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Prolog

Performanta de varf: e ceea ce Novak Djokovic a
reusit sd realizeze In lumea tenisului. Doar o mana
de oameni reusesc sa ajungd la un asemenea nivel,
indiferent de domeniul de activitate, iar pentru a
face asta e nevoie de talent, curaj si determinare,
plus depédsirea impedimentelor de tot felul.
Atingerea acestui nivel reprezinta tinta
oricdrei Intreprinderi umane, fie cd vorbim despre
fizicd cuanticd, programare IT sau tenis. Pentru
majoritatea dintre noi, performanta de varf pare
o realitate de neatins, avand in vedere barierele
de ordin fizic si psihic care stau in calea realizarii
depline a potentialului uman de care dispunem.
Novak Djokovic a depasit piedici de nedescris
pentru a-si castiga locul de cinste pe care-1
ocupd acum In istoria tenisului. A reusit sd faca
performantd in tenis in Serbia, o tard in care acest
sport era, practic, o necunoscuta. A reusit sd-si
continue disciplinat antrenamentele, in timp ce
orasul sdu natal, Belgrad, era sub bombardamente
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in timpul Razboiului din Kosovo. In fata acestei
urgii, familia sa a stat addpostita luni in sir intr-un
addpost comun antibombardament. Si totusi, in
ciuda tuturor dificultatilor pe care a fost nevoit sa
le depdseascd, un singur lucru era séd-i vind de hac
acestui campion. Iar acest lucru este graul pe care-1
consumam noi astazi.

Pentru cineva care a vazut sfertul de final4 pe
care l-a jucat in 2010 impotriva lui Jo-Wilfried
Tsonga la Openul Australian, era clar ca ceva il
impiedica pe Djokovic sd rdméand in acel meci: o
lovituréd gresitd acolo, in contratimp pentru doar
cAteva miimi de secunda dincolo, o crispare de durere
pe chip dupd un retur dificil si un time-out pentru
interventia medicului, in care Djokovic parea a
suferi de un disconfort abdominal. Rezultatul a fost
o infrangere dup4 cateva ore de lupt4. In schimb,
finala jucata in 2012 impotriva lui Rafael Nadal, tot
la Openul Australian, a fost o poveste total diferité:
Djokovic a fost calm, Increzator in fortele proprii
sitot timpul a detinut controlul, intr-un cuvant,

a fost scanteietor. Cum a fost posibild aceasta
transformare? Foarte simplu! Djokovic a reusit sa
depéseascd barierele care-1 impiedicau s se bucure
de o performanta de varf mentald si fizicd tocmai prin
a face exact pe dos in raport cu ceea ce recomanda
intelepciunea conventionald atunci caAnd vine vorba
despre alimentatie: a eliminat ,cerealele integrale
sdnitoase” din dieta sa.

Drept rezultat, Djokovic a castigat, in 2011, trei
turnee de Mare Slem (Openul Australian, Wimbledon
si US Open), a inregistrat o serie incredibild de 50 de
partide castigate din 51 la care a luat parte, pentru



ca, intr-un final, sa ajungéd liderul mondial in
clasamentul ATP masculin. Performantele din acel
an au atras dupd sine uimirea rivalilor sdi de top,
Rafael Nadal afirméand despre jocul lui Djokovic

cé ,este cel mai bun tenis pe care l-am vizut eu
vreodatd”.

Cum este posibil ca inldturarea unui ingredient
omniprezent in dieta umana - graul se regédseste
in aproape orice aliment procesat - sa catapulteze
performantele unui atlet la noi standarde,
ingdduindu-i acestuia sd-si implineasca intregul
sdu potential fizic si mental? Mi-am dedicat ultimii
ani din carierd tocmai pentru a gési rdspunsul la
aceastd intrebare: de ce graul pe care-1 consumam
astézi, un produs al manipularilor genetice
efectuate de geneticieni si agricultori deveniti, in
timp, oameni de afaceri, afecteazd performanta
mentald si fizicd, in ciuda talentului, a motivatiei si
a aptitudinilor de care cineva da dovada?

Am observat acest lucru in diferite grade de
manifestare fiziologicd. Graul pe care-1 consumam
astazi poate distruge sédnatatea digestiva, provocand
diferite afectiuni, de la reflux gastric pané la ulcer si
alte forme de disconfort abdominal. Poate provoca
inflamatii (dureri si junghiuri) si boli autoimune
(artritd reumatoidd si tiroiditd Hashimoto).

