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PROLOG
POSTUL: DRUMUL
SPRE TINE INSUTI

Instructiunile samanului erau destul de precise: pentru ca-
latoria in vederea descoperirii interioare’, sa aduc doar un sac
de dormit, o lanterna, apa si un cutit. Primele trei elemente
au fost esentiale pentru supravietuirea mea. in aparents,
ultimul a fost mai ales pentru linistea mea sufleteasca, pen-
tru ca cel mai mare pericol din preajma pesterii mele erau
coiotii, insa coiotii nu ataca de obicei oamenii. Dar in acest
tip de calatorie, nu exista o delimitare clara Intre bundstarea
fizica si cea psihica. Exista vreodatd, cu adevarat?

Pornisem in prima mea calatorie de descoperire inte-
rioara cu scopul de a dobandi o sanatate mai bung, o con-
stientizare de sine mai profunda si, mai presus de toate,
cu speranta ca voi trai un sentiment mai intens de pace.
Din afard, paream un om care atinsese succesul. in 2008,

* Vision quest, in original. Termenul provine din traditiile spirituale ale
unor culturi indigene nord-americane si se refera la o calatorie initiatica
sau la un ritual de retragere solitara, adesea in naturd, cu scopul de a do-
bandi claritate, viziune sau Indrumare spirituala. (n. red.)
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la patru ani dupa calatoriile mele in Tibet si pe Muntele
Kailash, am aflat despre calitatile uluitoare ale ceaiului cu
unt de iac. A fost o vreme cand purtam pantaloni marimea
46 si cantaream peste 136 de kg, dar asta a trecut. Dupa
ce am dat gres cu fiecare dieta posibild, am inventat una
noua si asa am pierdut cea mai mare parte din greutatea
pe care voiam sa o pierd. M-am straduit sa dobandesc o
conditie fizica buna. Am fost preocupat sa invat metode
de biohacking” pentru corpul meu, cautand noi modalitati
de a-mi spori radical energia, abilititile si longevitatea. Ince-
pusem deja sa dezvolt conceptul pentru Bulletproof Coffee,
compania pe care aveam sa o infiintez cativa ani mai tarziu.

Cu toate acestea, aparentele exterioare nu sunt cele care
ne definesc cu adevarat. Pe dinauntru, ma confruntam cu
pofte nesatisfacute, sub o multitudine de forme. Am simtit
frecvent dureri din cauza senzatiei de foame, plus sacaitoa-
rea pofta de prajituri, chipsuri si alte alimente de proasta
calitate. Uneori cedam acestor impulsuri, iar apoi regre-
tam imediat. Imi mentineam greutatea, dar nu ma simteam
stapan pe corpul meu. Am muncit din greu la dezvoltarea
mea personald si tocmai iesisem dintr-o relatie proast3,
autodistructiva. Acum aveam o sotie iubitoare si un copil
nou-nascut. Insi ce se intdmpla inlduntrul meu era o po-
veste complet diferitd. Nu eram linistit. Toatd viata ma
luptasem cu singuratatea si facusem unele progrese. Chiar
si iIn momentele mele aparent idilice, sentimentul acela de
goliciune era mereu prezent.

* Biohacking este este un termen care desemneazi un set de practici si
tehnici prin care oamenii incearca sa-si Imbunatateasca sanatatea, perfor-
manta fizicd si mentald si chiar sa-si prelungeasca viata — adesea prin
interventii asupra propriului corp si stil de viata. (n. red.)
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La acea vreme Imi tineam viata sub control, dar asta nu
era suficient. Ceea ce cautam era o cale de a deveni bullet-
proof - de a gasi puterea interioara de nezdruncinat care
mi-ar fi permis sa devin stapan pe tot ceea ce sunt, inclusiv
pe pofta de lucruri care nu-mi faceau bine. (Ideea de a de-
veni bulletproof mi-a inspirat mai tarziu cartea si compania
cu acelasi nume.) Aceasta cautare a fost ceea ce m-a dus la
saman. Voiam sa ma confrunt cu foamea adevaratd, pana la
punctul in care sa ma pot elibera cu totul de mancare si de
toate modalitatile in care Imi ocupa mintea. Nu ai cum sa
nu postesti daca esti singur in desert! De asemenea, am
vrut sa trec peste singuratate, confruntandu-ma cu acel
gen de izolare care vine doar prin renuntarea totala la con-
tactul cu oamenii.

Asa ca am ajuns Intr-o pestera din desertul Arizona,
departe de restul lumii. Timp de patru zile solitare am con-
sumat doar apa si poate un pic de praf de Sonora™. Cand am
iesit din pestera, traisem experienta unui post care mi-a
schimbat viata. Citind aceasta carte, tocmai ai facut primul
pas spre propria schimbare.

Nevoile care au condus catre calatoria mea au fost unice
pentru mine, dar isi au originea in tipuri de provocari umane
universale cu care ne confruntim toti. in ceea ce ma pri-
veste, am fost gras toata copildria. La varsta de doudzeci de
ani, am aflat ca fusesem expus la un tip de mucegai toxic
care mi-a declansat tiroidita Hashimoto, o afectiune in

* Bulletproofinseamna ,antiglont”, ,blindat”, aici fiind folosit cu sensul ,de
neinvins”, iar pe parcursul cartii, ca termen specific ce desemneaza un tip
de dieta si produsele specifice ei. (n. trad.)

** Praful sau nisipul caracteristic regiunii Sonora, un desert situat in nord-vestul
Mexicului si sud-vestul Statelor Unite (in special In Arizona). (n. red.)
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care sistemul imunitar al organismului ataca tiroida. Tot
ce stiam la acea vreme era ca nu aratam asemenea copii-
lor pe care 1i admiram; cu sanii mei de adolescent, cu sigu-
ranta nu aratam asa cum imi doream.

Daca te lupti cu greutatea si mai ales daca te-ai luptat
si cand erai copil, este greu sa nu te simti judecat de alti
oameni. Adauga la asta unele traume din copilarie sau har-
tuirea din curtea scolii si vei intelege de ce o parte din tine
se simte intotdeauna singura. Un mecanism comun de apa-
rare consta in dezvoltarea unei dependente emotionale
fata de mancare, in nevoia de a te baza pe mancare pentru
a depasi resentimentele. Spun toate acestea fara urma de
autocompatimire, fiindca stiu ca toti cei care citesc aceasta
carte au trecut prin propriile incercari, chiar daca nu au
fost niciodata supraponderali. Aproape toata lumea are o
forma de dependenta alimentara, fizica sau psihologica.
Poate ca a ta sunt dulciurile. Poate ca este berea. Poate
painea si branza; glutenul si proteinele din lapte creeaza
dependentd. Sau poate ca esti dependent de cartofi. Ti se
pare imposibil sa-ti imaginezi viata fara cartofi prajiti?
Cunosc.

