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Dacat iti vei propune sa- t| dezvoltl
masa musculari in loc <3 incerci
s3 scapi de kilogramele in plus, iti
vei da oportunitatea de a aborda
imbunatatirea starii tale de sana-
tate dintr-o perspectiva pozitiva,
care presupune sa te concentrezi
pe ce ai de castigat, nu pe ce
trebuie sa pierzi.
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,E vorba despre ainvdta si a creste.
Despre aintelege cine esti, ce poti sa
faci, careiti sunt limitele, ca astfel s3

poti sa exersezi si sa te antrenezi ca

53 le depasesti, si iar sa exersezi si sa
te antrenezi, ca mai apoi sa revii si s3
incerci din nou. Antrenamentul zilnic

si confruntarea cu provocarile, aplica-
rea principiului conform caruia esecul
nu este o optiune duc la accelerarea

progresului.”

- Mark Divine, fost comandant al fortelor

specia|e ale Marinei SUA

1.

Nu te mai concentra pe grésime!

Intr-o buni zi, dupd ce toati viata a tinut diete,
pacienta mea, Layla, a decis cd s-a sdturat. In varsta de 46 de
ani, de ocupatie chef, Layla suferea de artritd reumatoida, o
boald din cauza céreia se simtea tot timpul extenuata si avea
dureri ingrozitoare. Cand a inceput tratamentul, greutatea
¢i era de 144 de kilograme. Medicamentele pe care le lua
pentru a-si tine sistemul imunitar 1n stare de functionare o
ficeau si acumuleze kilograme si o secatuiau de energie. Era
pe punctul de a se da batuta.

Layla nu e singura persoana care se confrunta cu obe-
sitatea. Obezitatea este foarte rispanditi in Statele Unite. In
acest moment, mai mult de sapte din zece americani sunt
supraponderali — iar la 40% dintre acestia, obezitatea le
pune viata in pericol! Centrul pentru Prevenirea si Controlul
Bolilor (CDC) estimeazi cd abordarea problemelor legate de
stilul de viatd, precum alimentatia nesanatoasa, sedentaris-
mul, fumatul si problemele de somn, ar ajuta la rezolvarea
majorititii cazurilor de boli de inimi, atacuri cerebrale si
diabet de tip 2. Mai mult decat atét, abordarea acestor pro-
bleme de stil de viata ar reduce riscurile diferitelor tipuri de
cancer cu pana la 40%.

Si totusi, chiar daci toti stim cé trebuie sd mancam
mai sinitos si si facem miscare, de ce ne este atét de greu sa
punem in practica aceste schimbéri?

75% dintre americani nu fac acele minimum 150 de
minute de exercitii de intensitate moderata recomandate la
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nivel national*(sau 75°de minute de exercitii de intensitate
ridicati), ca si nu mai vorbim de cele doui zile de antrena-
ment de fortd recomandate de Colegiul American de Medi-
cind Sportiva (ACSM). Numerosi factori — psihologici, fizio-
logici, sociali si chiar religiosi, asa cum voi explica in paginile
urmitoare, pot crea obstacole care fac dificila atingerea unei
conditii fizice bune. Oboseala, senzatia de coplesire, neincre-
derea in propria noastri capacitate de a ne schimba ne-au
impiedicat sd facem exact acele schimbari in stilul de viata
care stau la baza unei stiri bune de sdnétate si a longevita-
tii. Daca ai ajuns in punctul in care ai impresia cé cel mai
bun lucru pe care il poti face pentru tine la capatul unei zile
este si te toldnesti pe canapea si si te uiti la televizor, consu-
mand o portie generoasa de macaroane cu branzi, un pahar
mare cu vin sau rasfatandu-te cu un desert decadent, vreau
sa-ti ardt ca se poate si altfel.