Poate Inrdutati unele tulburari psihiatrice, cum
ar fi paranoia sau schizofrenia, poate declansa
comportamente necontrolate si poate afecta
copiii care sufera de autism. Poate cauza luarea in
greutate, in mod particular in zona abdomenului,
afectand chiar atleti care fac antrenamente in
fiecare zi. Poate afecta performanta sportiva prin
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aparitia uneia dintre tulburérile amintite mai sus,
totul culminand cu senzatia de minte ,incetosata”,
oboseald cronica si dezechilibre hormonale, stari
care genereazd reactii fizice si emotionale care pun
in pericol activitatea oricui, oricand.

Lucru care i s-a Intdmplat silui Djokovic in
partida din 2010 impotriva lui Tsonga — un meci pe
care stia cd poate sa-1 castige.

Ca tatd al unei fiice care joaca tenis profesionist,
nu pot decat sa apreciez efortul si timpul pe care
cineva le investeste pentru a ajunge in topul ATP.
Dintre toate obstacolele pe care cineva trebuie sa le
depaseasca pentru a obtine performante mentale
sifizice de varf, ne intrebam oare cum de o simpla
problema alimentara poate sta in calea succesului.
Se iIntdmpla asa deoarece consumul alimentar de
grau a fost dintotdeauna privit ca un statu-quo,
chiar siin lumea sportului profesionist, desi poate
impiedica performanta sportiva, poate incetosa
concentrarea mentald si poate pune la pdmant un
mare campion.

Intrdm intr-o noud erd in ceea ce priveste
performanta sportiva. Intrdm Intr-o erd a
transformadrilor in mai toate domeniile vietii umane.
Intram intr-o noud erd, in care sfatul de a consuma
scereale integrale pline de sdnatate” este pus sub
semnul Intrebdrii. Experienta lui Djokovic este
perfect compatibild cu tot ceea ce am vazut la alte
cateva sute de mii, poate chiar milioane de oameni
care au hotarat sa elimine total din dieta lor graul, si
anume o Imbunatétire enorm4 a starii generale de
s@natate si a performantei profesionale.



Sunt incantat ca o figura publici de talia lui
Novak Djokovic, un personaj admirat de milioane de
tineri, a ales s vorbeascéd despre acest subiect si sd
se ofere drept exemplu de succes pentru ceea ce poti
obtine prin angajament ferm, muncéa sustinutd sio
dietd sdnatoasa.

William Davis, medic.

wwwwheatbellyblog.com

Autor al bestsellerurilor New York Times: Wheat
Belly: Lose the Wheat, Lose the Weight and Find Your
Path Back to Health si Wheat Belly Cookbook
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Introducere

Dieta care mi-a schimbat viata

De pe marginea prapastiei la
campion mondial in optsprezece luni

Tocmai pe cdnd ma pregiteam sa ajung in top,
am muscat din tarand. Aveam noudsprezece ani
si eram un pusti necunoscut dintr-o tard sfasiatd
de un razboi civil, care tocmai aterizase pe scena
jucédtorilor profesionisti de tenis. Veneam dupéa
noud meciuri fard infrangere si eram pe punctul de
a detine controlul in finala de la Croatia Open 2006.
Spectatorii din tribune erau de partea mea, iar cei
din echipa mea ma sustineau frenetic.

Cu toate acestea, nu puteam sé-i aud nici pe unii,
nici pe altii. Tot ceea ce puteam auzi era vajaitul
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din capul meu. Tot ceea ce puteam simti era durere.
Aveam senzatia cd cineva ma ciupeste de ndri, ma
strange ca intr-o menghind si-mi toarnd plumb

in picioare.

M-am uitat peste fileu la adversarul meu,
Stanislas Wawrinka. M-am uitat in tribune spre
locul unde statea mama mea. Apoi, brusc, gravitatia
m-a lipit cu spatele de zgura rosie, de unde priveam
cerul Croatiei cu rdsuflarea intretaiatd. Blestemul -
acea fortd misterioasa care m-a rdpus firé nicio
atentionare - mi-a venit de hac inca o data.

Indiferent de cat de tare ma chinuiam s& inhalez
adanc, aerul nu ajungea la plamanii mei.