Ideea este ca dependentele si poftele sunt inradacinate
in noi, chiar daca nu ai avut niciodata probleme cu greuta-
tea. Sunt usor de activat si exista o industrie alimentara de
trilioane de dolari - careia eu 1i spun Big Food - care este
special conceputa pentru a face exact asta. Cand te plicti-
sesti, mananci. Cand te simti stresat, mananci. Milioane de
ani de selectie evolutiva ne-au dotat cu aceste reactii fun-
damentale precum teama ca niste creaturi cu dinti ascutiti
ar putea incerca sa ne manance. Uneori vorbesc despre
cei patru F ai supravietuirii: fear (frica), food (mancare),
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cuvdantul cu F referitor la reproducere (sex)” si friends (pri-
eteni). Fara mancare, nu te-ai bucura niciodata de ultimii
doi F, motiv pentru care gandul ca ramai fara mancare iti
declanseaza o reactie extrem de intensa si profund iratio-
nala inainte sa ai timp sa te gandesti la asta.

Toate aceste ganduri mi-au trecut prin cap in 2008,
cand 1l salutam pe saman si ma pregateam pentru ceea ce
urma sa ma astepte. Fara sa fiu constient de asta, credeam
ca fie si o singura zi faira mancare m-ar putea secatui com-
plet de energie, ceea ce m-a facut prizonierul mancarii.
Sa stai nemancat patru zile parea imposibil din punct de
vedere biologic. Asa gandeste aproape toata lumea din
societatea de astazi. Poti paria ca, daca intrebi zece oameni
ce s-ar Intdmpla cu ei dacd nu ar manca timp de o zi sau
doud, noud dintre ei ar spune: , As muri de foame”. Si ei chiar
cred ce spun.

Cand am iesit din pestera, am inceput sa-mi dau seama
ca nimic din toate acestea nu este adevarat. Am ajuns sa
recunosc ca exista o diferenta fundamentala intre foame si
pofta. Foamea este un mesaj biologic si este un lucru pe
care 1l poti controla. Pofta este o nevoie psihologica si este
un lucru care incearca sa te controleze. Adevarul este ca
poti sta mult timp fara sa mananci si nu vei suferi din cauza
asta. De fapt, iti va fi chiar mai bine.

Industria alimentara Big Food si-a dat toata silinta sa
te convinga ca pofta si foamea sunt unul si acelasi lucru.
Daca fiecare pofta inseamna ca esti pe cale sa mori de foa-
me, atunci trebuie sa cumperi ceva pentru a-ti satisface
imediat pofta, nu? Si printr-o coincidenta minunata, Big Food

* Adica, fucking. (n. red.)
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este gata sd aiba grija de tine cu un baton de ciocolata care
,te satisface cu adevarat” si cu o mie de alte bauturi si gus-
tari procesate, care te Incatuseaza cu o senzatie necruta-
toare de pofta ce dispare atunci cand rontdi ceva, dar care
nu dispare niciodata cu adevarat. lar aceasta dinamica
se desfasoara necontenit, in fiecare zi, pacalindu-ne sa
credem ca suntem prizonierii mancarii. Am scris aceasta
carte din dorinta de a te ajuta sa te eliberezi si fiindca ni-
meni nu a scris-o pentru mine, cand aveam douazeci si doi
de ani si purtam pantaloni marimea 46.

CASTIG FARA DURERE

Secretul obtinerii acestei libertati este postul si sa Inveti
cum sa tii toate tipurile de post fara sa simti durere, de
la saritul peste mese in timpul postului intermitent pana
la postul de mai multe zile. Ce vei Invata aici contrazice
aproape tot ce cred oamenii despre ce este si ce face pos-
tul. Postul intermitent nu te va slabi si nu te va face sa mori
de foame. De asemenea, nu este nevoie de o anumita dieta
sau de un anumit program de post, desi vei avea mult mai
putine pofte cu unele diete. Postul Inseamna o trusa de in-
strumente care te ajutd sa deblochezi resursele biologice
ascunse in propriul corp, resurse pe care probabil nici nu
stiai ca le ai.

Postul te poate face mai puternic si mai sanatos, atat
fizic, cat si psihic, eliberandu-te din propria inchisoare ali-
mentard. Te va elibera de povara opiniilor altor oameni
despre cum ar trebui sa te simti si chiar despre cum iti
spune corpul tiu si te simti. In cele din urma, te va ajuta sa
trdiesti cea mai buna viata posibil - sa iti atingi Intregul
potential, sa scoti la iveala tot ce e mai bun din tine.
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Stiu ca aceste afirmatii par extravagante, dar sunt sus-
tinute de o multitudine de cercetari stiintifice, de intelep-
ciunea straveche pusa in aplicare timp de milenii pe fiecare
continent si de multi ani de experimente proprii. Paleta
noastra de optiuni cu privire la post s-a extins foarte mult
in acest timp. Am incercat diferite tipuri de post si iti voi
relata ce am descoperit. Dar cel mai important mesaj pe
care il vei primi citind aceasta carte este acesta: poti scapa
de senzatia viscerala ca, daca sari peste o masa, sau chiar
peste mai multe, vei fi in pericol: ca vei fi neputincios si
nefericit, incapabil sa mergi mai departe. Poti depdsi sen-
zatiile de frica, disconfort, Infometare, teroare si singuratate
si le poti Inlocui cu cele de eliberare, putere si autocontrol.
Colaboreaza cu mine si vom crea impreuna o versiune mai
buna a ta. Asta conteaza mai mult decat sa postesti o anu-
mitd perioada de timp sau nu.

Unele dintre lucrurile pe care vrei sa le schimbi la tine
se pot observa cu usurintd. Daca nu iti poti vedea picioare-
le cand te uiti in jos sau observi un colac de grasime cand
te vezi din profil, ai un metabolism defect, insa il putem
repara. Alte probleme sunt mai subtile: poate ca nu ai genul
de energie si concentrare mentala pe care ti-ai dori sa le ai.
De cate ori pe zi te surprinzi gandindu-te la masa de pranz
in loc sa te gandesti la sedinta la care te afli? Postul te poate
ajuta si In acest sens. Apoi, exista cele mai insidioase pro-
bleme: cele atat de raspandite, Incat abia daca le mai observi.
Chiar daca arati si te simti In forma, probabil ca trdiesti cu
un freamat de frica in sinea ta. Exista o parte straveche in
tine care este mereu ingrijorata de ce se va intampla daca
iti dispare mancarea si, prin extrapolare, te temi de toate
celelalte lucruri care ar putea sa dispara la randul lor. Este
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vorba despre un instinct de supravietuire biologic subtil,
dar puternic, pe care nu trebuie sa-l lasi sa te controleze.

Pana la nivel celular, corpul tau este programat sa gan-
deasca astfel: ,Indiferent de cum mananc - ce fel de ali-
mente, cat de des, cat de mult - nu pot fi sigur ca ceea ce
primesc va fi intotdeauna suficient. Mai bine imi fac niste
rezerve”. Acest mesaj neobosit cultivda o mentalitate mai
ampla de anxietate fata de tot felul de alte nevoi din viata
ta, fie ele emotionale sau fizice. Antrenarea in vederea
infruntarii anxietatilor (legate de mancare sau de alte lu-
cruri) si a stapanirii lor poate fi cel mai mare beneeficiu
al postului.

In aceasti carte, vei afla metodele postului intermitent,
dar te voi ajuta inclusiv sa intelegi ce impact extraordinar
poate avea postul asupra ta si In folosul tau. Nu vei alege
niciodata sa postesti daca nu stii de ce conteaza. Si cu sigu-
ranta nu vei alege sa postesti si sa te tii de treaba daca
asociezi postul cu suferinta, cu nefericirea si privatiunile.

