Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Roméaniei
AZADI, BEN

Sanatatea metabolici : programul de 30 de zile
pentru resetarea metabolismului, echilibru hormonal
si arderea griasimilor / Ben Azadi ; trad. din Ib. englezi:
Cosmin Nedelcu. - Bucuresti : Bookzone, 2026

ISBN 978-630-305-668-5
I. Nedelcu, Cosmin (trad.)
61

Redactor: Alexandra Fusoi
Grafician coperti: Alexandru Cotofani
Tehnoredactor: Anca Marisac

METABOLIC FREEDOM

Copyright © 2025 by Ben Azadi

Originally published in 2025 by Hay House LLC
All rights reserved.

© Bookzone 2026, pentru prezenta editie

Toate drepturile rezervate pentru limba romén4.
Nicio parte a acestei lucrari nu poate fi stocati
sau reprodusi far# acordul editurii.

Editura Bookzone

Soseaua Berceni nr. 104, sector 4, Bucuresti
Comenzi si informatii:

Telefon: 031-433.50.68

E-mail: office@bookzone.ro
www.bookzone.ro

BEN AZADI

SANATATEA
METABOLICA

Programul de 30 de zile pentru
RESETAREA METABOLISMULUY,
si HRDFREA GRASIMILOR

Traducere din limba englezd de Cosmin Nedelcu

Bookzone
BUCURESTI, 2026


https://www.libris.ro/carte/sanatatea-metabolica-ben-azadi/46029704

CUPRINS

Cuvéint-inainte de Mindy Pelx
Introducere

Parteai Problemele
Capitolul 1 Avem nevoie de o paradigmi noud
pentru eliminarea grisimii

Capitolui 2 Conceptii gresite despre functionarea
metabolismului tiu

Capitolul 3 Arzitorul de zahir
Capitolul 4 Alimentele procesate

Capitolul 5 Toxinele din mediul inconjuritor
te imbolnivesc si provoacd inflamatie

Capitolul 6 Lipsa somnului de calitate

Partea a ll-a Solutiile
Capitolul 7 De ce dieta keto este rispunsul
pentru libertatea metabolicd

Capitelut 8§ Metoda postului pentru a accesa
grisimea acumulati in corp

Capitolul 9 Alimente care iti sustin metabolismul
Capitolul 10 Cum iti influenteaza gandurile
pierderea in greutate si sdnatatea

13

31

55
79
93

105
117

135

153
173

215



Capitolul 11 Trueuribiologice de ultinid ofd pentru
a atinge un nivel nou al sinatitii

Capiiolul 12 Programul tiu de Resetare de 30 de zile
pentru libertate metabolici

Retere
Postfati
Anexa A
Note
Multumiri
Despre autor

235

279

329
387
391
397
427
431

CUVANT-INAINTE

in vremurile noastre, sanitatea metabolici este
cel mai important subiect de conversatie din dome-
niul wellnessului. Toate bolile cronice isi au radacinile
in sinitatea metabolica deficitard. Provocarile din ce in
ce mai mari legate de sinatatea mintala sunt exacerbate
de un sistem metabolic suprasolicitat. Chiar si sistemul
imunitar al lumii a fost periclitat de un sistem metabolic
care merge anapoda. La nivel cultural, ne gésim intr-o
harababura metabolica.

Pentru majoritatea oamenilor, din pacate, sina-
tatea metabolici deficitard a devenit de-acum regula,
nu exceptia. In anul 2022, 93% dintre americani aveau
un metabolism nesinitos, iar aproximativ 2,5 miliarde
de adulti din intreaga lume erau incadrati in categoria
supraponderalilor, peste 890 de milioane dintre aces-
tia suferind de obezitate. Asta inseamna ca 43% dintre
adultii cu varsta de peste 18 ani sunt supraponderali $i
16% sunt obezi. Iar aceasta nu este o problema exclu-
siv americani; ea afecteaza milioane de oameni de pe
tot cuprinsul globului. Potrivit Organizatiei Mondiale a
S#nitatii, numirul cazurilor de obezitate din intreaga
lume a crescut de peste doud ori intre 1990 §i 2022, iar
daci tendintele actuale se mentin, se preconizeazd ca
mai mult de jumatate din populatia globala — mai bine
de 4 miliarde de oameni — va fi supraponderala sau va
suferi de obezitate pAnd in anul 2035. Impactul financiar
in sine al acestui lucru este cutremurator. Se estimeaza
ci impactul economic global al surplusului de greutate