Tatdl meu, Srdjan, a venit in fugd pe teren si
Impreund cu un medic m-au ridicat cu grija si m-au
asezat pe scaunul de la marginea terenului. M-am
uitat in tribune la mama mea care plangea in hohote
siam stiut. Acest turneu se sfarsise pentru mine. Si
poate chiar sivisul vietii mele.

Majoritatea oamenilor nu decid inca de la varsta
de sase ani ce urmeaza si facd in viatd, dar eu
am ficut-o. In urmai cu treisprezece ani, in timp
ce stdteam In micuta sufragerie a parintilor mei,
situatd deasupra pizzeriei pe care acestia o detineau
in Kopaonik, o localitate montand indepéartatd din
Serbia rurald, priveam cum Pete Sampras castiga
Wimbledonul si atunci am stiut: intr-o buna zi
aveam s fac si eu acelasi lucru.

Nu jucasem tenis niciodata. Niciun cunoscut al
meu nu jucase tenis vreodata. In Serbia, tenisul era
un sport la fel de obscur precum, hai si spunem,
scrima. Iar fascinanta Londra e, probabil, cea mai



indepartatd destinatie la care te poti gadndi atunci
cand traiesti in dezolantul ordsel in care parintii
mei isi duceau existenta. Si totusi, In acel moment,
stiam ce-mi doresc mai mult decat orice: sa ridic
trofeul de la Wimbledon deasupra capului, sd aud
multimea cum ovationeaza si s& stiu cd am ajuns
jucatorul de tenis numaéarul unu in lume.

Parintii mei Imi cumparaserd o rachetd micut4,
coloratd in culorile curcubeului si cAteva mingi de
tenis Wiffle pe cdnd aveam patru ani, iar eu ma
jucam de unul singur ore intregi, lovind mingile de
peretele pizzeriei. Dar, din momentul in care l-am
vazut in acea zi pe Sampras, am stiut ce vreau sa
fac in viatd. Iar In urmaétorii treisprezece ani mi-am
dedicat fiecare zi din viatd pentru a atinge acest
obiectiv. Familia mea, care a ficut nenumérate
sacrificii; prietenii mei, care m-au sustinut incad
de la inceput; antrenorii si fanii mei - cu totii s-au
adunat in jurul meu pentru a ma ajuta sd-mi
implinesc visul vietii mele.

Doar ci ceva in legatura cu mine nu era in
ordine, nu era sdndtos si nici adecvat. Unii vorbeau
ba despre o alergie, ba despre un astm, iar altii
spuneau cd, pur si simplu, nu sunt intr-o forma
sportivd bund. Indiferent despre ce era vorba,
nimeni nu stia cum sa remedieze aceasta problem4.

Nu era prima datd cAnd ma prabuseam fizic in
timpul unui turneu. Cuun an In urma, pe cand
eram abia locul 153 in clasamentul ATP, l-am socat
pe Guillermo Coria, locul 8 ATP, ludndu-i acestuia
primul set din meci, chiar la prima mea aparitie
la Roland Garros. Doar cé, odatd ajunsi in setul
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al treilea, mi-am simtit picioarele ca de piatra,
respiratia ingreunata, iar in final am fost nevoit s&
abandonez. ,In mod evident, a inceput sé oboseasca
dupéd o vreme*, a declarat Coria dupa meci. ,Dar daca
estiIntr-o forma4 fizicd bun, ar trebui s poti face
fatd unui meci lung chiar si pe o vreme cdlduroasa.”

Trei luni mai tarziu, in timpul meciului din
prima rund& de la US Open, pe care I-am jucat
impotriva lui Gael Monfils, m-am prabusit la
propriu pe teren. Stateam intins pe spatecao
balena esuatd, in cdldura si umiditatea celor 30 de
grade, respirand de parca eram in chinurile facerii
si asteptand sd vina preparatorul fizic. Dupé o serie
rusinoasa de patru time-out-uri, am reusit sa castig
acel meci, doar cd am iesit de pe arend in huiduielile
publicului, iar conditia mea fizicd deplorabild a
devenit un subiect pentru toti cei care participau
la turneu. ,Poate cd ar trebui sd schimbe unele
lucruri®, a sugerat Monfils.

