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INTRODUCERE

Dac# v-ati luptat intotdeauna cu greutatea sau daci doar ati
inceput s vi rotunjiti un pic in jurul taliei, feselor sau coapselor,
atunci stiti ci nu este ugor si slibesti. De fapt, este extrem de greu.

Pare atit de frustrant faptul ci, exact in momentul in care vd
gAnditi si incepeti o dietd sau chiar incercati si reduceti consumul
de dulciuri sau alte delicii culinare, veti deveni, in mod ciudat,
obsedati de mancare.

Este descurajant, si aveti impresia ci efortul de a slibi va fi
colosal.

Dar am descoperit motivul - si solutia.

Nu trebuie si vd inhidmati la o dietd drasticd, numdrandu-va
fiecare calorie. Si, CATEGORIC, nu v-ati dori si faceti provizii de
produse de slibit, i nici nu trebuie si vd supuneti unui regim de
griunte maronii gi amare, renuntind la tot ce este dulce si gustos.

Dieta cu miere este reconfortant de simpld: vd propune o
alimentatie sinitoasd, de calitate, avind in centrul ei mierea.

Aceastd carte este sustinuti de dovezi stiintifice solide. Eu
insumi om de stiint, am studiat zeci de ani acest subiect, §i sunt
convins ci marea problemi a obezititii la noi are la bazi consumul
excesiv de zahir si de junk food de care majoritatea ne facem
vinovati. Chiar si atunci cind credem ci mancim alimente
_sinitoase”, cu un continut scizut de grisimi, de multe ori acestea
sunt pline de zaharuri ascunse sau de fiini alb (pe care organismul
o transformi rapid in zahdr).

Multi dintre noi facem intreaga zi alegeri nechibzuite in
materie de alimente. Vi incepeti probabil dimineata cu cereale
indulcite la micul dejun (unele sortimente pot contine si 3 lingu-
rite de zahir la o singurd farfurie), ciuguliti cativa biscuiti la cafeaua
de dimineats (1 linguritd de zahir la fiecare), beti o bdutura car-
Sogazoasi (5-6 lingurite) dupd sandvisul cu péine albd la gustarea
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de la pranz, mai rontiiti un baton de ciocolati (10 lingurite) pentru
a nu va apuca motdiala de dupd-amiazi, apoi vi asezati seara in fata
unei farfurii pline cu paste albe si un pahar mare de vin.

Cu o astfel de alimentatie perfect normali si moderni, aveti
toate sansele ca nivelul glucozei din singe si tot creascd pe intreg
parcursul zilei.

Cea mai bund metodi a organismului de a face fati acestei
supraincdrcdri cu zahdr este de a secreta hormonul numit insulini,
care filtreazd excesul de glucozi din singe si il depoziteazi in
celulele adipoase.

Iatd, pe scurt, cum ne ingrasd zahirul.

Dar eu cred cid aceastd abundenti de zahir din dieta zilnicj are
consecinte mult mai grave pentru sinitatea noastri decat impactul
ei asupra greutitii.

Sursa problemei este un mecanism complex de pompare care
controleazi si furnizeazd combustibil neuronilor — celulele cu functia
de gindire din creier. Pentru fiecare neuron, existi zece sau mai
multe ,celule de nutritie” speciale, numite ,celule gliale”, fiecare din-
tre ele gdzduind o pomp# microscopici. Oamenii de stiintd numesc
acest sistem ,,pompa cerebrald de glucozi”, dar eu ii spun ,,iPump”.

Aceastd pompi cerebrald extrem de inteligentd are o misiune
extraordinar de importantd. Asigur aprovizionarea constanti si
foarte atent monitorizati a neuronilor cu combustibil.

Dacd pompa cerebrald de glucozi (iPump) detecteazi prea
mult zahdr in sdnge — o saturatie care ar putea fi periculoass pentru
tesuturile delicate ale creierului — declangeazi intreruperea
automatd a circuitului (la fel ca o sigurantd la un cablu electric).
Valvele pompei se inchid, reducand temporar aprovizionarea cu
combustibil a neuronilor la un minim absolut.