Cand am iesit din pestera samanului, m-am simtit gro-
zav. Atunci mi-am dat seama ca postul nu trebuie sa fie du-
reros. Nu trebuie sa fie greu. Este de fapt unul dintre cele
mai naturale lucruri pe care le poti face, pentru ca specia
noastra a evoluat sa 1l poata tine firesc. Postul este o parte
fundamentala a fiintei umane. Dupa ce inchei lectura cartii
de fata si Incerci cateva dintre aceste tehnici pana gasesti
una care sa functioneze in cazul tau, sunt 100% convins ca
iti va placea viata ta mai mult decat Tnainte - indiferent de
tipul de dietd pe care il urmezi acum, indiferent de ce fel de
mancare iti place sa mananci.
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Iti amintesti ce spuneam despre postul intermitent, si
anume ca este o trusd de instrumente? Exact asta am vrut
sa spun. Nu este doar un set de reguli, ci un intreg program
menit sa-ti descifreze sistemul biologic, sa-1 faca sa func-
tioneze mai bine. Poti sa urmezi in continuare, zilnic, regi-
mul tau standard de mizerii fast-food, daca asta este ceea
ce doresti sa faci cu adevarat. Poti sa fii vegetarian, vegan,
keto, Bulletproof sau orice altceva. Indiferent de tipul de
dietd pe care il alegi, daca il combini cu tehnicile de post pe
care le voi descrie aici, iti va fi mai bine.

[ata o alta mare surpriza: nu iti va fi foame. Ba chiar
din contra. Postul intermitent te va elibera de foame si de
tot bagajul emotional care vine cu ea.

Foamea iti amplifica toate anxietatile, deoarece iti ac-
tiveaza in creier o cascada biochimica puternica. O mare
parte din aceastd actiune se concentreaza pe o structura
primitiva a creierului cunoscuta sub numele de amigdala,
care are aproximativ dimensiunea si forma unei migdale
mici. Aceasta mica structura face parte din ceea ce neuro-
logul Paul MacLean, de la Universitatea Yale, a numit ,cre-
ierul reptilian”?, din cauza naturii sale primare. Amigdala
se ocupa de deciziile emotionale rapide si automate, care
te ajuta sa te mentii In viata atunci cand nu esti atent. Este
locul reactiei ,lupta-sau-fugi”, reactie care iti spune sa fugi
de atacul brusc al unui leu sau (mai frecvent, in zilele noas-
tre) sa-ti tragi mana de pe soba fierbinte, inainte sa te arzi.
De asemenea, poate declansa crize infricosatoare de foame,
ca sa se asigure ca organismul primeste suficienta hrana -
sau mai mult decat suficienta, asa cum a fost in cazul meu.

Actiunile amigdalei au fost esentiale pentru stramosii
nostri din vechime si Inca servesc unui scop vital in viata
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moderna. Dar oricat de esentiala ar fi amigdala, ea poate fi
si o sursa de frica irationala si distructiva. Aduce o contri-
butie majora la acea voce din capul tau care spune ca s-ar
putea sa mori daca faci ceva de care ti-e frica - cum ar fi sa
mergi la un interviu de angajare, sa pui capat unei relatii
proaste, sa vorbesti In public sau pur si simplu sa sari pes-
te cateva mese.

Postul intermitent iti permite sa pui amigdala si Intrea-
ga parte reptiliana a creierului la locul lor, astfel incat sa
poti fi mai profund uman, mai fidel tie Insuti, mai putin
impovarat de frici. La Inceput, s-ar putea sa te simti incon-
fortabil timp de o zi sau doua. Apoi te vei simti eliberat.
Nici macar nu este greu. Tot ce trebuie sa faci este sa pui
la indoiald un intreg set de presupuneri false despre man-
care si post:

Si daca ar fi usor sa sari peste o masa - sau douad sau trei?

Si daca toate tipurile de post ar putea fi create la fel?

Si daca ai putea manca si posti in acelasi timp, obtinand
in schimb chiar un post mai eficient?

Si daca ai putea folosi somnul si exercitiile fizice pen-
tru a-ti pacali corpul sa creada ca postesti?

Si daca postul ar putea fi personalizat in functie de sexul
si genele tale?

Si daca postul te-ar putea face mai puternic atat fizic,
cat si mental?

Poti face toate aceste lucruri. Iti voi ardta cum. Iti poti

stapani vointa si poti prelua controlul asupra ta mai mult
ca niciodata pana acum. Hai sa incepem!



1)

POSTUL ESTE DOAR IN MINTEA TA

Pentru a porni intr-o calatorie de descoperire interioara,
traditia spune sa te ghideze un saman. Dar cum gasesti
un saman? Ar fi grozav daca as putea sa-ti spun ca exista o
retea spirituala secretd, dar adevarul este ca mi-am gasit
samanul ficand o cdutare pe Google. In retrospectivi,
probabil ca ar fi fost mai inteligent sa merg pe o recoman-
dare personala sau, poate, sa fac o investigatie de fond
fnainte sa ma aventurez intr-un ritual de trecere atat de
important. Ce pot sa spun? Ma atagea aceasta experienta
si ma simteam impulsiv.

Atentie, asta nu inseamna ca samanul nu s-a ridicat la
asteptdrile mele. Doar ca unele dintre metodele lui au fost...
unice.

Prin traditie, samanii sunt oameni rari, inzestrati, care
au atins un nivel mai inalt de constiintd, permitandu-le sa
stabileasca o conexiune profunda cu taramul spiritual.
Cuvantul in sine iti ofera o idee despre istoria extrem de
bogata din spatele acestei practici. Shaman provine din
cuvantul sha’man?, o figura spirituala la poporul Tungu
din Siberia. Continua sa te intorci in timp si poti urmari
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cuvantul pana la sramana-s, un termen ce desemneaza un
ascet budist, In sanscrita antica. Sanscrita! Aceasta dateaza
de mai bine de trei mii de ani, cu mult Tnainte de Roma si
de Grecia antica. Sanscrita a fost limba multor texte pri-
mare ale budismului si hinduismului. Nimeni nu stie cand
a Inceput practica samanica, dar probabil ca existau sa-
mani - si posteau - cand culorile primei picturi rupestre
erau inca umede.

Desi poate ca nu stiam prea multe despre acest saman,
eram constient ca ma conectam cu un aspect primar si
puternic al experientei umane. Am crescut in New Mexico,
unde era la fel de probabil sa asist la o ceremonie culturala,
efectuata de un trib indigen, cum era sa traiesc o experienta
religioasa occidentala. Mai tarziu, am experimentat stari de
constiintd modificate si m-am cufundat in diferite tipuri de
meditatie. Cand am intrat in acea pestera, cel mai impor-
tant lucru pe care l-am adus cu mine a fost lipsa de preju-
decati si dorinta de a ramane curios. Daca vrei cu adevarat
sa explorezi lumea, trebuie sa te mentii deschis la experien-
te noi, inclusiv la cele care vin din afara mediului tau cultu-
ral. Asigura-te doar ca abordezi alte culturi cu intelegere si
respect si ca ceri permisiunea. Explorarea facuta cu respect
mi-a adus rezultate in junglele Americii de Sud, In manas-
tirile din Tibet si chiar n pesterile din Sedona. Un bun saman
iti va spune sa-ti iei talpasita, daca nu esti compatibil, si
nici macar nu te vei simti prost din cauza asta.

