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@ PREFATA

ave Asprey s-ar putea sa fie cel mai inspirational

biohacker® pe care-1 cunosc. El si-a exploatat propriul

corp pentru a dobandi un nou tip de claritate fizica
si mentald, iar povestea lui le ofera si altora puterea sa
preia controlul asupra sanatatii lor. A facut asta printr-o
munca herculeana ce a presupus incercari si erori, ca sa
dezvolte un sistem ce l-a ajutat sa piarda peste 45 de ki-
lograme. Astdzi, nu are doar un abdomen cu patratele, ci
si 0 agerime mentala si o vigoare fizica uimitoare.

A-ti folosi corpul drept laborator chimic pentru a face
legatura intre ceea ce mananci si felul in care te simti - cu
alte cuvinte, a deveni un biohacker - s-ar putea sa fie cel
mai remarcabil lucru pe care-1 poti face pentru pierderea
grasimii si o stare optima de sanatate. Eu sustin de mult
timp ca organismul nostru este un laborator chimic, si
nu un cont bancar. Modelul de pierdere in greutate de tipul
,calorii ingerate versus calorii consumate” a ajuns un fel
de ,dinozaur” al nutritiei, pentru cd, desi caloriile conteaza,

* De la conceptul de biohacking, o modalitate de a interveni experi-
mental asupra propriului organism pentru a prelua controlul asupra
proceselor fiziologice, asemenea hackerilor de calculatoare, un fel de
abordare a biologiei pe cont propriu, de regula prin exploatarea materia-
lului genetic si a functiilor organismului. Intregul demers va fi explicat
de autor pe parcursul cartii. (n. trad.)
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hormonii conteaza si mai mult. Mancarea este informatie,
nu o ecuatie matematica.

Sa luam glutenul, de exemplu. Probabil ca ai citit des-
pre problemele pe care le poate cauza si despre cum o
dieta fara gluten bine conceputa poate fi benefica. Totusi,
motivatia reala de a face o schimbare poate aparea numai
atunci cand pui in legatura directa acele efecte cu modul in
care isi afecteazi viata. In loc si te dojenesti ci mananci
ceva gresit, faptul ca iti simti degetele umflandu-se si iti
vezi pielea iritdndu-se ofera o intelegere complet noua
despre felul in care glutenul iti afecteaza corpul. Obiectivul
lui Dave a fost sa descopere cum si de ce i se intamplau
acele lucruri si sa le rezolve o data pentru totdeauna.

Poarta mea de intrare in lumea lui Dave, probabil ca si
a ta, a fost un tip special de cafea imbunatatita, fara toxine.
Cafeaua ma pune in miscare. De mult o consider un aliment
sanatos si daca as putea sa o clasific drept un grup de
alimente, ar deveni repede grupul meu preferat. Totusi,
cafeaua conventionalad are ceva ce m-a lasat intotdeauna
intr-o stare de agitatie. Ma simteam plina de energie pen-
tru scurt timp, dupa care aveam o cadere brusca.

Apoi I-am auzit pe Dave vorbind despre modul in care
micotoxinele, adica toxinele de mucegai, deveneau Kripto-
nita” care ducea la aceasta cadere. Fiind si el un iubitor
inflacarat al cafelei, Dave a creat un amestec special de boabe
care elimind acesti agenti contaminanti dezagreabili.
Toate astea sunau bine si frumos, dar am devenit intrigata
mai ales atunci cand am auzit ca el isi adauga in cafea unt
de la animale hranite cu iarba. Cu siguranta n-am fost sin-
gura care a remarcat initial: ,,Unt in cafea, serios?”.

* Kriptonita este piatra care fi stirbea puterile lui Superman. (n. trad.)
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Din ce am inteles eu, lui Dave i-a venit aceasta idee
intr-o drumetie in Himalaya, unde i-a placut un ceai ames-
tecat cu unt de iac. El a experimentat cu o variatie de cafea,
pana cand a creat ceea ce noi numim acum Cafeaua Bullet-
proof, care iti ofera puseul de energie al acestei bauturi
dragi, fara a suferi o cadere ulterioara.

Chiar Dave in persoana mi-a pregatit prima ceasca.
Licoarea fierbinte, cremoasa si delicioasa avea un gust fa-
bulos si mi-a potolit foamea pentru ore intregi. Vrei sa spui
ca as putea sa beau chestia asta in fiecare dimineata si sa
ard grasime? In plus, aceste boabe aparent magice mi-au
oferit o claritate mentala imbunatatita si o energie nou des-
coperitd, fara niciunul dintre efectele adverse ale cafelei
conventionale.

Astazi, eu servesc Cafeaua Bulletproofla toate evenimen-
tele mele si ma asigur ca am suficiente provizii In timpul
conferintelor si oriunde trebuie sa fiu vigilenta si concen-
trata ore intregi. Unii dintre colegii mei chiar au remarcat:
,Cum am functionat noi inainte de Cafeaua Bulletproof?”.

Cafeaua Bulletproof este uimitoare, dar Dave are multe
alte trucuri ingenioase in maneca. El a mai conceput de
asemenea un plan inteligent si inovator bazat pe propria
transformare, care optimizeaza hormonii, imbunatateste
claritatea mentala si te face sa arzi constant grasimea, pe
tot parcursul zilei. Pentru profesionistii ocupati, acest plan
a devenit alegerea evidenta: trebuie doar sa bea o Cafea
Bulletproof satioasa la micul-dejun, urmata de doua mese
consistente, bogate in nutrienti. Nimic mai simplu.

