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DACA SUPERMAN AR MIZA PE ASTA...

ea mai buna modalitate de a afla despre beneficiile pe

care le ai cand adopti stilul de viata Bulletproof este sa as-

culti povestea cuiva care a trecut printr-o experienta uimi-
toare de transformare. Si cine e mai potrivit pentru asta daca
nu actorul Brandon Routh, care I|-a jucat pe Superman in Su-
perman Returns (Superman revine) si pe super-eroul ,The
Atom” in serialul TV de succes Arrow (Arcasul). El este un
model excelent pentru stilul de viata Bulletproof, avand o pro-
fesie solicitanta, bazata pe performanta, care necesita o forma
fizica si mentala de cel mai inalt nivel. Brandon joaca rolul
unui super-erou, iar intr-un sens metaforic, chiar la asta se re-
fera biohackingul® - la a-ti dobandi propria superputere si a
descoperi abilitati pe care nici nu stiai ca le ai. Brandon este
un exemplu grozav al stilului de viata Bulletproof, caci el a simtit
intr-adevar intreaga schimbare la 360 de grade, in fiecare
aspect al vietii sale, de |la pierderea in greutate la imbunatatirea
functiei cerebrale, la un somn mai bun si interactiuni sociale
mai insemnate. Brandon a descoperit abordarea Bulletproof
exact intr-un moment cand era pregatit pentru o reexamina-
re completa. Pe moment, nu prea a inteles, insa imediat ce a
inceput sa experimenteze, s-a convertit repede si ramane as-
tazi unul dintre cei mai mari campioni ai nostri.

* Modalitate de a interveni experimental asupra propriului organism pentru a
prelua controlul asupra proceselor fiziologice, asemenea hackerilor, un fel de
abordare a biologiei pe cont propriu, de reguld prin exploatarea materialului ge-
netic si a functiilor organismului. (n.tr.)



Ca orice slujbd, actoria are cerinte dificile, dar existd o multime de
factori care intrd in joc in cazul acestei profesii speciale. E nevoie de un
nivel foarte inalt de performanti pentru a fi actor. Intotdeauna existi foarte
multd presiune pe platoul de filmare, pe lingi zilele cu filmiri maraton,
luminile incinse, personalititile puternice. Cand e timpul si-ti faci treaba,
trebuie si-ti joci rolul, la propriu si la figurat. Ai nevoie de vigoare, energie
si de toate capacititile tale mentale. Nu-ti poti permite si te simti slab,
mental sau fizic. Povestea lui Brandon iti poate arita cum e si fii adept
Bulletproof in nenumiratele feluri in care si-a triit el propria transformare.
Jatd povestea asa cum a spus-o Brandon cind a venit ca invitat la podcastul
meu, anul trecut. A fost cam asa:

Dintre toate locurile la care te-ai putea gandi, am fost atras citre
dieta Bulletproof la o petrecere a burlacilor, cAnd prietenul meu Adam
Carolla si fratele siu Eric m-au intrebat daci auzisem de metoda
de a pune unt si ulei de cocos in cafea; evident cid am fost sceptic.
Dar apoi am verificat informatiile on-line si am fost intrigat pe loc.
Doui zile mai tirziu, am incercat metoda Bulletproof si de atunci
am rdmas la ea. Mli-a transformat dieta, viziunea asupra sanatatii si
mi-a ,aprins un beculet” in creier. E greu si-i explici cuiva care nu
a incercat asta, dar mi-a trezit cu adevirat mintea. Mi-a transformat
energia, mi-a schimbat comunicarea cu oamenii ficind-o mai clar,
mi-a schimbat obiceiurile de somn — a schimbat practic tot. Si s-a
intﬁmplat intr-un moment foarte oportun, pentru cd exact in acea
perioadd mi pregiteam pentru un rol nou de super-erou si sarcina
mea era si intru cu adevirat in pielea personajului. Trebuia si inteleg
ce inseamni sa fii cea mai puternici fiintd din lume. Daci vrei sd ai o
interpretare convingitoare, trebuie si crezi cu adevirat in poveste si
sd devii una cu personajul respectiv; asadar faptul ca am descoperit

stilul Bulletproof in acel moment a fost intr-adevir un mare noroc.

Inainte de asta, testasem dieta vegand, pentru cd mancarea este
atat de bun, de puri, de curatd. Dar o poti gisi numai in restaurantele
vegane sau daci ti-o prepari singur. Majoritatea localurilor obisnu-
ite nu pregitesc produsele in acest fel. Asadar, mi duc la petrecerea

asta si aflu despre alimentatia Bulletproof si imi dau seama ci mai
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existd o optiune pentru a obtine alimente puternice si pure, care si
mi ajute sd functionez conform potentialului meu. Deodati, toate
lucrurile s-au aranjat. O altd coincidenta fericitd este cd, in acea
perioadi, sotia mea si cu mine discutam despre felul in care vrem s
abordim nutritia in privinta fiului nostru nou-niscut. Abordarea
Bulletproof ne-a ajutat si luim decizia de a introduce grisimi ani-
male si proteine de calitate superioard, iar rezultatele au fost uimi-
toare. Copilul nostru infloreste, pur si simplu. E foarte vorbiret si,
la doi ani, are un vocabular foarte dezvoltat pentru vérsta lui. Noi
credem ci nutritia si calitatea alimentatiei au jucat un rol important
in acest sens.

Asa ci hai sd vorbim despre toate aspectele in care abordarea
Bulletproof mi-a influentat viata — pentru cd a schimbat intr-adevir
in bine fiecare aspect al fiintei mele. Primul lucru pe care I-am obser-
vat a fost cd mi-a schimbat poftele. Brusc, ma indepirtam de ,ali-
mentele suspecte” ale lui Dave, mincam toate grisimile acelea de
calitate superioard si pur si simplu nu mai aveam pofta de dulciuri.
Asta mi-a resetat si organismul: daci nu mancam suficiente gri-
simi, incepeam din nou sd am poftd de dulciuri. Datorita acestui
nou stil de alimentatie, nu am mai avut nevoie de gustirile dintre
mese, m-am simtit situl si am avut intr-adevir incredere ci orga-
nismul meu o si-mi spuni cum stau lucrurile. Acum sunt de reguld
complet situl si complet energizat timp de 7-8 ore. Inainte, cind
mi se ficea foame, deveneam irascibil, asa cum se intdmpla cu multi
oameni. Acum nu mai am acele pofte si nici irascibilitatea aferenti.
Primul lucru pe care-1 vei observa cand adopti stilul Bulletproof

este cd totul capitd un echilibru mai stabil.

Am observat si o schimbare spectaculoasd in privinta energiei
mele. S-a transformat atit de mult, incit mi-a schimbat efectiv
comportamentul social. Obisnuiam s fiu introvertit la petreceri;
preferam sd observ conversatiile de pe margine in loc si mi implic.
Acum, e o inversare totald de roluri. Sunt neribditor si mi implic,
iar prietenii rid pe seama mea, fiindcd nu mai contenesc cu vorbitul.
Pur si simplu, debordez de energie, iar mintea mi-e alertd si activi

tot timpul.
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Si daci energia a fost o revelatie uimitoare, imagineazi-ti cum
m-am simtit in privinta pierderii in greutate. Am pierdut mai bine
de noui kilograme in primele patru-cinci luni. Muncisem mult si
mi antrenasem in mod regulat, dar schimbarea din alimentatie este
cea care m-a ajutat, intr-adevir, si pierd in greutate. E uimitor si-mi
dau seama ci am Inceput si adaug grisimi de calitate superioard in
dietd, dupd care mi-am urmarit grasimea corporali si am vazut cum
incepe si se topeascd. Am inceput si fiu in stare sd ridic mai multe
greutiti la sald. Pe misurd ce am adoptat stilul Bulletproof, am
redobéndit efectiv o vigoare tinereasci pe care credeam ci o pierdu-
sem odatd cu inaintarea in varsta.

In aceasti perioadd, am eliminat si bauturile alcoolice. Am aflat
ci berea este una dintre cele mai proaste alegeri in materie de alcool,
deoarece contine gluten si un anumit mucegai numit Ochratoxina
A, aceeasi toxind de mucegai care se giseste de obicei in alimente
precum cafeaua si ciocolata. Aceasta afecteazd performantele cor-
pului uman fiindcd provoaci deteriorarea ADN-ului prin oxidare,
rupand membranele celulare si stopand functionarea optimi a mito-
condriilor. Din acest motiv, berea este una dintre cele mai proaste

alegeri in materie de biuturi alcoolice.

