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@ PrREFATA

ave Asprey s-ar putea sa fie cel mai inspirational bio-

hacker” pe care-1 cunosc. El si-a exploatat propriul corp

pentru a dobandi un nou tip de claritate fizica si mentalg,
iar povestea sa le ofera si altora puterea sa preia controlul
asupra sanatatii lor. El a facut asta printr-o munca hercu-
leana ce a presupus incercari si erori, ca sa dezvolte un
sistem ce l-a ajutat sa piarda peste 45 de kilograme. Astazi,
el are nu doar patratele pe abdomen, ci si 0 agerime men-
tala si o vigoare fizica uimitoare.

A-ti folosi corpul drept laborator chimic pentru a conec-
ta ceea ce mananci cu felul in care te simti - cu alte cuvinte,
a deveni un biohacker - s-ar putea sa fie cel mai remarcabil
lucru pe care-l poti face pentru pierderea grasimilor si o
stare optima de sandtate. Eu sustin de mult timp ca orga-
nismul tau este un laborator chimic, si nu un cont bancar.
Modelul de pierdere in greutate ,calorii ingerate versus
calorii consumate” a ajuns sa fie un ,dinozaur” al nutritiei,

* De la conceptul de biohacking, o modalitate de a interveni experi-
mental asupra propriului organism pentru a prelua controlul asupra
proceselor fiziologice, asemenea hackerilor de calculatoare, un fel de
abordarea a biologiei pe cont propriu, de regula prin exploatarea ma-
terialului genetic si a functiilor organismului. intregul demers va fi ex-
plicat de autor pe parcursul cartii (n.tr.)
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impartasit ei sunt spectaculoase - niveluri uimitoare de
energie si o capacitate mentald imbunatatitd, pe langa pier-
derea in greutate, adesea intr-un ritm de jumatate de kilo-
gram pe zi, pentru perioade sustinute de timp.

Ai putea fi surprins s3 afli ca dieta ta are atat de mult
de-a face cu performanta ta mentala si fizicd, iar la inceput
si eu am fost surprins. Adevarul este cd exista multe ele-
mente in mediul tdu care iti afecteaza performanta, insa nu
existd o variabild mai puternica decit dieta ta atunci cand
incerci si-ti controlezi corpul pentru a obtine rezultatul
scontat. Pana si exercitiile fizice palesc prin comparatie.
Asta ar putea si pard o hiperbola, dar dieta ta nu std doar
la temelia greutatii tale, ci totodatd a IQ-ului tau, a nivelu-
lui tiu de stres, a riscului de imbolnavire, a performantei
fizice, a imbatranirii si chiar a vointei. Tu esti ceea ce ma-
nanci. Cum ar fi s te dezvolti sub toate aceste aspecte, pur
si simplu ficind alegeri mai bune in legatura cu ceea ce pui
in farfuria ta? Cand incepi si urmezi Dieta Bulletproof, vei
afla raspunsul in numai doud saptamani, in timp ce vei
pierde pani la jumatate de kilogram pe zi si nu te vei mai
simti niciodata restrictionat sau infometat. Esti pregatit
si devii Bulletproof si sa incepi sa trdiesti intr-o stare con-
stantd de Tnalta performanta? Hai sa incepem!

CAPITOLUL

- FABIOHACKING CUDIETATA
~ PENTRU A PIERDE IN GREUTATE

S| 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 oglin-

da, 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 supraponderalitatii,
dar eu nu intelegeam de ce ele erau mult mai rele in unele
zile decat in altele. In decurs de cateva zile, slibeam sau mi
ingrasam cateva kilograme si chiar observam o diferenta
uriasa in privinta colacului din jurul taliei mele.