Cu ajutorul cartii Dieta Bulletproof, si tu poti aplica acest
plan pentru performantd maxima ca sa devii suplu, sana-
tos si sa dezvolti o mai buna concentrare mentald. Aceasta
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carte revolutionara prezinta o strategie usor de urmat, care
abordeaza intolerantele alimentare si alte posibile dificul-
tati, creeaza un echilibru hormonal si te face sa functionezi
ca o0 adevdrata vedeta.

Mancarea reprezintad linia intai a planului Bulletproof.
Harta Bulletproof, dupa cum o numeste Dave, ofera un
ghid dietetic plin de alimente cu gust bun, elimina lucrurile
nesandtoase, distruge poftele si te face sa te simti mai bine,
ca sa dai randament la maximum. Cu aceasta Harta, nu mai
e nevoie sa ghicesti ce alimente sa consumi, sa limitezi sau
sa elimini. Multe lucruri s-ar putea sa te surprinda, in special
daca ai crezut ca fructele sunt sandtoase sau ca anumite
uleiuri Infunda arterele.

Daca tot vorbim de conceptii eronate, Dieta Bulletproof
inlatura multe dintre miturile de nutritie conventionale,
depasite sau de-a dreptul incorecte, care iti tin sanatatea
captiva. Din cartea lui Dave, vei afla cum grasimile alimen-
tare te pot ajuta sa devii suplu, ca nu trebuie sa numeri
caloriile ca sa arzi grasimea, cum fructele pot incetini pier-
derea de grasime si de ce nu ar trebui sa rontdi pe tot
parcursul zilei.

Total opus lucrurilor pe care le-ai auzit pana acum,
nu-i asa? O parte dintre sfaturile lui Dave ar putea initial sa
ti se para cam nebunesti. Dave face totodata o afirmatie
destul de curajoasa, de care vei avea parte imediat ce
urmezi acest plan: ,Vei pierde jumatate de kilogram pe zi,
fara sa-ti fie foame”, In primele doua saptamani. Cine nu
vrea asta?

Pentru a obtine aceste rezultate, nu trebuie sa te info-
metezi sau sa petreci ore intregi la sald. (Din contra, vei
afla de aici de ce aceste lucruri ar putea chiar sa lucreze
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impotriva ta.) In schimb, vei reduce inflamatia, iti vei sti-
mula apetitul sexual, vei da timpul inapoi si vei scapa de
kilogramele incapatanate doar cu ajutorul furculitei si al
cafelei potrivite.

In ansamblu, Dieta Bulletproof pune cap la cap un plan
de batalie testat, care da rezultate, chiar daca - ba chiar
mai ales daca - alte regimuri alimentare te-au dezamagit
in trecut. Dieta Bulletproof ofera un plan solid, bine con-
ceput si usor de urmat, ca sa arzi grasimea eficient si
fara efort, ca sa evoluezi ca o vedeta rock si sa ajungi sa fii
mai uimitor decat ai fost vreodata. Cine ar fi crezut ca o
simpla ceasca de cafea va putea deveni temelia pentru toate
astea?

- JJ Virgin, autoarea bestsellerelor New York Times:
The Virgin Diet (Dieta Virgin), The Virgin Diet Cookbook
(Cartea de retete Virgin) si The Sugar Impact Diet (Dieta
bazatd pe impactul zaharului)






@ INTRODUCERE

DIRECTORUL EXECUTIV BULLETPROOF

A
n urma cu aproape doua decenii, eram un tanar antrepre-

nor multimilionar; in Silicon Valley. Viata mea ar fi trebuit

sa fie uluitoare, dar exista o problema - eram obez, canta-
rind aproape 136 de kilograme. Timp de un an si jumatate,
am Incercat incontinuu sa-mi restrictionez alimentatia la
1.500-1.800 de calorii pe zi si sa fac exercitii fizice timp de
90 de minute, de 6 ori pe saptamana. Mi-am folosit toata
initiativa si vointa pentru a pierde in greutate si, cu toate
ca am devenit intr-adevar mai puternic, grasimea in plus
nu a disparut. Cand am ajuns la 30 de ani, am fost diagnos-
ticat cu agregare plachetara indusa de trombind, aproape
in stadiul doi, care se instala rapid. In principiu, aveam
sangele dens, ca 0 mazga, iar doctorul meu era ingrijorat ca
aveam sa mor din pricina unui atac cerebral sau a unui
atac de cord - nu Intr-un moment nedeterminat din viitor,
ci In curand.

In ciuda succesului meu in carierd, in cea mai mare
parte a timpului ma simteam prea rau ca sa ma pot bucura
de el. Eram mereu obosit si epuizat de stres si sufeream
tot timpul de infectii cronice ale sinusurilor si amigdalita.
Aveam mintea incetosata si Imi era greu sa ma concentrez.
Cand faceam MBA-ul la Wharton din cadrul Universitatii
din Pennsylvania, In timp ce lucram si la un start-up, rezul-
tatele mele la examene erau dezastruoase. Raspundeam
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corect la cateva Intrebari si apoi, in ciuda eforturilor mele,
faceam greseli inconstiente la restul. Parca ceva din creie-
rul meu ma trada. Stiam raspunsurile, insa cand incercam
sd ma concentrez mai mult, pur si simplu nu eram in stare
sa arat ce pot.