CAPITOLUL 1

AVEM NEVOIE DE O
PARADIGMA NOUA PENTRU
ELIMINAREA GRASIMII

in 2008, la inceputul cilitoriei mele catre pierde-
rea in greutate, credeam ci obtinerea rezultatului dorit
oste ceva simplu, cum ar fi si ard mai multe calorii decat
consum. Pentru a ma insanatosi, m-am concentrat asu-
pra pierderii in greutate. M-am apucat sa fac mai multa
miscare si si minAnc mai putin, iar kilogramele au
inceput s dispard. Insd apoi s-a intdmplat ceva. Dupa
citeva siptiméni, am descoperit ca sunt mai infome-
lat si cii trebuie s# ma bazez pe o vointd mai puternica
si pe o disciplina desavérsita ca sa trec peste fiecare zi
in parte. In cele din urma, ritmul slabirii a incetinit, iar
dupi aceea am intrat intr-o fazi de platou. Primul lucru
la care m-am gandit a fost s reduc §i mai mult caloriile
din alimentatie si si ard si mai multe calorii prin exer-
cilii fizice. A functionat! Cel pufin citeva sdptamani...
pini cand a reapdrut aceeasi problema.

in cele din urma, am descoperit ca faptul cd eram
supraponderal nu era problema mea — era simpto-
mul. Concentrandu-ma asupra pierderii in greutate
5i a restrictionarii caloriilor, tratam simptomul, Insa
nu ajungeam niciodatd la cauzd. A fost una dintre cele

31



BEN AZSDH

mai mari revelatii ale mele, pentru cd acel moment m-a
facut si descopir ci nimeni nu avusese niciodatd vreo
problemi cu greutatea. Chiar si cind eram obez, nu
avusesem nicicind o problema cu greutatea. Greutatea
era un simptom! Cand mi-am indreptat atentia asupra
hormonilor si a inflamatiei celulare, simptomele au dis-
parut automat. Multi oameni se concentreaza asupra
simptomelor lor, insd nu se apleacd niciodaté cu adeva-
rat asupra cauzei, care se gaseste la nivelul celulelor.

in acest capitol, iti voi dezvilui principalul motiv
pentru care te-ai ingrisat si pentru care ai dificultati sa
scapi de kilogramele in plus. De asemenea, voi desfiinta
vechea teorie conform cireia genele iti determind des-
tinul. Vom explora motivul pentru care celulele noastre
sunt esentiale pentru arderea grisimilor si modul in care
inflamatia cronicii poate sa interfereze cu capacitatea lor
de functionare, provocind simptome fizice inconfor-
tabile. Voi impartasi totodatd ceea ce eu numesc Lcele
cinci erori in privinta elimin#rii grasimii” i motivele sti-
intifice pentru care aceste abordri nu dau rezultate.

Celulele tale te ajuti sa arzi grasimi

Corpul tiu are un sistem de comunicare integrat,
guvernat de celulele tale, care garanteazd cd arderea
metabolici a grisimilor se produce fira efort. Gandes-
te-te la aceastd inteligentd ca la un controlor de trafic
aerian. Asa cum acesta este responsabil pentru sigu-
ranta decolirii si aterizarii a sute de zboruri in fiecare zi,
fiecare celuld din corpul tiu functioneaza intr-un mod
similar, comunicand cu hormonii, ca sa poti arde gra-
simi si sd produci energie.

Cat de multi controlori de trafic aerian ai in corp?
Potrivit unei estimiri publicate in 2013 in Annals of
Human Biology de citre o echipi internationald de
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cercetatori, intitulatd adecvat ,0 estimare a numéru-
lui de celule din corpul omenesc”, posezi aproximativ
37,2 trilioane de celule. Daca le-ai insirui, celulele tale
ar inconjura Pamantul de 2 milioane de ori. Inseamna o
gramada de zboruri!