Chiar simplul fapt ca observam aceste lucruri m-a mo-
tivat sa descopar ce factori din mediul meu le puteau cauza.
O voce sacaitoare din mintea mea Intreba: ,Daca ceva te
face sa-ti simti mainile slabite, oare ce alte efecte mai are?”
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Am inceput sa cercetez posibile cauze si am descoperit ca
mainile mele slabite, colacul din jurul taliei, barbia dubla,
pielea umflata si chiar sanii mei masculini nu erau compuse
din grasime - ele erau semne de inflamatie. (Cu siguranta,
era si destula grasime ascunsa sub inflamatie!) Ca biohacker
in domeniul antiimbatranirii, stiam ca inflamatia este o ca-
uzd majora a imbatranirii, dar nu realizasem ca aproape
toate celelalte lucruri care se intdmplau cu biologia mea
aveau si ele legatura cu inflamatia.

Timp de ani de zile, daca ficeam o scurta plimbare, sfar-
seam adesea prin a avea basici In 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 cercetarile mele am aflat ca basicile erau.un
semn al inflamatiei cronice si ca acea confuzie mentald -
cautarea chinuitoare a cuvintelor si memoria slabita - poa-
te fi un simptom al inflamatiei creierului. Parea ca gasisem
veriga lipsa dintre performanta mea fizica si cea mentala,
veriga lipsa pe care o cdutasem ani intregi. Cand in sfarsit
am dat de cap inflamatiei, am fost capabil sa parcurg tra-
see din muntii Himalaya, in Nepal si Tibet, fara basici, pen-
tru prima oara In viata mea, iar creierul meu a functionat si
el mai bine.

Inflamatia este reactia naturala 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
corespunzdtoare a tesutului. O inflamatie sanatoasa apare
dupai ce ridici greutati, si corpul tau lucreaza ca sa refaca
muschiul stresat, sau cand te tai, si un flux sangvin cres-
cut aduce globule albe pentru a vindeca rana. Aceasta se

DIETA BULLETPROOF 25

numeste inflamatie acuta si, daca ai avut vreodata o leziu-
ne sau o operatie, ai vazut cu ochii tai cum se poate umfla
corpul in momente de stres fizic. Inflamatia provoaca insa
probleme grave atunci cdnd devine cronicad (durand luni
sau ani). Imagineaza-ti dacd ai avea o operatie la genunchi
sau un tratament stomatologic de canal, iar protuberanta
«i umflatura nu s-ar calma niciodata. Nu arati si nu te simti
hine 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
inflamatie stau la baza multor boli. Luate Impreund, bolile
cardiovasculare, diferitele tipuri de cancer si diabetul insu-
meaza aproape 70% din numarul total de decese din Statele
lInite, iar veriga comuna pentru toate aceste boli este infla-
matia."? Inflamatia are de asemenea legatura cu multe boli
autoimune si cu unele probleme ce tin de sandtatea min-
tala’. Este o afectiune perfida, deoarece, asa cum a fost siin
cazul meu, probabil cid tu nu-i simti amploarea, iar ea iti
scade concentrarea, intrucit creierul tau este extrem de
sensibil la inflamatiile aparute oriunde in corp. Inflamatia
netratata iti stirbeste agerimea mintii cu mult inainte sa te
faca sa simti durere sau disconfort fizic. Exact: trateaza-ti
chiar acum confuzia mentala sau balonarea constanta, pen-
(ru ca ele pot fi semnale de alarma pentru niste probleme
mai serioase pe viitor.

Eu mi-am dat seama ca inflamatia Imi limita performan-
{a fizica si, intr-o anumita masurd, 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
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cronica. Ficand acest lucru, ei iritd intestinul, ceea ce de-
clanseaza sistemul imunitar, sau afecteaza sistemele de
refacere si de detoxifiere ale organismului. Acesta reactio-
neazi ca si cum ar fi fost ranit si se inflameaza, in efortul
de a se vindeca. Apoi situatia se inrautateste si mai mult -
captuseala iritata a intestinului lasa particulele de mancare
nedigerata si bacteriile sa intre in fluxul sangvin si de-
clanseaza o reactie inflamatorie mai extinsd, In timp ce
organismul tdu ataca aceste particule straine. Cand acesti
antinutrienti iti afecteaza incontinuu intestinul, ceea ce
din nefericire se intamplad in cazul majoritatii oamenilor
care adopta diete occidentale, incluzand cantitati mari de
alimente procesate ce provoacad inflamatie, organismul tau
este fortat sa declanseze constant o reactie impotriva unui
inamic perceput. El face asta prin eliberarea in fluxul tau
sangvin a unui val de mici proteine inflamatorii, numite ci-
tokine, 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 comporti ca un nesuferit chiar si cand
nu-ti doresti acest lucru.