Pand atunci, berea fusese bautura mea preferati. Dar imediat
ce am eliminat-o, am inceput si simt atdt de multd energie, incat
nici nu am mai vrut si aud de bere. Acum, ci am eliminat glutenul,
mi simt oribil cind il consum. Mi simt greoi si ametit, ca un niuc.
Am ajuns si inteleg ci este un aliment nociv si chiar nu face niminui
niciun bine. Si nu credeti ¢ sunt un absolutist. Beau din cind in
cand, dar, daci o fac, de obicei beau votci sau alt alcool tare distilat,
care sunt cele mai sinitoase optiuni.

Urmitorul lucru pe care l-am observat a fost functia mea cogni-
tivd, si mai ales memoria. Ca actor, trebuie si memorez replici. Asta
e slujba mea. Inainte si trec la stilul Bulletproof, uneori aveam zile
proaste, simteam o ceatd pe creier si eram obosit. Insi acum imi
vine foarte usor. Ceata aceea mentald s-a risipit, si memorarea a
devenit floare la ureche.
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Si nu in ultimul rind, mi se pare cd adoptarea stilului Bullet-
proof mi-a transformat chiar si constiinta si ideea de spiritualitate.
Mai nou, am concentrarea unui cilugir Zen. Sunt mai constient de
sine, mai ribditor, mai putin critic. Totodatd, am un dialog interior
mai insemnat in legaturd cu sentimentele mele, pe masuri ce ele apar,
si descopir ci sunt extraordinar de calm atunci cand interactionez
si cand i evaluez pe ceilalti. Stilul Bulletproof nu are legiturd doar
cu mintea si corpul, desi vei simti o schimbare profundi la aceste
niveluri. Acest concept pitrunde mai adinc de atit. Te poate schimba
in insidsi esenta ta.

As vrea si inchei cu un citat de-al lui Brandon, din podcast, care subli-

niazd cu adevirat natura transformatoare a acestui demers.

Acordi atentie fricii. Frica ne impiedici sd facem o multime de
lucruri minunate. A trebuit si descopdr unde silisluieste frica in
mine. Desi am avut destul de mult succes in carierd, frica tot si-a
facut loc, precum si indoiala, indoiala de mine ca actor. Cum te
prezinti lumii, ce cred alti oameni despre tine? Am descoperit ci
frica nu-mi este de niciun ajutor cind dau de ea. Cand am constiinta
de a privi in urmi, cind imi asum rispunderea si descopir recunos-
tinta, uneori descopir dedesubt si frica. Asta mi ajuti pur si simplu
s mi deschid, si experimentez mai mult, s impartisesc mai mult
cu ceilalti si s3 am o existentd mai fericitd, mai buni.

Si-1 ascult pe Brandon vorbind despre experienta sa de trecere
la stilul Bulletproof mi face si mi simt in culmea fericirii. Tipul
dsta e cit se poate de aproape de a fi un super-erou. El dobandeste
acel nivel de performanti in fiecare zi — mental si fizic. De vreme
ce e actor, este studiul de caz perfect. Iar faptul ci atribuie dietei
Bulletproof meritul de a-1 fi ajutat si fie in cea mai buni formai,

pentru mine personal, este pur si simplu cea mai mare risplata.
’
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CAPITOLUL1

oate ca citesti aceasta carte si deja faci biohackingul dru-

mului spre modul de viata Bulletproof. S-ar putea sa asculti

fiecare episod de la Bulletproof Radio, sa citesti fiecare cu-
vant de pe blogul Bulletproof si sa-ti perfectionezi constant
programul ca sa atingi performanta optima. S-ar putea chiar
sa te hotarasti sa sari direct |a retete, deoarece ai vazut rezulta-
tele incredibile pe care le ofera abordarea Bulletproof si abia
astepti sa ajungi la delicioasa mancare Bulletproof. Si ar fi in
regula. Tnsa, fie ca esti incepator intr-ale dietei Bulletproof, fie
ca esti un biohacker experimentat, fa-ti timp sa citesti acest
capitol introductiv pentru a-ti reaminti de ce facem noi ceea ce
facem si pentru a revedea principiile de baza care stabilesc ce
inseamna sa fii adept al stilului Bulletproof.



In primul si in primul rand,
aceasta este o carte de bucate, o co-
lectie de retete Bulletproof menite
sd facd alimentatia conformi acestui
plan usoari si consistentd, ca si nu
mai spunem agreabild. Dar, inainte
si ne suflecim minecile pentru a
ajunge la ingrediente si la prepara-
rea alimentelor, as vrea s subliniez
ideile fundamentale ce au inspirat
crearea retetelor si sd rispund toto-
dati citorva intrebiri frecvente des-
pre dieta Bulletproof. Daci esti nou
in lumea Bulletproof, acest capitol iti
va oferi o orientare temeinicd in filo-
zofia, cercetarea si obiectivele care duc
la starea de inaltid performanti Bullet-
proof. Acestea sunt lectii care au pu-
terea de a-ti schimba viata. A deveni
Bulletproof nu este o solutie rapidi
sau 0 modi trecitoare; este un mod
nou de a-ti intelege starea fizicid si
de a o regla pentru a scoate la ivea-
13 un nivel nemaivizut de energie si
functionalitate.

Nu e vorba si fii invincibil. E vor-
ba sa-ti sporesti atat de mult energia
si rezervele de vointd, incat s simti
cd poti sd ,faci fatd”, indiferent ce-ti
scoate viata in cale. Cand aveam
136 de kilograme, eu, unul, simteam
sincer cd nu am acea tdrie sau acel
control. Acum, bucuria si potentialul
meu par nelimitate. A deveni Bullet-

proof se referd la adevirata ta
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rezilientd si la a intelege ci poti face
orice iti propui.

Deci, inainte si trecem la retete,
permite-mi si schitez principalele re-
guli ale abordarii si sd rezum elemen-
tele de bazd, pentru a te ajuta si-ti
organizezi cele mai importante lectii.
Urmitoarele sectiuni iti vor oferi
intelegerea de bazi cu privire la ceea
ce facem noi aici si la motivele pen-
tru care functioneaza. latd cele mai
frecvente intrebiri care mi se pun in

legaturd cu dieta Bulletproof:

S4 devii Bulletproof inseamni, in cei
mai simpli termeni, si te transformi
in cea mai puternicd fiintd care poti
fi, in ceea ce priveste performanta
fizici, capacitatea cerebrali si energia
de zi cu zi. Asta inseamni si obtii
ce-1 mai bun de la corpul si creierul
tdu, tot timpul. Cand am inceput
aceasti cilitorie, aveam 136 de kilo-
grame. Si, desi eram un antreprenor
de succes in Silicon Valley, din punct
de vedere fizic si mental, eram intr-o
stare proastd. Cum am o specializare
in tehnologie, intelegeam conceptul
de hacking intr-un mod foarte real.
Aveam o experientd personald in
aceastd privintd, cici ma confrunta-

sem cu bariere si limite si invitasem



cum si le decodez si si lucrez cu ele.
Asa ci am folosit aceeasi abordare si
in incercarea de a-mi limuri si de a
depisi problema greutitii si a unei
minti confuze. Credeam la modul
instinctiv ci existd o cale de a-mi de-
coda sistemul si de a gisi metode de
rezolvare ce mi-ar oferi un control
mai mare asupra sistemului meu — nu
si-1 pacilesc, ci si-i inteleg mecanis-
mele interioare si si optimizez func-
tionalitatea pe care o poate furniza
corpul meu in starea lui cea mai buni.

Dupi cum s-a dovedit, aceasti
abordare mi-a schimbat viata; iar
apoi, viata a sute de mii de oameni.
Toate metodele mele pornesc de la
ideea ci noi perfectiondm si invitim
constant ceea ce functioneazi pentru
noi, personal, si ci facem mici reglaje
— exact ca in tehnologie — pentru a ne
ajuta corpul si devini mai destept,
mai puternic si mai robust. Nu existi
un remediu miraculos. Dar, daci iti
poti regla organismul astfel incat si
elimini poftele, vei schimba starea

corpului si a mintii.