Mediul nostru intern si extern ne afecteazi fiecare
celula. ADN-ul din ele este alterat pe parcursul zilei si
lrebuie sa ne reparam genomul (setul complet de gene
din interiorul unei celule) de mai multe ori pe zi. Cu cele
20 000 de gene pe care le avem, putem sa cladim 4 mili-
oane de variante diferite ale noastre!

De ce incep un capitol despre pierderea grasi-
mii aducand in discutie genetica? Pentru cd atunci
cand suntem diagnosticati cu obezitate — sau cu afec-
liuni grave precum cancerul sau bolile cardiovasculare
-, ni se spune adesea ca afectiunea respectiva se gisea
in genele noastre. Nu suntem noi de vind; am avut pur
i simplu ghinion. Acest mesaj este perimat, dupa cum
vel constata pe parcursul cartii de fata. Cu schimbarile
de stil de viata pe care esti pe cale sa le adopti, capeti
puterea de a-ti influenta pozitiv expresia genetici, trans-
formandu-ti sanatatea la cel mai profund nivel.

Si daca ai vrea sa-ti construiesti un corp nou?
Ghici ce: poti s-o faci!

Am vazut intamplandu-se de multe ori pana acum.
Cand dai peste un vechi prieten care dintr-odata arata
cu totul altfel — ei bine, si-a construit un trup diferit. De
fapt, poti sa iti construiesti un corp nou cu celule pline
de vigoare in cateva zile, odata ce 1i oferi metabolismu-
lui tau elementele de baza de care are nevoie pentru a
fi infloritor. De asemenea, poti inmulti celulele bolnave
atunci cand ii dai metabolismului alimente procesate
inflamatoare, care exista din belsug in lanturile noastre
de aprovizionare. Alegerea iti apartine.
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Durata vietii unei celule variaza in functie de.tipul
ei. Urmitorul tabel prezintd durata de viata a diferitelor

celule.
DURATA DE VIATA A CELULELOR
Tip de celula Longevitate
Globule albe Aproximativ 13 zile
Celule cutanate Circa 30 zile

Globule rosii

fn jur de 120 zile

Celule hepatice

Se reinnoiesc la fiecare 150-500 de
zile

Se pot reface chiar si dupd o extir-
pare de panala 90%

Celule foliculare

6 ani (femei), 3 ani (barbati)

Celule stomacale/
intestinale

Panala b zile

QOase

Osteocite: pana la 25 de ani

Ciclu complet de regenerare: 10 ani

Celule cardiace

Celule noi generate pe durata intre-
gii vieti

Jumétate dintre celulele din momen-
tul nasterii continua sa fie prezente
la varsta de 50 de ani

inlocuirea incetineste odata cu
varsta: 1% la 25 de ani, 0,5% la
75 de ani

Celule cerebrale

Neuronii din cortexul cerebral pot sa
supravietuiasca intreaga viata

Regenerarea celulelor deteriorate

este posibila (neurogeneza)
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Cum interfereazi inflamatia cu celulele
noastre

Cand stai o clipd sa observi ca organismul uman
este magnific, o si rimai cu gura ciscati. In timp ce
citesti aceasta fraza, vreau sa iti asezi mana dreapta pe
urechea dreapti si si o tii acolo catd vreme iti Imparta-
sesc urmatorul lucru.

Esti gata? OK.

Esti o opera de arta desavarsita, pentru ca esti o
farama din Creator. Trupul tdu nu este stricat. Trupul
tdu este un recipient pentru sufletul tdu minunat. Ai fost
conceput ca sa infloresti, bucurandu-te in timpul dsta de
vitalitate, energie si efervescentd maxima.

In reguli, acum poti s dai mana la o parte. Pro-
babil ca te intrebi de ce ti-am cerut sa-ti duci ména la
ureche. Nu voiam ca mesajul dsta sa-ti intre pe-o ureche
51 sd-ti iasa pe cealalta!

in interiorul corpului tiu se giseste o orchestri
minunatd de hormoni care circuld prin sange. Acesti
mesageri chimici se prind de receptorii celulari, descuie
usa celulei si comunica direct cu celulele propriu-zise.
Atunci cand acest lucru se petrece asa cum a fost con-
ceput sa se petreaca, arzi grasimi si te simti bine — iar
obezitatea devine o chestiune depasitd. Si acum vine
intrebarea: daca ai fost creat asa, de ce 93% dintre adul-
lii americani nu au un metabolism sanatos??

