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INTRODUCERE

DacE v-agi luptat intotdeauna cu greutatea sau dac[ doar aqi

inceput s[ vi rotunjiqi un pic ln jurul taliei, feseior sau coapselor,

atunci $tifi c[ nu este uqor sI sl5begti. De fapt, este extrem de greu.

Pare atAt de frustrant faptul c[, exact in momentul in care vi
gAndiqi sX incepeqi o diet[ sau chiar incercaqi si reduceli consumul

de dulciuri sau alte delicii culinare, veqi deveni, in mod ciudat,

obsedaqi de mAncare.

Este descurajant, gi avegi impresia cX efortul de a slXbi va fi
colosal.

Dar am descoperit motiYul - qi solulia.

Nu trebuie sX v[ inh[mafi la o diet5 drastic[, numXrAndu-v[

fiecare calorie. $i, CATEGORIC, nu v-aqi dori sE faceqi provizii de

produse de sl[bit, gi nici nu trebuie sd vi supunefi unui regim de

griunle maronii qi amare, renunlAnd la tot ce este dulce gi gustos.

Dieta cu miere este reconfortant de simplS: vd propune o
alimentaqie sdnltoas[, de calitate, avAnd in centrul ei mierea.

Aceasti carte este suslinuti de dovezi gtiingifice solide' Eu

ilsumi om de gtiinfe, am studiat zeci de ani acest subiect, 9i sunt

convins c[ marea problem[ a obezitigii la noi are Labazl consurnul

ercesiv de zahlr Si de junk food de care majoritatea ne facem

iinovali. Chiar gi atunci cAnd credem c[ mAncdm alimente

-sin[toase", cu un con(inut scdzut de grisimi, de multe ori acestea

sunt pline de zaharuri ascunse sau de frin[ albi (pe care organismul

: transform5 rapid in zah[r).
Mutgi dintre noi facem intreaga zi alegeri nechibzuite in

::aterie de alimente. V[ lncepeqi probabil dimineaqa cu cereale

-:dulcite la micul dejun (unele sortimente Pot con{ine gi 3 lingu-
:::e de zahXr la o singurX farfurie), ciuguiiqi cAqiva biscuiqi 1a cafeaua

:e diminea![ (1 linguriq[ de zah5r Ia fiecare), befl o b[uturi car-

::gazoas[ (5-6linguriqe) dupl sandvigul cu pAine alb5la gustarea
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de Ia prAnz, mai ron$iqi un baron de ciocolati (10linguriqe) pentru
a nu v[ apuca moqiiala de dup[-amiazd, apoiv[ agezaqi seara in faqa

unei farfurii pline cu paste aibe gi un pahar mare de vin.
Cu o astfei de alimentagie perfect normal[ qi modern[, aveqi

toate gansele ca nivelul giucozei din sAnge sE tot creasc[ pe intreg
parcursul zilei.

Cea mai bund metod[ a organismului de a face fal[ acestei
supraincS.rclri cu zah[r este de a secreta hormonui numit insulin[,
care filtreazd excesul de glucozl din sAnge gi il depoziteazE in
celulele adipoase.

IatE, pe scurt, cum ne ingragd zahirul.
Dar eu cred cI aceast[ abundenql de zahir din dieta zilnic[ are

consecinte mult mai grave pentru sEndtatea noastrl decAt impactul
ei asupra greutElii.

Sursa problemei este un mecanism complex de pompare care
controleaz5 qi furnizeazX combustibil neuronilor - celulele cu funcfa
de gAndire din creier. Pentru fiecare neuron, exist[ zece sau mai
multe ,,celule de nutriqie" speciale, numite ,,celule gliale", fiecare din-
tre ele glzduind o pomp[ microscopic[. Camenii de gtiinqi numesc
acest sistem ,,pompa cerebral[ de glucoz5", dar eu ii spun ,,iPump".

Aceast5 pompi cerebral[ extrem de inteligentX are o misiune
extraordinar de importantl Asigurl aprovizionarea constant[ $i
foarte atent monitorizatd, a neuronilor cu combustibii.