Este nevoie de un amestec extraordinar de pregatire,
abilitati si experienta pentru a deveni saman, dar este usor
ca cineva sa pretinda ca este unul fara sa faca munca nece-
sara. Popoarele din vechime fsi alegeau samanii dupa ca-
pacitatea lor de a simti lucruri pe care altii nu le puteau
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simti si, ani de zile, 1i supuneau unui antrenament riguros,
adesea periculos. Cunoasterea samanica a fost transmisa
din generatie in generatie printr-o ucenicie riguroasa.
Majoritatea samanilor trebuie sa trdiasca experienta unor
greutati personale extreme si sad le depaseasca inainte de
a putea castiga autoritatea de a-i ajuta pe altii. La vremea
aceea, ajutorul pe care il cautam era doar pe jumatate for-
mat in mintea mea. Voiam pe cineva care sa ma poata ghida
in calatoria descoperirii interioare prin post, pentru a-mi
reseta relatia cu mancarea si singuratatea, dar eram con-
stient si de foamea mea spirituala si emotionala.

Si apoi am intalnit-o pe Delilah (nu este numele ei real;
i-am ascuns identitatea pentru a-i proteja intimitatea). Ea
avea o mici ferma de lame si alpacale. In curtea din spate,
avea o sauna echipata cu iluminare LED si subwoofere, care
sa poatd reda sunete de folos pentru schimbarea starii
mentale In timp ce transpira. Delilah era excentrica, cu si-
gurantd, dar cautam un ghid care sa ma poata insoti in
calatoria descoperirii interioare si aveam sentimentul ca
aceastd femeie puternicd, enigmatica, tatuatd, ma putea
duce acolo unde trebuia sa ajung.

O numesc pe Delilah excentricd, dar nu te-as Invinovati
daca te-ai gandi deja ca poate si eu sunt putin excentric,
fiindca am ales un saman in loc sa aleg un terapeut sau
pentru cad m-am dus Intr-o pestera in mijlocul pustietatii,
ghidat de o femeie pe care nu o intalnisem niciodata pana
atunci. Pare usor iesit din comun sa cauti pacea interioara
in acest fel - doar ca nu este. Fie pentru a marca sfarsitul
copildriei, pentru a celebra o sarbatoare religioasa, pentru
a participa la o tabara spirituala sau pur si simplu pentru
a evada din agitatia vietii de zi cu zi in linistea naturii,
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oamenii calatoresc adesea in locatii izolate, In cautarea unei
experiente care sa le schimbe viata. Aceste iesiri presupun
de obicei postul sau alte modalitati de schimbare a rutinei.
Oameni din toate categoriile sociale, din intreaga lume,
fac acest lucru si, de obicei, se intorc mult mai bine decat
atunci cand au plecat.

S-o spunem mai direct: suntem cu totii excentrici in felul
nostru superficial, dar in profunzime suntem cu totii la fel.
Fiecare dintre noi isi cauta calea lui, unica si personal3,
spre aceleasi obiective: controlul senzatiei de foame si de-
pasirea poftelor, pofte pentru tot ce dorim, dar nu avem.
Exact asta face ca postul sa fie atat de puternic. Spre deose-
bire de multe diete (sau chiar de unele scheme specifice de
post despre care se poate sa fi auzit), programul de post
despre care vorbesc nu presupune un set rigid de reguli
concepute pentru un singur tip de persoana. Este un proces
universal de auto-perfectionare care se aplica In moduri
specifice, individuale, fiecarei persoane, in functie de bio-
logie, psihologie si chiar spiritualitate. Este mai mult decat
ceea ce (nu) se afla in farfuria ta.

O LISTA LUNGA DE OPTIUNI PENTRU POST

Pentru a intelege ce anume face postul, sa Incepem cu o
imagine clara a ceea ce este el. Oamenii folosesc termenul
in diverse feluri, asa ca vom incepe prin a-l1 descompune
pana la esentd. Sensul sdu rezida in trei cuvinte simple:
a se lipsi. Retine ca nu am spus ,a se lipsi de mancare”,
pentru ca exista multe moduri de a te lipsi de ceva:

Sobrietatea Inseamna sa te lipsesti de consumul unor
substante.
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Meditatia inseamna sa te lipsesti de reflectie.

Solitudinea ITnseamna sa te lipsesti de compania altor
oameni.

Sabatul (sau Sabatul) inseamna sa te lipsesti de munca.

Abstinenta Inseamna sa le lipsesti de sex si eliberare
sexuala.

Toate acestea sunt forme de post. Toate implica renun-
tarea la ceva fara de care oamenii simt, In mod obisnuit, ca
nu pot trdi. Cunosc destui barbati care spun ca simt ca vor
muri daca trece o perioadad prea mare de timp fara sa aiba
orgasm. Sau poate fi vorba despre pornografie, un pahar
de vin, o bucata de ciocolata sau o zi plina in care te simti
util la birou. Poate fi chiar ceva ce nu pare deloc o depen-
dentd, cum ar fi mersul la sala. Oricare ar fi lucrul de care
tu crezi ca ai nevoie, postul inseamna sa decizi ca esti ca-
pabil sa-I controlezi - sa-ti mobilizezi forta interioara si sa
spui ,nu”.

Am recurs la multe si diverse forme de post in acea
pesterd, toate in acelasi timp. De aceea a fost Infricosator.
Cand te lipsesti de ceva, se creeaza loc In minte pentru a
examina lucrurile de care crezi ca depinzi si pentru a des-
coperi daca respectiva dependenta este cu adevarat ceea
ce credeai ca este. De exemplu, dependenta noastra de oxi-
gen este reala... dar majoritatea oamenilor intrd in panica
cand plamanii le sunt goi dupa aproximativ zece secunde,
chiar daca stiu ca pot rezista unul sau doua minute fara
oxigen. De fapt, poti sa tii post de la oxigen. Se numeste
antrenament hipoxic si poate creste rezistenta. Sportivii
se antreneaza’ adesea in locatii aflate la mare altitudine,
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cum ar fi orasul meu natal Albuquerque, New Mexico, sau
Chamonix, Franta, pentru a observa care sunt avantajele
unei cantitati mai mici de oxigen, iar cei mai puternici
se expun acum la perioade scurte lipsite de oxigen, ceea ce
determina schimbari biologice supraomenesti. Exista, de
asemenea, modalitati de a tine ,post” de la oxigen prin con-
trolul respiratiei, ceea ce poate Imbunatati foarte mult o stare
meditativa; vei afla mai multe despre asta in capitolul 7.