Era inspaimantator. Era si asa destul de rau ca eram
gras, dar daca trebuia sa fiu si prost pe deasupra, nu aveam
nicio sansa sa-mi castig existenta facand munca pe care o
iubeam. Asta m-a motivat sa cercetez cele mai recente teh-
nici de scanare a creierului si am decis Intr-un final sa ma
supun unei tehnici pe atunci controversate, numita tomo-
grafie computerizata cu emisie de foton unic (SPECT), ca
sa pot afla in sfarsit de ce creierul meu mi trideaza. In ziua
stabilita, la Institutul de Imagistica Cerebrala din Silicon
Valley, un tehnician mi-a injectat In brat zahar radioactiv.
Creierul a folosit apoi zaharul, iar un trasor radioactiv a
dezvaluit ca in cortexul prefrontal - cea mai avansata parte
a creierului, recent evoluata - nu exista in esenta nicio ac-
tivitate cand incercam si ma concentrez. In ceea ce ar fi
trebuit sa fie cea mai buna perioada a vietii mele, imi pier-
deam nu doar sanatatea, ci incepeam sa prezint si de-
fectiuni ale functiilor de baza ale creierului. Partea cea mai
rea era ca nu intelegeam de ce se intampla asta. La urma
urmei, faceam tot ceea ce imi spuneau sa fac doctorii si toti
profesionistii recunoscuti In domeniul medical.

Am crescut in lumea stiintelor exacte, iar acest lucru a
influentat modul in care abordez solutionarea problemelor.
Bunicii mei s-au intalnit in cadrul Proiectului Manhattan®,
iar bunica a primit un premiu prestigios pentru intreaga

* Proiect de cercetare din timpul celui de-Al Doilea Rizboi Mondial,
privind armamentul nuclear. (n. trad.)
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carierd, in domeniul stiintei nucleare. Avand in vedere ca
aveam calculatorul meu la varsta de 8 ani, sunt si printre
putinii oameni de 40 si ceva de ani care lucreaza cu calcu-
latoarele de mai bine de 30 de ani. Specializarea mea din
timpul facultatii a fost in sisteme de suport al deciziilor, o
ramura a domeniului inteligentei artificiale. Puterea stiintei
si a tehnologiei a facut parte din viata mea de cand ma stiu,
iar cand m-am confruntat cu o criza de sanatate si in cariers,
am recurs la aceasta putere pentru a incerca sa gasesc niste
raspunsuri.

Am fost un inovator timpuriu pe internet (adica un
hacker), iar inainte de a merge la Wharton, am condus un
program educational la centrele de extensie ale Universi-
tatii California din Silicon Valley. Din 1997 pana in 2002,
i-am Invatat pe inginerii de acolo cum sa lucreze cu inter-
netul. Se stia cat de greu era sa faci asta pe atunci, deoarece
inginerilor (la fel ca si specialistilor in medicind) le place
sa aiba absolut toate datele despre sistemul cu care lu-
creaza, iar datele pur si simplu nu erau disponibile atunci.
Cu internetul, adesea trebuie sa ,faci lucrurile sa meargd”
chiar si atunci cand nu ai privilegiul de a vedea ce fac toate
partile implicate. In aceasta privints, corpul nostru si in-
ternetul nu sunt chiar atat de diferite. Ambele sunt sisteme
complexe, cu mari ansambluri de date care fie lipsesc, fie
nu sunt corect intelese, fie sunt ascunse. Cand mi-am privit
corpul in acest fel, mi-am dat seama ca puteam invata sa
actionez ca un hacker asupra biologiei mele folosind ace-
leasi tehnici pe care le foloseam ca sa exploatez sistemele
de calculatoare si internetul.

Acesta a fost un punct important de rascruce si in-
ceputul calatoriei mele in biohacking - arta de a folosi
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tehnologia ca sa schimbi mediul atat din interiorul, cat si
din exteriorul corpului tau, pentru a prelua controlul si a-1
face sa functioneze asa cum iti doresti. Ma entuziasma ideea
de a-mi monitoriza sanatatea pentru a descoperi variabi-
lele ascunse care influentau felul in care ma simteam, cum
aratam, ce randament aveam si chiar relatiile si fericirea
mea generala. Hackerii de calculatoare schiteaza harta unui
sistem de computer si apoi incearca sa gaseasca o mica sla-
biciune de care pot profita ca sa preia controlul, adesea
incercand fiecare fisura posibila pana cand gasesc una
care i lasa sa patrunda in sistem. Este acelasi proces care
face si biohackingul sa functioneze. Am Inceput sa imi ma-
sor randamentul fizic si sa fac experimente cu corpul meu
pentru a depana lumea din jur si a vedea ce anume imi
influenteaza performanta. Nimic nu era prea extravagant
sau prea marunt. Mi-am facut analizele de sange si mi-am
masurat nivelul de stres prin testarea hormonilor suprare-
nali. Dupa ce am adunat rezultatele, am inceput sa folosesc
»,medicamente inteligente” pentru a-mi reactiva creierul,
addaugand suplimente si experimentand cu nenumadrate
diete ca sa vad ce functiona, ce nu functiona si de ce.

De atunci, am explorat centre private de biohacking ce-
rebral ascunse in padurile canadiene, practici spirituale
din Anzi si manastiri izolate din Tibet. Mi-am instalat un
aparat de monitorizare a undelor cerebrale prin electroen-
cefalograma (EEG) in biroul de acasa si am obtinut atesta-
tul pentru folosirea unei tehnici de biofeedback numite
yvariabilitatea ritmului cardiac”, ca sa invat cum sa contro-
lez reactia la stres a sistemului nervos. In timp ce foloseam
aceste tehnici ca sa-mi stapanesc creierul, a devenit clar ca
ceea ce mancam avea un impact direct asupra biologiei
si gandirii mele. Cand biologia mea se schimba, mi se
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schimba si performanta mentala si fizica. Folosirea acestor
dispozitive pentru a-mi monitoriza creierul mi-a permis
sa vad ce alimente imi imbunatateau performanta mentala
si ce alimente o distrugeau.