Primul meu obiectiv in cazul Laylei a fost si o ajut sa
miste un pic acul cintarului. Ca sa simtd imboldul generat
de o victorie rapidi, a fost necesar sa o incurajez sa fie mai
activi. Astfel, ea a inceput si faca o plimbare in pauzele de
pranz si a mai introdus in rutina ei zilnica trei plimbari de
cate zece minute. Apoi, a inceput antrenamentele de forta,
care aveau rolul si o ajute la pierderea in greutate de cali-
tate, care asigurd reducerea tesutului gras, dar fara sa
reduci si tesutul muscular. (Vezi mai multe despre aceasta
in capitolul 9.)

Dupa ce a inceput si facd miscare, ne-am concentrat
pe alimentatia ei. Am introdus proteine la prima si ultima
masa a zilei si am eliminat toate gustdrile dintre mese.

In sapte luni, Layla a slibit aproape 30 de kilograme.
Oricat de imbucuritoare si neasteptatd a fost aceasta pierdere
in greutate, cea mai mare realizare a ei a fost alta: schimbarile
benefice care s-au produs in lant in starea ei de sanatate odata
ce compozitia corpului ei a inceput sd se modifice. Durerile
de articulatii s-au diminuat, ceea ce i-a permis si reduci
medicatia pentru artriti. Analizele de sange precum glicemia,
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vlucoza, trigliceridele si proteina C reactiva (hs-CRP), care
pot creste riscul bolii arteriale coronariene, s-au imbunatatit
de asemenea.

Cea mai impresionanti parte a experientei ei a fost
insd cand si-a dat seama ca organismul ei voia sa devind mai
puternic. Uluitd de propriul succes, Layla nu mai simtea atat
de acut nevoia de a ménca si prinsese curaj. Nu 1i venea sa
creadi cat de usor reusise si se simtd mult mai bine. In mod
repetat am fost martora transformarii a sute de pacienti care
au urmat recomanddrile alimentare si de antrenament ale
Protocolului Lyon. Pacientii si-au dat seama extrem de repede
ci puterea este ceva ce se poate construi, atat la inte-
rior, cat si la exterior.

Cartea de fati este sansa ta de a descoperi claritatea in
haosul de informatii. Datele pe care ti le voi pune la dispozitie
in paginile ce urmeaza au rolul de a te ajuta sa atingi starea de
bine, intr-un mod compatibil cu stilul tau. De imbatranit vom
imbatrani toti, cu sigurantd. Dar paginile ce urmeaza iti vor
pune la dispozitie instrumentele care te vor ajuta sa te mentii
in forma.

TOT INAINTE

Avem nevoie de o abordare diferitd a sanatatii, a starii
de bine si a longevititii. In afard de bolile deja mentionate,
sindtatea precarda a muschilor duce la boli precum: Alzhei-
mer, sarcopenie, osteoporozd, declinul functiei cognitive,
sindromul ovarului polichistic, oboseald, imunitate scazuta si
chiar cancer. Dar toti ne confruntim cu confuzia si frustra-
rea generate de multitudinea de informatii si de recoman-
dari contradictorii, mai ales cind vine vorba de alimentatie si
miscare.

Acest lucru genereazi stres fizic si mintal. Recoman-
darile contradictorii 1i fac pe multi oameni sa tina diete si sa
[acit sesiuni prelungite de exercitii cardiovasculare, care nu
sunt insa suficiente pentru a construi si a mentine o masa
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musculari decalitate: Regimurile care se concentreazi prea
mult pe exercitiile aerobice in detrimentul antrenamentu-
lui de rezistentd nu asigurd combustibilul necesar dezvol-
tarii muschilor, cauzind doar frustrare si extenuare. Daci
faci numai Zumba si sari peste antrenamentele de fort#, din
kilogramele pe care le vei da jos, pe 14ngd griisime, vei pierde
si masa musculard. Nu doar cd aceastd abordare eronati,
dar atat de des intalnits, ne seciituieste motivatia si capaci-
tatea de a genera schimbarea, dar ne priveazi de tesutul care
da vigoare vietii (muschiul) si de care avem nevoie pentru
a ne apdra impotriva procesului de imbiétranire si a bolii.
Antrenamentul de fortd personalizat si ficut la timpul potri-
vit (vezi capitolul 9) nu doar ci iti imbunétiteste compozitia
corpului, dar iti permite si-ti desfisori activitatea cotidiani
stimulandu-ti In acelasi timp sinéitatea metabolici.