Dac[ pompa cerebral[ de glucozl (iPump) derecteazl prea
mult zahdr in sAnge - o saturatie care ar putea fi periculoas5 pentru
tesuturile delicate ale creierului - declangeaz5 intreruperea
automatl a circuitului (la fel ca o sigurang5 Ia 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 zahxr. Ei nu lasr sE treacx decat strictul necesar
de combustibil pentru ca celulele creierului sE poati funqiona in
continuare, fHrI riscul catastrozu al unei supradozfui cu zah5r.

in trecutul indep5rtat, cAnd vremurile erau grele iar duiciurile
reprezentau un lux, pompa de glucozi (iPump) se inchidea

sooradic, qi, dac[ se inchidee' I

fortt" scurt dmP' Dar astizi' e
consurnlm, iar asta inseamni<ift

de urgenli Pentru FOARTE m
$I aici ne imPotmolim' Cfo

nu permite s[ treac[ suficient I

acesta si Poat[ funcqiona la c"trl

in regim de urgeng['

iac[ aceasti situalie durel

incePe s[ i se fac[ foame' iar u
caore, va transmite un cocteil

glucoz[ din orice altl sursi g
"-"i ,n rlt, qi mai mult' 9i mai r

Dac[ cedlm acestor Poftn

mul.ti dintre noi fac)' nivelull

creasce, iar PomPa cerebral

intreruPtl in sistem de urgd

chiar gi ani' I

Cu cAt mAnclm mai muh

iPumP, qi cu atflt mai info#
Eu sunt convins c[ miliq

un creier sffesat qi infometd

vorba de Pofte - in sPecial Pc

nevoie creierul' Iar asta il
creierului este atAt de Putere

frer NU-I VETI PUTEA refr

si ne oPrim la un biscuit' o

*rao.r, qi acesta este motit

qi *erratt e qi tot mlntncLl
d" o *u""' Pentru a se ridi

LaPsusurile 9i dificuld

indiciu c[ creierul dumm

absenqa necesarului de cm
Substanqele chimice I

infometat 1e elibereazf, fo
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vdruerlll de $illnf5 numesc

de glucoz5", dar eu ii spun,,ipumo,,_
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.ea constantl $il neuronilor cu combustibil.
de glucozi (ipump) derecteazl prea

f:.ff u f.utla fi pericutoasl pentru

l. - declale""re i"r."Jf"r",
Ij_r1T*"gI la un 

"ablu elec'tril
temporar aprovizionarea cuminim absolut.

Fe_rfecr normal[ gi modern[, aveqi
l dhm .i",ge si tot creasci pe intreg

s-adezvoltat pentru a proteja creierul

,ly 
Ir* si treacd decAt stricnrl necesar
e,creie.rului sd poatl funcgiona in
:u uner supradozdri cu zah5r.

l,wemurile erau grele iar dulciurile
oe glucozl (ipump) se inchidea

sporadic, qi, daci se inchidea, nu rim6nea inchis[ decAt pentru
foarte scurt timp. Dar astEzi, zah[ru] exist5 practic in tot ceea ce

consum6m, iar asta inseamn[ ci pompa poate fi intrerupt6 in sistem

de urgenq[ pentru FOARTE mult timp.

$i aici ne impotmolim. Cind valva este pa4ial inchis[, iPump
nu permite sd treac[ suficient combustibil spre creier astfel incAt

acesta sd poat[ funqiona la capacitate maxim5. Funcgioneazd numai

tn regim de urgenl[.
Dac[ aceastl siruaqie dureazl mai mult de 15 minute, creieruIui

incepe si i se facd foame, iar acest lucru il streseaz[. in disperare de

cauz[, va transmite un cocteil de mesaje chimice pentru a aduna

glucozi din orice alti surs[ posibil[, impingAndu-ne s[ mAncXm

mai mult, qi mai mult, gi mai mult.
DacX cedim acestor pofte gi continu[m sX mincim (aga cum

mulqi dintre noi fac), nivelul zahIrului din sAnge va continua s[
creasc5., iar pompa cerebrald de glucoz[ (iPump) ar putea fi
intrerupt[ in sistem de urgenq[ pentru cAteva zile, sipt[mAni...
chiar gi ani.

Cu cAt mAnc[m mai mult, cu atAt mai mult timp va sta inchisi
iPump, qi cu atAt mai infometat $i stresaLva fi creieruI nostru.