Am incercat. In lumea tenisului profesionist de
astazi, cea mai mica schimbare in ceea ce priveste
abilitatile de joc, conditia fizicd sau mentala se
vede imediat pe terenul de joc. M4 antrenam in
fiecare dimineata si in fiecare dupd-amiaza, ridicam
greutdti, mergeam cu bicicleta si alergam ore Intregi
in fiecare zi. Nu era o problema de conditie fizica.
Am schimbat preparatorii fizici, cdutand de fiecare
datd pe cineva cu un program nou de pregitire
fizicd. Am schimbat antrenorii, gandindu-ma
cd poate ceva legat de tehnica mea de joc méi va
elibera de acest blestem. Am facut o operatie la
nas, sperand ci acest lucru imi va ingadui sé respir



mailesne. Fiecare schimbare mi-a fost de ajutor,
iar sezon dupa sezon, am devenit tot mai puternic
si mai in form4. In anul 2007, am devenit cel de-al
doilea jucator din circuitul profesionist care reusea
intr-un an sa-i invinga atat pe Roger Federer, cat

si pe Rafael Nadal, de cAnd acestia au Inceput sa
domine clasamentul ATP.

Si totusi, de fiecare data caAnd faceam cate un pas
important spre implinirea visului meu, ma simteam
de parca eram legat cu o frAnghie de corp si cineva
mad trdgea Inapoi. Sezonul in tenisul profesionist
dureaza unsprezece luni pe an, iar cheia pentru a
reusi in acest sport e datd de masura in care reusesti
sé te recuperezi rapid fizic dupa un meci pentru a fi
gata pentru urmatorul. Castigam un turneu, apoi
mad prabuseam inexplicabil in urméatorul, castigam
spectaculos un meci, ca pe urma sd ma retrag in
mijlocul partidei din turul imediat urmator.

Ma gadndeam cd poate problema mea nu este una
de natura fizicd, ci mentala: m-am apucat mai intai
de meditatie, apoi de yoga, incercdnd sa-mi gésesc
calmul. Devenisem obsesiv in antrenamentele mele:
timp de paisprezece ore pe zi, in fiecare zi, nu ficeam
altceva decat s& ma concentrez pe a-mi imbundatati
jocul pe plan fizic si mental. Astfel, in timpul acestui
proces, am reusit sd ajung unul dintre primii zece
jucitori de tenis din lume.

Dar aveam un vis, iar acela nu era de a deveni
unul dintre cei mai buni jucatori. Existau doi barbati
care erau cei mai buni juctori de tenis din lume -
Federer si Nadal - si, pentru acestia, eu nu eram
nimic altceva decét o mica neplécere ocazionald,
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un tip care se afla tot timpul la un pas de abandon
atunci cand lucrurile se complicau cu adevarat.
Eireprezentau elita tenisului, iar eu eram undeva
impotmolit in liga a doua.

Am céstigat primul meu titlu de Mare Slem,
Openul Australian, in ianuarie 2008 — o0 adevarata
realizare. Doar cd un an mai tarziu, intr-un meci
contra lui Andy Roddick, am fost din nou nevoit
sd ma retrag din turneu. Eu venisem sd-mi apar
titlul cucerit In anul anterior si ajunsesem s&
abandonez turneul? Ce era in neregulé cu mine?
~.LCrampe musculare, gripd aviara, antrax, sindromul
SARS, tuse sirdceald”, a spus Roddick despre
mine, facadnd o glumaé legata de faptul cd eram mai
tot timpul bolnav. Chiar si Federer, care este un
personaj tacut siun adevarat gentleman, a declarat
despre mine reporterilor: ,Nu stiu ce sé zic, Novak
imi pare un bufon atunci cand vine vorba despre
accidentdrile sale”.

Spre sfarsitul lui 2009, am ajuns sd-mi mut baza
de antrenamente la Abu Dhabi, cu speranta cé, dacad
aveam sd ma pregétesc In soarele arzétor din Golful
Persic, urma sa fiu mai bine pregétit pentru Openul
Australian din Melbourne. M4 gdndeam c4, daci
ma aclimatizez mai bine, voi reusi in sfarsit sa-mi
depésesc problema.