Da, a fi Bulletproof este o modalitate
de a pierde in greutate. Iti transfor-
mi corpul intr-o masinirie robusti,

eficientd si energicd. Dar acesta este,
de fapt, numai un efect secundar al
faptului cd iti determini corpul s
functioneze cel mai eficient posibil.
Am vrut eu si pierd in greutate?
Da, cum si nu? Este acesta motivul
pentru care majoritatea oamenilor
incearcd pentru prima oard dieta
Bulletproof? Cu siguranti. Dar asta
facem noi aici de fapt? Nu. A deveni
cat se poate de bun si cit se poate de
puternic inseamnd si pui la punct
fiecare sistem din corp, de la metabo-
lism péni la detoxifiere si pani la ca-
pacitatea cerebrald. Iar cind facem
asta, pierdem greutatea in exces,
pentru ci sistemele noastre organice
functioneazd asa cum ar trebui. Ele
functioneazd la capacitate maximi,
in timp ce consumi energie eficient
si constant. In esentd, pierderea in
greutate este un produs secundar al
transformarii corpului, ca si poatd
functiona la capacitate optimi. Nu
voi minti — este produsul secundar
de care ne pasi celor mai multi din-
tre noi. Dar se intimpld o mie de alte
lucruri bune care fac pierderea in gre-
utate posibild. De aceea, cind devii
Bulletproof se produce o redresare
remarcabili in ceea ce priveste
functionarea creierului si nivelul de
energie. Din acest motiv, oamenii
declari ci se simt uimitor cind ma-
nanci astfel — mai bine ca oricand.

PRINCIPIILE BULLETPROOF



Asa ci, da, pierderea in greutate este
un lucru minunat. Dar nu e singu-
rul. Si nu este lucrul care defineste
stilul de viatd Bulletproof. Concep-
tul Bulletproof are mult mai mult
de-a face cu succesul holistic, misurat
de performanta mai multor functii

cerebrale si fiziologice.

Dieta Bulletproof nu functioneaza
ca majoritatea dietelor — nu iti nu-
meri caloriile, deoarece atunci cand
incetezi sd 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, si nu vei mai avea tot felul de
pofte alimentare. Nu trebuie sd incerci
sd consumi ca prin magie mai mult
decit minanci, cici aceastd atitudi-
ne creeazi un stres biologic nesuste-
nabil pentru majoritatea oamenilor.
Si sd nu uitdm cd foametea si lagire-
le de muncd nu sunt modalitati
grozave pentru a clidi vointa sau
rezilienta. In schimb, alege alimente
care au valoarea energetici potrivi-
td, fiind totodatd cele mai sirace in
elementele ce te incetinesc si cele mai
bogate in nutrienti. Consumi-le apoi,
in momentul in care iti vor ajuta cel
mai mult corpul si mintea, in functie

BULLETPROOF: CARTEA DE BUCATE

de biologia circadiani. Este o abor-
dare cu totul diferitd de majoritatea
dietelor ,sinitoase”, care se concen-
treazd pe sciderea valorii energetice
a mancdrii, in timp ce miresc can-
titatea de nutrienti si ignorid total
efectele antinutrientilor.

Dieta Bulletproof se incadreaza
partial intr-o categorie cunoscuta ge-
neric cu numele de diete cetogenice,
desi planul meu alimentar are mai
putine cetone decit o dietd cetogeni-
ci completi. (Pentru aceia dintre voi
care sunt obsedati de stiinti, este o
dietd cetogenici ciclicd, cu progra-
marea nutrientilor!)

Probabil ai auzit de planuri ali-
mentare ca dieta Atkins si dieta
Paleo, care intri tot sub umbrela ceto-
genicd, dar poti sd fii sigur de un
lucru: dieta Bulletproof este diferitd
de aceste programe populare, din
motive la 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 cetozd. Ce-
toza este o stare in care organismul
arde grisimi in loc de carbohidrati.
Daci stai si te gandesti, este o
chestiune destul de simpli. De regu-
14, corpul arde carbohidrati, transfor-
méandu-i in zahir pentru energie.
Insi, daci rimane fird carbohidrati,

recurge la planul B: arde grisimea.



Este o actiune naturald si una pe
care corpul o va pune in aplicare
intr-un mod firesc, in functie de cir-
cumstante. Dacd te-ai pomeni intr-o
situatie in care ai fi privat de carbo-
hidrati, corpul tdu ar sti ce si faci si
ar gisi o sursd alternativd de energie
(adicd, depozitul de grisime). Dieta
Bulletproof este construitd in ideea
credrii unei stdri cetogenice, care sd
ardd depozitele de grisime pentru
producerea energiei, in loc si arda
carbohidratii. Cand te incarci cu car-
bohidrati, iti aprovizionezi corpul
cu un surplus de energie ce poate fi
folositd, dar, in absenta acestor car-
bohidrati, corpul tau va arde grisime,

asa cd, in timp, devii mai suplu.
)

Cand am descoperit initial puterea
cetozei asupra corpului meu, auzi-
sem de asa-zisa dietd a eschimosilor,
in care aproape nicio calorie nu pro-
vine din carbohidrati si majoritatea
caloriilor provin din grisime. Alar-
mistii nutritionisti vor confunda ade-
sea o stare de cetoacidozd metabolicd
declansati de diabet cu forma com-
plet naturald de cetozi declansati de
dietd — este o stare naturald in care
corpul se odihneste. Cetoza com-
pleti este folositd pentru a trata epi-

lepsia si cancerul, chiar si la copii, cu
Y Y

un grad inalt de siguranti. In aceas-
ta stare, corpul creeazi carbohidrati
din proteine. Pentru unii oameni,
este cel mai bun lucru, si ei riman in
aceastd stare perioade lungi de timp.
Pe alti oameni, ca mine, i face si se
simtd epuizati. De aceea, pentru o
rezilientd optimi — si in special pen-
tru femei — eu recomand folosirea
ciclici a cetozei. Recomand si mi-
nanci si niste carbohidrati, cici pen-
tru organism este un factor de stres
sd creeze carbohidrati din proteine.
Urmaind recomandarea mea, iei ce-i
mai bun din ambele abordiri. Iar
recomandarea mea are chiar mai
putin de-a face cu o stare cetogenici
decit ceea ce recomandi majorita-
tea dietelor Paleo.

Ciand am inceput si studiez ce-
toza, voiam si vad ce s-ar intimpla
dacid as intra intr-o stare de cetozi si
as rimdne in ea o perioadi nedefini-
ti — sau trei luni, cum mi s-a in-
tamplat de fapt. Ghici ce? Nu a fost
bine. Inuitii subzista in principal cu
proteine si cu o cantitate mare de
grisime. Ei triiesc cu delicatese pre-
cum grisime de balend si pastrami
de foci. Si e foarte bine pentru ei;
sunt predispusi genetic sd functio-
neze astfel, cici urmeazi aceasti
dietd de secole intregi... si triiesc
inconjurati de zipadid. Noi insd, in

America de zi cu zi, nu am evoluat
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astfel. Dupid ce nu am mancat altce-
va decit proteine si cantititi ridicole
de grasimi timp de trei luni, corpul
meu a inceput si functioneze prost.
N-am reusit si mai am un somn de
calitate. Ochii si sinusurile mi-erau
erau extrem de uscate tot timpul. Am
inceput sd am dureri de cap. Pentru
ca nu aveam suficienti carbohidrati
ca si produc mucusul ce ciptuseste
un stomac sinitos, am dezvoltat aler-
gii alimentare la mancirurile mele
preferate imediat ce le-am addugat
iar in dietd. Inci mai lucrez la bio-
hackingul alergiilor alimentare pe
care le-am dezvoltat mancand astfel
si fac progrese extraordinare. In mod
clar, pentru mine starea aceasta de
cetozd prelungitd a fost o idee in-
grozitoare. Stiu asta dupd ce am
experimentat-o pe pielea mea si am
vizut versiuni mai putin grave ale
acestor simptome — in special pro-
bleme cu somnul si cu nivelul de
energie — la un numir considerabil
de adepti Bulletproof care rimén in
cetozd pe perioade indelungate,
desi nu la toti. De aceea, abordarea
Bulletproof pledeazi pentru intra-
rea si iesirea din starea cetogenici,
fiind mereu constienti de modul si
momentul in care mincidm carbohi-
drati pentru a avea energie supli-
mentard. Majorititii oamenilor, nu
le-as recomanda si-si puni corpul

BULLETPROOF: CARTEA DE BUCATE

intr-o stare cetogenicd o perioada

nedefiniti.

Ceea ce stiu sigur este ci poti
folosi cetoza ca pe un instrument, in
reprize misurate si regulate, pentru
a pune la lucru potentialul uimitor
de ardere a grisimilor si de revigo-
rare a creierului. Asta inseamni si
fii Bulletproof: si faci biohackingul
drumului spre punctul ideal in care
organismul tdu prosperd si se auto-
depi§e§te continuu in performan’;ﬁ,
fird sd cauzeze pagube sau obstacole

sistemelor sale.

Dieta Bulletproof recomandi intre
6 si 11 portii de legume pe zi. ,Uau”,
te gindesti. ,Dar e o cantitate ridicol
de mare de legume”. Si ai dreptate.
Unora le este greu si se adapteze la
consumul atitor portii de legume,
pentru ci depiseste cu mult cantita-
tea cu care ne-am obisnuit in starea
deplorabild a unei diete americane
lipsite de substante nutritive. Eu ple-
dez pentru mai multe legume pe zi
decit majoritatea celorlalte progra-

me si chiar decat unele diete vegane!