Acelasi lucru este valabil si pentru mancare si bautura:
avem nevoie de aceste lucruri, dar credem ca avem nevoie
de ele cu mult Tnainte sa simtim de fapt asta (lucru valabil
si pentru sex, companie, munca si multe alte lucruri). Exa-
minarea cu atentie a nevoilor tale reale comparativ cu
nevoile percepute scoate la iveala cata putere ai in realita-
te asupra corpului si comportamentului tau. Nu trebuie sa
stai Intr-o pestera pentru a face acest tip de autoevaluare.
Dar poti sa-ti faci timp sa stai in liniste si sa-ti reevaluezi
povestea launtrica cu privire la lucrurile de care esti sigur
ca nu te poti lipsi. Vei descoperi rapid ca certitudinile tale
nu se bazeaza pe realitate. Postul de la mancare, de exem-
plu, te Invata ca nu ai nevoie de cartofi prajiti. Fiecare pas
mic te ajutd sa te eliberezi.

In timp ce discutdm despre ce este postul, vreau si cla-
rific si ce nu este postul. Nu este suferintd. Desi s-ar putea
sa te simti inconfortabil la primele incercari, postul ajunge
in cele din urma sa devina o bucurie si sa se transforme in
ceva... cu totul normal. Odata ce descoperi ca te poti lipsi
de ceva, castigi putere si control. Atunci cand inchei perioa-
da de post de la indiferent ce, acea substanta sau acea expe-
rientd va deveni mult mai apreciata. Iti va provoca o plicere
sporita si iti va aduce cu usurinta multumire in viata.
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Fiul meu de zece ani, inspirat de lucrurile pe care m-a
vazut facandu-le in timp ce scriam aceasta carte, s-a hota-
rat de curand sa incerce un post de 24 de ore, cu doar putina
cafea neagra dimineata. Era hotarat sa reuseasca si a reu-
sit. A refuzat smecheriile cu privire la post despre care
vei afla aici, fiindca a vrut sa vada cum este sa se descurce
singur. La sfarsit, mi-a spus: ,Tati, ai dreptate. Postul este
intr-adevar cel mai bun condiment. Mancarea pe care am
mancat-o la cina a fost cea mai gustoasa masa pe care am
luat-o vreodata!” Zambetul si enorma senzatie de Implini-
re siincredere In sine, pe care i le-am citit in ochi, I-au facut
fericit pe tatdl din mine. Fiul meu s-a simtit astfel pentru ca
postul iti reda controlul asupra lucrurilor fara de care cre-
deai ca nu poti trai. Postul te determina sa ai recunostinta
pentru lucruri pe care probabil le considerai de la sine in-
telese. Este atat de simplu si totodata atat de complicat.

Exista si o alta parte a definitiei pe care este absolut
crucial sa o cunosti. Postul nu inseamnd eliminarea completd
a unui lucru din viatd. Cand sportivii fac antrenamente hi-
poxice, isi limiteaza accesul la oxigen intr-un mod atent
controlat; un post necontrolat de la oxigen se numeste su-
focare. Chiar si cel mai strict practicant al Sabatului va trece
la actiune, daca vede ca cineva este ranit, pentru ca exista
modalitati rezonabile si nerezonabile de a renunta la munca.
Este si cazul postului alimentar. in mod normal, ne gandim
la post ca la a renunta cu totul la mancare, dar postul este
mult mai flexibil. Postul, in toate formele sale, este cel mai
eficient daca raspunde circumstantelor tale. Un post necon-
trolat de la mancare inseamna pur si simplu infometare.

Ceea ce ne aduce la partea finald, cruciala a definitiei.
Postul nu inseamnd doar un singur lucru. Exista multe forme
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de post alimentar. Ai auzit vreodati de postul uscat? In-
seamna sa te abtii de la mancare si apa. Ai auzit vreodata
de postul de la dopamina?® Prietenul meu Cameron Sepah,
psiholog la Universitatea California din San Francisco, a
creat acest concept. Postul de la dopamina inseamna prac-
tic sd iei o0 pauza de la toti stimulii care 1ti ofera satisfactie
instantaneu in viatd, de la cumparaturi pana la jocuri si de
la alcool pana la droguri. Sau ai auzit de oameni care intra
intr-o pestera si raman acolo o saptamana sau doua in in-
tuneric total? Si asta inseamna tot post: post de la mancare
si chiar de la lumina. Ori de cate ori renunti sa introduci
ceva In organism, este posibil sa postesti.

Eu postesc In mod regulat de peste zece ani. Printr-o
multime de cercetari si experimente ample, am descoperit
ca cel mai bun mod de a posti cu regularitate - indiferent
de ce te lipsesti - este asa-numitul post intermitent.* Iti ofera
beneficii remarcabile la nivelul corpului si mintii. Este sur-
prinzdtor de usor de practicat, deoarece poate fi persona-
lizat in functie de modul in care mananci In mod curent,
imbunatatindu-ti viata, indiferent de stilul tau. Si, in plus,
deschide fara efort calea catre posturi mai lungi.

Principiul de baza al postului intermitent este sa alter-
nezi perioadele scurte in care te lipsesti de ceva cu acele
perioade de revenire la comportamentul initial. Aceasta
idee a prins 1n ultima vreme, asa ca este posibil sa fi vazut
carti si articole care promoveaza anumite idei despre modul
corect de a posti intermitent. Unii oameni citeaza cercetari
stiintifice in sprijinul asa-numitului post intermitent 16 cu
8, bazat pe saisprezece ore de abstinenta. Altii sustin ca un
post de 18 ore ar putea fi ceva mai bun sau de 24 de ore,
conform unui alt studiu. Apoi, exista si diete care imita
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postul, in care ai voie sa mananci atata timp cat te limitezi
la o selectie atenta de alimente, cum ar fi cele prezentate in
dieta mea Bulletproof. Un post care include mancare poate
parea un oximoron, dar este un lucru real si functioneaza.
Este o parte importantd a trusei de instrumente pentru
post. Voi explica mai multe despre asta mai tarziu.

Concluzia este ca nu exista o regula clara cu privire la
cat de lungi trebuie sa fie aceste ,perioade de renuntare”,
atata timp cat iti ofera ce cauti. De fapt, obsesia pentru re-
guli contravine obiectivelor generale cu privire la ceea ce ar
trebui sa realizeze postul. Prin urmare, putem sa nu ne mai
concentram asupra detaliilor postului si sa fim atenti la ce
anume realizeaza el pentru tine. Detaliile sunt doar atat:
detalii.

CUM OPTIMIZEAZA POSTUL ORGANISMUL

Deci, ce face postul pentru tine?

Un avantaj semnificativ al postului este ca regleazd nive-
lul de insulind. Dupa ce mananci, organismul descompune
carbohidratii din alimente intr-un zahar numit glucoza,
care este una dintre principalele lui surse de energie mo-
leculara. Nivelul de glucoza din sange creste. Ca raspuns,
pancreasul secreta insulind, un hormon care actioneaza ca
un fel de comutator metabolic. Insulina se ataseaza de ce-
lulele din corp si le determina sa se alimenteze cu glucoza.
in cele din urmj, organismul elibereaza alti hormoni, in-
clusiv colecistochinina si leptind, pentru a semnala ca esti
satul si pentru a te convinge sa nu mai mananci.