Eu sunt convins c[ milioane de oameni nici nu realizeazi ci au

un creier stresat gi infometat tot timpul. Veqi crede poate c[ este

r-orba de pofte - in special pentru dulciuri - pentru ci de zahlr are

nevoie creierul. Iar asta nu este doar o aluzie ugoarX. Nevoia
creierului este atet de puternici, incAt nici inarmaqi cu o voin$ de

fier NU-I,VETI PUTEA refoza cererea. De aceea este atAt de greu
sd ne oprim la un biscuit, o'tabletd de ciocolati sau un pumn de

popcorn, gi acesta este motivul pentru care unii oameni minAnc[,
gi mEnAnc[ gi tot mflnincd, pAn[ ajung atAt de graqi, incAt au nevoie
& o macara pentru a se ridica din pat.

Lapsusurile gi dificult5qile de concentrare pot constitui un
inrticiu c[ creierul dumneavoastr[ se chinuie s[ se descurce in
ebsenqa necesarului de cqmbustibil.

Substanlele chimice gi hormonii pe care creierul nostru
hfometat le elibereaz[ in incerclrile lui disperate de a obqine

".!on de ciocolati (10 iinguriEe) pentru
dlpa-amiazI, apoi vi agezagi seara-in faga
ree $i un pahar mare de vin.

W
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combustibilul de care are nevoie sunt friarte nocive. Aceasta este

avalanga de chimicale care declangeaz[ bolile de inimd, demenga,

depresia, chiar gi unele forme de cancer.
De-a lungul anilor au existat numeroase studii care ateste

legitura dintre obezitate gi o sin[tate precari, iar iPump este un
motiv clar.

Dar vestea buni este c[ puteqi beneficia de o metodi rapid[ gi

ugoard care si opreascE acest cerc vicios - iar mierea degine cheia.

Sistemul iPump nu functioneazi bine din cauza zah[rului gi a

carbohidralilor albi, rafinagi, dar mierea se comport5 complet
diferit in orlanism. Degine, in mod unic, rolul de a furniza creie-
rului combustibilul de care acesta are nevoie fHr6 a compromite
aceast[ mici pomp[ qi frr[ a provoca problemele asociate stresului.

Este suficient s[ inlocuiqi zah[rul cu mierea in dieta dumnea-
voastr[ pentru a neutraliza pofta de zaharuri nes[nitoase, a vI
hrini bietul creier stresat qi infometat, pentru a restabili actiyitatea
pompei de glucozfl (iPump) gi pentru a permite din nou organis-
mului s[ funcqioneze a$a cum ar trebui.

Daci agi ales aceastX carte din dorinqa de a sl[bi, ar trebui sX

ttiti cX al doilea motiv pentru care v[ ingr[ga1i, iar regimurile nu par
si dea rezultate, este foarte probabil acela c[ nu dormili cum trebuie,
sau nu dormili suficient, qi - din nou - de vin[ sunt zahirul gi ali-
mentele detip junk foodpe care Ie consumagi. Mierea vE poate ajuta.

Daci iPump se inchide pe timpul nopgii (sau daci rlm6ne
inchis[ mult timp), creierul dumneavoastrX va fi fl[mAnd, iar
hormonii care stimu-leaz[ stresul vor inunda organismutr. Nivelul lor
nu va fi probabil su-ficient de ridicat pentru a v[ mengine in stare de

veghe, dar va fi, cu sigurang[, responsabil de un somn agitat, cu inter-
mitenge. Pe timpul noplii, cdnd organismul ar trebui sI regenereze

lesuturile afectate, aceste chimicale responsabile de sfres vor face, in
schimb, ravagii.