Acest mecanism inteligent s-a dezvoltat pentru a proteja creierul
de supraincdrcarea cu zahir. El nu lasd s3 treaci decit strictul necesar
de combustibil pentru ca celulele creierului si poati functiona in
continuare, fira riscul catastrofal al unei supradoziri cu zahir.

In trecutul indepirtat, cind vremurile erau grele iar dulciurile
reprezentau un lux, pompa de glucozi (iPump) se inchidea



DIETA CU MIERE 9

sporadic, isij dacé se-inchidea, nu rdméanea inchisd decat pentru
foarte scurt timp. Dar astdzi, zahdrul exista practic in tot ceea ce
consumam, iar asta inseamni cd pompa poate fi intrerupta in sistem
de urgenti pentru FOARTE mult timp.

Si aici ne impotmolim. Cand valva este partial inchisd, iPump
nu permite si treacd suficient combustibil spre creier astfel incét
acesta s poatd functiona la capacitate maxima. Functioneazd numai
in regim de urgenta.

Daci aceasti situatie dureazd mai mult de 15 minute, creierului
incepe si i se faci foame, iar acest lucru il streseazi. In disperare de
cauzi, va transmite un cocteil de mesaje chimice pentru a aduna
glucozi din orice altd sursd posibild, impingdndu-ne si méncim
mai mult, $i mai mult, si mai mult.

Daci ceddm acestor pofte gi continudm si mancam (asa cum
multi dintre noi fac), nivelul zahdrului din sange va continua s3
creascd, iar pompa cerebrald de glucoza (iPump) ar putea fi
intreruptd in sistem de urgentd pentru citeva zile, siptimani...
chiar si ani.

Cu cit mancdm mai mult, cu atdt mai mult timp va sta inchisa
iPump, si cu atit mai infometat si stresat va fi creierul nostru.

Eu sunt convins cd milioane de oameni nici nu realizeazd cd au
un creier stresat i infometat tot timpul. Veti crede poate cd este
vorba de pofte — in special pentru dulciuri — pentru ci de zahdr are
nevoie creierul. Iar asta nu este doar o aluzie ugsoard. Nevoia
creierului este atdt de puternici, incét nici inarmati cu o vointd de
fier NU-I'VETI PUTEA refuza cererea. De aceea este atit de greu
& ne oprim la un biscuit, o tabletd de ciocolatd sau un pumn de
popcorn, si acesta este motivul pentru care unii oameni mdnancd,
$i minanci si tot mdndncd, pand ajung atat de grasi, incat au nevoie
de o macara pentru a se ridica din pat.

Lapsusurile si dificultitile de concentrare pot constitui un
mndiciu cd creierul dumneavoastrd se chinuie si se descurce in
absenta necesarului de combustibil.

Substantele chimice si hormonii pe care creierul nostru
infometat le elibereazd in incercirile lui disperate de a obtine
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combustibilul de care are nevoie sunt foarte nocive. Aceasta este
avalansa de chimicale care declanseazi bolile de inimd, dementa,
depresia, chiar si unele forme de cancer.

De-a lungul anilor au existat numeroase studii care atestd
legdtura dintre obezitate si o sdndtate precard, iar iPump este un
motiv clar.

Dar vestea buni este ci puteti beneficia de o metodd rapida si
usoard care sd opreascd acest cerc vicios — iar mierea detine cheia.

Sistemul 'iPump nu functioneazi bine din cauza zahdrului si a
carbohidratilor albi, rafinati, dar mierea se comportd complet
diferit in organism. Detine, in mod unic, rolul de a furniza creie-
rului combustibilul de care acesta are nevoie fira a compromite
aceastd micd pompd si fird a provoca problemele asociate stresului.

Este suficient si inlocuiti zahdrul cu mierea in dieta dumnea-
voastrd pentru a neutraliza pofta de zaharuri nesdnitoase, a vd
hrani bietul creier stresat si infometat, pentru a restabili activitatea
pompei de glucozd (iPump) si pentru a permite din nou organis-
mului sd functioneze aga cum ar trebui.