Antinutrientii joacd 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 in-
cerci tu sa realizezi sau pot sa-ti rapeasca din nutrienti si
sa interfereze cu functionarea hormonilor tai, epuizand
diferite sisteme din corpul tau si determinand, cu timpul,
scideri lente la nivelul performantei. In functie de gravita-
tea expunerii la antinutrienti si de ereditatea ta, organis-
mul tau ar putea lansa o reactie autoimuna. Asta provoaca
si mai multe daune, cici sistemul tau imunitar ataca siste-
me importante ale organismului.*
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Dave, iti multumesc pentru tot ce ai facut. Eu abia
te-am descoperit cu aproape o luna si jumatate in
urma si deja nu-mi mai recunosc vechiul eu. Am ur-

mat toate sfaturile tale, iar lumea mi s-a bulversat cu
totul, adica a devenit incredibild. Nici macar nu pot
incepe sa explic cat de mult s-a schimbat viata mesa;
este uluitor. — George

Solutia este sa reduci reactia imuna a organismului tau
mancand mai putine alimente cu antinutrienti si evitand
cu totul alimentele care 1ti 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 putini inteleg
¢4 aceste toxine pot sd provoace pofte alimentare si sa
diminueze capacitatea mentald. Si mai putini oameni sunt
constienti de antinutrientii ce apar In mod natural, care sunt
surse ascunse de Kriptonita in viata ta de zi cu zi. Aceste
toxine se formeaza in plante si in produsele din plante, in
tlimp ce cresc sau stau in depozite, iar principala lor functie
este aceea de a impiedica animalele, insectele si ciupercile
sa manance plantele, astfel Incat acestea sa se poata repro-
duce. Exact - plantele nu s-au dezvoltat pentru ca noi sa le
mancam,; ele si-au dezvoltat sisteme complexe de apdrare
pentru a ne impiedica sad le mancam!

Evitind aceste ,mine de teren” nutritionale, corpul si
mintea ta vor putea sa functioneze la capacitate maxima,
astfel inct tu sa poti simti cum este sa fii Intr-o stare Bullet-
proof de inalta performantd. Nu ma intelege gresit: oame-
nii au supravietuit generatii intregi mancand alimente care
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sunt bogate in antinutrienti. Insi obiectivul dietei Bullet-
proof este opusul supravietuirii - este prosperitatea.

Principalele categorii de antinutrienti care apar in mod
natural sunt lectinele, fitatii, oxalatii si toxinele de mucegai
(micotoxinele).

LECTINELE

0 lectina este un tip de proteina ce se ataseaza permanent
de zaharurile care captusesc celulele, tulburand metabo-
lismul intestinului subtire si afectand vilozitatile intestinale
(proiectii asemenea unor degete de pe captuseala intesti-
nului subtire, care absorb nutrienti) sau chiar articulatiile.
Existd mii de tipuri de lectine si ele fac parte din majorita-
tea formelor de viata. Nu toate sunt toxice sau cauzeaza
afectiuni intestinale. Lectinele despre care vorbim sunt com-
pusi specifici creati de plante, care se leaga de articulatii,

irita intestinul, duc la Tnmultire excesiva a bacteriilor si |

contribuie la rezistenta la leptina (cu p!), o afectiune care
face ca creierul unei persoane supraponderale sa nu pri-
measca semnalul ca stomacul este plin.° Cativa dintre acesti
antinutrienti se gasesc in multe alimente de origine vege-
tala si animala, dar anumite plante, precum fasolea, oleagi-
noasele 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 exista niciun beneficiu in
a alege alimente bogate in lectina.

Unii oameni sunt mai sensibili la anumite tipuri de lec-
tind. Dacd 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
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o poti resimti drept confuzie mentald, articulatii dureroase,
afectiuni ale pielii sau chiar migrene. De exemplu, 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 sem-
nificativ de cazuri de artrita reumatoida si este un factor
declansator al afectiunilor cutanate.