Asa a luat nastere Dieta Bulletproof. Experimentand cu
atat de multe variabile, coreland feedbackul si analizand
strat dupa strat cercetarile disponibile, am aflat despre
rolurile complexe pe care le joaca inflamatia, toxinele,
hormonii, neurotransmitatorii, bacteriile intestinale si multi
alti factori atunci cand vine vorba de pierderea in greutate,
foame si nivelul de energie. Multe dintre aceste descope-
riri sunt in reviste de cercetare obscure si nu au fost folo-
site pe scarad largg, iar altele sunt rezultatul observatiilor
mele personale si al observatiilor altor biohackeri. Aceste
descoperiri au fost surprinzatoare, dar ele m-au ajutat
sa pierd in greutate intr-un ritm de pana la jumatate de
kilogram pe zi si sa ardt mai bine ca niciodata, in timp ce
atingeam un nivel uimitor de performantd, rezilienta si
concentrare. Am Invatat cum sa-mi alimentez corpul si cre-
ierul in mod corespunzator si, la fel de important, cum sa
elimin din viata mea lucrurile care ma trageau inapoi pe
ascuns.

Rezultatele mele au fost atat de neasteptate, incat la
inceput am crezut ca mi se aplicd doar mie. Poate ca era
biochimia mea personala reactiona ciudat la alimente. Dar,
pe mdsura ce am vorbit despre descoperirile mele cu prie-
tenii si membrii familiei si i-am vazut si pe ei pierzand
rapid In greutate in timp ce isi imbunatateau puterea de
concentrare si vointa, am stiut ca descoperisem ceva inte-
resant. Acum e randul tau sa profiti de pe urma anilor mei
de cercetare si experimentare. Urmand Dieta Bulletproof,
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vei reusi sa pierzi In greutate, sa-ti imbunatatesti randa-
mentul general si sa dobandesti un avantaj in viata, gratie
energiei si rezilientei crescute. De mai bine de un deceniu,
am mentinut o pierdere in greutate de 45 de kilograme,
si chiar mi-am format un abdomen cu patratele, in timp
ce mi-am scazut varsta biologica si mi-am accelerat siste-
mul imunitar. La 40 si ceva de ani ma simt mult mai bine
decat la 20 si ceva, si la fel te poti simti si tu.

Adevarul este cd, desi eu spun ca am pierdut 45 de kilo-
grame, in realitate am pierdut mult mai mult, deoarece, de
fiecare data cand Incercam o dieta noud, pierdeam o gra-
mada de kilograme, ca apoi sa le pun la loc, uneori chiar
mai multe decat pierdusem. Dupa care treceam la urmatoa-
rea dietd, pierdeam in greutate si iar ma ingrasam. Diete
hipocalorice, diete bogate in proteine, diete cu putine gra-
simi, diete lichide, dieta Zone, dieta Atkins - le-am Incercat
pe toate, chiar si o dietd raw-vegana timp de aproape un an.
Acest ciclu a continuat ani la rand, castigand si pierzand
aceleasi kilograme iar si iar, timp In care am monitorizat
modul in care fiecare dietd imi influenta energia, starea de
spirit si poftele.

Daca esti supraponderal, iti suna familiar? Ai o pereche
de ,blugi de grasi” ascunsi In dulap, fiindca in adancul su-
fletului stii ca, indiferent cate diete incerci, intotdeauna vei
avea nevoie de ei dupa ce iti scade vointa, revii la obiceiu-
rile proaste si apoi te simti vinovat ca ai mancat acea pizza
pe care ti-ai promis ca nu o vei manca? Ani la rand, blugii
mei de grasi au stat in dulap asteptand sa dau din nou gres.
Masurau 117 cm in talie.

De-abia cand am descoperit Dieta Bulletproof am reu-
sit in sfarsit sa arunc acei blugi definitiv si sa incetez sa-mi
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mai irosesc vointa pe mancare. lar acum vei reusi si tu sa
te descotorosesti de blugii de grasi, pe masura ce incepi sa
fii in forma maxima, sa pierzi in greutate si sa iti valorifici
intregul potential.

Probabil ca, daca ai ales aceasta carte, nu urmaresti
doar sa slabesti cateva kilograme. Ai o viata stresanta si vrei
totodata sa-ti imbunatatesti randamentul, in timp ce slabesti
usor si constant, simtindu-te minunat si bucurandu-te de
gustul extraordinar al alimentelor. Imagineaza-ti ca incerci
sa negociezi un acord de afaceri, ca stai treaz toatda noaptea
cu copilul bolnayv, iar a doua zi trebuie sa te concentrezi la
muncd, sau ca Incerci sa gasesti o solutie noua la o proble-
ma complexa, cand tu te lupti cu poftele alimentare si te
simti de parca ai stat cateva zile intr-o autobetoniera. Daca
esti ca mine, viata ta este un tur de fortd, sau poate doar
vrei sa fie. Sa arati si sa te simti bolnav, obosit, gras sau
slabit nu este o optiune, iar tu nu ai fost menit sa fii astfel.