FDA' recomandi 5 portii de jumi-
tate de cani (sau 2 cini si jumitate pe
zi). Dar te rog si remarci ci ei con-
siderd fructele si legumele ca fiind
unul si acelasi lucru. Aceasta este o
abordare gresitd, deoarece fructele
au mai mult zahir, in timp ce legu-
mele au in mare parte nutrienti si
fibre. Eu recomand 9 portii de legu-
me pe zi si dacd se poate chiar mult
mai mult de atat. Deci planul meu
alimentar sugereazi de cel putin trei
ori mai mult decit ceea ce recoman-
da FDA. Acest lucru este important
de tinut minte, deoarece, desi iti
cerem si sari peste carbohidrati in
cicluri misurate, iti inundim toto-
dati corpul cu uimitorii nutrienti pe
care-i oferd natura si te invitim cum
sd identifici si sd limitezi legumele
bogate in amidon si carbohidrati, cu
exceptia momentului in care vrei ca
organismul tdu si aibd carbohidrati
sindtosi. Deci, acesta este primul as-
pect prin care stilul de viatd Bullet-

proof diferd de dieta Atkins.

Atkins si Paleo sunt améndoui
considerate diete ,sirace in carbohi-
drati, bogate in grasimi”. Atkins se
concentreazd pe un plan de alimen-
tatie bogat in proteine si in grasimi

pentru a declansa cetoza, dar nu se

* FDA (Food and Drug Administration)
- Agentia americand a produselor ali-
mentare si a medicamentelor (n.tr.)

concentreaza pe tipul de grasimi sau
proteine. Paleo pledeazi tot pentru
o dietd bogati in proteine si in gri-
simi, dar acordi intr-adevir atentie
tipului de grasimi si de proteine, ceea
ce este o imbunititire majora. Insi
este o dietd atit de bogatd in prote-
ine incat declanseazi procese infla-
matorii, iar impactul tehnicilor de
gitit nu face parte din dietd, desi
afecteazd modul in care folosesti

mancarea.

Dieta Bulletproof este, de ase-
menea, o dietd siracd in carbohidrati
si bogatd in grisimi, ca Paleo sau
Atkins, insi are componente care o
diferentiazd complet de ele: respec-
tiv, axarea pe eliminarea poftelor
alimentare prin controlarea toxine-
lor din alimente si pe consumul celor
potrivite in momente potrivite, fard
a mentiona diferentele semnificative
din metodele de gitit Bulletproof.
Oamenii uiti ci gititul este o formi
de procesare a méncirii, deci poti sd
»procesezi” méancarea in propria bu-
catdrie si sd o transformi accidental
din ceva nutritiv in ceva care iti va
declansa pofta de zahir. Ar trebui si
fie un fapt bine cunoscut, insi multe
alte diete nu prea iau in considerare

acest aspect al formulei.

Alte diete stiu cd, introducand
cetoza, corpul va arde grisime, asa

ci ele considerd ci misiunea este
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indeplinitd. Dar daci arzi o grasime
care e plind de toxine alimentare,
vei resimti oboseald si diverse pof-
te alimentare... ceea ce nu e deloc

Bulletproof!
Dieta Bulletproof diferd de di-

etele Atkins si Paleo si prin atentia
acordatd toxinelor sau antinutrien-
tilor. In timp ce ficeam biohackingul
propriei performante si slibeam 45
de kilograme, am aflat foarte multe
despre toxinele care existd, in mod
natural si nenatural, in rezervele noas-
tre de alimente. Pe langi toate toxi-
nele create de om, care au patruns in
mancare prin intermediul pesticide-
lor si proceselor de fabricatie, existd
si antinutrienti ce apar in mod natu-
ral si care, desi nu ne omoari, ne pot
incetini sau compromite functiile na-
turale ale organismului. S ludm drept
exemplu varza kale. Preferata per-
soanelor de pretutindeni care minan-
ci sindtos, varza kale este vedeta
momentului. Este ultimul ricnet in
materie de salate, sucuri, paste, orice.
Fiecare restaurant la moda are varzi
kale undeva in meniu, iar majoritatea
pietelor oferd acum o gama de soiuri
traditionale. Iatd cum sti treaba. Kale
nu este intotdeauna buni pentru toati
lumea. Este un aliment goitrogen, ceea
ce inseamnd ci in forma sa crudi
interfereazd cu consumul de iod si

poate cauza mdrirea tiroidei. Iti poate
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incetini functionarea tiroidei, ceea ce
este nociv, deoarece tiroida contro-

leaza nivelul energiei.

Din fericire, majoritatea dintre
noi nu vor resimti niciodatd acest
efect secundar. Ar trebui si minénci
kale in cantititi foarte mari ca si
observi acest efect. Acestea fiind
spuse, din cauza promovirii obsesi-
ve a verzei kale in ultimii ani, multi
oameni beau un pahar de suc de
kale si mdnanci zilnic cite o salatd
sau doud pe bazd de kale. Daci ai
probleme cu functionarea tiroidei,
asta ar putea foarte bine si-ti scadd
si mai mult performanta. Si mai in-
grijoritor, varza kale este bogatd in
acid oxalic, un compus ce impiedicd
majoritatea animalelor si manance
kale crudi, deoarece ingreuneazi
functia rinichilor. Acidul oxalic in
exces este asociat cu guta si chiar cu
o afectiune in care cristalele de acid
oxalic se formeazi in vagin, ficind
contactul sexual dureros. De aceea,
planul alimentar Bulletproof se pre-
zintd sub forma unei game variate.
Eu evidentiez anumite alimente
care au potentialul de a cauza efecte
diunitoare, precum varza kale. Nu
inseamnd cd va pricinui daune seri-
oase organismului, dar inseamni ci
acesta trebuie si munceascd mai
mult pentru a procesa ceea ce perce-

pe drept o otravi cu risc scizut. De



Se crede ca omul este principala sursa de toxine, dar Mama Natura se
pricepe si ea destul de bine sa produca toxine — este modalitatea natu-
rald prin care unele organisme se protejeaza pentru a nu fi mancate in
salbaticie. Animalele si plantele acumuleaza toxine, fie ca sunt produse
de om, fie ca apar in mod organic. Asa ca, daca mananci unt si carne de
la un animal care a mancat numai iarba, s-ar putea sa nu aiba nicio
toxina, dar daca mananci carne de la animale hranite in ferme industri-
ale, grasimea din acea mancare 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 aparare pentru a impiedica
animalele sa le manance. Pentru mai multe informatii despre felul in
care Mama Natura produce aceste toxine la nivelul solului, urmareste

documentarul gratuit pe care I-am lansat pe moldymovie.com.

aceea iti recomand si omiti — sau s
prepari intr-un mod special — ceea
ce eu numesc ,alimente suspecte”,
constient fiind ci ele contin o canti-

tate importanti de antinutrienti.

Un alt exemplu este quinoa.
Oamenii se sperie ciand le spun si
evite quinoa! La urma urmei, a fost
recent proclamatd drept super-ali-
mentul perfect al naturii. Precum
kale, se bucuri de momentul siu
de glorie. Dar cercetirile ne arati cd
quinoa este acoperitd cu saponind,
care constituie o cauzd frecventi a
alergiilor alimentare. Cand consu-
midm saponind, aceasta poate crea
mici gduri in membrana celulelor din
intestin si poate irita sistemul imu-
nitar. Saponina are rolul de a proteja
cerealele de infestarea fungicd, dar

cand indepirtim saponina (prin
procesare si clitire cu apd), quinoa
rimane vulnerabild la dezvoltarea
mucegaiului, iar mucegaiul gizdu-
ieste o multime de toxine bine cunos-
cute, care slibesc organismul uman.
La fel ca toate cerealele, quinoa este
predispusi la alterare, motiv pentru
care eu recomand si alegi in schimb
orezul — e cel mai putin probabil si
se altereze.