Daci ati ales aceastd carte din dorinta de a slibi, ar trebui sa
stiti cd al doilea motiv pentru care vd ingrisati, iar regimurile nu par
sd dea rezultate, este foarte probabil acela cd nu dormiti cum trebuie,
sau nu dormiti suficient, si — din nou — de vind sunt zaharul i ali-
mentele de tip junk food pe care le consumati. Mierea vd poate ajuta.

Dacd iPump se inchide pe timpul noptii (sau dacd raméane
inchisd mult timp), creierul dumneavoastrd va fi fliméand, iar
hormonii care stimuleazi stresul vor inunda organismul. Nivelul lor
nu va fi probabil suficient de ridicat pentru a vd mentine in stare de
veghe, dar va fi, cu sigurantd, responsabil de un somn agitat, cu inter-
mitente. Pe timpul noptii, cAnd organismul ar trebui sa regenereze
tesuturile afectate, aceste chimicale responsabile de stres vor face, in
schimb, ravagii.

Dar dacd iPump poate functiona in conditii optime, si veti
dormi bine, organismul se poate ocupa de procesul de refacere
din timpul noptii, iar creierul isi poate reincdrca bateriile,
pregitindu-se pentru o noui zi. In conditii normale, cind pompa
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functioneazi asa-cum:ar trebui, acest proces de noapte arde
grasimile din tesutul adipos — MULTE grasimi.

Daci dormiti prost, atunci procesul de refacere — si de ardere
a grasimilor — nu are loc.

Doriti o solutie simpld? Cercetdrile mele au ardtat cd puteti
repune in functiune pompa de glucoza (iPump), asigurandu-va
astfel un somn excelent pe timpul noptii, care va arde grasimi,
luénd 50 g (aproximativ 2 linguri) de miere inainte de culcare.

Solutia di rezultate deoarece, spre deosebire de alte zaharuri,
mierea are o formuld unicd, menitd si completeze rezerva de
combustibil a creierului, hrdnindu-1 pe tot parcursul noptii, fard a
deregla mecanismul delicatei pompe.

Prin urmare, recomandirile mele sunt cit se poate de simple.
Daci evitati zahdrul §i mincarea nesénitoasa gi urmati Dieta cu
miere, veti sldbi pini la 1,3 kg pe siptimand sau 6 kg pe lund. Veti
dormi ca un prunc, arzind calorii pe timpul noptii. $i, ca un bonus
special, veti fi mai fericiti si mult, mult mai sinitosi, deoarece
creierul dumneavoastrd nu mai este infometat. Aceasta inseamna ci
nivelul stresului va scddea, si veti face tot ce se poate pentru a vd
proteja impotriva bolilor degenerative, cum ar fi diabetul, bolile
cardiovasculare si Alzheimer.

Incercati. Inlocuiti zahirul cu mierea chiar acum. Primul lucru
pe care il veti observa va fi acela ci toate poftele culinare care vi
guvernau viata vor inceta. Poate pentru prima dati dupi ani si ani
de zile veti putea controla din nou ce si cat mancati.

Probabil ci veti incepe si slibiti imediat. Cu siguranta, veti
dormi mai bine ca pind acum, asa cum nu ati mai ficut-o de cind
erati copii, fericiti s stiti cd noaptea organismul dumneavoastra
functioneazi asa cum ar trebui — ocupat si se regenereze si sd ardd
eficient grasimile pe tot parcursul noptii.

In plus, veti culege si roadele multiplelor proprietiti ale mierii
care sunt benefice pentru sinitatea dumneavoastra.
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CALITATILE NEBANUITE ALE MIERII
1. Mierea poate proteja inima (studiile aratd c& are pro-
prietdti antiadrenalind).
Mierea poate scadea tensiunea arteriald.
Mierea poate reduce nivelul glucozei din sGnge.
Mierea este un antioxidant.
Mierea vindecd insomnia.

On Chi s 00 3

Mierea protejeazd creierul (pentru c& aprovizioneazd
constant cu combustibil celulele de nutritie ale creierului).

Mierea poate imbundatdti controlul greutdtil.

8. Mierea influenteazd pozitiv memoria si capacitatea de a
invata (deoarece intrefine functiile creierului).

9. Mierea protejeaza stomacul (inhibd raspdndirea bacteriei
Helicobacter pylori, responsabild, se pare, de declansarea
ulcerului gastric).