Celulele tale au receptori care se numesc proteine
membranare integrale. Acesti receptori sunt integrati
in fiecare celula si actioneazi ca niste antene de tele-
fonie mobila, care receptioneazi un semnal din mediu
si efectueaza o sarcina. Receptorii tdi primesc semnale
de la hormoni, substante nutritive (atat alimente, cat
si suplimente), oxigen, ba chiar si de la ganduri. Atunci
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cand acest sistem de comunicare nu functioneaza cum
se cuvine, vor apirea simptome. Exista un singur motiv
principal pentru care sistemul de comunicare ajunge
s§ fie disfunctional: din cauza inflamatiei. Probabil ca
ai mai auzit termenul inflamatie pand acum, dar este
important s retinem ci existd doua tipuri si sd price-
pem diferenta dintre ele.

Inflamatia acuta si inflamatia cronica

Inflamatia acuti nu-i neapérat ceva rau. Dupd cum
vei afla din paginile ce urmeaza, provocarea unui stres pe
termen scurt aduce beneficii, cici organismul tdu poate
si devind mai puternic. Acesta este un principiu numit
hormesis, pe care il vom discuta aminuntit mai tarziu.
Priveste inflamatia acuta ca pe o febra musculard dupa
un antrenament; organismul tau se adapteaza la stres,
repari eventualele leziuni, iar tu devii mai sanitos si mai
viguros. Pe de altd parte, inflamatia cronici este baubaul
de care vrem sa ne ferim.

Fiecare celuli este invelitd cu un strat dublu de
lipide (grasimi) denumit membrand celulard si compus
din molecule fosfolipide. Membrana celulara are functia
de ,epiderma” exterioara a celulei si controleaza trecerea
substantelor cétre si dinspre interiorul celulei. Proteinele
din membrana celulard asigurd diverse servicii, inclusiv
sustinere structurala si formarea canalelor pentru tran-
sferul substantelor. Gindeste-te la membranele celulare
ca la niste garzi de corp ale celulelor tale.

Oamenii de stiinti credean candva ca nucleul
ADN-ului juca rolul inteligentei in interiorul celule-
lor. insa premisa lor s-a dovedit a fi defectuoasi atunci
cand pe scend si-a facut aparitia dr. Bruce Lipton, un
biolog celular de renume mondial. El a pus sub semnul
indoielii conceptul ci ADN-ul face jocurile, desfasurand
experimente in care a eliminat nucleele ADN din celule si

36

SANATATEA METABOLICA

a observat ce se intampld in continuare. Spre surprinde-
rea lui, celulele au continuat sd functioneze luni in sir fara
niciun fel de probleme. Acest lucru a demonstrat ci, in
realitate, controlul era detinut de altceva, asa ci s-a hota-
rat sa descopere despre ce era vorba. Dr. Lipton a aflat
f:é, atunci cind elimini membrana celulard, celula moare
instantaneu, ceea ce Inseamna ca intelepciunea din inte-
riorul corpurilor noastre este continutd in membrana
celulara — locul unde incepe si se sfarseste viata.>4

A Ceea ce ne readuce la inflamatia cronici. Atunci
cand membrana ta celuiard este inflamata cronic, hor-
monii, aminoacizii, nutrientii, mineralele, oxigenul
s.a.m.d. nu vor putea s patrunda in celula. Figura de mai

jos demonstreaza cum se manifestd acest lucru la nivel
celular.

Figura 1. Comparatia dintre ¢ celula neséinatoasi si una
sdndtoasa.

Celulad nesanatoasa

Membrana celulard este
durd sirigida

Celuld sanatoasa

Membrana ceiuiard este
moale si permeabild

Nu este capabild
- sdabsoarba ienti
A et Nutrientii sunt

 absorbit]

Nu este capabila
sa elimine reziduuri
metabolice

Reziduurile metabolice
sunt eliminate
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in aceasts sithatie, apar simptome, care incep §ub
forma oboselii generale, a cetii mentale si a cresterii in
greutate, dar, dacd nu sunt combatute cum se:, cuvine3
pot duce la diabet, boli cardiace, tulburiri autoimune s1
chiar cancer.