Traim Intr-o lume cu un ritm intens, unde foarte multi
oameni pierd timp simtindu-se lenti si confuzi, vrand sa
arate, sa se simta si sa functioneze mai bine, dar nestiind
cum sau neintelegand de ce nu se intdmpla asta in cazul
lor. Ei cred ca este pur si simplu din cauza ca le lipseste
vointa sau ca nu depun suficient efort. Dieta Bulletproof
este antidotul la toate acestea. Nu inseamna doar sa pierzi
rapid in greutate sau sa te simti fantastic; este o harta pentru
a-ti imbunatati corpul si mintea din interior spre exterior,
eliminand simultan inflamatia si vina care apar adesea odata
cu stresul ridicat, asteptarile ridicate si performanta ri-
dicati. In Dieta Bulletproof, vina este un lucru depisit.
Majoritatea oamenilor se simt vinovati cand au pofte ali-
mentare, dar biohackerii cauta factorul declansator din
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mediu care s-ar putea sa fi
fost cauza. Dieta Bulletpro-
of Incearca sa Indeparte-
ze acesti posibili factori
declansatori, astfel incat
tu sa nu mai fii niciodata
nevoit sa irosesti timp
simtindu-te vinovat in pri-

vinta mancarii.

Experienta mea personald a fost consolidata de un
deceniu de leadership in domeniul antiimbatranirii, ca
presedinte, director al consiliului de administratie si mem-
bru al consiliului la Institutul pentru Sanatate din Silicon
Valley. Acolo am avut oportunitatea sa port conversatii cu
peste 100 de profesionisti si cercetatori medicali de top si
am invatat de la peste 100 de alti experti de top in perfor-
manta umangd, la podcastul meu de sanatate clasat pe pri-
mul loc si la show-ul meu de radio retransmis in toata tara,
Bulletproof Radio. Informatiile din aceasta carte sunt bazate
pe cunostintele culese de la acesti experti si pe rezultatele
a peste 300.000 de dolari cheltuiti pe biohacking, pe expe-
rimente facute pe mine.

Pentru tine, sa devii Bulletproof ar putea insemna sa ai
mai multa energie cu mai putin somn, sa pierzi in greutate
cu exercitii fizice minime sau pur si simplu sa simti ca ti se
limpezeste mintea pentru prima oara si ca ai in sfarsit forta
de a fi cea mai buna si mai eficienta versiune a ta. De ce vei
fi capabil atunci cand nu vei mai fi distras de foame, caderi
de energie sau pofte alimentare? Indiferent ca esti un su-
perstar, un antreprenor sau o mama ori un tata ocupat,
care trebuie sa faca mai multe lucruri in mai putin timp,
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asta este sansa ta de a afla. Pe parcursul cartii, am inclus
povesti si intamplari personale, care ilustreaza modul in
care Dieta Bulletproof a functionat pentru mine, dar tu le
potiignora complet, pe masura ce inveti sa o personalizezi,
astfel incat tu sa functionezi la nivelul optim. Tine minte,
tu esti cel care conteaza, iar ceea ce functioneaza pentru o
persoana - inclusiv pentru mine - s-ar putea sa nu fie for-
mula exacta si In cazul tau, dar principiile de baza raman
aceleasi!

Nu sunt singurul care a obtinut rezultate bune de pe
urma Dietei Bulletproof. In practica mea infloritoare de
consultantd, folosesc informatiile din aceasta carte pentru
a ajuta celebritati, sportivi, antreprenori, directori execu-
tivi, jucatori profesionisti de poker si manageri de fonduri
speculative sa dea tot ce e mai bun in domeniul lor, unde
un mic plus de performanta poate face diferenta dintre a
castiga si a pierde. Si sportivi de elitd, modele de fitness,
celebritati de la Hollywood si muzicieni de top Billboard au
recurs la Dieta Bulletproof pentru a obtine concentrarea si
energia suprema, pe langa aspectul fizic impecabil, pentru
camerele de filmat. Peste de 50.000 de oameni folosesc
online principiile Dietei Bulletproof pentru a obtine ace-
easi pierdere In greutate si aceeasi Imbunatatire a perfor-
mantei care schimba viata si pe care le avem eu si clientii
carora le ofer consultanta, iar rezultatele pe care le-au ra-
portat sunt spectaculoase - niveluri uimitoare de energie
si o capacitate mentala imbunatatitd, pe langa pierderea in
greutate, adesea Intr-un ritm de jumatate de kilogram pe
zi, pentru perioade sustinute de timp.

Ai putea fi surprins sa afli cat de mult iti influenteaza
alimentatia performanta mentala si fizic3, si, la Inceput, si



22 DAVE ASPREY

eu am fost surprins. Adevarul este ca exista multe elemente
in mediul tau care iti afecteaza performanta, insa nu exista
o variabila mai puternica decat alimentatia atunci cand
incerci sa-ti controlezi corpul pentru a obtine rezultatul
dorit. Pana si exercitiile fizice palesc prin comparatie.
Poate pdrea o exagerare, dar alimentatia nu sta doar la
temelia greutatii tale, ci totodata a 1Q-ului tau, a nivelului
tau de stres, a riscului de imbolnavire, a performantei fi-
zice, a imbatranirii si chiar a vointei. Esti ceea ce mananci.
Cum ar fi sa te dezvolti sub toate aceste aspecte, doar facand
alegeri mai bune in legatura cu ceea ce pui in farfurie?
Cand Incepi sa urmezi Dieta Bulletproof, vei afla raspun-
sul in numai doua saptamani, in timp ce vei pierde pana
la jumatate de kilogram pe zi si nu te vei mai simti nicio-
data restrictionat sau infometat. Esti pregatit sa devii
Bulletproof si sa incepi sa traiesti mereu la cel mai Tnalt
nivel de performanta? Hai sa incepem!