10. Mierea protejeazd ficatul.

11. Mierea are proprietdfi antibacteriene (mierea de Manuka
a fost folositd In spitale Tmpotriva infectiilor cu bacterii
stafilococice rezistente la multe antibiotice).

12. Mierea are proprietdti antivirale.

13. Mierea are proprietdti antifungice.

14. Mierea are proprietdfi antiinflamatorii.
15. Mierea poate avea efecte antitumorale.

In fiecare zi in care urmati Dieta cu miere puteti fi siguri ci
organismul dumneavoastrd NU secretd hormoni ai stresului
distructivi, arterele NU se infundai, iar creierul NU se micgoreaza.
Evitdnd zahirul si consumind miere inainte de culcare in fiecare
noapte, memoria vi se va imbunatiti, vd veti simti mai ageri, mai
vioi, iar capacitatea organismului de a lupta impotriva bolilor va
spori pe zi ce trece. i

e e A A S
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In capitolele care urmeazi, vi voi ariita exact cum functioneazi
acest proces.

“In capitolul 1, explic de ce, in ciuda celor mai bune intentii, un
regim scazut in grasimi nu va da niciodatd rezultate, si de ce pofta
de dulciuri este atat de greu de ignorat, fapt ce ne agaseazi. Vi voi
ardta cum am fost toti amagiti cu ideea ci ar trebui s ne indopdm
cu piine, paste si cartofi, cind aceste asa-zise alimente ,sdndtoase”
nu fac altceva decat sd ne ingrase.

in capitolul 2, vd voi dezvalui secretul unui somn excelent, de
care sd vd bucurati in fiecare noapte, pe tot parcursul vietii. $i ca un
bonus fericit, voi explica concret cum veti putea sa ardeti mai multe
calorii in timp ce stati intingi in pat, fird a face absolut nimic, decét
daci ati alerga 10 km. ;

Capitolul 3 vorbeste despre puterile miraculoase ale mierii §i
beneficiile pe care le are acest aliment asupra séndtitii noastre. Este
cu adevirat atat de diferitd de orice altd forma de zahir, si explic de
ce, si cum s-o folositi cu maximum de eficientd.

Daca considerati cd ati citit destul si sunteti nerdbdétori s vd
apucati CHIAR ACUM de Dieta cu miere, mergeti la capitolul 4.
Aprovizionati-vd cu un borcan mare de miere, urmati instruc-
tiunile mele si chiar din noaptea aceasta veti putea dormi ca un
prunc, iar maine va veti trezi mai sdndtosi, mai slabi gi inarmati cu
o mai buni rezistentd in fata bolilor.

Capitolul 5 contine multe sfaturi practice care v vor ajuta sd
profitati de Dieta cu miere.

Capitolul 6 va oferd sugestii si idei de a folosi mierea zilnic in
bucitarie.

Capitolul 7 vd aratd cum vd poate imbunitdti Dieta cu miere
gandirea, puterea de concentrare, memoria i cum va poate reduce
riscul de a v imbolndvi de dementd si Alzheimer.

Capitolul 8 vi ajutd s descoperiti marile avantaje ale Dietei cu
miere — faptul cd luptd cu adevdrat sa vd protejeze impotriva bolilor
si a imbatranirii. Fiecare zi dedicatd Dietei cu miere este o zi in
care organismul dumneavoastrd nu trebuie si faci fatd avalangei
chimice de hormoni ai stresului care fac ravagii in fiecare tesut din
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corp. Cu timpul, 'aceastd eliberare de incdrcitura de stres va reduce
riscul bolilor degenerative si va incetini curgerea inevitabild a
timpului.

Introducand mierea in dieta dumneavoastrd veti pierde in
greutate (mai exact, veti pierde din grasimea corporald), veti dormi
mai bine, organismul se va reface intr-un mod mult mai eficient,
mintea va fi mai agerd, creierul va functiona mai rapid si cu o
putere mai mare de concentrare. Un céstig atit de mare pentru o
atat de micd schimbare a stilului de viata!

Sta in puterea dumneavoastra si aveti un viitor mai sandtos si
mai zvelt, iar Dieta cu miere este cheia. ;



