pacientii
mei. Cum puteam si fi ajut intr-un mod eficace cand eu nu
puteam face imbunatatiri in propria viata?

Propria mea cercetare in acest domeniu dezvaluie cd me-
dicii se confrunti cu provociri uriase la locul de munca. in
multe spitale, mesele gratuite le sunt constant la discretie.
Calitatea nutritional3 nu este intotdeauna luata in considerare
— si sunt generos n evaluarea mea cand spun asta. Pentru a fi
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mai exact, cea mai mare parte din méncarea de spital pare
facuta pentru a cauza boli cardiace si nu numai, iar nu pentru
a le preveni.

Asta nu anuleazi in niciun caz ingrijirea pe care o pri-
mesti de la un medic supraponderal sau intr-un spital care
gazduieste o franciza fast-food. Dar aduce la lumini faptul ¢4
medicii sunt departe de a fi perfecti si ci dobandirea sau ex-
tinderea tehnicilor de supravietuire in ceea ce priveste grija
de sine nu este niciodata o idee proasti.

stiam destule despre stiinta imbétranirii si despre luarea
in greutate pentru a intelege ci nutritia (sau lipsa ei) ma adu-
sesera in starea in care ma gdseam, asa ci am mers direct la
sursd: mancarea. insd nu voiam si intru pur si simplu in rolul
de specialist in stiintd medicala. Voiam s& invat o nous abili-
tate: sa Inteleg alimentatia dintr-un punct de vedere tactil, s
folosesc ingrediente in forma lor naturali. Voiam s abordez
méncarea asa cum ar face-o un bucitar, asa ci am ficut pasul
care mi s-a parut evident: m-am dus la cursuri de gitit.

In gitit, am descoperit o nisa profesional creativi care a
venit si ea in intdmpinarea scopurilor mele. Mancam mai
bine ca niciodatd - atat in ceea ce priveste gustul, cit si nutri-
fia -, iar corpul, aspectul si nivelul meu de energie reflectau
aceastd schimbare. Am dat jos aproape in intregime burta
imensa, iar multe dintre semnele externe ale imbitranirii,
care incepuserd sd apard prematur, s-au retras. Simteam c3
am un nou scop in viat,
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De atunci, si impreuna cu prietenul meu dr. Mike Roizen,
am devenit primul medic care a predat nutritia si gatitul la-
olalts, intr-o scoald medicald. Am continuat sd cercetam si sa
scriem impreuni o carte de succes, The RealAge Diet (Dieta
RealAge).

Am folosit acest impuls pentru a-mi transforma cabinetul
individual, Chef Clinic®, unde am inceput sa le ofer pacienti-
lor planul meu practic si strategic pentru obtinerea unei sa-
nititi mai bune prin pierderea in greutate. Am inceput sa
colectionez povesti bune si sa notez detaliile pe care pacientii
mi le ofereau prin telefon. Pierdeau in greutate si faceau lucruri
pe care nu se gandisera niciodata ca le vor face. lata cateva
exemple:

e Cineva in varsti de 72 de ani, din Washington, D.C., m-a
sunat dupi ce a ajuns pe fundul Marelui Canion, la aproa-
pe 14 km de unde pornise.

e O persoand in varstd de 54 de ani mi-a comunicat ¢a nu mai
are nevoie s3 foloseasci extensoare pentru centura de sigu-
rantd si cd a trebuit sd impingd in fata scaunul soferului
pentru ci e prea departe de volan.

e Cineva in varsti de 48 de ani a trebuit s3 isi scoatd doua
zale de la ceasul metalic de mén3, pentru c3 devenise prea
larg; a observat acest lucru cand urma de bronz din jurul

ceasului a inceput s se vada — urma aceasta fusese cea

care-i atrisese atentia.
e O persoani in varstd de 39 de ani mi-a relatat cd a reusit s
rabateze tava din avion fir3 si se inghionteasca in stomac.

Pasiunile profesionale si personale pe care le aveam s-au
reunit in cabinetul meu. Acum puteam imbina placerea scrierii
retetelor cu sansa de a oferi putere oamenilor motivati sa 1si
transforme viata.
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Pe mdsura ce am continuat si lucrez in cabinet, am ince-
put sa observ conturarea unui tipar - in cea mai mare parte
’

pacientii mei erau barbati, iar acestia obtineau rezultate uimi-
toare, durabile.

Stiam ca e vorba despre o anomalie statistici. Se stie ca
barbatii evita , dietele” si se sustrag de la regulile traditionale
df,- dietd. Contabilizarea punctelor sau a caloriilor, orientarea
catre portii mai mici si consumarea versiunilor de produse cu
continut scazut de grasimi, de zahar si de aromi nu sunt con-
cepte care sa-i atragd pe majoritatea barbatilor la mas3. fns3
ceva din abordarea mea nu doar ci fi aducea la mas3, dar ii si
ajuta sa iImbratiseze aceasti solutie firi burt, firs durere si

gata de actiune. Uneori, au ajuns si lase in urmi flacoanele cu
pastile de care nu mai aveau nevoie.