Deci, atunci cand te sfituiesc sd
nu introduci quinoa in dietd, nu e
pentru cd sunt unul din tipii dia care
cred cd quinoa te ingrasi sau ceva
de genul acesta, ci pentru cd am
marcat-o drept un aliment ce poate
compromite functionarea optimai a
organismului, asa cd as prefera si
gisesc alte surse de alimente pe care
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acesta si le proceseze mai usor si care
au sanse mai mici sd contind anti-
nutrienti. In limbajul Bulletproof,
quinoa este un ,aliment suspect” —
nu este pe lista alimentelor nocive, dar
e departe de a fi un super-aliment.
Sa-ti umpli farfuria cu ea nu iti va
aduce rezultatele pe care le cauti.
Al treilea motiv pentru care dieta
Bulletproof este diferiti de alte die-
te sdrace in carbohidrati si bogate in
grisimi e acela ci noi acordim aten-
tie modului in care pregitim man-
carea, cici acest lucru poate schimba
alcdtuirea chimicd a ingredientelor.
Prepararea mancirii poate da un gust
mai bun acesteia. Uneori, face mai
usor de asimilat nutrientii alimen-
tari. Insi alteori, mancarea este
gititd panid in punctul in care devine
inflamatorie sau chiar cancerigena.
Gititul si cdldura in exces nu doar ci
stirbesc valoarea nutritiva a alimen-
telor, ci le fac chiar si devinid in mod
activ didunitoare. Acest lucru este
foarte important, asa cd vei observa
cd mentionez foarte clar in retetele
mele care alimente se miananci crude
si care se gitesc si dupd ce metode.
Din nou, nu e vreun moft; este un
lucru bazat pe cercetiri care aratd cd
putem denatura alimentele pana cand
devin daunitoare. Si nu trebuie si
faci totul perfect... putini varzi kale
crudd nu o si-ti facd rau. Dar o
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cantitate mare nu e o idee buni.
Daci stii asta, poti face alegeri ali-
mentare mai bune si poti deveni un

bucitar mai bun.

Unul dintre recentele trenduri
culinare din ultimii ani este gas-
tronomia moleculard sau bucitiria
modernisti. Aceastd abordare aplicd
biologia si stiinta in gitit, folosind
tehnici de laborator pentru a schim-
ba natura mancirii in texturi si aro-
me surprinzdtoare — inseamni exact
modificarea alcituirii chimice a ali-
mentelor pentru maximum de aro-
mi, cu orice pret. La fel ca in cazul
tuturor bucitiriilor de elitd, se reali-
zeazd printr-un spectacol ametitor,
intens promovat, suscitind excla-
matii de uimire si fiind menit si-ti
ia ochii. Iar unele retete chiar au un
gust uimitor. Dar iatd cum sti treaba:
nu-mi pasi daci are un gust uimi-
tor. Miancarea procesati in exces, fie
intr-o fabrica fie in bucitiria ta, si
tratatd de parcd ar fi un element de
laborator, este adesea atat de afecta-
td de procesare, incit are un gust
bun, dar iti slibeste fortele. i§i pierde
natura esentiald, devine inflamatorie
(ceea ce inseamni ci vei avea diver-
se pofte alimentare dupi ce o mi-
nanci) si se incarci de toxine, din
cauza procesirii la care este supusi.
Vestea buni este cd nu trebuie sd alegi

intre o mancare cu un gust fantastic



si una care-ti oferd rezultate incre-
dibile in ceea ce priveste energia cres-
cutd si performanta optima. Retetele
mele sunt pe atit de savuroase, pe
cat sunt de functionale.

Abordarea Bulletproof inseam-
ni si te folosesti de o intelegere exacti
a chimiei alimentare, astfel incat si
poti pregiti manciruri ce oferd nu-
tritie maximi si procese inflamatorii
minime, avind totodatd un gust
minunat. Abordarea Bulletproof in-
seamnd sd gitesti pentru a dobandi
o stare de bine in vederea unei per-
formante crescute. Rezultatul final
al folosirii retetelor mele ar trebui
sd fie acela ci te simti uimitor, ci ai
mai multd energie si ci te bucuri de o
masi cu proprietdti antiinflamatorii,
ce are totodatd un gust fantastic.
Minanci alimente uimitoare, prepa-
rate in modul potrivit, si pregiteste-te
sd simti euforia mancarii.

Da si nu. Daci postul inseamni sa
te infometezi si si nu minanci nimic
zile intregi, atunci, nu face parte
din ea. In schimb, dieta Bulletproof
te ajutd s eviti unele tipuri de ali-
mente in anumite momente, astfel
incit si poti obtine beneficiile

postului fard ciderile de energie afe-
rente. Modul in care dieta Bullet-
proof functioneazi cel mai bine este
sd adopti harta alimentard recoman-
dati, sa folosesti retetele din aceastd
carte si apoi sd practici doud tipuri
ocazionale de post pentru a declansa
pierderea in greutate, a reduce proce-
sele inflamatorii, a-ti detoxifica ce-
lulele si a-ti optimiza rezultatele. Cele
doud tipuri de post pe care le recomand
sunt postul intermitent Bulletproof
si postul proteic Bulletproof, pe care
le voi detalia in continuare.

Postul intermitent Bulletproof ne-
cesitd mult mai putind vointd decit
orice alt tip de post. De fapt, nu
necesitd deloc. Aceasti tehnici este
populari in cercurile de biohacking,
deoarece nu numai ci promoveazi
pierderea grisimii, ci totodata dez-
voltd musculatura, lupti contra in-
flamatiei ce provoacd boli si creste
rezistenta organismului prin arderea
unei cantititi mai mari de grasime,
ceea ce ajutd la producerea in can-
tititi mai mici a insulinei. Ideea
principali ce std la baza postului in-
termitent traditional este sd minanci
toatd mancarea pentru o zi intr-o pe-
rioadd de opt ore, iar apoi, in timpul
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CAND SA MANANCI

Menita sa reduca grasimea, sa creasca performanta mintala si sa prevind imbolna-
virile, in timp ce tu esti Tn continuare multumit si plin de energie.

Mananca atunci cand i este foame, opreste-te cand te-ai saturat si incearca sa nu re-
curgi la gustari. Scopul este sa obtii 5-70% din calorii din grasimi sanatoase, 20% din proteine,
20% din legume si doar 5% din fructe sau alimente cu amidon. Ca sa obtii rezultate optime,
urmeaza partea intunecata a acestui grafic si limiteaza consumul de fructe sau de alimente
cu amidon la 1-2 portii pe zi, de preferinta seara, ca sa eviti un nivel inalt de trigliceride.
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Este un biohacking care face posibila pierderea in greutate, amplificand totodata
capacitatea de concentrare si energia, fara sa ai pofte alimentare.

incepi prin a bea o cana de cafea Bulletproof dimineata. Grasimile s&natoase iti vor
asigura o stare stabila de energie, iar boabele de cafea Bulletproof care au o cantitate extrem
de redusa de toxine vor optimiza functiile cerebrale si pierderea grasimii. Ca sa obtii rezultate
optime, urmeaza partea de deasupra a graficului in concordanta cu acest protocol.
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Este un biohacking la care poti apela din cand In cand pentru a beneficia de o mai
mare reducere a proceselor inflamatorii.

Cam o data sau de doua ori pe saptamana, limiteaza consumul de proteine la 15-25 de
grame, pentru a ajuta la purificarea celulelor, fara sa pierzi din musculatura. Ca sa nu te simgi
flamand si sa fii energizat, bea o cand de cafea Bulletproof dimineata si consuma o cantitate
mare de grasimi si una moderata de carbohidrati in cursul zilei. Ca sa obtii rezultate optime,
urmeaza partea de deasupra a graficului si consuma carbohidratii dupa-amiaza si seara.
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rimas, sa postesti. In schimb, postul
intermitent Bulletproof este o idee
complet noui si diferitd cu care am
venit si care rezolvd problema pos-
tului regulat. Cu postul traditional,
poti s sari peste micul dejun, si iei
pranzul tarziu, la ora 14, si si minanci
cina inainte de ora 20. In restul zilei
nu ai manca nimic si probabil ti s-ar
face foame si ai simti o stare de sli-
biciune in jurul orei 11 dimineata,
dacid ai un loc de munci obisnuit.
Oamenilor care au o greutate mai
mare de pierdut — adicd peste 13 ki-
lograme, postul le poate distrage
atentia si le poate afecta performan-
ta mentald si fizicd, motiv pentru
care postul intermitent Bulletproof
este o solutie atat de buni pentru a
obtine beneficii, fird efecte secun-

dare negative.