Dar dacd iPump poate funcliona in condifii optime, gi veqi
dormi bine, organismul se poate ocupa de procesul de refacere
din timpul noplii, iar creierul igi poate reinc[rca bateriile,
pregltindu-se pentru o nou[ zi. in condiqii normale, c6nd pompa
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funcfioneaz[ aqa cum ar trebui, arl
gr[simile din lesutul adipos - MULTI

Dac[ dormiqi prost, atunci procnr
a grisimilor - nu are loc. l

Dorigi o soluqie simpli? Cercetfr!
repune in funcqiune pompa de glucd

astfel un somn excelent Pe timPul r
luAnd 50 g (aproximativ 2linguri) del

Solulia d[ rezultate deoarece, s1E

mierea are o formull unic[, menid
combustibil a creierului, hrflnindu-l 1
deregla mecanismul delicatei pompe-

Prin urmare,'recomand[rile mde
DacI evitaqi zah[rul gi mAncarea net

miere, veqi slibi pAn6la 1,3 kg pe sipd

dormi ca un prunc, arzAnd calorii peli
special, veli fi mai fericili gi mult, r
creierul dumneavoastr[ nu mai este il
nivelul stresului va sc[dea, qi veqi ho
proteja impotriva bolilor degenerail
cardiovasculare gi Alzheimer. i

incercali. inlocuili zah[rul cu rni
pe care il veli observa va fi acela cl I
guvernau via[a vor inceta. Poate ped
de zile veti putea controla din nou c

Probabil c[ veqi incepe si sli@
dormi mai bine ca pAni acum, a$a cil
erali copii, fericili s[ gtili c[ noapu
funcqioneaz[ aga cum ar trebui - ocr{
eficient gr[simile pe tot parcursul 'r!

in plus, veli culege gi roadele nrd

care sunt benefice pentru sin[tatea d
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r creierul igi poate reincXrca bateriile,
r noua z:. In condiqii normale, cAnd pompa
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functioneaz5 aga cum ar trebui, acest proces de noapte arde
grisimile din qesutul adipos - MULTE gr5sirni.

Dac[ dormiti prost, atunci procesul de refacere - gi de ardere
a grisimilor - nu are loc.

Dorigi o solutie simpll? Cercetiriie mele au arXtat cX putegi
repune ln funcqiune pompa de glucozX (iPump), asigurAndu-vi
astfel un somn excelent pe timpul noplii, care va arde grisimi,
lu6nd 50 g (aproximativ 2linguri) de miere inainte de culcare.

Soiuqia dX rezultate deoarece, spre deosebire de alte zaharuri,
mierea are o formul[ unic5, menit[ s[ completeze rezerva de

combustibil a creierului, hr5nindu-l pe tot parcursul nopfii, {er[ a

deregla mecanismul delicatei pompe.
Prin urmare, recomand[rile mele sunt cAt se poate de simple.

Dac[ evitaqi zah[rul qi mAncarea nesln[toas[ qi urmaqi Dieta cu
miere, veqi slXbi pAn5la 1,3 kg pe slpt[mAn[ sau 6 kg pe lun[. Vegi
dormi ca un prunc, arzind calorii pe timpul nopfli. $i, ca un bonus
special, ve[i fi mai fericiqi gi mult, mult mai s[n5toqi, deoarece

creierul dumneavoastr[ nu mai este infometat. Aceasta inseamnl c[
nivelul stresului va sc[dea, qi vegi face tot ce se poate pentru a v[
proteja impotriva bolilor degenerative, cum ar fi diabetui, bolile
cardiovasculare qi Alzheimer.

incercaqi. lnlocuigi zah[rulcu mierea chiar acum. Primul lucru
pe care iI veqi observa va fi acela c[ toate poftele culinare care v[
guvernau via(a vor inceta. Poate pentru prima datl dupl ani qi ani
de zile ve[i putea controla din nou ce gi cAt mAncaqi.

Probabil c[ veqi incepe s[ sl[bigi imediat. Cu siguranl[, veqi

dormi mai bine ca pAn[ acum, aqa cum nu agi mai fEcut-o de cAnd

erali copii, fericiqi sI gtiqi c[ noaptea organismul dumneavoastr[
funcqioneaz[ aga cum ar trebui - ocupat s[ se regenereze gi s[ ard[
eficient gr[simile pe tot parcursul noplii.

in plus, veli culege qi roadele multiplelor propriet[qi ale mierii
care sunt benefice pentm s[n[tatea dumneavoastr[.

il
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in fiecare zi in care urmafi Dieta cu miere putefi fi siguri cd

organismul dumneavoastr[ NU secret[ hormoni ai stresului
distructivi, arterele NU se infund[, iar creierul NU se micgoreazi"
EvitAnd zahdrul gi consumAnd miere inainte de culcare in fiecare
noapte, memoria vi se va imbun[tlqi, vd veqi simqi mai ageri, mai
vioi, iar capacitatea organismului de a lupta impotriva bolilor va
spori pe zi ce trece.

t.