PONT

Plerderea a doar 4,5 kilograme iti poate scidea tensiu-

nea arteriala. MOHI’[OI’IZE&Z& -ti tensrunea acasd Si alata i

medlcuiul rezultatele. DECJdetI nnpreuna daca iti potl
ajusta med}catra -

REALIMENTAREA - INCEPUTURILE

Pf:ntru scrierea acestei carti, am recitit si analizat dosarul fie-
carui barbat pe care l-am tratat in ultimii cincisprezece ani
acordand atentie lucrurilor care au functionat si celor care Ill.;
au facut-o, pentru fiecare in parte. Am analizat mii de rapoar-
te publicate In sistem peer-review" despre metabolism si en-

* .
Proces prin care o lucrare (propusi spre publicare) este evaluati de
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docrinologie, pentru a afla care e stiinta din spatele celor mai
de succes strategii. Am citit toate comentariile de pe blogurile
mele ChefMD® si Paging Dr. La Puma si postarile cu retete a
peste 30.000 de abonati. (Aldtura-te lor! fnscrie-te pe www.
drjohnlapuma.com pentru instrumente si sfaturi.)

Dupd toatd aceasta cercetare, un adevar m-a frapat ime-
diat: nu exista dietd unisex. Dacd un barbat vrea sa piarda in
greutate, de obicei o dieta conceputd s3 ajute femeile nu va

functiona.

Cand vine vorba de subiectul greutitii, barbatii si femeile
sunt cAt se poate de diferiti. Nu numai c@ barbatii se raportea-
24 diferit la mancare, dar o si metabolizeaza diferit, isi poarta
greutatea diferit, depoziteaza si ard grasimea in ritmuri dife-
rite prin exercitiile fizice. Au atitudini si asteptdri complet
diferite fatd de programele de control al greutatii.

Ceea ce vedeti in aceastd carte este un program confir-
met stiintific si dovedit clinic de pierdere si mentinere a gre-
uFa;ii, proiectat special pentru bdrbati. {i féce sa s:e simta mai
h.me, Emediat, Le aratd cum sd isi sporeasci eforturile si s3
a}.unga la nivelul urmitor, firi si elimine grupuri Tntreéi de
alimente, asa cum fac dietele capricioase, si fird si fie cople-
siti de o multime de date stiintifice care m'l sunt atit de rele-
vante pentru subiectul in cauza.

Programul se rezuma la stiinta de care chiar ai nevoie
pentru a te mentine pe drumul cel bun, pentru a-ti servi drept
!JIafé due siguranta si a-ti lasa corpul si lucreze eléicient astle
muczit sa scapi de burtd. Programul urmireste totodaté’imbu-
n.antagirea sinelui: ii permite increderii inerente in tine insuti
siin scopul vietii tale - care ocazional este inactivi - s résarJe”l
din nou.

Aceste diferente sunt evidente dacd te uiti la 0 multime
de carti si programe actuale de dietd. Aproape toate dietele si
cartile de dietd populare au fost scrise pentru femei. Aproape
niciun program nu a fost creat doar pentru barbati, pentru a
le satisface nevoile medicale, fiziologice si comportamentale

distincte. Asta pind acum.

. Inainte sa intru in detaliile programului, si aruncim ra-
|‘.I‘Id. o privire de ansamblu asupra sinitatii barbatilor de as-
tazi. Vei vedea, daca nu o faci deja cand te uiti in ogiindé dece
este mai important ca oricand sa iti reprogramezi CO[‘pI.;I sisa
iti relncarci bateriile pentru o noud viati. ;

un grup de experti din domeniul respectiv. (n.red.)
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EPIDEMIA CRIZE! DE TALIE MISLOCIE

Pretutindeni in Statele Unite, aproape trei din patru barbati
au o greutate nesindtoasa. De fapt, exista mai multi barbati
supraponderali si obezi in fiecare stat decat exista femei su-
praponderale si obeze. Aceste cifre nu depdsesc doar granite-
le, ci se risfring si asupra etniilor; doar in cazul barbatilor
asiatici si a celor din insulele Pacificului procentele de supra-
ponderabilitate sunt sub 50 la sutd - si, chiar atunci, 42 la
suti dintre ei sunt supraponderali sau obezi. La toate nivelu-
rile, birbatii sunt literalmente impovarati de greutatea lor,
iar pretul pe care il platesc este pierderea puterii, a rezisten-
tei si energiei.