Daci esti un antreprenor sau
un student ocupat si ai neapdratd
nevoie ca starea ta mentald si fie
intr-o formi excelentd 24 de ore din
24 i 7 zile din 7, probabil ci in tim-
pul postului intermitent traditional
vei descoperi ci ti-e foame si cd esti
obosit la ora 11 dimineata, ceea ce-ti
streseazd glandele suprarenale si-ti
mentind glicemia la un nivel ridicat.
Daci adaugi cafeaua Bulletproof (fird
proteine sau carbohidrati de vreun
fel) in perioada ta de ,post”, nu-ti va

fi deloc foame si vei avea energie

maximi, obtinind totodatd benefi-
ciile unui post intermitent. Chestia
grozavd e cd un mic dejun alcituit
numai din griisimi (asa cum e cafeaua
Bulletproof) nu-ti va face organis-
mul si creadd ci a intrerupt postul,
asa ca obtii beneficiile postului fird si
te simti privat de ceva. E minunat!
Acum hai si vorbim putin des-
pre motivul pentru care postul in-
termitent Bulletproof functioneazi
mai bine decit postul intermitent
traditional. Datoritd mTor-ului’, un
mecanism esential ce mireste sinteza
proteinelor la nivelul musculaturii.
Atat exercitiile, cat si cafeaua, iti cresc
energia in timp ce iti inhibd me-
canismul de dezvoltare musculard
(acesta e mTor-ul) pentru o scurtd
perioadid, ficandu-1 si ,ricoseze” si
sd dezvolte chiar mai mult muschii

imediat ce minanci ceva.

Astfel, pentru a-ti dezvolta mus-
culatura, trebuie si suprimi mTor-ul;
dezvoltarea muschilor se produce
atunci cand mTor-ul creste dupi ce
a fost suprimat. Deci, daci ceva te
ajutd si-1 reduci foarte tare, inseam-
ni ci el va creste chiar mai mult,
ceea ce te ajutd sd castigi masd mus-

culard. Modalititile prin care poti

* mTor (mammalian target of rapamy-
cin) - factorul-tintd al rapamicinei la
mamifere (n.tr.)
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suprima mTor-ul includ postul in-
termitent, exercitiile fizice, cafeaua
sau, la scari mai micd, ciocolata,
ceaiul verde, turmericul si resveratro-
lul. Deci, ghici ce? Postul intermitent
Bulletproof iti poate face mTor-ul
si-si revind. Cand am inceput si
jonglez cu acest concept si am des-
coperit cum sd imi maximizez su-
primarea mTor-ului, am ajuns de la
136 de kilograme la o masinirie
supli, cu pachetele de muschi abdo-
minali, in ciuda unui consum de
4.000 de calorii pe zi, fird niciun
exercitiu fizic timp de 18 luni.
Postul intermitent simplu nu folo-
seste cafea, deci atinge numai unul,
sau poate doi dintre cei trei posibili
supresori ai mTor-ului. Postul in-
termitent Bulletproof functioneazi
mai bine fiindcd poate folosi toate
cele trei mecanisme: post intermi-
tent, exercitii fizice si cafea.

Urmitorul motiv pentru care
postul intermitent Bulletproof este
superior postului intermitent tradi-
tional este cd unul dintre ingredi-
entele cafelei Bulletproof mireste
viteza cu care intri in cetozi, ali-
mentandu-ti creierul si ajutindu-te
sd mentii o stare cetogend, chiar si in
prezenta unor carbohidrati existenti
in dieti. Noi folosim ulei XCT,
care functioneazi deoarece creste cel

mai repede si cel mai mult numirul
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acelor molecule din singe numite
cetone. Cetonele sunt produse de ficat
din acizi grasi in timpul perioadelor
cu un consum redus de mincare, iar
o crestere de moment a acestor ce-
tone suprimi foamea. In vreme ce
grisimile precum uleiul de cocos si
uleiul simplu MCT nu produc o
crestere suficientd pentru a simti com-
plet acest efect, trucul reuseste cu
uleiul XCT, intrucit acesta contine
C8si C10, o combinatie optima de
acizi grasi. Acesta creeazd cetone
pentru ci este o grisime unici din
punct de vedere metabolic, iar unele
pirti ale creierului preferi combus-
tibilul din grasimi in locul celui

derivat din carbohidrati.

Din toate aceste motive, este pur
si simplu logic sd adaugi cafea Bullet-
proof in ecuatie. Este mai usor si
mult mai plicut si tii un post inter-
mitent Bulletproof decit un post
simplu. Eu le-am tinut pe cele sim-
ple si mi-au plicut ca sd fiu sincer,
dar ele sunt chiar mai plicute cu
cafeaua Bulletproof. In plus, cafeaua
iti intensifici metabolismul cu pani
la 20%. Deci, dupi pirerea mea,
postul intermitent Bulletproof e cu
mult superior in ceea ce priveste sa-

tisfactia si rezultatele.



Postul proteic inseamni ci o zi pe
siptimind nu minanci aproape de-
loc proteine — nu mai mult de 15
grame pe zi. Motivul pentru care
noi facem asta e ci atunci cind or-
ganismul nu are proteine, el induce
autofagia — sau, tradus literal, auto-
digestia. Da, e exact asa cum suni.
Inseamni ci organismul foloseste
enzimele care erau menite si digere
proteinele ca si digere in schimb
reziduurile din interiorul celulelor.
Celulele acumuleazi reziduuri toxi-
ce, care ne incetinesc si ne provoacd
imbitranirea. Cind ajungem la au-
tofagie prin biohacking, ripostim,
inldturand aceste reziduuri organice
si oferindu-le celulelor noastre un
avint nou in viatd. Deodati, corpul
tiu se simte mai usor, iar creierul
mai istet.

Iti recomand si adaugi o zi de
post proteic in alimentatia ta regu-
latd Bulletproof, o dati pe siptima-
nd. Daca e mai usor pentru tine,
alege aceeasi zi in fiecare siptimani
si adoptd obiceiul de a siri peste
proteine in ziua respectivd. Odati ce
te obisnuiesti, postul proteic Bullet-
proof devine pur si simplu o altd
parte din rutina zilnicd, una care

iti aduce mari beneficii cind faci

biohackingul organismului tiu. Iata
de ce. Postul proteic imbunititeste
functia de reparare a celulelor. En-
zimele din pancreas si din ficat, in
afard de faptul cd indepirteazi toxi-
nele, indepirteazi si reziduurile din
celule. Postul proteic imbunititeste
functia mitocondriald, cici autofagia
este singurul mecanism cunoscut
pentru inlocuirea mitocondriilor. Iar
cand celulele tale functioneaza mai
bine, si tu vei functiona mai bine.
Postul proteic imbunititeste toto-
dati abilitatea creierului de a elimi-
na reziduurile prin sistemul limfatic
si asigurd un somn mai bun — o altd
modalitate cheie de a-ti ameliora

performanta mentali si fizici.

Probabil ci te intrebi cum vei
obtine energie si cum te vei simti
satul daci elimini proteinele, dar nu
uita ci poti obtine suficienti energie
si satietate din grisimi bune. Ince-
pe-ti ziua cu cafeaua Bulletproof,
pentru o dozi de grisimi sidndtoase
si de cafeind, iar pe parcursul zilei
mananci grasimi din plin si carbo-
hidrati cu moderatie. Vei gisi in
anexd exemple de planuri de ali-
mentatie si retete pentru zilele de
post proteic. Ca si ai cele mai bune
rezultate, limiteazd carbohidratii la
partea a doua a zilei, lucru care va
imbunititi calitatea somnului. Poa-

te ¢ suni destul de simplu, si chiar
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va fi atunci cind te obisnuiesti, dar
fii constient de un lucru: proteinele
stau ascunse in locuri neasteptate.
Broccoli? Contine proteine. Va trebui
sd fii atent si la mirimea portiilor.
Orice aliment cu mai putin de 1 gram
de proteine poate fi etichetat ca
avind 0 grame, potrivit FDA - asa
cd urmireste cantitatea existentd in
alimentele ce ar putea contine pro-
teine, chiar si in cantititi mici (le-
gume sau chiar lapte de cocos, de
exemplu), infime, omise pe eticheti.

Ciand iti iei angajamentul si
devii Bulletproof, postul proteic este
unul dintre cele mai puternice in-
strumente din arsenalul tiu. E mi-
nunat totodatd pentru ci poti face
un obicei din el, folosindu-1 o dati
pe siptimind, sau cind te simti
lenes ori ai imunitatea compromisa.
Foloseste acest instrument pentru
a-i oferi functiei tale celulare un

impuls cind ai cea mai mare nevoie
de el. Autofagia este, de asemenea,
necesari pentru a mentine masa
musculard, cici opreste distrugerea
masei musculare la adulti, deci are
dublul beneficiu de a-ti face orga-
nismul si functioneze mai bine, in

timp ce corpul tiu aratd mai bine.