CAPITOLUL

FA BIOHACKING CU ALIMENTATIA TA
PENTRU A PIERDE IN GREUTATE

SI A-TI IMBUNATATI VIATA

e cand eram gras, ma trezeam cu mainile evident mai sla-

bite in unele zile decat in altele. Cind ma uitam in oglinda,

imi vedeam fata si maxilarul umflate. Aveam gusa si, cel
mai jenant, Imi crescusera sani, care puteau sa varieze cu
aproape o marime de la o zi la alta. Desigur, toate acestea
sunt simptome ale supraponderalitatii, dar eu nu intele-
geam de ce erau mult mai rele in unele zile decat in altele.
in decurs de citeva zile, slibeam sau mi ingrasam cateva
kilograme si chiar observam o diferenta uriasa in dimensi-
unea colacului din jurul taliei.

Simplul fapt ca observam aceste lucruri m-a motivat sa
descopar ce factori din mediul meu le puteau cauza. O voce
sacaitoare din mintea mea intreba: ,Daca ceva te face sa-ti
simti mainile slabite, oare ce alte efecte mai are?”. Am
inceput sa cercetez posibile cauze si am descoperit ca
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mainile mele slabite, colacul din jurul taliei, barbia dubla,
pielea umflata si chiar sanii crescuti nu erau compuse din
grasime, ci erau semne de inflamatie. (Cu sigurantd, era si
destula grasime ascunsa sub inflamatie!) Ca biohacker spe-
cializat in antilmbatranire, stiam ca inflamatia este o cauza
majora a imbatranirii, dar nu realizasem ca aproape tot ce
se intdmpla In corpul meu avea legatura cu inflamatia.

Timp de ani de zile, daca faceam o scurta plimbare,
sfarseam adesea prin a avea basici in talpa. Distanta pana
la scoala unde imi faiceam MBA-ul era de doar 400 de metri,
dar in unele zile ajungeam la curs schiopatand, cu basici
proaspat formate. Din cercetdrile mele, am aflat ca basicile
erau un semn al inflamatiei cronice si ca acea confuzie men-
tala - dificultatea de a gasi cuvintele potrivite si memoria
slabita - poate fi un simptom al inflamatiei cerebrale.
Parea ca gasisem veriga lipsa dintre performanta mea fizi-
ca si cea mentald, veriga lipsa pe care o cautasem ani de
zile. Cand am reusit In sfarsit sa controlez inflamatia, am
putut sa strabat muntii Himalaya, in Nepal si Tibet, fara sa
mai fac basici pentru prima oara in viata mea, iar creierul
mi-a functionat si el mai bine.

Inflamatia este reactia naturala a corpului la un agent
patogen, la o toxina, la stres sau la o trauma. Cand ceva
streseaza corpul, el raspunde umflandu-se, in incercarea
de a se vindeca. Inflamatia este necesara pentru refacerea
corespunzatoare a tesutului. O inflamatie sanatoasa apa-
re dupa ce ridici greutati, iar corpul lucreaza ca sa refaca
muschiul stresat, sau cand te tai, iar cresterea fluxului sang-
vin aduce globulele albe pentru a vindeca rana. Aceasta se
numeste inflamatie acuta si, daca ai avut vreodata o lezi-
une sau ai fost operat, ai vazut cu ochii tai cum se poate
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umfla corpul in momentele de stres fizic. Inflamatia pro-
voaca insa probleme grave atunci cand devine cronica (du-
rand luni sau ani). Imagineaza-ti daca ai suferi o operatie
la genunchi sau ai face un tratament stomatologic de canal,
iar umflatura si inflamatia nu s-ar calma niciodata. Nu arati
si nici nu te simti bine atunci cand ai un nivel excesiv de
inflamatie, iar acest lucru poate fi si destul de periculos.

Cercetdrile au aratat de nenumarate ori ca un nivel ri-
dicat de inflamatie sta la baza multor boli. Luate impreuna,
bolile cardiovasculare, diferitele tipuri de cancer si diabe-
tul Insumeaza aproape 70% din numarul total de decese
din Statele Unite, iar elementul comun pentru toate aceste
boli este inflamatia.'? Inflamatia are legatura si cu multe
boli autoimune si cu unele probleme ce tin de sanatatea
mintala.? Este o afectiune perfida, deoarece, asa cum a fost
si in cazul meu, probabil ca nici tu nu-ti dai seama de am-
ploarea ei si iti consuma puterea de concentrare, intrucat
creierul este extrem de sensibil la inflamatiile aparute ori-
unde in corp. Inflamatia necontrolata iti stirbeste agerimea
mintii cu mult Tnainte sa te faca sa simti durere sau discon-
fort fizic. Chiar asa. Trateaza-ti imediat confuzia mentala
sau balonarea constantd, pentru ca ele pot fi semnale de
alarma pentru niste probleme mai grave pe viitor.

Eu mi-am dat seama ca inflamatia imi limita performanta
fizica si, intr-o anumita masura, si performanta mentala.
Dar ce anume cauza aceasta inflamatie? Am inceput sa stu-
diez cauzele inflamatiei si am gasit foarte multe cercetari
despre antinutrientii aflati din abundenta in alimentatia
obisnuita, ce pot cauza inflamatie cronica. Acestia actioneaza
iritand intestinul, ceea ce declanseaza sistemul imunitar,
sau afectand mecanismele de reparare si de detoxifiere ale
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organismului. Corpul reactioneaza ca si cum ar fi fost
vatamat si se inflameaza, in Incercarea de a se vindeca.
Si lucrurile se inrautatesc si mai mult: mucoasa intestinala
iritatd permite patrunderea in fluxul sangvin a particulelor
de alimente nedigerate si a bacteriilor, declansand astfel
o reactie inflamatorie mai ampla pe masura ce organis-
mul ataca aceste particule straine. Cand antinutrientii iti
afecteaza Incontinuu intestinul, ceea ce din nefericire se
intdmpla In cazul majoritatii oamenilor care au o alimen-
tatie occidentala ce include cantitati mari de alimente pro-
cesate ce provoaca inflamatie, organismul este obligat sa
declanseze constant o reactie impotriva unui,inamic” per-
ceput. Si face asta eliberand in fluxul sangvin un val de
proteine inflamatorii mici, numite citokine, care in cele din
urma ajung la creier. Un creier inflamat este un creier nefe-
ricit si cu performante slabe, care te va face sa te comporti
ca un nemernic chiar si cand nu-ti doresti acest lucru.