Chiar mai ingrijordtoare este zona In care apare la bar-
bati tesutul adipos in exces: burta. Acesta este momentul
cand se iveste un dezavantaj genetic major. Tipul de crestere
in greutate pe care il resimt birbatii le da acea ,burtd” sau
burta de bere care le castigd porecle precum ,Mos Craciun’,
_Buddha” sau ,Grasul”. Aceasta situatie a contribuit la ceea ce
eu numesc ,criza de talie mijlocie” pe care milioane de bar-

bati o resimt astazi. Mai rea decat criza de varsta mijlocie, -

criza de talie mijlocie poate si iti atace trupul din interior si
s4 te tragd in jos - pand la doi metri sub pamant.

in 2008, cercetitorii au ajuns la o concluzie infricosatoa-
re, dupd monitorizarea a aproape 360.000 de barbati si femei
pe durata a zece ani: grasimea abdominala sporiti le-a dublat
riscul de deces prematur. Pentru noi, cei din domeniul medical,
acest studiu a confirmat o teorie care s-a dezvoltat de decenii.
Pentru publicul larg, a definit din punct de vedere stiintific un
nou inamic al sanatatii publice: grasimea abdominald.

Biologia greutatii si a sexului
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Grasimea de pe burts, cunoscuta si ca grasime intra-ab-
dominali si numiti stiinific grasime viscerald, este mai mult
decat o adunare neatrigitoare de celule adipoase care iti
acopera muschii abdominali. Este un tip de grasime insidios,
activ din punct de vedere metabolic, care se depoziteaza atat
in interiorul organelor, cat si in jurul lor. Nu este doar neatra-
gatoare - poate fi chiar mortald. Odati fixata acolo, grasimea
viscerald secretd hormoni si toxine care iti distrug functiile
biologice naturale.

Ca prima actiune e posibil sa-ti afecteze increderea in
tine, dar grasimea viscerala face mult mai mult rau in interio-
rul corpului. Recunoaste: cand te-a impiedicat abdomenul sa-i
dai unei persoane atractive o imbratisare, e posibil sa-ti fi
supt burta sau sa fi imbratisat aerul, in stil Hollywoodian.

-Acest tip de grisime a fost corelat i cu o listd in continua
crestere de tulburdri si boli metabolice, inclusiv diabet, dis-
functie endoteliald (o oxidare la interiorul arterelor si un pre-
cursor al bolilor cardiace), disfunctie erectild, boli cardiace,
colesterol ridicat, hipertensiune, rezistentd la insulina si can-
cer de colon. Dupa cum a sustinut un cercetator, ,obezitatea
viscerali chiar pare de-a dreptul nefasta’.

* Un hashtag pe care John La Puma si cei care il urmiresc il folosesc pe
reteaua de socializare twitter. Este abrevierea intrebdrii: Can You SEE

Your Penis?, unde ,see” se citeste ca litera ,C” din alfabetul englezesc.

(n.tr)
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B"‘érbajcii sunt primii care acumuleaza acest tip periculos
de grasime, pe cand femeile sunt mai predispuse s acumule-
ze tesut adipos subcutanat - acel tip de grisime moale, usor
de ciupit. Grasimea viscerala este dens3 si ferm3 la atinge:re.
Nu, nu muschii iti scot abdomenul in afara pantalonilor, ci
depozitele de grasime viscerali. ’

. Journal of Clinical Investigation (Revista de Investigatii
Clinice) a publicat un studiu care evalua profilul de risc m;a-
ttaubolic al fiecdrui sex, la acelasi nivel de grisime corporali.
I.inarbajcii aveau totalul de colesterol, trigliceride si zahir in
sange mai mare decdt femeile si un nivel mai scéz'ut de lipo-
prpteine" de densitate mare (HDL") - ceea ce este considerat
a fi colesterolul ,bun” sau ,sinitos”. Predispusi la esec, nu
gluma. Dar stai, gluma - nu doar singele tiu - se Tngrc;asa‘i.

Ela“l.ncl cercetatorii i-au pus pe acesti birbati si femei la
mas:il, iar apoi le-au masurat reactiile metabolice, birbatii au
u.mtmuat 5a obtina rezultate mai proaste: au i‘nregistr;;lt un
nivel mai inalt de trigliceride si au rimas in urm3 in privinta
abilitatii de a se elibera rapid de ele. Trigliceridele sunt o fo}-
ma de grasime din sdnge care creeazi necazuri - ca niste ado-
lescenti care beau bere in fata casei tale; nu prea Vl:ei sa-si

o p < - as

i I..Ipopro'temele sunt combinatii de proteine si lipide cu caracter hidro-
[il; au rol important in metabolism, si anume la transportul de lipide in
fesuturi gi in sange. (n.ed.)

§H . . s , =
De la high density lipoprotein (lipoproteine de densitate mare). (n.tr.)



