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Lui David, ale cirui cuvinte ti alegeri de vial' il ilustreaze pe

cel mai bun dintre berbalii moderni senetoti 9i celor care s_au

abonat la buletinul meu informativ ti au descoperit mai

multe bonusuri din c5rli, ponturi ti instrumente pe www'

d riohnlaD u ma.com sa devenili mai senbto$i' mai ferici!i'

chiar mai minunali decat sunteF ti se ii aiuta[i ti pe allii sa

faci acelagi lucru.
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Brad are 59 de ani ti este inginer de software de succes, Este
destept, linigtit, realizat Si foarte respectat.Are o echip; me_
dicald grozave gata $ il ajute cu orice problemi legati de si_
natate, Are 1 metru gi 70 de centimetri Si 100 de kilograme.

Acum zece ani a avut cancer la prostat5, care a fost tratat
cu terapie hormonale gi radiatii. De atunci, a luat in greutate
inci 9 kilograme, pe Unge cele 13 pe care le acumulase inainte,
cand imbriligase stilul de viale al unui director executiv senior
tipic. Cu un program extrem de solicitant 9i nopJi lungi, ii dma_
nea pulin timp sau energie pentru a se gandi la propria #nitate
$j la propriile nevoi.

Recent, cardiologul ii ad;ugase la tratament un al heilea
medicament pentru colesterol. Sofia lui, ingrijite ;i in forme
maxim;, ingrijorate ci il va pierde, incepuse s! it intrebe dac!
chiar avea neyoie s; bea doui pahare de vin in loc de unu sau
de desertul de la restaurantul lor favorit. Nu avea, dar erz un
obicei, iar lui ii plScea.
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De ce abordarea universali a pierderii
in treutate nu functioneazS pentru tine

cand l-am cunoscut prima oari pe Brad, am realizat ci grijile
lui legate de senitate ar fi putut deveni propriile mele griji,
daci nu mi-a; fi schimbat cursul vieFi cu ani in urme, cand
abiaimplinisem treizeci de ani ti acceleram pe drumul carie-
rei mele medicale. Aveam ambiFi mari din punct de vedere
profesional, dar nu aveam grije de mine. La munc5, mancam
pe nerisuflate fi in mod nechibzuit alimente foarte procesate:
pungi cu chifle, cremi de brinzi, rulouri cu ou, Sogosi, pizza.
Apucam orice era de mancare ti mergeam mai departe.

Am lncercat si scap de greutate in timpul weekendurilor,
dar fire$te ce nu a merc. Ata cd iata-mer cu 15 kilograme in
plus, cu multe dintre simptomele timpurii ale imbitranirii.
Am observat noi fire albe, aveam o burtd mare ti nu imi ple"
cea ce vedeam in oglindS. Unchiul meu murise de diabet la
varsta de 48 de ani, iar eu incepusem s; udnez mai des $i se

mA simt irfometat tot timpul. $tiam ci puteam face diabet gi
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ci cdea ce mAncam mi imbdtranea, fizic gi mental Dar nu 9ti-
am cum si opresc procesul, cu atatmai pufin si il inversez.

Pe langi dorinta de a mi schimba pentru mine insumi,

simteam $i responsabilitatea de a me schimba pentru pacienlii

mei. Cum puteam si ii ajut lntr-un mod eficace cand eu nu

puteam face imbunit;liri in propria viali?

Propria mea cetcetare in acestdomeniu dezviluie cAme_

dicii se;onfrunt6 cu provoceri uria$e la loctrl de muncS.ln

multe spitale, mesele gratuite le sunt constant la discrelie.

Calitatea nutriiionaE nu este intotdeauna lu ati in considerare

- 9i sunt generos in evaluarea mea cAnd spun asta Pentru a fi

liologl0 lr8ltigl$i a $x ut 15

mai exact, cea mai mare parte din mancarea de spital pare
ficute pentru a cauzaboli cardiace gi 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 lntr-un spital care
gezduie$te o francizi fast-food. Dar aduce la Iumine faptul ci
medicii sunt departe de a fi perfecti $i ci dobandirea sau ex-
tinderea tehnicilor de supravietuire ln ceea ce privegte grija
de sine nu este niciodate o idee proastS.