2.

2

4,

5.

6.

7.

8.

L

CAUTATTTE NEBANUIE ArE MrERil

Miereo poote protejo inimo (studiile orotd cd ore pro-
prietof i ontiodrenolino).

Miereo poote scddeo tensiuneo orteriolq.

Miereo poote reduce nivelul glucozei din sdnge,

Miereo este un ontioxidont.

Miereo vindecd insomnio,

Miereo proiejeozo creierul (pentru cd oprovizloneozd
constont cu combustibil celulele de nutrifie ole creierului),

Miereo poote imbundtoli controlul greutdfii.

Miereo influenfeozo poziiiv memorio qi copociioteo de o
invdlo (deoorece intreline funcliile creierului),

Miereo protejeozo stomocul (inhibo rospdndireo bocteriei
Helicobocler pylori, responsobild, se pore. de declonqoreo
ulcerului gostric),

.l0. 
Miereo protejeozd ficotul.

I l. Miereo ore propriefdli ontibocteriene (miereo de Monuko
o fost folositd in spitole impotrivo infecfiilor cu bocterii
stofilococice rezistente lo multe ontibiotice),

12. Miereo ore proprietofi ontivirole,
.l3. 

Miereo ore proprietdfi ontifungice,

14. Miereo ore proprietdfi ontiinflomotorii,
.l5, 

Miereo poote oveo efecte ontitumorole.
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ln capitolele care urmeaztr, '

acest proces.
in capitolul 1, e>cplic de cc, i

regim sc[zut ln grXsimi nu va dr

de dulciuri este atat de greu de i

arlta cum am fost toli amtrgifi t'

cu pAine, paste qi cartofi, cflnd a
nu fac altceva decAt s[ ne ingral

in capitoiul 2, vi voi dezvtrl

care s[ vi bucurali in fiecare nol
bonus fericit, voi explica concrel

calorii in timp ce stali intingi in
dac[ agi alerga 10 km.

Capitolui 3 vorbegte desprt

beneficiile pe care le are acest al

cu adev[rat atAt de diferittr dc or

ce, gi cum s-o folosigi cu maxinr

Dacd considera[i c[ aqi citit
apucati CHIAR ACUM de Dict

Aprovizionafi-v[ cu un borca

qiunile mele gi chiar din noapt

prunc, iar mAine vd veqi trezim
o mai bun[ rezistenl[ in faga bt

Capitolul5 conline multc r

profitaqi de Dieta cu miere.
Capitolul6 v[ oferi sugesti

buc[t[rie.
Capitolul T v[ aratd cum v

gtnd.irea, puterea de concenrrat

riscul de a v[ imbolnivi de derr

Capitoiul B v[ ajut[ s[ descr

miere - faptul c[ iuptX cu adevll

gi a imb[trAnirii. Fiecare zi dc

care organismul dumneavoa$tr

chimice de hormoni ai stresulu

,w
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bocterlei
naobll0, L poo, dt doctongoreo

tlbocterlene (miereo de Monuko
lmpotrlvo lnfecfiilor cu bocterii
multe ontlblotice),

tlvlrole,

llfunglce,

tllnflomolorll,

le onlllumorole,

Dlem cu miere puteti fi siguri ci
I recrctE hormoni ai stresului
lI, hr creierul NU se mic$oreazd.
lere tnainte de culcare in fiecare
It!1i, vll ve[i sim{i mai ageri, mai
i de a lupta impotriva bolilor va
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in capitolele care urmeaz[, vi voi ar[ta exact cum func$oneaz[
acest proces.

in capitolul 1, explic de ce, in ciuda celor mai bune intengii, un
regim sc[zut in grXsimi nu va da niciodat[ rezultate, gi de ce pofta
de dulciuri este atat de greu de ignorat, fapt ce ne agaseazX. V[ voi
ar[ta cum am fost to(i am[giqi cu ideea cI ar trebui s[ ne indop[m
cu piine, paste $i cartofi, cAnd aceste aga-zise alimente ,,sdndtoase"
nu fac altceva decAt s[ ne ingrage.