Din fericire, majoritatea lectinelor sunt distruse de cal-
duri si pot fi reduse sau eliminate folosind anumite meto-
de de preparare a alimentelor. Dar exista unele alimente,
inclusiv legumele din familia solanacee, ale caror lectine
nu sunt distruse de cildura. Dieta Bulletproof te ajuta sa
eviti problemele cauzate de lectine, recomandandu-ti sa
mananci mai putine alimente bogate in lectine. Odata ce
esti in starea de mentenantd, te poti testa sa vezi cum te
simti cu sau fard anumite alimente bogate in lectine in dieta
ta. Obiectivul este sad-ti personalizezi dieta pentru a obtine
maximum de flexibilitate, energie si focalizare.

FITATII

Fitatii sunt un alt mecanism defensiv al plantelor, dezvol-
tat pentru a impiedica animalele si insectele sa le manan-
ce. Ei functioneaza legindu-se de minerale dietetice de
care animalele au nevoie pentru a fi sdnatoase, in special
fier, zinc, magneziu si calciu. Asta incetineste sau impiedi-
ca 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
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alte molecule si se oxideze sau sa se deterioreze. Sa con-
sumi antioxidanti este in mod normal un lucru bun, dar unii
antioxidanti, precum fitatii, au deopotriva efecte negative
si pozitive. Corpul tdu poate face fata unei anumite can-
titati de fitati si nu ar fi posibil sd-i elimini din dieta ta
complet, dar ar fi o idee buna sa reduci principalele surse,
astfel Incat mineralele tale sa fie absorbite.

Cand gitesti anumite alimente care sunt bogate in fi-
tati si apoi scurgi apa sau le Inmoi in ceva acid cum e lama-
ia sau otetul, asta reduce fitatii, insa multe dintre cerealele
si semintele care contin fitati sunt iritante pentru intestin
chiar si atunci cind sunt gatite. Anumite animale, cum ar fi
vacile si oile, dezvolta bacterii specifice in intestinele lor
pentru a le ajuta sa descompuna fitatii. Oamenii, porcii si
giinile nu au aceste bacterii. Acesta este unul dintre moti-
vele pentru care cel mai bine este sa eviti majoritatea surse-
lor directe de fitati si s mdnanci mai mult carne provenita
de la vaci si oi hrinite cu iarbd, lasdndu-le pe ele sa filtreze
fitatii pentru tine. In acest fel, obtii beneficiile alimentelor
ce contin fitati, fara toxine.

OXALATII

Acidul oxalic (oxalatii) este un alt antinutrient care se for-
meaza in plante pentru a le proteja de animale, insecte si
ciuperci. Oxalatii se gisesc in legume crude crucifere, pre-
cum varza kale, sfecla, sfecla elvetiana si spanacul, precum
si in hriscd, piper negru, patrunjel, seminte de mac, rubar-
bi, amarant, ciocolatd, in majoritatea oleaginoaselor, in
majoritatea fructelor de padure si in fasole.
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Cand oxalatii se leaga de calciul din sangele tau, se for-
meaza mici cristale ascutite de acid oxalic, care pot fi depo-
zitate oriunde in corp si pot provoca dureri musculare.
(:ind acest proces are loc la nivel renal, constituie o cauza
a pietrelor la rinichi. Suna greu de crezut, dar oxalatii sunt
(e asemenea cauza contactului sexual dureros la unele
femei, cAnd cristalele de acid oxalic se formeaza in labii.
Inainte ca sotia mea, Lana, sa treaca la Bulletproof, ea a su-
ferit mult de pe urma acestei afectiuni asociate cu acidul
oxalic, numita vulvodinia, a cdrei cauza este considerata un
mister de catre medicina occidentald, legat3, in teorie, de
candidoza, folosirea antibioticelor si probleme emotiona-
le. Pentru oamenii sensibili, a consuma pana si o cantitate
mica de oxalati poate cauza senzatia de arsura la nivelul
purii, ochilor, urechilor si gatului. Doze mai mari pot duce
la slabirea muschilor, durere abdominala, greata, voma si
diaree, in special la oamenii cu o incdrcatura corporala
mare de oxalati. In perioada mea ca raw vegan, cAnd man-
cam tone de varza kale, broccoli si sfecla elvetiana, toate
crude, am simtit o slabiciune asociata cu oxalatii, slabiciu-
ne greu de explicat pana sa inteleg asta.