$tiam destule despre gtiinla imbetranirii 9i despre luarea
ln greutate pentru aintelege ci nuhitia (sau lipsa eiJ mi adu-
seseri in starea in care md giseam, asa cA am mers direct la
sursS: mdncarea.lnsi nuvoiam sa intru pur si simpluin rolul
de specialist in ttiinfA medicali. Voiam sd invit o nou5 abili-
tate: si inleleg alimentalia dintr-un punct de vedere tactil, sd
folosesc ingrediente in forma lor natural5. Voiam si abordez
mancarea a$a cum ar face-o un bucital ata ci am fecut pasul
care mi s-a pirut evidentr m-am dus la cursuri de gitit.

in g;tit, am descoperit o nisi profesionald creativi care a
venit 9i ea ln intampinarea scopurilor mele. Mancam mai
bine ca niciodati - atat in ceea ce privegte gustul, cat 9i nutri-
lia -, iar corpul, aspectul Si nivelul meu de energie reflectau
aceasti schimbare. Am dat jos aproape in intregime burta
imens5, iar multe dintre semnele externe ale imbitranirii,
care incepuseri si apari prematuX, s-au retras. Simteam ca
am un nou scop in viari.
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De atunci, ti impreun5 cu p etenul meu dr. Mike Roizen,

am devenit p mul medic care a predat nutrilia ti gbtitul la-

olalti, intr-o ;coal5 medicale. Am continuat se cercetim 9i sA

scdem impreune o carte de succes, Ile Reawe Diet (Dieta

RealAge).

Am folosit acest impuls pentru a-mi transforma cabinetul

individual, Chef Clinic6, unde am inceput se le ofer pacienli-

lor planul meu pmctic ti strategic pentru oblinerea unei se-

niteti mai bune prin pierderea in greutate Am inceput se

colectionez povetti bune gi se notez detaliilepe carepacienlii

mi le ofereau prin telefon. Pierdeau in greutate ti Eceau luduri
pe care nu se gandisere niciodate ce le vor face lati cateva

exemple:

. Cineva in v6rsti 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.

. O persoani in varsle de 54 de ani mi€ aomuniaat cA nu mai

are nevole sii foloseasc6 extensoare pentru centura de sigu-

ranli 9i ci a trebuit se lmpinga In fale scaunul goterului

pentru cA e Prea departe de \rolan'

. cineva in velslS de 48 de ani a ttebuit se igi scoati doui
zale de la ceasul metalicde men5, pentru ci devenise prea

la€; a observat acest luaru aand urma de baonz din iu'ul
ceasului a inceput se se vadi - urma aceasta fusese cea

aale-i atriisese atenlia.

. O peGoaniin verste de 39 de ani mi-a relatat ci a reugit se

rabateze tava din avion fii]i 55 5e inghionteasce in stomac'

Pasiunile profesionale ti personale pe care le aveam s-au

reunit ln cabinetul meu. Acum puteam imbina pEcerea scrierii

reletelor cu gansa de a ofe putere oamenilor motivali si iti
transfonne ua[a.

llologtr0rc iFttiasorltut 71

Pe misurd ce am continuat s; lucrez in cabinet, am lnce-
pul si observ contuhrea unui tipar - in cea mai mare parle,
pacienlii mei erau birbafi, iaracettia obtineau rezultate uimi-
toare, durabile.

$tiam ci e vorba despre o anomalie statistici. Se stie ci
b;rbalii evite,,dietele" Si se suslrag de Ia regulile tradigionale
de dieti, Contabilizarea punctelor sau a caloriilol o entarea
citre po4ii mai mici $i consumarea versiunilorde produse cu
conFnut scizut de grisimi, de zahfu,i de arome nu suntcon-
cepte care s:-i ahagi pe majoritatea birbaFlor la masi. lnsi
ceva din abordarea mea nu doar ci ii aducea la masi, darii gi
ajuta si imbriti$eze aceast5 solutie IEre burte, Eri durere 9i
gata de actiune. Uneori, auajuns se hse in urmd flacoanele cu
pastile de care nu mai aveau nevoie.