La fel ca orice tip de dietd sau
post, dacid exagerezi, vei crea proba-
bil efecte adverse atit asupra cor-
pului, cat si asupra creierului. Daca
ajungi la un deficit cronic de protei-
ne, organismul va avea de suferit.
Cu timpul, insuficienta proteicd va
conduce la functie imunitard, masi
musculari si densitate osoasd redu-
se, precum si la andurantd redusi.
Cand am inceput si tin prima dati
post proteic, am incercat si-mi reduc
consumul la 25 de grame pentru fi-
ecare zi de post. Dar cind am mers
si mai departe, am descoperit ci

Postul proteic Bulletproof este o forma de biohacking menita sa obtina
o reducere mai mare a proceselor inflamatorii si sa declanseze pierde-
rea in greutate. Pentru noii cititori, cat si pentru adeptii obisnuiti ai die-
tei Bulletproof, este vorba de o zi de post proteic, o data pe saptamana,
in care practic nu mananci nicio proteina: iti limitezi proteinele la 15
grame sau mai putin pe zi. Ins3, ca sa te simti satul si energizat, bea
dimineata o cana de cafea Bulletproof fara proteine si consuma pe
parcursul zilei aproape zero proteine, multe grasimi si carbohidrati cu
moderatie. Pentru rezultate optime, consuma carbohidratii numai

dupa-amiaza si seara.
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limitarea consumului la 15 grame
pe zi producea intr-adevir rezulta-
tele miraculoase pe care le voiam,
daci o ficeam in reprize limitate. In
scurt timp, mi-am redus inflamatia
abdominali si am scipat de colice-
lul din jurul taliei. (Si da, pani si
persoanele Bulletproof care experi-
menteaza biohackingul sunt predis-
puse citeodatd la dezvoltarea acelui
colicel nesuferit!) Postul proteic se
aseamind cu o purificare profundi,
care imi revigoreaza intregul orga-
nism, pand la nivel celular. Trucul
este si faci biohackingul autofagiei
in reprize scurte, periodice, de cite
24 de ore. In acest fel, obtii toate
beneficiile, firi efectele secundare

negative.

Ca aproape orice lucru pentru
care pledez, postul proteic Bullet-
proof nu e alb sau negru. Fiecare va
avea propria reactie la el, in functie
de felul in care il aplici. Eu reco-
mand si incerci cantititi diferite de
proteine, pentru a vedea ce functio-
neazd cel mai bine pentru tine.
Aceasta este esenta biohackingului:
sd afli ce functioneazi cel mai bine
pentru corpul tiu. As vrea si averti-
zez acum cu privire la femeile insar-
cinate, pentru care nu cred ci postul
— fie intermitent, fie proteic — este
o idee grozavi. Dacd minanci pen-
tru doi, nutrientii trebuie furnizati

constant. Poti oricand, dupi o nas-
tere sinitoasd, si vii de hac kilogra-
melor acumulate in timpul sarcinii.

Harta Bulletproof este ghidul la care
poti apela pentru cele mai bune ali-
mente posibile intr-o dietd de inaltd
performanti. In capitolul 2, mentio-
nez linkul web dedesubtul fiecirui
grafic al hirtii pentru toti cei care
descoperi abia acum modul de viatd
Bulletproof. Vom discuta mai mult
despre cum si abordezi alimentatia
si cum s aplici aceste principii in
capitolele urmitoare.

Aceastd harti este Biblia ta
Bulletproof. Arunci o privire la grafi-
ce pentru a te familiariza cu intregul
ecosistem al alimentatiei Bulletproof.
Eu am organizat alimentele pe cate-
gorii, astfel incat si poti aprecia cu
usurinti care alimente sunt optime si
care sunt doar mediocre sau pot
constitui alegeri proaste. Si alegi
alimente din partea de sus a spectru-
lui este cel mai bine pentru
sindtatea si performanta ta, pentru
creierul si corpul tiu. Alimentele
din partea de mijloc a spectrului
sunt ,alimente suspecte”. In functie
de sursa lor, de prospetime, de tole-

ranta ta, de alergiile tale alimentare si
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de procesarea pe care au suferit-o
acestea, ele pot f1 in unele cazuri di-
unitoare si probabil ci e cel mai
bine si eviti si le consumi in mod
regulat.

Alimentele din zona de jos sunt
cele mai toxice si mai inflamatorii si
ar trebui evitate pe cat posibil. Asta
nu inseamna cd nu poti manca nici-
odatd alimente din zona aceasta a
spectrului. Inseamni pur si simplu
cd, dacd tu hotirasti ci vrei si mi-
nanci acele alimente, ar trebui si fii
constient ci nu sunt cele mai bune
alimente pentru performanta si ci
vor avea probabil anumite consecin-
te negative, iar tu ar trebui sd incerci
pe cit posibil si-ti faci propriul
biohacking ca si-ti protejezi creie-
rul si organismul de toxinele din
aceste alimente si ca si-ti cresti re-
zistenta si abilitatea de a-ti reveni de

pe urma efectelor nocive.

A consuma produse si carne de
calitate superioari este esential pen-
tru a te asigura ci iti hranesti corpul
cu cei mai buni nutrienti si ci eviti
toxinele si aditivii ddunitori. Car-
nea de viti si de miel proveniti de la
animale hrinite cu iarbi, pestele de
capturd, carnea de porc crescut pe
pasune si fructele, legumele si cerea-
lele organice sunt, toate, alimente pe
care ar trebui sa te striduiesti sa le
minanci pe cit de mult posibil.

BULLETPROOF: CARTEA DE BUCATE

Oamenii se plang ci aceste alimente
costd mai mult decit versiunile in-
dustriale sau comerciale de fermi,
dar e mult mai ieftin si minénci ali-
mente fird toxine, de calitate supe-
rioard si sd functionezi la un nivel
inalt, decit si minanci alimente
sirace in nutrienti, cu aditivi si chi-
micale si si cheltuiesti enorm pe
medicamente si vizite la doctor, fi-
indci esti bolnav tot timpul. Daca
acest argument nu este suficient de
convingitor, alimentele de calitate su-
perioard au chiar si un gust mai bun si
iti vor oferi mai multi satisfactie!

In dieta Bulletproof, nu existi un
calcul al caloriilor sau vreo portio-
nare a mancirii, in schimb, se pune
accentul pe consumul alimentelor
potrivite pentru a-ti aproviziona
organismul cu nutrientii si energia
de care are nevoie ca si functioneze
normal. Corpul tdu iti va spune cand
ai nevoie de o cantitate mai mare
dintr-un anumit aliment, si ar trebui
si minanci atunci cand iti este foame
si sd te opresti cand esti satul. Desi
cantitatea nu conteazi atat de mult,
totusi, proportia alimentelor pe care

le minanci este importanta.



Tati o simpli privire de ansam-
blu asupra consumului tiu zilnic:
Ar trebui sa consumi 5-9 portii de
grasimi pe zi, reprezentand 50%-
70% din aportul total. Acele gra-
simi ar trebui sa fie sanatoase,
precum untul provenit de la ani-
male hranite cu iarba si uleiul
Bulletproof Brain Octane.

Mesele tale ar trebui sa contina
multe legume, care sunt pline
de micronutrienti, dar au foarte
putine calorii. Ar trebui sa ma-
nanci 6-13 portii de legume pe
zi sau pana la 20% din aportul
caloric.

Ar trebui sa consumi 4-6 portii de
proteine pe zi, pana la 20% din
aportul caloric. Consuma canti-
tatea de proteine cu care te simti

cel mai confortabil. O cantitate
potrivita la care sa tintesti are in
jur de 1,5 grame de proteine pen-
tru fiecare jumatate de kilogram
de greutate corporala, cu ceva
amidon si cat de multa grasime
vrei.

Eu pledez pentru 1-2 portii de
fructe si legume cu amidon pe zi,
Tnsumand nu mai mult de 5% din
aportul tau caloric. Cateva fruc-
te si carbohidrati cu amidon, sa-
raci in toxine, precum orezul alb
si cartofii dulci, sunt buni de
mancat Th mod regulat pe par-
cursul saptamanii, ideal seara,
dar nu tot timpul sau pe tot par-
cursul zilei.

Si in cele din urma, zaharurile -
in special zaharurile rafinate,

Principiile dietei Bulletproof sunt simple; totusi, multi oameni se chinuie si se
limureasca exact de unde si cum si inceapi. Iatd o abordare pas cu pas pentru
a deveni adeptul acesteia, abordare in care prioritare sunt cele mai importante
aspecte ale dietei si lucrurile care iti vor oferi cele mai multe beneficii pentru
sandtate si performanti. Incearci acesti pasi in ordinea in care sunt prezentati

si urmireste cat de repede vei incepe si triiesti in stil Bulletproof.