Asa ar trebui sa functioneze organismul tau, dar dieta
moderna Big Food poate coplesi aceste mecanisme biologice
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delicate, care au evoluat intr-o lume in care grasimile rele
nu existau si mierea era singurul lucru dulce disponibil in
cea mai mare parte a anului. Companiile sunt sub presiune
constanta sa-ti vanda cele mai ieftine surse de calorii, iar
aceste surse sunt aproape intotdeauna cele mai putin de
dorit din punct de vedere al sanatatii. Pentru a mari atrac-
tivitatea acestor calorii ieftine, companiile le combina cu
arome, Indulcitori artificiali si orice altceva le e laindemans,
pentru a da produsului rezultat un gust bun. Nu este ca si
cum ar exista cineva malefic care vrea sa te imbolnaveasca.
Sunt doar niste oameni de afaceri care fac ce fac oamenii
de afaceri, Incercand sa maximizeze profiturile si sa mini-
mizeze costurile. Ins3, din punctul de vedere al consuma-
torului, lipsa intentiilor rele nu are importanta. Tot ce
conteaza este rezultatul: rafturile supermarketurilor pline
de alimente procesate, care sunt incompatibile cu metabo-
lismul uman.

Daca mananci alimente procesate, pline de zahar rafi-
nat si carbohidrati ieftini, corpul tau nu va putea tine in-
totdeauna pasul cu fluxul de calorii consumat. Aromele si
zaharul aflate In cantitati mari in alimentele procesate tind
sa dea peste cap semnalele normale ale sistemului digestiv
care spun ,stop mancatului”, agravand problema. Cand in
organism intra mai multa energie decat iese, glucoza supli-
mentar4d este stocatd sub forma de grasime. In acelasi timp,
pancreasul tau va lucra mult prea intens, intr-o incercare
frenetica de a mentine lucrurile in echilibru. Intr-un final,
organismul tau ar putea deveni insensibil la insuling; aceas-
ta este o cauza principala a diabetului de tip 2.

Postul incetineste acest ciclu insulina-glucoza si 1i da
organismului o pauza. O asemenea perioada de repaus este
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binevenita, mai ales daca mananci alimente de calitate sca-
zutd, motiv pentru care postul aduce avantaje tuturor, in-
diferent de dieta lor normala. Practic, consumul mai mic
de alimente nocive, chiar si pentru o perioada scurtg, ajuta.
In timp ce face o pauzi intre mese, corpul apeleazi si la
rezervele stocate de zahar si grasimi. Nivelul de glucoza va
ramane stabil, In timp ce nivelul de insulina se va diminua.
Adrienne Barnosky, endocrinolog la Duke University School
of Medicine, si colegii sai au confirmat ca postul intermitent
ajuta la prevenirea rezistentei® la insulina. Atata timp cat
nu mananci nimic care sa iti creasca glicemia, poti obtine
aproape aceleasi avantaje, chiar si in timp ce mananci; aces-
ta este principiul din spatele unei diete ce imita postul.

Un alt avantaj al postului: declanseazd autofagia, un
proces de auto-curatare (literalmente, ,auto-consum”), in
organism. Prin uzura normala a organismului, in celule se
acumuleaza treptat toxine, agenti patogeni, proteine de-
formate si parti de celule moarte. Tot acest reziduu micro-
scopic poate afecta functionarea normala a celulelor si
poate conduce catre incapacitatea lor de a se diviza si a se
reproduce corect. Autofagia Inseamna un pachet intreg de
instrumente biomoleculare care curata constant corpul,
colecteaza gunoiul si il depune In vase digestive mici numite
lizozomi.® Autofagia este esentiala pentru a mentine celu-
lele In buna stare de functionare.

Un numadr tot mai mare de studii indica faptul ca de-
clansarea autofagiei ajutd, de asemenea, la incetinirea
procesului de imbatranire, la reducerea inflamatiei si la
imbunatatirea performantei corpului, in general. Cerceta-
torii inca nu inteleg pe deplin de ce postul stimuleaza auto-
fagia, iar majoritatea studiilor au fost facute pe soareci, nu
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pe oameni, dar mecanismul biologic pare sa functioneze in
acelasi mod 1n regnul animal: atunci cand organismul nu
este ocupat sa transporte zaharul si sa stocheze grasimile,
dedica mai multe resurse intretinerii de baza. Un studiu
recent facut la Institutul de Cercetare Scripps din La Jolla,
California, a constatat ca, in timpul postului, se produce o
curatare deosebit de pronuntata a neuronilor din creier.’

Din ce in ce mai multe studii arata ca postul determind
organismul sd functioneze mai eficient si mai curat la nivel
molecular, intr-un set complex de moduri pe care inca le
exploram. De exemplu, un grup de biologi japonezi au ra-
portat, in 2019, ca un post de cincizeci si opt de ore - la
oameni, nu la soareci! - a crescut nivelurile sanguine a pa-
truzeci si patru de compusi diferiti, care sunt implicati in
cdile chimice ce descompun grasimea si controleaza struc-
tura proteinelor.®

S-a demonstrat ca postul intermitent influenteaza o
moleculd puternica anti-imbatranire cunoscuta sub nume-
le de nicotinamida adenina dinucleotidi sau NAD. In forma
sa activatd, este cunoscuta sub numele de NAD+. Sarcina
inselator de simpla a NAD+ este sa transporte electroni,
astfel incat reactiile chimice din organism sa poata decurge
fara probleme. Aceasta mica molecula lucreaza din greu:
permite celulelor sa genereze energie; ajuta la repararea
daunelor aduse ADN-ului, lucru ce se intampla tot timpul;
mentine proteinele in forma corespunzatoare, ceea ce este
esential pentru a evita declinul mental; si protejeaza celu-
lele de stres oxidativ, unul dintre procesele neincetate care
stau la baza imbatranirii. Postul intermitent creste nivelul
de NAD+ din sange. Serios, iti doresti asta.
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De fiecare data cand cred ca sunt la zi cu literatura de
specialitate referitoare la avantajele biologice ale postului,
ceva nou imi atrage atentia si ma surprinde. Un studiu re-
cent al MIT? a constatat ca postul de douazeci si patru de
ore imbunatateste substantial capacitatea celulelor stem
de a se regenera. Se pare ca stimuleaza dezvoltarea unor
noi celule nervoase in creier si creste capacitatea acestuia
de a se adapta la stimuli. Postul este benefic chiar si pentru
microbiom, ecosistemul de bacterii care traiesc in intestin.
Cand aceste bacterii sunt private de hrana, ele secreta un
hormon numit factor adipos indus de post; acest hormon
determind organismul sa nu mai stocheze grasimea, ci sa
inceapa sa o arda.