Simptomele sunt semnalul de avertizare al
organismului tau

Trupul tiu este inteligent. Atunci cand exista inter-
ferente, o s iti comunice. Daca ai de facut un dru_m lung
cu masina si, din senin, s-ar aprinde becul de avarie, ce ai
face? L-ai ignora? L-ai acoperi cu niste banda ad‘ezwa sial
conduce mai departe? Daci ai alege aceasta optiune, pro-
babil ci ai ajunge si-ti distrugi masina sau, in cel mai rau
caz, s faci un accident, ceea ce ti-ar da batai de cap seri-
oase. O optiune mai buna ar fi sa tragi pe dregpta_ sau sd
mergi pini la un mecanic, sa deschizi capota §1 s mvest}—
ghezi interferenta. Simptomele sunt indicatorfll Ele avafr:‘le‘
al organismului tau — si slava Domnului ci exista ca sa 1f1
arate cAnd suferi un dezechilibru.

Asadar, cind exista interferente, cel mai bun lucru
de ficut este si afli de unde provine interferenta respec-
tivi. Insid medicina conventionald alege si urmireasca
simptomele in loc sé le investigheze sursa. De exgmp-lu, :?,Ei
spunem cd ai iesit intr-o seara in oras si ca te-ai ghiftuit.
Ai consumat o pizza intreag, o farfurie plina cu spaghete
si chiftelute, patru beri si doud cupe de inghetata.

Te trezesti dimineata cu urmitoarele simptome:
o migrend, gaze, balonare, indigestie si reflux gas“tme_z\—.
sofagian. Iti programezi o consultatie la doctorul tau. .Il
deserii numeroasele simptome, iar doctorul iti prescrie
o gramadd de medicamente, inclusiv un antiacid si un
antidiuretic.
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Acele simptome reprezintd problema sau sunt
mecanismele tale de feedback? Ce-ar fi daca doctorul tidu
te-ar Intreba ce ai mancat aseara?

Iarasi, simptomele sunt o binecuvantare a inteligen-
lei tale Inndscute. Cele mai comune simptome legate de
inflamatia membranei celulare sunt cresterea in greutate
si rezistenta la slibire. Asta-i motivul pentru care dietele
la moda te-au dezamagit. Majoritatea dietelor rapide acti-
oneazd impotriva modului in care ai fost conceput la nivel
celular, ceea ce face dificil si obtii rezultate durabile. In
urmatoarea sectiune, voi explica de ce majoritatea pro-
gramelor de sldbire dau gres: ele se concentreazi asupra
tratarii simptomelor in loc sa abordeze cauzele primare.

Cele cinci erori in privinta pierderii
grasimii

Existd cinci mituri despre eliminarea grasimii
care te-au facut sa ajungi frustrat din cauza rezultatelor
lale. Eu le numesc ,,cele cinci erori in privinta pierderii
grasimii”. Aceste mituri includ idei precum utilizarea
gustarilor pentru stimularea metabolismului, credinta
ca carbohidratii sunt esentiali pentru pierderea grisi-
mii, ideea comparatiei intre caloriile consumate si cele
arse, recurgerea la vointa personala si convingerea ca
exista abordari universal valabile.

Inainte si dezvalui detaliile, vreau sa afli ca nu este
vina ta cd tentativele anterioare de a slibi s-au soldat

cu un egec. Pierderea in greutate este o chestiune impor-
lanta din patru motive:

1. Multi cameni vor sa slabeasca.

2. Se inscriu in programe de slibire costisitoare.
3. Programele dau gres.

4. Repeta procesul la nesfarsit.
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Problemia este-ca majoritatea progrgmelor - $j
chiar si medicii, dieteticienii i nutri’gionig‘fil - plede_a@
pentru pierderea in greutate in veder?a.msanavtosmx.
Nu asa functioneaza organismul. Nu slabn_n ca si deve-
nim sinitosi; devenim sdndtosi ca sd slabim.

