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Nu trece cu vederea importanta hidratarii

Vreme de ani de zile, ma rostogoleam din pat §i ma duceam ca un
zombi la cafetierd. In urmitoarele cateva ore incercam si mi simt
viu, sa alung in suturi oboseala cu cofeina. La un moment dat, depa-
seam acea linie §i ma trezeam, dar simfeam $i 0 epuizare $i O ner-
vozitate ciudate din cauza cantitdgii prea mari de cofeind. De ce nu
putea fi ceva simplu ?

Poate sa fie astfel. Totul incepe cu apa, cea mai simpld, mai
sanatoasa si mai ieftina bautura de pe planeta. Sunt la fel de vinovat
ca toatd lumea, dar este uluitor ca platim cativa dolari pentru a bea
un suc sau altceva care ne va face rau, cand restaurantele iti ofera
gratis apa rece ca gheata. Sincer, ar trebui sa apreciem mai mult
accesul pe care il avem la apa. Este indispensabild pentru viaga. Cel
putin 60% din corpul tau este alcatuit din apa. Pofi rezista trei sap-
tamani fara mancare, dar nu vei putea sta fara apa mai mult de patru
zile. Este vitala! Si datdtoare de viata.

Din pacate, stilul nostru de viata din secolul XXI ignora aceasta
minune pentru sandtate. Pentru majoritatea dintre noi, momentul din
z1 in care suntem cel mai deshidratati este cel in care ne trezim. Nu
am baut nimic timp de mai multe ore, prin urmare este momentul
ideal de a ne rehidrata organismul. In ultimii citiva ani, mi-am
schimbat rutina si incep ziua cu doua pahare mari cu apa. Este ulu-
itor ce efecte importante are aceastd micd schimbare. Imi porneste
creierul, intestinele si rinichii $1 ma simt mult mai treaz. Tot mai
intind méana dupa cafea, dar dupad ce am baut apa.

Apol, pe masura ce trece dimineata, am grija sa pastrez un echi-
libru intre cafea si apd. Nu mai beau direct cafea. Beau si una, si
alta, dar pun accentul pe apda. Acum sunt atent la buzele mele. Cand
simt ca sunt putin uscate, iau sticla cu apa.

Pentru a optimiza hidratarea, recomandarea mea este ca atunci
cand te trezesti sa bel in primul rand doua pahare mari cu apa, asa
cum fac eu. Al grija ca dimineata sa bei mai multa apa decat cafea
sau alt produs cu cofeina. Adauga doua pahare cu apa la fiecare masa.
Asta te va ajuta sa ajungi pana la opt pahare cu apa pe zi, iar orga-
nismul va functiona asa cum trebuie.
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Sa alegem energizante care chiar ne energizeaza

Nu-i chiar asa de greu sa incorporezi remedii vindecatoare in bautu-
rile pe care le alegi. Micile schimbari genereaza rezultate majore
atunci cand se aplica rutinei tale zilnice, iar aceasta este una de care
putem profita foarte usor! Iata cateva moduri minunate pentru a face
alegeri mai bune in ceea ce priveste bdutura, ca sa-{i imbunatatesti
sanatatea intestinala pe parcursul intregii zile :

fnsx{ﬂejegte—ﬁ apa . imi place sa storc o cantitate mare de citrice
in apd si sd profit la maximum de storcatorul de fructe. Pune niste
felii de citrice si apa intr-un borcan uriag, cu pufinad gheata, intr-o
minunata zi de vara. Sau infuzeaza-{i apa peste noapte cu castraveti
ori cu pepene si mentd si rasfagd-te cu o hidratare ca la spa.

e Putind cafea dimineata: sunt un adept al cafelei! Contine
polifenoli care actioneazi precum prebioticele asupra microbiotei. In
prezent este si cea mai mare sursa de antioxidanti din dieta occiden-
tald. Incerc si schimb acest lucru rispandind mesajul alimentatiei
bogate in fibre, dar, intre timp, nu vad niciun motiv pentru care sa
renuntam la ea. Problema cu cafeaua este ca aruncam gunoaie in ea.
Am trecut la cafeaua neagra, simpld, si o ador. Dar daca trebuie
neaparat sa adaugi un indulcitor, putina stevia, fructul calugarului
sau eritritol te ajutd. Insi, in ce priveste frigsca pentru cafea, eu as
sari peste lactate si as folosi lapte organic de soia. Cunosc multe
persoane cirora le place laptele neindulcit de oviz la cafea. Imi place
si sa-mi condimentez cafeaua - scorfisoara, ghimbirul si turmericul
sunt combinatia preferata. Dacad ma tarasc si am nevoie de un imbold
suplimentar, mai pun §i niste maca si ginseng indian. Acestea sunt
superalimente adaptogene provenite din radacini, care combat obo-
seala si stresul. Dacd adaug condimente, de obicei pun si lapte
organic de soia si indulcitor, ca sa domolesc aromele. Totusi, nu bea
mai mult de doua cafele pe zi. Si nu uita sa bei apa inainte, in timpul
si dupd cafea. In sfarsit, daci ai o problema care implici diaree, cum
este sindromul de intestin iritabil, cafeaua ifi poate agrava simpto-
mele.
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O nota despre cofeina

In general, nu sunt contra cofeinei. Ok, in regula, recu-
nosc: o ador. Nu as fi putut supravietui rezidengiatului in
absenta ei. Dar unii dintre voi e posibil sa sufere de sen-
sibilitate la cofeina, ceea ce poate exacerba problemele
digestive. De fapt, o gena cauzeaza aceasta problema. Daca
te ingrijoreaza aceasta posibilitate, eu ti-as zice sa renunti
complet la cofeind timp de o saptamand, ca s vezi cum
te simti.