Antinutrientii joaca un rol mult mai important decat
ti-ai putea imagina in felul in care te simti zilnic. Ei pot pro-
voca pofte alimentare intense, care te distrag de la ceea ce
incerci sa realizezi sau te pot priva de nutrienti si pot afecta
functionarea hormonilor, slabind diferite sisteme ale
organismului si determinand scaderi lente ale perfor-
mantei in timp. In functie de cantitatea de antinutrienti
pe care o consumi si de ereditate, organismul poate de-
clansa o reactie autoimuna. Acest lucru provoaca si mai
multe daune, caci sistemul imunitar ataca sisteme impor-
tante ale organismului.*

Solutia este sa-ti reduci reactia imunad a organismului
mancand mai putine alimente cu antinutrienti si evitand
cu totul alimentele care iti declanseaza sistemul imunitar.
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Dave, iti multumesc pentru tot ce ai facut. Te-am desco-
perit abia acum aproximativ o luna si jumatate sideja nu
mMa Mmai recunosc. Am urmat toate sfaturile tale, iar lumea

mea s-a transformat complet intr-un mod incredibil.
Nici nu am cuvinte sa explic cat de mult mis-a schimbat
viata; este uluitor. - George

Majoritatea oamenilor sunt constienti de prezenta toxi-
nelor, o forma de antinutrienti ce pot fi adaugati in manca-
re, cum sunt conservantii, pesticidele sau colorantii, dar
putini Inteleg ca aceste toxine pot sa provoace pofte ali-
mentare si sa diminueze capacitatea mentala. Si Inca si
mai putini oameni sunt constienti de antinutrientii ce apar
in mod natural, care sunt surse ascunse de Kriptonita in
viata ta de zi cu zi. Aceste toxine se formeaza in plante si in
produsele din plante, in timp ce cresc sau stau In depozite,
iar principala lor functie este aceea de a impiedica anima-
lele, insectele si ciupercile sa manance plantele respective,
astfel incat acestea sa se poatad reproduce. Exact: plantele
nu s-au dezvoltat ca sa le mancam noi; ele si-au dezvoltat
mecanisme complexe de apdrare pentru a ne impiedica sa
le mancam!

Evitand aceste ,mine de teren” nutritionale, corpul
si mintea ta vor putea sa functioneze la capacitate maxima,
iar tu vei vedea cum este sa fii intr-o stare Bulletproof de
inalta performanta. Nu ma intelege gresit: oamenii au
supravietuit generatii intregi mancand alimente care sunt
bogate in antinutrienti. Insi obiectivul dietei Bulletproof
nu este doar sa supravietuiesti - ci sa fii in cea mai buna
forma.
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Principalele categorii de antinutrienti care apar in mod
natural sunt lectinele, fitatii, oxalatii si toxinele de mucegai
(micotoxinele).

LECTINELE

Lectina este un tip de proteina ce se ataseaza permanent
de zaharurile de la suprafata celulelor, tulburand metabo-
lismul intestinului subtire si afectand vilozitatile intestinale
(mici extensii asemanatoare unor degete de pe mucoasa
intestinului subtire, care absorb nutrienti) sau chiar arti-
culatiile. Exista mii de tipuri de lectine si ele se regasesc
in majoritatea formelor de viata. Nu toate sunt toxice sau
cauzeaza afectiuni intestinale. Lectinele despre care vor-
bim sunt compusi specifici creati de plante, care se leaga
de articulatii, irita intestinul, duc la Tnmultirea excesiva a
bacteriilor si contribuie la rezistenta la leptina (cu p!), o
afectiune care impiedica creierul unei persoane suprapon-
derale sa primeasca semnalul ca stomacul este plin.® Cativa
dintre acesti antinutrienti se gasesc in multe alimente de
origine vegetala si animald, dar anumite plante, precum fa-
solea, oleaginoasele si cerealele, contin un nivel mult mai
mare decat altele. Cu cat consumi mai multe lectine, cu atat
risti sa-ti afecteze mai mult corpul, si nu exista niciun avantaj
in a alege alimente bogate 1n lectina.

Unii oameni sunt mai sensibili la anumite tipuri de lec-
tind. Daca mananci ceva care contine tipul de lectina la
care esti sensibil (sau o cantitate mare de lectine la care
esti oarecum mai putin sensibil), rezultatul este inflamatia
care se poate manifesta prin confuzie mentald, articulatii
dureroase, afectiuni ale pielii sau chiar migrene. De exemplu,
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tipul de lectine care se gaseste In familia de plante solanacee,
din care fac parte rosiile, vinetele, ardeii si cartofii, este
unul la care multi oameni sunt sensibili. Este un factor
declansator autoimun frecvent, care a fost corelat cu un
procent semnificativ de cazuri de artrita reumatoida si un
factor declansator al afectiunilor cutanate.