Abordarea ,slibeste ca si devii sanitos” creeazd
un cerc vicios. O persoani se suie pe cantar si spune:
_Trebuie si scap de vreo 20 de kilograme.” Se aboileaza
la unul dintre zecile de planuri de dieta. Bespt?cta pia-
nul si slibeste putin. Dar planul este chinult'or §is f:'lup'a 0
vreme, se da batuta, revenind la vec?ule obiceiuri. Ifﬂo:
gramele se intorc. Se suie pe cé‘mt‘ar %‘1 .sl’;,aum'a: L,Trebuie sa
scap de vreo 20 de kilograme... 1arast. Pr;m urmare, se
apuci de alt regim. Se invarte in cere, ca in filmul Ziua
cartitei, insa fara un final fericit.

O parte din problemi este faptul c?i 1nece3nism(?le
de control al greutitii sunt foarte complicate 1 predis-
puse la teorii fanteziste. Aceasti lipsi de intelegere dgce
la proliferarea unor ,solutii” care nu conduc la rezultate
pozitive. )

De exemplu, daca o membrana celulara f.:ste
inflamati, hormonii care ard grasimile — t3, leptina,
testosteronul si hormonul de crestere uman — nu Vor fi
capabili si patrunda in celula ca-sii ii comunice mesa-
jul de a ,arde grasimi”. Este ca g1 cum al participa la_o
sedintd pe Zoom cu colegii tai, dar ai mu}rofonul 'opnt.
Colegii tai nu te pot auzi, asa ca votbestl :['Ot mai tare,
pani ajungi s urli; in cele din urma, devii frustl’:atu (si
poate ca esti concediat). Asta este ceea ce fac, gana 1il
urma, dietele la moda: pur si simplu te 'fliustreaza. “Dacq
ti s-ar fi spus: ,Hei, ai microfonul oprit”, P?a:te ca 1—3{
fi pornit. Aceastd carte te va invita cum sa iti pornesti
celulele, astfel incat si primeascd mesajul deu ard:are a
grasimilor si nimeni nu va trebui si fie dat afard. Ma rog,
poate doar Big Pharma si Big Food.
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Hai s& aruncdm o privire atentd asupra fieciireia
dintre aceste cinci erori in privinta pierderii grasimii.

1. Caloriile consumate si caloriile arse

Majoritatea dietelor traditionale esueazd pentru
¢, dupa ce le inchei, pui la loc kilogramele pierdute.
Putem afla o multime de lucruri despre neajunsurile
acestei metode din emisiunea de televiziune The Biggest
Loser. Concurentii din aceastad popularda emisiune TV
erau cu totii obezi. Li se repartizau antrenori personali
care se concentrau asupra metodei de slabire ,calorii
consumate/calorii arse”. Participantii incepeau s faci
mai mult exercitiu fizic si sa reducd aportul caloric. Suni
logic, nu-i asa? Conceptul se bazeazd pe ideea ca, atita
vreme cat consumi mai putine calorii decit arzi, n-ai
cum sd nu slabesti. Problema este cd e o abordare mult
prea simplista si cd nu ia in considerare conditiile din
viata de zi cu zi.

Participantii au obtinut rezultate incredibile in
timpul emisiunii, scoase in evidenta si aplaudate in epi-
sodul final. Cu toate acestea, intr-un studiu publicat de
revista Obesity in 2016, dintre cei 14 concurenti pe care
i-au urmadrit cercetatorii, 13 au pus la loc o parte din
kilogramele pe care le pierdusera in timpul concursu-
lui, iar de-a lungul urmatorilor sase ani, cinci dintre ei
au depasit greutatea pe care o aveau inainte de concurs.
Concurentii care participaserd la studiu recuperasera
in medie 40 de kilograme (70% din greutatea pe care o
pierduserd); de asemenea, erau mai infometati si aveau
un metabolism §i mai lenes decat inainte si partieipe
la emisiune! Se pare cd nivelul de leptind - un hormon
care transmite creierului ca esti satul, asa ca poti lisa
furculita jos — se prabusise dupa emisiune, fara si se
mai redreseze niciodati. Asta-i motivul pentru care n-a
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existat nicioddt# un-episod de reuniune pentru The Big-
gest Loser!