In aproape toate cazurile, pentru a beneficia de aceste
efecte ale postului nu este necesar sa renunti complet la
mancare. in 2014, am scris despre un tip special de post
intermitent, creat pentru a face tranzitia catre acest stil de
post cat mai usoara si lipsita de disconfort.’® Persoanele
care l-au tinut au slabit impreuna aproximativ 45.000 kg.
Este similar cu postul 16 cu 8, dar cu o diferenta esentiala:
dimineata, faci o pauza de la mancarea solida si bei o ceasca
de cafea Bulletproof. Aceasta contine grasimi care fi ajuta
pe cei ce o consuma sa nu aiba senzatie de foame in timp ce
renunta la lucrurile pe care le mananca de obicei, dar care
suprima metabolismul insulinei si al proteinelor. ,Postul
intermitent cu cafea, ulei MCT si unt” suna prostesc, asa ca,
acum un deceniu, I-am numit postul intermitent Bulletproof.
Pentru ca functioneazd, a trecut testul timpului si exista
sute de mii de vizualizari ale videoclipurilor pe care le-am
facut despre el.
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In aceasti versiune de post intermitent, conteaza tipul
de grasimi pe care le consumi. Uleiul de porumb, uleiul de
soia, uleiul de rapita si uleiurile de seminte contin grasimi
nesaturate, care pot contribui la inflamatie si alte efecte
nedorite. Untul de la animale hranite cu iarba si uleiul MCT
sunt mult mai sandtoase. (MCT este prescurtarea de la me-
dium-chain triglyceride - trigliceride cu lant mediu, un grup
de molecule grase care sunt relativ mici si, prin urmare, usor
de absorbit si procesat de organism pentru a obtine ener-
gie.) Acestea sunt tipurile de grasimi care intra in compo-
nenta cafelei Bulletproof si au fost elementele de baza ale
dietei mele in ultimul deceniu.

Postul intermitent Bulletproof constituie o modalitate
de a activa beneficiile stabilizarii insulinei si de autofagie
ale postului, gestionand in acelasi timp celelalte efecte
biologice mai putin placute ale postului. Vorbesc, desigur,
despre senzatia de foame, respectiv de nervozitatea cauza-
ta de foame, pe care o ai mai ales cand esti novice in ale
postului si nu te-ai adaptat Inca la el. Aici vorbeste partea
reptiliana a creierului tau. Poti fie sa irosesti o gramada de
energie pentru a te lupta cu ea ca sa-ti pastrezi controlul,
fie sa 1i spui sa tacd, band o ceasca de cafea cremoasa si
economisind astfel energia pentru ceva mai bun. Si intr-un
caz si In celalalt, corpul tau crede ca ai postit.

Iti sugerez si incepi si tii post conform metodei pe
care am creat-o dupa multe cercetdri si Incercari: o metoda
care functioneaza pentru aproape toata lumea. Trezeste-te
dimineata si bea o ceasca de cafea Bulletproof: cafea nea-
gra, o lingurita de unt provenit de la animale hranite cu
iarba si o lingurita sau mai mult de ulei MCT C8. Este cel
mai bun latte pe care il vei bea vreodata. Uleiul MCT C8
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este un extract fara gust de ulei de cocos, care are capacita-
tea de a suprima senzatia de foame si de a creste energia in
organism. Grasimile de calitate te vor mentine satul pana
la pranz. La nivel molecular, autofagia si arderea grasimilor
vor continua. La nivel personal, nu iti va lipsi deloc micul
dejun cu care esti obisnuit. In loc si-ti consumi vointa pre-
tioasa pentru a lupta impotriva senzatiei de foame, din
punct de vedere biologic, comuti pe butonul ,stop” al poftei
de mancare.

Cafeaua Bulletproof combate senzatia de foame in tim-
pul postului prin cresterea nivelului de cetone din sange.
Cetonele sunt o alta parte importanta a biologiei postului.
Daca organismul nu primeste suficienta glucoza din ceea
ce mananci si bei, ficatul si muschii folosesc toti carbohi-
dratii stocati In corp, apoi pregdtesc o sursa alternativa de
energie prin transformarea grasimilor in molecule mai
mici: cetone. Cetonele circula prin fluxul sanguin si merg la
celulele musculare si la alte tesuturi ale corpului. Aceasta
stare se numeste cetoza; corpul arde literalmente grasimi-
le ca sursa principald de combustibil.

Cetonele nu numai ca produc energie, dar te fac si mai
alert. M-am intalnit recent cu Satchidananda Panda, un ex-
pert in ritmul circadian intern al corpului, pe cand lucra la
Salk Institute din La Jolla, California. In timp ce ne plim-
bam in aer liber, pe aleea centrala a institutului, mi-am dat
seama de ce arhitectul sau il crease pentru a fi ,demn de
vizita lui Picasso”. Chiar si asa, cercetarea lui Satchin este
mult mai impresionanta decat cladirile. El a descoperit ca
cetonele actioneaza ca niste alarme in miniatura, trezind
celulele creierului care regleaza ritmul circadian si instru-
iesc organismul sa treaca intr-o stare activa, de trezire'!.
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O crestere mica a cetonelor datorata postului iti ofera o
doza de energie, care mai mult ca sigur s-a dezvoltat pen-
tru ca omul sa aiba energia necesara vanatorii. Este un dar
evolutiv pe care ni l-au facut stramosii si poti activa aceasta
explozie de energie dupa bunul plac, folosind cetoza. Ceto-
nele din timpul diminetii, cind ,Intrerupi postul”, activeaza
aceasta energie timp de mai multe ore.

Uleiul MCT C8 este transformat direct in cetone in orga-
nism, iar cafeaua contine cofeinad, care dubleaza productia
de cetone, potrivit unui studiu realizat de cercetatorii ca-
nadieni.’? Un nivel ridicat de cetona stimuleaza productia
de colecistochinind sau CCK (hormonul care pune ,stop
mancatului”) si intrerupe productia unui alt hormon pro-
blematic, grelina, care este produsa in stomac si intestinul
subtire. Biologii au poreclit grelina ,hormonul foamei”,
deoarece stimuleaza dorinta de a manca si activeaza hipo-
talamusul, o parte a creierului care ajuta la reglarea poftei
de mancare. Totul face parte din numeroasele beneficii si-
nergice ale postului intermitent.

In zilele noastre, oamenii folosesc adesea un termen
pe care l-am creat acum un deceniu, biohacking, pentru a
descrie reglarea fina a controlului organismului. Acest cu-
vant il face sa semene a idee futurista, ceea ce este doar pe
jumatate adevarat. Reglarea modului in care mananci pentru
a stimula vindecarea si bundstarea este o practica strave-
che - la fel de veche ca viata insasi. Mecanismele biologice
de auto-curatare si intinerire au fost dezvoltate 1n organis-
mul nostru de miliarde de ani de evolutie, la fel ca si reac-
tiile noastre instinctive fata de mancare. Ceea ce e nou este
ca putem studia procesele care se intdmpla in interiorul
nostru la nivel molecular, ca intelegem exact de ce se
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intampla si ca facem alegeri constiente pentru a activa aceste
procese si a obtine avantaje maxime, cu disconfort minim.

TINE POST iN FELUL TAU

In functie de stilul tdu de viatd actual, s-ar putea ca postul
sa iti produca schimbari semnificative in organism. Prin
urmare, iti recomand sa incepi usor, ceea ce va minimiza
orice disconfort initial si te va aduce mai repede la fazele
mai fericite ale postului. S-ar putea sa iti incepi ziua cu cafea
si o lingurita sau doua de ulei MCT. Dar poate ca esti un tip
mai solid si ai nevoie de mai mult. Citesti asta si te gandesti:
»Am 181 de kg si nu am cum sa supravietuiesc cu cateva
lingurite de ulei MCT”. Bine, ia o lingura sau mai mult, daca
organismul ti spune ca are nevoie de mai mult. Poti chiar
sa incerci sa treci la cafea neagra in unele zile si sa vezi daca
te simti mai bine sau mai alert. Detaliile depind de tine;
ceea ce conteaza este ca sistemele tale biologice iti vor citi
componentele chimice din sange si vor Intelege ca postesti
chiar daca bei o ceasca de cafea si nu iti este foame.