NEilTTEfiAN EA -ihff PUIUfl II
Pentru scrierea acestei drfi, am recititSi analizatdosarul fie-
cerui berbat pe care l-am tratat ln ultimii cincisprezece ani,
acordand atenlie lucrurilor care au functionat$i celor care nu
au f;cut-o, pentru fiecareln parte.Am analizatmii de rapoar_
te publicate in sistem peer-review' despre metabolism ,i en_

* Proces prin care o lucrare (propus: spre publicare.) este evaiuad de
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docrinologie, pentru a afla care e $tiinta din spatele celor mai

de succes straiegii Arn citit toate comentariile de pe blogurile

mele CheJMD@ ;i Paging Dr La Puma ii post;rile cu retete a

peste 30.000 de abonaF lAliture-te lor! inscrie-te pe www

irjohnlapuma com pentru instrumente ti sfatud J

Dupi toate aceaste cercetare, un adev'r m-a frapat ime-

diat: n; exista diete unisex Dac; un berbat vrea si piardein

greutate, de obicei o diete concepute se ajute femeile nu va

funcliona.

Candvinevorba de subiectul greutetii, birbatii 9i femeile

sunt catse poate de diferili. Nu numai ci birbatii se raportea-

zi diferit l; mancare, dar o 9i metabolizeaze dife t' i9i poarte

greutatea diferit, depoziteazi Si ard grdsimeain ritmuri dife_

iite prin exerciliile fizice Au atitudini 9i agtept5ri complet

dife te fale de progFmele de control al SreuGlii

Aceste iliferenle sunt evidente dace te uiti la o mulFme

de ci4i ti programe actuale de diete. Aproape toate dietele ti
drlile de dieti populare au fostscrise pentru femei Aproape

niciun program nu a fost creat doar pentru birbali' pentru a

le satisfacJnevoile medicale, fiziologice ti comportamentale

distrncte. AsLa Pane acum.

ungrup de expe4i dindomeniul respectiv (n red )

ologir gr8ltigt ti e s0) tui te

Ceea ce vedeti in aceasti carte este un program confir_
mat ttiintific ti dovedit clinic de iie.dere qi mentinere a gre-
utalii, proiectat special pentru bdrbasi.li face si se simti mai
bine, imediat. Le arati cum sA iti sporeasci eforturile si si
ajunge la nivelul urmator, ErA sd elimine grupuri intregi de
alimente, ata cum fac dietele capricioase, ,i firi si fie cople_
qili de o mullime de date stiintifice care nu sunt atat de rele_
vante pentru subiectul in cauze.

Programul se rezumd la gtiinta de cate chiar ai nevoie
penfu a te menline pedrumul celbun,penhu a_Ii servi drept
plasi de siguranF ti a-ti lSsa corpul se lucreze eficient, astfel
inc6t s5 scapi de burt;. programul urmireste totodate imbu_
n;t;firea sinelui: li permite increderii inerente in tine insuti
ti in scopul vie!ii Lale - care ocazional este inacbvj si rbsara
din nou.

inainte sd intru in detaliile programului, s; arunc;m ra-
pid o pdvire de ansamblu asupra sdndtetii b5rbalilor de as_
dzi. Vei vedea, dac5 nu o faci deja cend te uitiin oglindi, de ce
este mai important ca oricand selli repro$amezi corpul gi s,
?li reincarci bateriile pentru o noui via$.
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rPtmnn cnilH 0t nul itill0cll
Pretutindeni ln Statele Unite, aproape trei din paffu birbali

au o greutate nesenitoasi. De fapt, exisd mai mulli birbati

suDr;onderali Si obezi in liecarc slat decaI exisd femei su'

praponderale 5i obeze Aceste cilre nu depdtescdoar grani[e-

ie, ci se risfring 9l asupra etniilor; doar ln cazul berbalilor

asiatici 9i a celor din insulele Pacificului procentele de supra-

oond"r"bilit"t" sunt sub 50 la sute - Si, chiar alunci' 42 la

suG dinrre ei sunt supraponderali sau obezi La toate nivelu-

rile, birbalii sunt literalmente impoverali de greutatea lor'

iar pretul pe care il ptitesc este pierderea puterii, a rezisten-

lei 5i energiei.