Pana si pacientii mei care au reusit si sliibeascd — ceea
ce, din punct de vedere statistic, este un lucru greu de reali-
zat §i de mentinut — intAmpina dificultiti. Dup4 luni intregi
in care au redus caloriile, reusesc pani la urmi si dea jos
cateva kilograme, dar nu pierd doar grisime. Acest lucru
se intAmpld deoarece planurile traditionale de pierdere in
greutate, care se concentreaza doar pe restrictiile calorice,
duc adesea la pierderea nedoritd de masi musculari. Apoi,
cand kilogramele se acumuleazi din nou, de data aceasta
sub forma de grésimi, oamenii devin gi mai descurajati decat
erau la inceput. Dar cel mai riu este ci, cu fiecare noui dietd
rapida incercatd, tesutul muscular, atit de pretios, scade si e
din ce in ce mai greu de reficut odati cu trecerea anilor.

Unii dintre pacientii mei au fost influentati sa adopte
diete bazate pe plante, ceea ce le-a stricat echilibrul alimen-
tar si i-a facut si consume cantititi inspaimantitor de ridicate
de carbohidrati. Deseori, acesti pacienti ajung si se confrunte
cu probleme digestive si cu extenuarea. (Vezi mai multe la
pagina 73).
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Adevirul e ci obsesia dezvoltata de societatea noastra
vizavi de grisime si absenta preocupdrii asupra masei mus-
culare — motorul intern care pune in migcare toate sistemele
— 1i face pe oameni s apuce pe calea gresitd. De-a lungul
ultimului deceniu, am vazut suferintele pacientilor provo-
cate de abordirile gresite in privinta sdndtatii. Majoritatea
oamenilor pornesc la drum cu idei superficiale despre masa
musculari — ei se gindesc in primul rand la imbunitatirea
aspectului fizic, a mobilitétii si a performantelor functionale.
Antrenamentul de fortd poate fi privit cu ochi critici, fiind
asociat cu vanitatea si considerat a se baza pe pseudostiinta.
Dar muschii au un rol mult mai important decat acela de a
ne imbundtéti aspectul fizic. Acest tesut dinamic, care repre-
zintd in jur de 40% din masa corporald a unei persoane, este
organul esential al sdnititii. Muschii sdnatosi sunt impe-
rios necesari pentru functionarea organismului. Acesta
este motivul pentru care, daci vrei si-ti transformi corpul
— pe dinduntru si pe dinafard — repararea {esutului muscu-
lar deteriorat si construirea de masa muscularda puternici
reprezintd primul pas important de ficut.

PUTEREA TRANSFORMATOARE A MUSCHILOR
SCHELETICI

Muschii scheletici (acei muschi care misca oasele) nu
construiesc doar arhitectura noastra fizica, ci ne influenteaza
si infrastructura fiziologici. O resursa extrem de subestimata,
muschii ard grisimea, stimuleazd metabolismul, ne prote-
jeazd impotriva bolilor si ne aduc multe alte beneficii.

- | Beneficiile aproape imediate (vizibile in doud sap-
s tAmani) aduse de ameliorarea sinatatii muschilor
includ: o mai buna reglare a cantitatii de zahér din
sange, gestionarea senzatiei de foame si cresterea
mobilitatii.
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{ Beneficiile pe termen lung includ: un corp mai
puternic, case mai putermce, sciaderea ni-
velulul de trigliceride din sange, controlul me-
tabolismului, cresterea ratei de supravietuire in
cazul contractarii aproape oricavei boli si o stare
de spirit mai buna.

| Muscle Centric Medicine® foloseste acest sistem
puternic pentru a vindeca bolile, pentru mo-
dlﬁcarea comp0z1t1e1 corpului, pentru a creste
nivelul de energie si a combate bolile asociate cu
inaintarea in varsta. '