in capitoiul 2, v[ voi dezv5lui secretul unui somn excelent, de

care s[ vi bucuragi in fiecare noapte, pe tot parcursul viegii. $i ca un
bonus fericit, voi explica concret cum vefi putea si ardeqi mai multe
calorii ln timp ce stali lntingi in pat, frrE a face absolut nimic, decAt

dacd aqi alerga l0 km.
Capitolul3 vorbeqte despre puterile miraculoase ale mierii gi

beneficiile pe care le are acest aliment asupra sinltlqii noastre. Este

cu adevirat atat de diferitd de orice alt[ form[ de zahlr, gi explic de

ce, gi cum s-o folosili cu maximum de eficienqi.
DacI considerafi ce afi citit destul gi sunteqi nerlbd[tori si vI

apucati CHIAR ACUM de Dieta cu miere, mergeli ia capitolul 4.

Aprovizionafi-v[ cu un borcan mare de miere, urmati instruc-
qiunile mele gi chiar din noaptea aceasta veqi putea dormi ca un
prunc, iar mAine v[ vegi trezi mai sfln[togi, mai slabi gi inarmagi cu
o mai buni rezistenld in faqa bolilor.

Capitolul 5 congine multe sfaturi practice care vd vor ajuta si
profitaqi de Dieta cu miere.

Capitolul 6 v[ ofer[ sugestii gi idei de a folosi mierea zilnic in
buc[tIrie.

Capitolul 7 vd, aratd cum vI poate imbundtlgi Dieta cu miere
gdndirea, puterea de concentrare, memoria gi cum vi poate reduce
riscul de a v[ imbolnlvi de demengl gi Alzheimer.

Capitolul S v[ ajuti s[ descoperiqi marile avantaje ale Dietei cu
miere - faptul c[ lupt5 cu adev[rat si vi protejeze impotriva bolilor
gi a imb[trAnirii. Fiecare zi dedicati Dietei cu miere este o zi in
care organismul dumneavoastr[ nu trebuie sI fac[ faq[ avalangei
chimice de hormoni ai stresului care fac ravagii ln fiecare tesut din
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corp. Cu timpui, aceasti eliberare de inclrc[tura de stres va reduce
riscui bolilor degenerative gi ya incetini curgerea inevitabil[ a

timpului.
IntroducAnd mierea in dieta dumneavoastri veqi pierde in

greutate (mai exact, veqi pierde din gr[simea corporal5), vegi dormi
mai bine, organismul se va reface intr-un mod mult mai eficient,
mintea va fi mai ager[, creierul va funcgiona mai rapid qi cu o
putere mai mare de concentrare. Un cAgtig atat de mare pentru o
atet de micd schimbare a stilului de via$!

St[ in puterea dumneavoastr[ sX avefi un viitor mai sXn[tos gi

mai zvelt, iar Dieta cu miere este cheia.

1t
H

CAPIT

CHEIA PIERDET

Nu ar fi minunat dacl organ
ar trebui? Am fi atet de sdnltog
putea mAnca ori de cAte ori ne-

$i nu ar trebui si ne ingrijorlm
care ne pun viaqa in pericol, cul
culare sau Alzheimer.

Dar nu putem nega realitatc
sd luim propo4ii.

In anii 1950, cAnd eram ele,
cdte un copil obez, cel mai adesea

Dar, incepAnd cu mijlocul anilor
rotunjim, gi am observat o cregt(
a oamenilor din jurul meu.

Principalele preocuplri ale n
pe afecliuni ca brongita, fumatul,
vaccinirile la copii qi evitarea ur
lita gi tuberculoza. Prin anii 19(
vindeam in principal analgezice,

Ei laxative. Dar, un deceniu mai
schimbe. incepAnd cu 1975,
clevenit subiectul de prim inte
publice gi a presei. Odat[ cu int
bular, mass-media a inceput el

cliete. Vindeam zaharinl gi elit
care suprimau senzalia de foame
sosit dieta Slimfast, cucerind tntr

Cu toate acestea, linia taliei

I William George Bunter (sal

l'i<'1iune, creat de Charles Hamiltc
r'omane, piese de teatru, gi ale ctrru
1n fiqigarea supraponderalH (n.tr.).