La prima vedere, parea cd, intr-un final,
reusisem sd-i dau de cap. Ajunsesem fara niciun
fel de probleme in sferturile de finala de la Openul
Australian, pe 27 ianuarie 2010. Dincolo de fileu
ma astepta Jo-Wilfried Tsonga, locul 10 ATP. Eu
ocupam pozitia a treia in acest clasament. Cu doi



ani in urma, il batusem chiar pe aceasté arend in
drumul cétre castigarea primul meu turneu de Mare
Slem, la varsta de 21 de ani. Acum, trebuia sd jocla
fel de bine ca data trecuta. De fapt, nu, trebuia sa joc
mult mai bine decat data trecuta.

Tsonga este un ins de 90 de kilograme de masa
musculard purd, unul dintre cei mai mari si
puternici jucétori din circuitul ATP, iar serviciul sdu
atinge viteze de 225 de kilometri pe ord. Atunci cand
isi foloseste corpul pentru a returna un serviciu,
mingea este ,grea“, un topspin trimis cu vitez4,
dandu-ti senzatia cd pur si simplu iti va smulge
racheta din ména. Cu toate acestea, Tsonga este
foarte agil pe terenul de joc, miscaAndu-se cu foarte
mare rapiditate. In aceasta zi, imbricat intr-un
T-shirt de culoarea galben-neon, pirea la fel de mare
ca soarele de pe cer, dar si la fel de neindurétor. Mi-a
luat primul set, 7-6, dupa un tiebreak care a ridicat
publicul in picioare.

Odat4 cu cel de-al doilea set, modul meu obsesiv
de a m& antrena a inceput sd dea roade. Am céstigat
setul cu 7-6 si am inceput sé controlez jocul,
plimbandu-1 pe Tsonga cand in stadnga, cand in
dreapta, de-a lungul liniei din spate. Terenul de
simplu la tenis masoard 8,23 metri in latime, iar
eu puteam acoperi aceastd distanta la fel de bine ca
oricine altcineva.

Am luat fara probleme si al treilea set, cu 6-1. 11
aveam in mana pe Tsonga.

Apoi, dintr-odat4, s-a intdmplat din nou. Tsonga
avea 1-0 in setul al patrulea, atunci cand forta
invizibild a lovit din nou. Nu mai reuseam sa respir.
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Dup4 ce mi-a luat si game-ul urmaétor, ceva, un nod,
mi s-a pus brusc in gat, asa cd l-am rugat pe arbitrul
de scaun sd-mi acorde o pauzd de mers la toaletad. Nu
voiam ca oponentul meu s vadi ceea ce urma sa fac.

Am fugit spre vestiar, am intrat repede in baie
siam cdzut in genunchi. Sprijinit cu o ména de
marginea toaletei, cu stomacul in spasme, ma
simteam de parca urma s vars tot din mine.

Cand m-am Intors pe teren, eram un cu totul alt
jucator.

Tsonga stia cd eram la un pas sd méa préabusesc
fizic si cd, daca-si castiga serviciul, putea pe urma
s& m4 alerge de-a lungul si de-alatul terenului
ca pe un mégarus. Am simtit ca publicul a trecut
de partea lui, iar serviciul sdu parea mai rapid
simai puternic - sau poate eu eram mai incet si
mai vulnerabil. Nu de putine ori, loviturile sale
m-au ldsat Intepenit pe picioare, lipit de suprafata
albastrd de joc. Pur si simplu, nu-mi puteam misca
picioarele. A castigat cel de-al patrulea set cu 6-3.

Ajunsiin setul al cincilea, era de acum clar pentru
toatd lumea din arend cum avea sa se sfarseasca
acest joc. Cu 0-40 pe serviciul meu sicu Tsonga
conducand deja cu 3-1 in setul decisiv, am jucat cel
mai prost punct din Intreaga mea carierd. Era un
punct de break, sila propriu sila figurat.

Eram nevoit sd servesc perfect pentru a-1 scoate
din ritm si pentru a reintra in meci. Pentru a face
acest lucru, aveam nevoie ca acest serviciu sa fie cel
mai bun dintre toate cele citeva zeci de mii pe care le
dddusem de-a lungul timpului.



Joc de picioare, joc de picioare. Am aruncat
mingea in aer. Am incercat sa-mi intind corpul
pentru a obtine o extensie perfectd, dar simteam o
tensiune In zona pieptului. Ma simteam de parca
tineam In méan4 ciocanul lui Thor sinu o rachetd de
tenis.

Corpul meu nu reactiona deloc bine.

Greseala.

Mintea mi se blocase. Joc de picioare, joc de
picioare. Serviciu.

Dubl4 greseala.