Imagineaza-ti cd muschii scheletici sunt armura corpu-
lui tau, iar Protocolul Lyon e planul tiu de luptd. Cartea de
fatd iti va arita ce si faci si cum s iti antrenezi mintea ca sd
iti atingi telul. Ingrijit prin alimentatie, stil de viat3 si exer-
citii adecvate, tesutul muscular sanitos aduce nenumérate
beneficii sanatatii, detindnd secretul inaintérii in varstd asa
cum iti doresti tu, $i nu cum te convinge societatea si accepti.
Cu cét ai obiceiuri mai sanatoase, cu cat esti mai implicat, cu
atat vei reusi si atingi excelenta in acest domeniu. Trateazi-ti
muschii asa cum se cuvine, iar rezultatele te vor uimi. Sunt
aici ca sa-ti arit cum si faci asta.

TOTUL DESPRE MUSCHI: ORGANUL
LONGEVITATII

Construirea muschilor e cea mai importantd misuri de
protectie a sdnatatii deoarece ei formeazi sistemul care ne va
ajuta sa traim o viatd cat mai lunga, activa si implinita.

Secretul e sdndtatea metabolici. Crescindu-ti masa
musculard sindtoasa, nu doar ca iti schimbi compozitia fizici
a corpului, dar controlezi si modul in care corpul tiu foloseste
hrana si energia. Prin antrenament, cresti densitatea mito-
condriilor din muschi, care sunt unitétile de bazi produci-
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toare de energie din aproape fiecare celula a corpului. Acest
lueru 11 permite corpului tau sa foloseasca nutrientii, precum
prasimile si carbohidratii, si sd-i transforme in energie care
poate fi folositda pentru sustinerea activitdtilor cotidiene.
\nlrenamentele fizice imbunatatesc functionarea sistemului
munitar prin intermediul peptidelor — niste molecule mici,
compuse din aminoacizi — eliberate atunci cand muschii se
contracta. Peptidele esentiale pot trimite semnale in corp care
ajula la distrugerea germenilor si la reducerea inflamatiei.

Pe de altd parte, muschii nesanatosi nu sunt doar mai
slabi, ci sunt si mai putin eficienti ca rezervor metabolic. In
csentd, prin formarea muschilor iti creezi un fel de armura
corporald, care te protejeazd n tot ce tine de sanatate. Ceea
¢e faci s modul in care traiesti — dar mai ales ce mananci si
cum te antrenezi fizic — afecteaza in mod decisiv acest sistem
de organe, atat pe termen scurt, cat si pe termen lung. Prin
comportamente specifice, tintite, iti poti schimba destinul,
conferindu-le muschilor puterea si conduca sistemele de
procesare a energiei corpului si de trimitere a mesajelor
chimice in moduri sanatoase.

REVENIM LA ORA DE BIOLOGIE
(PROMIT CA NU VA Fl LUNGA)

Sa analizim putin citeva notiuni elementare despre
[unctionarea celulei si sa intelegem modul in care muschii
folosesc nutrientii din alimente. In primul rind, e util s inte-
legem ca cel mai important zahar pe care il obtinem din ali-
mentatie este glucoza — un nutrient vital, care este esential
pentru functionarea normala a creierului, a inimii si a apara-
tului digestiv, precum si pentru mentinerea sanatatii ochilor
=1 a pielii. Cercetarile arata ca glucoza — nu grasimile sau pro-
teinele — e combustibilul preferat in metabolismul muscular.
Corpul prioritizeaza arderea si depozitarea glucozei inaintea
grasimilor si poteinelor, cici, daca nivelurile de zahar in sdnge
raiman prea ridicate pentru o perioadd prea mare de timp,
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glucoza devine toxici. (Observatie: Totul poate fi toxic, de
la un anumit nivel; depinde doar de dozi. Putem sa ne intoxi-
cim pani si cu apd!) Intr-adevir, arderea slabi a glucozei, asa
cum se observi in cazul rezistentei la insulini si a diabetului,
duce la vitamarea tesuturilor corpului.