Nu este doar o iluzie. Contrar a ceea ce ar putea sugera
pedantii, care postesc doar cu apa, postesti cu adevarat!
Postesti pentru ca nu mananci proteine, asadar corpul tau
nu trebuie sa foloseasca niciuna dintre moleculele de diges-
tie a proteinelor (proteaze) pentru a descompune alimen-
tele, iar nivelul de insulind nu se schimba. In schimb, corpul
tau dedica toate aceste resurse pentru a plia” proteine noi,

* Proteinele sunt molecule complexe esentiale pentru aproape toate pro-
cesele biologice. Ele sunt initial sintetizate ca lanturi liniare de aminoacizi.
Pentru a deveni functionale, aceste lanturi trebuie sa se plieze intr-o structu-
rd tridimensionald specifica si unica. Aceasta pliere este cruciald, deoarece
forma unei proteine fi dicteaza functia. (n. red.)
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pentru a curata celule vechi si a repara daune la nivel celu-
lar - adicd, e ocupat cu autofagia. Desi crezi ca mananci,
corpul tau crede ca posteste. Toate mecanismele corecte
de vindecare sunt deja in organismul tau; tot ce trebuie sa
faci este sa le eliberezi, sa-si faca treaba nestingherite.

Poate ca ideea de a Inlocui micul dejun cu o licoare de
cafea nu-ti suna prea bine. Cel putin are un gust mult mai
bun decat un smoothie din varza kale, care nu are gust bun
si nici nu iti este benefic. Existd inca o modalitate de a ob-
tine beneficiile postului: Incearca un post de la proteine.
Postul de la proteine Inseamna cd, o zi pe saptamana sau
mai mult, mananci mai putin de 15 grame de proteine din
orice sursa, inclusiv din legume. Poti sa te bucuri de niste
grasimi, sd mananci niste legume (dar nu legume bogate in
proteine, cum ar fi fasolea Lima si spanacul) si s mananci
aproape orice nu este bogat in proteine sau zahar simplu.
Fa asta o data pe saptamana si vei obtine multe dintre avan-
tajele postului fara post, deoarece un aport scazut de pro-
teine scade insulina si o proteina metabolica critica numita
mTOR? face exact ce face postul. Dupa cum am spus: pos-
tul Tnseamna sa te lipsesti, dar sa te lipsesti nu Inseamna
intotdeauna sa te lipsesti de tot si toate. Poti sa alegi.

Acest tip de flexibilitate cu siguranta ii va enerva pe
puristii postului. Exista unii oameni care iubesc regulile de
fier referitoare la cum sa-ti traiesti viata. Sunt sigur ca ai
intalnit multi dintre ei sau cel putin le-ai vazut comentari-
ile in mediul online. Exista oameni care cred cu adevarat ca
nu tin dietd sau post corect decat daca sufera. Postul meu
nu este asa. Voi face ceea ce vad ca functioneaza, chiar daca
nu exista Inca studii care sa arate de ce functioneaza. Recurg
la postul de la proteine de peste un deceniu si am vorbit cu
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multi alti oameni care l-au adoptat de cand am stabilit prin-
cipiile de baza in cartea mea, Dieta Bulletproof. Asa ca pot
sa iti spun: postul de la proteine functioneaza; simplu.

Daca nu poti trdi fara proteine, poti incerca un alt tip
de post: nu consuma carbohidrati; ci numai grasimi si pro-
teine. Existd un nume pentru acest tip de post si este la
moda: dieta keto. Ce se intampla daca 1i adaugam ceva? Ce
zici de evitarea proteinelor inflamatorii si a grasimilor in-
flamatorii? Dieta ta poate fi plind de grasimi inflamatorii
fara sa stii, deoarece Big Food nu iti spune ce grasimi sunt
daunatoare (si de multe ori nici macar nu stie). Multe ule-
iuri comune - inclusiv de rapitd, porumb, arahide si soia -
contin grasimi omega-6 inflamatorii. S-ar putea sa fii uimit
cat de bine te vei simti daci scapi de ele. In plus, glutenul si
cazeina (proteinele din lapte) sunt inflamatorii si nu vei
obtine rezultate daca acestea sunt sursele tale de proteine.
Toate aceste abordari diferite se Incadreaza in sfera postului
intermitent Bulletproof. Vom discuta despre si mai multe
modalitati de a posti In capitolul 10.

Inchide ochii o clipa si imagineazi-ti cum ti-ai inchipuit
ca va arata postul sau ce sentimente iti va insufla, Tnainte
sa te apuci sa citesti aceasta carte. Poate ca ti-ai imaginat
un fanatic al sanatatii, care depune un fel de efort hercu-
lean pentru a refuza orice mancare, si pe tine insuti suferind,
in Incercarea de a imita acest efort. Nu te Invinovatesc;
existd o multime de carti, reviste si reclame care promovea-
za acest stereotip. Acum inchide ochii din nou, aduna aceste
imagini si sterge-ti-le din minte. Vreau sa te pregatesc pen-
tru a adopta o metoda de post conceputa cu scopul de a te
lipsi selectiv si chirurgical de anumite lucruri. Vreau sa in-
veti cum sa postesti in orice mod care functioneaza pentru
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tine - nu doar saptdamana aceasta sau luna aceasta sau
chiar anul acesta, ci pentru tot restul vietii. Postul trebuie
sa fie sustenabil ca sa fie semnificativ, iar ca sa fie sustena-
bil inseamna sa faci cel mai mic efort posibil si sa simti cat
mai putinad durere posibil.

Ai citit bine: cel mai mic efort posibil; cat mai putina
durere posibil.

Decizia de a merge pe aceasta cale te va duce intr-o
lume foarte diferita. Vei dezlantui puterea tuturor acestor
mecanisme biologice in celulele tale. Au fost perfectionate
de milioane de ani de selectie naturala pentru a avea grija
de tine. Trebuie doar sa inveti cum sa le activezi corect, ast-
fel incat sa le determini sa functioneze pentru tine, iar nu
invers.

Spre deosebire de alte metode de post sau dietd, promit
ca, atunci cand vei posti in acest fel, nu iti va fi foame. Nu iti
va fi frig, nu vei fi obosit, mintea nu-ti va fi Incetosatd, nu
vei mai fi nervos din cauza foamei, nu vei fi hipoglos™ (este
starea aceea nesuferita de spirit care apare adesea atunci
cand ai glicemia scazuta sau hipoglicemie). Cetonele si
metabolitii si NAD+ si leptina si toate celelalte substante
biochimice implicate te vor proteja. Te vei simti concentrat
la serviciu toata ziua si vei ajunge acasa binedispus. Creie-
rul tau va fi mai ager ca niciodata si te vei simti mai tanar,
cu un intestin capabil sa se repare singur. Vei pierde si in
greutate, chiar daca acesta nu este scopul principal al pos-
tului intermitent. Ceea ce conteaza cel mai mult este ca vei
avea energia si claritatea de a Intreprinde orice iti doresti
in viata.

*Termen inventat, combinatie intre cuvintele, hipoglicemie” si ,rautdcios”.
(n. trad.)