Cu toate ci acesta este un exemplu extrem, observ
variatiuni in cazul multor persoane care incearca“} sé}
urmeze diete populare de slabit. Caloriile conteazi, insa
nu sunt atat de importante. In 2013, cind eram pro-
prietarul unei sali de gimnasticd in Miami, Agé’:zdljlam
seminare despre stiinta pierderii in greutate. Ii 1nvata‘r‘n
pe abonati si-si calculeze caloriile pe care le arc!eau in
fiecare zi, apoi le recomandam un regim cu deficit calo-
ric. A functionat... la inceput. Pe termen hmg insa a da:t
gres, ceea ce mi-a confirmat ipoteza ca mail 1m130rtanta
decht cantitatea caloriilor pe care le consumdm este
calitatea lor. Mi-am dat seama ci urmdrirea caloriilor
era o distragere colosald a atentiei de la ceea ce conta cu
adevirat: hormonii si inflamatia.

Realitatea este ci, din punct de vedere al efectelor
asupra organismului uman, nu toate caloriile suqt pro-
cesate la fel. Ele sunt ,,impachetate” in alimente diferite,
iar felul in care sunt digerate acestea schimbd enorm
atat modul in care sunt absorbite caloriile, cat si mésura
in care potolesc apetitul. Caloriile provenite din.produse
zaharoase de tipul prajiturilor sunt digerate 1nst§ntft-
neu, sunt transformate in glucozd si sunt absorbltt_a in
fluxul sangvin, determinind o crestere brusca a nive-
lului de zahdr din singe. Creierul tdu primeste un val
uriag dintr-o substanta chimica numita dopaminé: care
iti induce o stare de bine. Apoi, cand nivelul zaha.rluﬂ}u

din singe scade, pe masura ce glucoza. este’ absorbita in
celule, este posibil sa te simtl agitat §1 anxios = 0 ,pra-
busire glicemici”. Consumul prelungit de zahdr a fos‘f
asociat cu un risc mai mare de depresie. Te face sd fii
incitusat din punct de vedere metabolic de urmatoarea
ta masi sau gustare.
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Dimpotriva, cand mananci somon, sistemul tdu
digestiv trebuie sa munceasca pentru a elibera caloriile
blocate in proteine si in grasime. Caloriile sunt elibe-
rate si introduse in fluxul sangvin lent, in timp, ceea ce
mentine stabil nivelul zaharului din singe, iar grisimea
asigura senzatia de sat si de satisfactie.

Nu este sdnatos sa iti obtii majoritatea caloriilor din
carbohidrati — dar exact asta este ceea ce fac mult prea
multi americani. In privinta aportului caloric de ansam-
blu, carbohidratii reprezinta aproximativ 55% din dieta
americand tipica, variind intre 200 §i 350 de grame pe zi.
Vastul potential al carbohidratilor rafinati de a provoca
efecte nocive este uluitor: un consum mai ridicat de ali-
mente bogate in zahar este asociat cu o crestere de 44%
a prevalentei sindromului metabolic si a obezitétii si cu o
crestere de 26% a riscului de a dezvolta diabet zaharat.®

Sa fie limpede: caloriile joacd un rol, insi este
mult mai neinsemnat decat cred oamenii. Caloriile, care
sunt unitatea de masura a energiei potentiale, sunt cal-
culate folosind o zona-tampon automati intr-un mediu
controlat foarte strict intr-un laborator, fara a lua in con-
siderare sistemul complex al organismului. De exemplu,
un carbohidrat are 4 calorii intr-un laborator, insi poate
avea 3 sau 5 calorii In organism. Este aproape imposi-
bil s& numaram caloriile din timpul meselor odata ce au
intrat in sistemul nostru digestiv.

Corpul nu este un sistem liniar, cum sunt legile
lermodinamicii; este mai degrabd un sistem deschis,
cu mai multe variabile. Este un mecanism care functio-
neaza pe baza cererii, nu pe baza ofertei, iar cererea este
determinata de nivelurile hormonilor si ale inflamatiei.
lHormonii au intdietate in fata calortilor de fiecare data.
De exemplu, atunci cand senzorii energetici — insulina
51 mTOR (tinta mecanicista a rapamicinei) — sunt acti-
vali de carbohidrati, organismul nostru isi activeazi
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starea anabolic, respectiv starea care formeaza mus-
chii si depoziteazii grisimea. Atunci cand consumam
mai multe grisimi si mai putini carbohidrati, metabolis-
mul nostru reduce nivelurile de insulina si de mTOR si
activeazi tonusul simpatic (raspunsul sanitos la stres)
si autofagia (reciclarea celulard). Acest lucru da sem-
nalul descompunerii grasimii corporale si muschilor,
iar corpul intrd acum in modul de reparare. Acesta este
momentul in care este activati arderea grasimilor, con-
trolati de hormoni, nu de calorii.