Game Tsonga.

Finalul a venit repede si fard mil4, exact ca o
executie. Dupd ce ne-am strans mainile la fileu,
Tsonga a inceput s& danseze pe teren, salutand
multimea plin de vigoare si de energie. Eu eram
epuizat. Dupd saptesprezece ani de antrenament in
fiecare zi, tot nu m& simteam suficient de puternic,
fizic si mental, pentru a juca cel mai bun tenis,
indiferent de meci.

Aveam abilitédtile, talentul si motivatia necesare.
Aveam disponibilitatea siresursele pentru a
incerca orice form4& de antrenament fizic si mental
cunoscutd de om si aveam acces la cei mai buni
medici din lume. Dar ceea ce imi crea probleme era
ceva la care nu ma gandisem niciodatd. Modul in
care md antrenam si cel in care ma pregiteam fizic
erau in regulé.

Gresit era modul in care mé& hrdneam.
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Dieta care mi-a schimbat viata

Cel mai prost moment din cariera mea a fost acea
dubléd greseald de pe 27 ianuarie 2010.

Sitotusi, In iulie 2011 -1a doar optsprezece luni
de la acel moment -, eram deja un alt om. Cu cinci
kilograme in minus, mai puternic si mai sédnétos
decat am fost vreodatd, mi-am atins doua obiective
in viata: sd castig Wimbledonul si s& ajung numérul
unu in clasamentul ATP. In timp ce priveam cum
un ultim rever disperat al lui Rafael Nadal iese
afard pentru ca eu s pun ména pe trofeul dela
Wimbledon, m-am vdzut pe mine la varsta de sase
ani, cel care, venit de nicdieri, s-a agdtat inocent de
un vis imposibil.

M-am prabusit pe gazon. Mi-am ridicat mainile
in aer. Apoi, m-am ghemuit si am smuls cateva
fire de iarbd din gazonul de la Wimbledon sile-am
mancat.

Aveau gust de transpiratie. Transpiratia mea.
Doar cd in viata mea nu gustasem ceva mai dulce.

Nu vreun nou program de antrenament era
responsabil de parcursul meu din ultimele
optsprezece luni in care am ajuns, dintr-un foarte
bun jucitor de tenis, cel mai bun jucator de tenis din
lume. Nu era vorba despre o noud rachetd de tenis,
nici despre un nou program fizic de antrenament,
despre un antrenor nou ori un nou mod de a servi,
care m-a ajutat s pierd in greutate, sd-mi gésesc
concentrarea mentald si s& ma bucur de cea mai
buna stare de sanétate din viata mea.



Era vorba despre o noud dietd alimentara.

Viata mea s-a schimbat deoarece am inceput
sd mananc alimente potrivite pentru corpul meu,
intr-un mod in care acesta mi le cerea. in primele
treiluni de dietd, am slabit de la 82 de kilograme
la 78, iar cei din familia mea si prietenii apropiati
incepusera sa se ingrijoreze in legédtura cu acest
aspect. Doar ca eu ma simteam mai proaspat, mai
viguros si mai plin de energie ca niciodata pana
atunci. Eram mult mai rapid, mult mai flexibil si
capabil sd lovesc mingi pe care alti jucdtori nu le
reusesc. In plus, mi simteam mai puternic decat
oricAnd, iar concentrarea mea mentala era de
nezdruncinat. Nu m& mai simteam obosit si nici nu
mai aveam probleme cu respiratia. Alergiile mele au
incetat, astmul a disparut, iar sentimentele de frici
siindoiald au fost inlocuite de incredere in fortele
proprii. Nu am mai fost racit sau gripat de aproape
trei ani Incoace.

Unii comentatori sportivi au numit sezonul
meu din 2011 cel mai bun an pe care un jucator
profesionist de tenis l-a avut vreodatd. Am
castigat zece turnee, trei titluri de Mare Slem si
am inregistrat 43 de meciuri consecutive fara
infrangere. lar singurul lucru pe care-1 schimbasem
a fost regimul alimentar.

Ce m-a uimit cel mai tare au fost modul simplu
in care aceste schimbdri au avut loc si rezultatele
extraordinare pe care le-au generat. Tot ceea ce
am ficut a fost sé elimin glutenul, proteina care
se géseste In grau, cateva zile din dieta mea, iar
corpul meu a inceput sa se simtd imediat mult mai
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