Ceai verde dupda-amiaza . unul dintre ritualurile mele favorite este
sa beau un ceai verde fierbinte la 0 ora sau doud dupa pranz. Chiar
ma simt revigorat toata dupa-amiaza, iar ceaiul congine un fitonutri-
ent numit L-teanina, care imbunatateste concentrarea. Vei observa
diferenta in comparatie cu cafeaua. Ceaiul verde este si o sursa
excelentd de polifenoli prebiotici. Recomandarea mea speciald in ceea
ce priveste ceaiul verde este ceaiul matcha organic de grad ceremo-
nial. Este bogat in antioxidanti si ofera efectiv de 100 de ori mai mult
polifenol prebiotic EGCG decét ceaiul verde obisnuit. Singurul lucru
pe care trebuie sa-1 faci este sa pui apa fierbinte, desi poti sa activezi
antioxidangii chiar si mai mult cu niste suc de citrice, pentru ca vita-
mina C imbunatateste considerabil absorbtia acestora, ceea ce
inseamna ca obtii mai mult de la aceeasi cana cu ceai. Si, daca tot
a venit vorba, incearca sa-{i faci o matcha mai rece punand matcha
intr-un borcan, cu niste gheatd si o lamaie. E o bauturda care imi
aminteste de Arnold Palmer, regretatul mare jucator de golf, caruia
i1 placea sa combine ceaiul cu gheata si limonada.

Mai bine smoothie decat suc: nu sunt impotriva sucului. Sunt
doar pro-smoothie. Ce faci cand pregatesti sucul de fructe ? Exact,
separi fibrele, iar apoi le arunci. Indepirtarea fibrelor, dar pastrarea
zaharului imi da senzatia negativa de aliment procesat, un déja-vu.
Retine, dorim sa avem o alimentatie bogatd in fibre. Dar, cand am
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afirmat asta, am insistat §i asupra faptului ca ,,putin si lent este mot-
toul” cand vine vorba despre fibre si, intrucat smoothie-urile sunt o
astfel de concentrare minunat de densa de fibre, este posibil sd fie
prea mult pentru unii dintre voi cand crestefi consumul de fibre §i
FODMAP. In acest caz, sucul te poate ajuta si obtii fitonutrientii
fara sd forteze prea tare in ce priveste fibrele. Dar sucurile nu ar
trebui sa aiba aroma de pina colada, ci sa fie macar pugin amare.
Daca faci un suc de fructe, practic creezi o bautura cu zahar. Fructoza
din fructele integrale este grozava, dar cand elimini fibrele, devine
pur si simplu zahar. Prin urmare, atunci cand faci suc, recomandarea
mea este sa folosesti aproape exclusiv legume, iar fructe la minimum
si sa alegi aroma amaruie !

Mai usor cu kombucha: imi place mult kombucha §i o beau
frecvent. Sunt absolut sigur ca poate face parte dintr-un stil de viata
sanatos, dar 1 se face o reclama exageratd, care motiveaza oamenii
sa dea pe gat un litru pe zi si sa se bazeze pe aceasta ca unic aliment
fermentat. Sigur ca as prefera mai curand sa bei kombucha in loc de
suc acidulat sau de alte bauturi indulcite, dar aciditatea iti poate eroda
smaltul dingilor, asa ca eu mereu o diluez considerabil. Dilueaz-o cu
apa, care sa fie cel putin pe jumatate cat kombucha. Eu beau doar
in jur de 110 mililitri pe zi, un sfert dintr-o sticld de 450 de mililitri
pe care o potl cumpdara de la magazin. Dar acei 110 mililitri se trans-
forma in 220 péana la 340 de mililitri pentru mine, dupa ce o diluez.

Evitd alcoolul : stiu cd nu este ceea ce unii dintre voi doresc sa
auda, dar dacad ne construim un sistem digestiv sdnatos, as recomanda
evitarea alcoolului. Este clar ca un consum excesiv de alcool provoaca
deteriorarea microbiotei intestinale, marind permeabilitatea intesti-
nala si eliberarea endotoxinelor bacteriene. Cu alte cuvinte, alcoolul
produce disbioza. Ma crezi sau nu, dar in felul acesta produce alco-
olul ciroza. Nici nu e nevoie sa fii alcoolic. O singura petrecere
dezlanfuita de vineri iti poate afecta intestinele. E totusi posibil ca
aceste reguli sa nu se aplice cand bei doar putin? Din pacate, nu.
Un singur pahar pe zi iti mareste riscul de crestere a tensiunii arte-
riale §i de accident vascular cerebral. Doar o jumatate de pahar pe
zi a fost asociatd cu un risc marit de cancer. In mediul stiintific exista
un consens puternic in ceea ce priveste faptul ca alcoolul cauzeaza
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cancer. Totusi, asta nu ar trebui sa ne surprinda atat de mult; alco-
olul omoara bacteriile, iar in cazul intestinelor noastre, aceasta poate
insemna cd ataca microbii ,,buni”.