Ca siin cazul fitatilor, inmuierea in acid sau prepararea
sl scurgerea apei de gdtit reduce oxalatii, asa ca nu reco-
mand sa mananci varza kale, spanac sau sfecla elvetiana
crude, In salatd sau chiar in smoothies. Este totodata im-
portant sa iti alegi oleaginoasele si ciocolata cu atentie, iar
¢u te voi ghida in amanunt in aceasta privinta. Calitatea
conteaza mai mult decat crezi!
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TOXINELE DE MUCEGAI

Ultima clasd majora de antinutrienti din dieta ta sunt toxi-
nele de mucegai (micotoxinele). Majoritatea oamenilor sunt
expusi la mici doze cronice de toxine de mucegai la fiecare
mas3, dar ele sunt invizibile si foarte greu de identificat.
Cu cat miananci mai multe toxine de mucegai, cu atat te

afecteazd mai mult in timp. Probabil nu as fi recunoscut

asta niciodati daca nu as fi fost atat de familiarizat cu mu-
cegaiul toxic.

In copilarie, dar si mai tirziu, ca adult, am locuit fara |

si stiu in mai multe case cu mucegai. Din cauza expuneri-
lor repetate, sistemul meu imunitar este mai sensibil la
mucegaiul din mediul meu sau din mancarea mea decat cel
al unei persoane obisnuite. Intr-o calitorie de afaceri in

Marea Britanie, am coborat odata la metrou si am observat

aerul rece si umed. In momentul cAnd am ajuns la capatul

pasajului pentru cdlitori si am urcat in tren, am inceput sa |

ma simt de parci as fi fost mahmur, si chiar am avut niste

halucinatii vizuale. Atdt de sensibil sunt eu la mucegai. |

Imediat dupa experienta aceea, am avut niste pofte intense
de zahdr si grasimi, si a durat aproape o zi intreaga pana ce

am simtit ci creierul meu si-a revenit. Intalnirile mele din |

acea zi din Cambridge nu au decurs foarte bine, dar reactia

mea extremi la mucegai a fost o binecuvantare ascunsa. |

Mi-a permis si ajut clientii sa identifice de ce au caderi
aparent inexplicabile in performanta mentala si fizica si
m-a ficut s3 aflu mai multe despre biochimia expunerii la
mucegai, atit la oameni sensibili ca mine (cam 28% din

populatie), cit si la restul persoanelor. Daca nu te simti |

uimitor, exista intotdeauna un motiv!
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Stiam de multa vreme ca a te afla intr-un mediu cu mu-
cegal 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 incd de cand am descoperit ca Imi
imbunatitea notele la facultate. In timp ce studiam stiinta
calculatoarelor, am fost nevoit sd 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 Inainte de curs si am
luat singurul zece pe care l-am primit vreodata in doi ani
de studiu al analizei matematice. Eram captivat si in scurt
timp am lansat prima mea companie antreprenoriala, care
a fost In mod neintentionat primul exemplu de comert
¢lectronic 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 inainte
sa existe browsere Web!) pe care scria: ,,Cafeina: drogul pe
care l-am ales”, alaturi de o imagine a moleculei de cafeina.
Douazeci de ani mai tarziu, Incd poti cumpdra imitatii
on-line ale acelui design.

Obisnuiam sa beau cafea normala in fiecare zi si ob-
servam o scadere a energiei la trei-patru ore dupa ce
bausem doar o cana de cafea neagra cu gheata. De

cand am trecut la cafeaua Bulletproof cu unt si ulei
MCT, zilele mele sunt pline de energie - si sunt destul
de sigur ca am vindecat o forma usoara de oboseala
suprarenala. Incredibil! — Colin