Tndulcitorii si sucurile - ar trebui dieta mai mult unt provenit de
evitate pe cat de mult posibil. la animale hranite cu iarba,

Asta include in- ghee, ulei de cocos si uleiuri
dulcitorii precum mierea si aga- MCT" de calitate superioara, pre-

va ca si de sucurile de fructe si
bauturile ,sportive” ce contin * M(CT - Acronim care vine de la me-
ingrediente precum siropul de  giym-chain triglyceride (trigliceride cu
porumb bogat in fructoza. lant mediu sau acizi grasi cu lant me-
diu). Uleiul MCT este, prin urmare, un
Introdu Tn ulei compus din una sau mai multe tri-

gliceride cu lant mediu. (n.ed.)
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cum Bulletproof Brain Octane si
ulei XCT.

Evita painea, cerealele
si pastele; de asemenea, nu face
greseala de a trece la versiuni
Lfara gluten” ale acestor alimen-
te, care pot sa contina o multime
de alti aditivi si sa fie la fel de rele.

Aici inclu-
dem uleiul de porumb, soia si
canola, precum si uleiurile insta-
bile polinesaturate din oleaginoa-
se, in si arahide.

Aici inclu-
dem indulcitorii artificiali precum
aspartamul, aditivii ca MSG-ul
(glutamat monosodic) si toti colo-
rantii si aromele artificiale.

Daca trebuie sa alegi produse bo-
gate Tn grasimi care au fost pas-
teurizate, acestea ar trebui sa
provina de la animale hranite cu
iarba. Majoritatea oamenilor pot
tolera lactatele integrale crude,
bogate Tn grasimi, de la vaci hra-
nite cu iarba, chiar si cei cu into-
leranta la lactoza.

Aici inclu-
dem arahidele, fasolea si lintea.
Daca totusi mananci fasole, las-o
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la inmuiat, la germinat/fermen-
tat, si abia apoi gateste-o.

Ideala este
carnea de vita, miel si bizon.
Ouadle, carnea de pasare si cea
de porc sunt, de asemenea, o
alegere buna, daca animalele nu
au fost crescute la ferma.

E mai important pentru une-
le produse sa fie organice decat
pentru altele. Pentru mai multe
informatii, consulta www.whati
sonmyfood.org.

Fructele de padu-
re, citricele si alte fructe sarace
in fructoza sunt alegeri mai bune
decat fructele bogate in fructo-
za, precum merele si pepenele.

Condimentele si mirodeniile
proaspete, de calitate superioa-
ra, din partea verde a spectrului,
sunt cele mai usoare modalitati
de a da un gust delicios mancarii.

Oricand e posi-
bil, foloseste temperaturi scazute
si metode de gatit bazate pe apa.
Evita microundele si prajirea.


http://www.whatsonmyfood.org
http://www.whatsonmyfood.org

Bucuri-te de ceea ce miananci! te poti astepta sa-ti dispara aces-
te pofte chiar din prima zi. Daca
le ai totusi, recurge la una dintre
alegerile mele preferate: somon
afumat cu o felie de avocado. Este
precum cel mai proaspat si mai
delicios sushi si ar trebui sa te
sature imediat si sa-ti ofere un
impuls de energie care sa te sus-
tina pana la urmatoarea masa.

Fericirea si recunostinta sunt la fel de

importante ca nutritia potrivita!
Daca nu rezisti fara sa mananci,
intr-o forma sau alta, un aliment
de trisare/ nesanatos/ fals, ma-
nanca-l si nu te purta de parca
»te-ai fiintors la obiceiurile proas-
te”. Cu cat de indepartezi mai
mult de dieta Bulletproof, cu atat
vei avea mai putine beneficii. Cu
cat te tii mai mult de dieta Bullet- parte aceste recomandiri, vei avea
proof, cu atat mai Bulletproof vei  parte de mai putine procese inflama-
fi. Micile variatii sunt in regula si
nu fnseamna un esec.

Daci respecti in cea mai mare

torii si te vei bucura de performante

s . inalte si un stil de viatd extrem de
Daca ai alergii, achee sau alte

efecte negative dupa ce consumi
lactate, treci la ghee ca unic pro-  griji de tine acum, va trebui sa-ti faci

dus lactat si consuma ulei de co-  timp si fii bolnav mai tirziu. Permi-
cos si grasime animala.

energic. Dacd nu-ti faci timp sd ai

te-ti sd-ti atingi potentialul si sa fii cat
poti tu de bun. Minénci in stil Bullet-
proof. Triieste in stil Bulletproof.

Consuma cat mai putine grasimi
polinesaturate. Si asigura-te ca
suplimentezi doza de grasime cu
ulei de peste sau de krill, daca nu
mananci saptamanal peste gras
de apa rece, precum somonul.

Tncearca sa nu rontdi intre mese.
Eu am incredere ca imediat ce te
obisnuiesti sa mananci astfel, iar
grasimea ta corporala se adap-
teaza, nu vei mai avea, practic,
pofta de rontait. De fapt, daca res-
pecti reteta cafelei Bulletproof
cu ulei Bulletproof Brain Octane,
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CAPITOLUL 2

CUM SA FACI CA
MANCAREA TA SA FIE
BULLETPROOF

ste relativ simplu sa prepari o mancare cu gust bun. Este,

de asemenea, destul de simplu sa prepari o mancare care

ar trebui s fie sanatoasa, dar care nu are gust bun. ins3 a fi
adept Bulletproof inseamna sa prepari o mancare ce-ti ofera
un nivel natural ridicat de energie si care are un gust minunat.
Tn general, mancarea care te face sa te simti bine, mancarea pe
care o savurezi, are un gust bun pentru tine. Creieruluiii place,
asa ca ti-e pofta de ea. Poti crea o adevarata euforie a mancarii
folosind ingrediente si moduri de preparare ce ofera satisfactie
pe termen scurt, dar care te trag in jos si iti stirbesc energia.
A manca in stil Bulletproof inseamna sa gasesti alimentele po-
trivite si sa le prepari intr-un mod care sa te faca sa debordezi
de energie. Eu recomand un amestec de multe grasimi,
proteine cu moderatie si tone de legume, folosind ingrediente
care nu vor provoca pofte alimentare.
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Cel mai bun lucru este ci ali-
mentatia Bulletproof e delicioasi si
satisfacatoare. Mancarea mea prefe-
ratd dintotdeauna este antricotul de
vitd, de la vite hrinite cu iarbi. Sunt
de pérere ci toate mancirurile au un
gust mai bun cu o lingurd de gua-
camole deasupra, preparat cu mult
avocado delicios si gras. Cand pre-
gitesc legume — absolut orice tip —
le fac la aburi sau le fierb putin, apoi
iau o treime din portie si o amestec
cu unt si ulei Bulletproof Brain Oc-
tane. Apoi amestec acel piure inapoi
cu restul legumelor. E ca si cum ai
manca cremi de spanac, dar sincer e
chiar mai bun, pentru ci obtii mai
multe beneficii nutritionale. Deci,
dupid cum poti vedea, stilul meu
culinar preferat nu e nici pe depar-
te plictisitor sau fad. Alimentatia
Bulletproof ar trebui totodati si-ti
taie pofta de rontiit. Cand minénci
in acest fel, organismul tiu rimane
satul pani la urmitoarea masi. Aces-
tea fiind spuse, daci ai intr-adevir
poftd de o gustare, iti recomand so-
mon cu avocado sau o buciticd de
ciocolatd neagrd cu un continut ri-

dicat de cacao.

Poti sd vezi intreaga harta Bullet-
proof pe www.bulletproof.com/diet-
roadmap-poster; ea imparte grafic
alimentele cele mai bune si cele mai

rele pentru cresterea energiei. Dar
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hai sd ne uitdm la categoriile de
alimente asa cum am face-o intr-un
magazin alimentar. As vrea si-ti pre-
zint cteva reguli in privinta alegerii
diferitelor tipuri de alimente atunci
cand te afli la raionul de micelirie

sau in zona cu legume.

Existd foarte multi dezinformare in
privinta grasimilor, adicd pe care ar
trebui si le consumi si in ce cantititi.
Aceastd sectiune iti va oferi mai
multe detalii despre alegerea grisimi-
lor optime pentru dieta Bulletproof.

GRASIMI SANATOASE

,leama de grisimi”, care a inceput
in anii’70, i-a convins pe oameni ci
grisimile saturate sunt ddunitoare
pentru sinitate si ci ar trebui evita-
te cu orice pret. Aceste informatii
s-au bazat pe informatii stiintifice
total eronate, iar ideea ci grisimile
saturate s-ar asocia cu bolile de inima
a fost mai tarziu infirmati. Grisimile
saturate nu se asociazd cu bolile
cardiovasculare — grasimile trans si
grisimile polinesaturate omega-6 fac
acest lucru. Grisimile sunt necesare
pentru metabolism si pentru functi-
onarea celulari corectd, fiind ele-
mentele esentiale pentru dezvoltarea
membranelor celulare si a hormonilor.