Regulile sunt valabile si in cazul vinului rosu ?

Unii experti sunt de parere ca vinul rosu este bun pentru
noi, deoarece congine polifenolul resveratrol. Este adeva-
rat cd polifenolii din vinul rosu sunt prebiotici si pot mari
diversitatea la nivelul intestinului. Este adevarat si ca
resveratrolul din vinul rosu a fost asociat cu sanatatea
inimii, dar abia recent am descoperit mecanismul : incad o
datd, sunt implicate bacteriile intestinale. Resveratrolul din
vinul rosu scade nivelurile de N-oxid de trimetilamina
(TMAOQO), inhiband producerea de TM A de catre microbi-
ota intestinala. TMA este precursorul TMAQO. Stim din
capitolul 2 ca TMAO rezulta din consumul de carne, oua
si lactate cu continut ridicat de grasime si ca este implicat
in patogeneza bolilor cardiovasculare, accidentului vascu-
lar cerebral, bolii Alzheimer, diabetului de tip 2 si bolii
cronice renale. Cinci dintre principalele zece cauze de
deces. In SUA, o tari in care se mananci mai multd carne
decat oriunde in lume, bineinteles ca a avea la dispozitie
o modalitate de a incetini productia de TMAO ar fi un
lucru benefic pentru inima, dar bautul de vin rosu in acest
scop poate duce la dependenta de alcool si posibil la ciroza.
De ce sa nu reducem pur si simplu consumul de carne
rogie si sd mancam mai multe plante ? Strugurii, afinele,
zmeura, dudele si chiar arahidele contin resveratrol, dar
fara risc. Acestea fiind spuse, daca vrem sa ne bucuram
in mod responsabil de alcool, un pahar ocazional cu vin
rosu ar putea fi modalitatea de a o face.
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Activeaza-ti in mod natural hormonii satietatii

Cu totii am fost conditionati sa ne concentram asupra cantitagii de
alimente - fie ca numaram caloriile, fie procentul de macronutrienti
din orice. Am auzit de diete care presupun chiar sa-t{i cantaresti
alimentele. Poate fi foarte complicat! Dar nu e nevoie sa fie asa.
Da-mi voie sa fac lucrurile incredibil de simple: cand te orientezi
citre alimente din plante integrale, poti manca FARA RESTRICTII.
Nu exagerez, ai unda verde de la mine sa mananci cat de mult vrei.
Repet : mananca oricat vrei. Vei slabi oricum §i te vei bucura de toate
beneficiile pentru sanatate.

[atd de ce functioneazd: multumeste-le fibrelor si amidonului
rezistent. Alimentele din plante integrale sunt prin definitie bogate
in nutrienti si sarace in calorii. Cerinta este sa le mesteci bine, nu
poti doar sa le infuleci. Stim ca mestecatul ia timp. Cand mancam o
salatd, dureaza mai mult decat atunci cand mancam un hotdog. Asa
cum am invatat in capitolul 3, fibrele si amidonurile rezistente produc
acizi grasi cu lang scurt, care declanseaza eliberarea hormonilor
sagietdfii. Mestecand pe indelete alimentele bogate in fibre, ii permi-
tem organismului sd isi foloseasca mecanismele naturale pentru a ne
anunta cand am mancat destul. Nu-1 nevoie sa numaram caloriile. Ni
le numara Mama Naturd. Te vei simti satul si satisfacut si vei sti ca
ai mancat destul, iar masa va fi una plina ochi de nutrienti si fibre.

In cea mai mare parte a istoriei omenirii, specia noastr a consu-
mat alimente din plante integrale, cu o cantitate de 100 de grame de
fibre sau mai mult pe zi. Acestea erau alimente adevarate, care
cresteau in pamant. Nu bame prajite, burgeri vegetali, cereale pro-
cesate, cum € painea, sau inghetata care nu congine lapte. Cand ne
procesam alimentele, le indepartam fibrele. Pervertim echilibrul natu-
rii si cream artificial alimente bogate in calorii, sarace in fibre, care
incurajeaza mancatul exagerat. Alimentele procesate reprezinta cea
mai mare parte a dietei americane. Restul inseamnd mai ales carne,
lactate, oud si ulei. Bogate in calorii, cu o cantitate netd de fibre
egala cu zero. Si ne mai intrebam de ce mancam prea mult §i avem
o problema cu obezitatea si cu afectiunile asociate.

Daca inversezi raportul, urmand planul din aceasta carte, si
mananci 90% pand la 100% alimente dintr-o mare diversitate de