Corpul dispune de numeroase mecanisme prin care
si elimine In maximum doud ore excesul de glucoza ingerat.
Putem miisura succesul acestui proces printr-un test oral de
toleranti la glucozd, care arati cat timp ii ia corpului nostru
si elimine zaharul din sange. Cu cat ii ia mai putin timp, cu
atit persoana respectivd este mai sensibild la insulind sau
toleranta la glucoza.

Voi explica toate aceste lucruri mult mai detaliat un
pic mai tirziu, dar te voi invata o strategie esentiala pentru a
gestiona rispunsul organismului tiu la glucoza prin dozarea
adecvatd a carbohidratilor la fiecare masi. Vei afla cat de
nociv poate fi si apelezi la gustiri bogate in carbohidrati
atat pentru greutatea ta, cit si pentru atingerea obiectivelor
de optimizare a sinititii metabolice. Tulburarile metabolice
reprezinti principalul factor care cauzeazd majoritatea bolilor
cu care ne confruntdm ca societate in prezent. Acestea afec-
teazd sinidtatea muschilor, care sunt infiltrati cu grasime,
cipatand un aspect aseménitor unei fleici grase de friptura.
Acest lucru poate provoca oboseald cronicd, pierderea fortei
si rezistenta la insulin, toate ducand la limitarea activitatilor
cotidiene.

Pentru a combate efectele enumerate mai sus, trebuie
sd crestem masa musculard si s transformam muschii in
fabrici producitoare de mitocondrii. Sciderea masei muscu-
lare si a numarului de mitocondrii diminueaza capacitatea
organismului de a arde si depozita grasimea, ceea ce impo-
vireazd sistemul care produce insulina, care lucreaza peste
capacitate pentru a gisi unde si distribuie acest nutrient. Cel
mai important lucru pe care trebuie si-1 intelegem este cd e
absolut posibil sia optimizam sau sa restabilim func-
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tionarea metabolica adecvatia prin construirea si
mentinerea unei mase musculare sinatoase.

Pe langa facilitarea eliminérii de glucoza, tesutul mus-
cular pune la disporzitie spatiul pentru oxidarea acizilor grasi.
Acizii grasi pot fi clasificati In patru mari grupe: saturati,
mononesaturati, polinesaturati si acizi grasi trans. In stare de
repaus, muschiul arde acizi grasi ca sursi primari de energie.

In prezent, unui numir de 40 de milioane de americani
le sunt prescrise statine pentru a reduce nivelul colesterolului
1.DL, a cirui crestere a fost cauzata de tulburirile metabolice,
fird si primeascd niciun fel de recomandari pentru opti-
mizarea sinitatii metabolice prin imbunatitirea calitatii si
cantititii muschilor. Cu cit vei avea un tesut muscular mai
sindtos pentru a procesa grasimile si glucoza, cu atat vei fi
mai sénitos din punct de vedere metabolic si va trebui s te
bazezi mai putin pe medicamente.

BENEFICIILE ADUSE DE UN STIL DE VIATA AXAT PE CRESTEREA MASEI
MUSCULARE

: 8 Nivel echilibrat al zahdrului in singe
:: £ Nivel ridicat de energie

) € (laritate mentald

: & Nivel scaizut de gréisime corporald

: £ 0 compozitie a corpului imbunatafit
: £ Diminuarea poftelor

Muschii scheletici au si rolul de rezervor de aminoacizi,
alimentand corpul cu acesti nutrienti esentiali cand nu sunt
asigurati prin alimentatie. Aceasta. este functia metabo-
licd a muschilor. Dacé te imbolnivesti sau suferi o leziune,
corpul va scoate aminoacizii din tesutul muscular pe care-1
are la dispozitie pentru a se vindeca si a se proteja. Nume-
roase studii au aritat ci, cu cit avem muschi mai sénatosi,
cu atidt mai mare e sansa noastra de supravietuire in cazul in
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