Studii recente au investigat impactul transplan-
tului de microbiotd fecald (FMT) asupra pierderii in
greutate, scotdnd la lumind constatiri surprinzatoare.
Un studiu a efectuat un test randomizat controlat in care
participantii care sufereau de obezitate au primit FMT
de la donatori supli, mentinAndu-si consumul calo-
ric. in pofida faptului c& nu s-au inregistrat modificari
semnificative ale hormonilor intestinali precum pep-
tida-1 aseminitoare glucagonului (GLP-1), care regleaza
pofta de méncare, beneficiarii transplantului au prezen-
tat transformiri notabile ale microbiotei lor intestinale.
Aceste modificiri au fost asociate cu o reducere a acizi-
lor biliari specifici si cu o diversitate microbiana sporitd,
ceea ce a condus la o pierdere modestd in greutate si la
o imbunititire a markerilor metabolici, chiar i in lipsa
unor schimbiri ale dietei sau ale aportului caloric.”®?

Conceptul-cheie de retinut, la care vom reveni de
multe ori in aceastd carte, este cd suntem programati
genetic pentru modul in care s-au hrinit stramosii nos-
tri vreme de mii de ani. PAni foarte de curand — de fapt,
doar pani acum aproximativ 50 de ani —, sistemul diges-
tiv uman era obisnuit cu o dietd cu un continut ridicat
de grisimi naturale, fibre si proteine si cu un confinut
scizut de carbohidrati. Acesta era amestecul de nutri-
enti pe care-] utiliza cu succes. Zahdrul venea sub forma
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fructozei din fructe, care era inglobata in fibre si pentru
extragerea cireia era nevoie de mult timp. Desigur, stilul
nostru de viatd este dramatic de diferit de cel al stramo-
$1101‘ nostri. Nu ne mai petrecem intreaga zi vinand ca
sd avem ce manca la urméatoarea masa. Totusi, metabo-
husrpt.ﬂ nostru nu isi dd seama care este diferenta intre a
sari intentionat peste o masa pentru postul intermitent
si a suferi de foame.

A venit vremea sd nu ne mai distragem atentia
cpncentrﬁndu-ne asupra caloriilor pe care le consumim
s1 a celor pe care le ardem. Daca l-ai intreba pe Warren
Buffet ,,Cum te imbogitesti?”, iar el ti-ar raspunde ,,Sim-
pluu — cheltuieste mai putin decét castigi”, nu ai avea o
parere prea buna despre raspunsul lui, nu-i asa? Acelasi
|ll.CI'1'l‘ este valabil si pentru medicii, dieteticienii si speci-
aligtii 1n fitness care le spun oamenilor si manince mai
|>-L.1’gin si sa se miste mai mult. Concentrarea asupra calo-
ritlor este opusul libertatii metabolice. Te distrage de la

ceea ce conteaza cu adevarat: hormonii si metabolismul
celular.

2. Consuma multe gustari mici pe parcursul
zilei

Dupa cum vom discuta mai tarziu in carte, cat de
des mancam este la fel de important ca si ceea ce man-
cam. In cea mai mare parte a istoriei omenirii, hrana
era disponibild doar intermitent in decursul zilei. Cind
trudeai pe cdmp, nu puteai sd faci o pauzi pentru o
.gustare”. Iti umpleai stomacul cand venea ora mesei,
munceai nenumarate ore, apoi luai alti masa. Era un
fucr obisnuit ca oamenii sdnétosi sa se lipseascd de
mancare vreme de cate 12 ore sau mai mult — de regula
de la cind pana la micul-dejun al zilei urmitoare. Man-
carea trebuia rationalizata, indeosebi in timpul iernii,
cand proviziile de hrani se limitau la proteine si grisimi.
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