Chiar mai lngrijor;toare este zona in care apare la bir-
bali lesutul adipos in exces: burta Acesta este momentul

cand se ive$te un dezavantaj genetic major' Tipul de cregtere

in greutate pe care il resimt birbalii le de acea 'burte" sau

bul; de bere care le castigi porecle precum ,,Mos cdciun"

,,Buddha" sau,,Grasul" Aceasti situalie a contribuit la ceea ce

eu numesc ,,c za de talie mijlocie" pe care milioane de ber-

bali o resimt astizi. Mai rea decat criza de varste mijlocie'

criza de talie millocie poate si iti atace trupul din interior Si

se te trage in jos pan, la doi metri sub p:mant'

ln 2008, cercetitorii au ajuns la o concluzie infTicosxtoa-

re, dupi monito zarea a aproape 360 000 de blrbali ti femei

oe durata a zece ani: grdsimea abdominalS sporiti le-a dublal

riscul dedeces prematun PentrLr noi, cei din domeniul medical

acest studiu a confirmat o teorie care s-a dezvoltat de decenii'

Pentm publicul lar& a definit din punct de vedere gtiin fic un

nou inamic al sdndtelii publice: grisimea ahdominaH'

liologlr lrGflilt ti r scrutni 2l

Evolulia: o crizd de talie miilocie
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Gresimea de pe buftA, cunoscuti ti ca grisime intra-ab_

dominali ti numite $tiintific gresime visceral5, este mai mult

decat o adunare neatregetoare de celule adipoase care ili
acopera mutchii abdominali Este un tip de grisime insidios'

activ din punct de vedere metabolic, carc se d epoziteaze atAt

in interiorul organelor, cat ti ln jurul tor. Nu este doar neatri_

getoare - poate fi chiar mortale. Odate fixati acolo, grisimea

iiscerali iecreti hormoni ti toxine care iti distrug funcliile

biologice naturale.

Ca prime acliune e posibil si-ti afecteze increderea in

tine, alargresimea visceral5 face multmai mult riuin interio-

rul corpului. Recunoagte: cand te-aimpiedicat abdomenul si_i

dai unei persoane atractive o imbreli9are, e posibil 55-!i fi

supt burta sau se fi imbr4itat aerul, in stil Holl,'woodian

Acest tip de Srisime a fost corelat $i cu o liste in continue

crcttere de tulbudri ti boli metabolice, inclusiv diabet, dis-

funclie endotelialS (o oxidare la interiorul arterelorsiun pre-

cursor al bolilor cardiace], disfunclie erectile, boli cardiace'

colesterol dicat, hipertensiune, rezistenle la insulini ti can-

cer de colon. DupA cum a suslinut un cercetetor, ,,obezitatea

viscemli chiar pare de-a dreptul nefasti'l

* Un hashtagpe care John La Puma;i cei care il urniresc ll folosesc pe

releaua de socializare twitter Este abrevierea intrebirii: Can You SEE

Your Penis?, unde ,,see" se citeqte ca litera,,C" din alfabetul englezesc'

tn.tr.)

fi.legio gmnt{lii 
Si o sonld

Berbalii sunt primii care acumuleazi acest tip periculos
de gresime, pe cand femeile suntmai predispuse si acumule-
ze fesut adipos subcutanat - acel tip de gdsime moale, ugor
de ciupit. Gr5simea viscerali este densi ti ferme h atingere,
Nu, nu mugchii iti scot abdomenul ln afara pantalonilot ci
depozitele de grisime visceral;.

Journal of Clinical Investrgdtion [Revista de Investiga]ii
CIinice] a publicat un studiu care evalua profilul de risc me-
fabolic al fiecSrui se)! la acelagi nivel de grdsime corporal;.
Berbatii aveau totalul de colesterol, trigliceride Si zahir in
s;nge mai mare decet femeile Si un nivel mai scbzut de Iipo-
proteine'de densitate mare (HDL') - ceea ce este considerat
a fi colesterolul ,,bun" sau ,,sindtos,,. predispu$i la esec, nu
glum5. Dar stai, gluma - nu doar sangele tiu - se ingroagi.

Cand cercetetorii i-au pus pe ace$ti bdrbati si femei la
mas5, iar apoi le-au misurat reactiile metabolice, b;rbatii au
continuat se obtind rezultate mai proaste: au inregistrat un
nivel mai inalt de trigliceride si au remas in urmb in privinla
abilititii de a se elibem rapid de ele. Trigliceridele sunt o for-
mi degrdsime din singe care creeaz; necazuri - ca nigteado-
icscenti care beau bere in fafa casei tale; nuprea vrei sa-Si

! Lipoproteinele suntcombinalii de proreine si lipide cu caracrer hidro-
lil au rol importanr ln metabolism, $i anume la transportul de lipide in
lcsuturi ri tu sanse. [n.ed.)

'* Delahigh density lipoptoreln 0ipoproteine de densitate narel. [n.tr)

2t