Din fericire, majoritatea lectinelor sunt distruse prin
gatire si pot fi reduse sau eliminate folosind anumite me-
tode de preparare a alimentelor. Dar exista unele alimente,
cum ar fi legumele din familia solanacee, ale caror lectine
nu sunt distruse prin gatire. Dieta Bulletproof te ajuta sa
eviti problemele cauzate de lectine, recomandandu-ti sa
mananci mai putine alimente bogate in acesti antinutrienti.
Odata ce esti in starea de mentenanta, te poti testa sa vezi
cum te simti cu sau fara anumite alimente bogate in lecti-
ne In dieta ta. Obiectivul este sa-ti personalizezi alimen-
tatia pentru a obtine maximum de flexibilitate, energie si
focalizare.

FITATII

Fitatii sunt un alt mecanism defensiv al plantelor, dezvoltat
pentru a Impiedica animalele si insectele sa le manance. Ei
functioneaza legandu-se de mineralele din alimentatie de
care au nevoie animalele pentru a fi sanatoase, in special
de fier, zinc, magneziu si calciu. Asta Incetineste sau Im-
piedica absorbtia mineralelor?, asa ca vei avea parte de
putine elemente nutritive din mancare. Cerealele integrale,
oleaginoasele si semintele sunt principalele surse ale acestor
antinutrienti. Fitatii sunt de fapt antioxidanti, molecule care
impiedica alte molecule sa se oxideze sau sa se deterioreze.
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De obicei, este un lucru bun sa consumi antioxidanti, dar
unii antioxidanti, precum fitatii, au efecte negative si pozi-
tive deopotriva. Organismul poate face fata unei anumite
cantitati de fitati si nu ar fi posibil sa-i elimini complet din
alimentatie, dar ar fi bine sa reduci principalele surse, astfel
incat sa absorbi mineralele.

Cand gatesti anumite alimente care sunt bogate in fi-
tati si apoi scurgi apa sau le inmoi in ceva acid cum e sucul
de lamaie sau otetul, cantitatea de fitati se reduce, insa
multe dintre cerealele si semintele care contin fitati pot
irita intestinul chiar si dupa ce sunt gatite. Unele animale,
cum ar fi vacile si oile, au bacterii speciale in intestin, care
le ajuta sa descompuna fitatii. Oamenii, porcii si gainile nu
au aceste bacterii. Acesta este unul dintre motivele pentru
care este cel mai bine sa eviti majoritatea surselor directe
de fitati si sa mananci mai multa carne provenita de la vaci
si oi hranite cu iarba, lasandu-le pe ele sa filtreze fitatii in
locul tiu. In acest fel, obtii beneficiile alimentelor ce contin
fitati, fara toxine.

OXALATII

Acidul oxalic (oxalatii) este un alt antinutrient care se
formeaza In plante pentru a le proteja de animale, in-
secte si ciuperci. Oxalatii se gasesc in legume crucifere
crude, precum varza kale, sfecla elvetiana si spanacul,
precum si in hrisca, piper negru, patrunjel, seminte de
mac, rubarbd, amarant, sfecld, ciocolatd, in majoritatea
oleaginoaselor, In majoritatea fructelor de padure si in
fasole.
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Cand oxalatii se leaga de calciul din sange, se formeaza
mici cristale ascutite de acid oxalic, care pot fi depozitate
oriunde In corp si pot provoca dureri musculare. Cand
acest proces are loc la nivel renal, constituie o cauza a pie-
trelor la rinichi. Pare greu de crezut, dar oxalatii pot fi si
cauza contactului sexual dureros la unele femei, cand cris-
talele de acid oxalic se formeaza in labii. Inainte ca sotia
mea, Lana, sa treaca la dieta Bulletproof, a suferit mult de
pe urma acestei afectiuni asociate cu acidul oxalic, numita
vulvodinia, a carei cauza este consideratd un mister de
catre medicina occidentald, legata, in teorie, de candidoza,
folosirea antibioticelor si probleme emotionale. La oa-
menii sensibili, chiar si consumul unei cantitati mici de
oxalati poate cauza senzatia de arsura la nivelul gurii,
ochilor, urechilor si gatului. Cantitati mai mari pot duce la
slabirea muschilor, dureri abdominale, greata, voma si dia-
ree, in special la oamenii cu un nivel ridicat de oxalati. in
perioada 1n care am fost raw-vegan si mancam o gramada
de varza kale, broccoli si sfecla elvetiana, toate crude, am
simtit o sldbiciune asociata cu oxalatii, greu de explicat
pana sa inteleg aceste lucruri.

Ca si in cazul fitatilor, inmuierea intr-un lichid acid sau
prepararea si scurgerea apei de gdtit reduce oxalatii, asa ca
nu recomand sa mananci varza kale, spanac sau sfecla
elvetiana crude, in salata sau in smoothie-uri. Totodata,
este important sa alegi cu atentie oleaginoasele si cioco-
lata, iar eu te voi ghida In amanunt in aceasta privinta.
Calitatea conteaza mai mult decat crezi!
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TOXINELE DE MUCEGAI

Ultima clasa principala de antinutrienti din alimentatie
sunt toxinele de mucegai (micotoxinele). Majoritatea oa-
menilor ingereaza mici doze cronice de toxine de mucegai
la fiecare masa, dar ele sunt invizibile si foarte greu de
identificat. Cu cat mananci mai multe toxine de mucegai,
cu atat te afecteaza mai mult in timp. Probabil ca nu as fi
stiut asta niciodata daca nu as fi fost atat de familiarizat cu
mucegaiul toxic.

in copilarie, dar si mai tarziu, la maturitate, am locuit
fara sa stiu In mai multe case cu mucegai. Din cauza con-
tactelor repetate, sistemul meu imunitar este mai sensibil
la mucegaiul din mediu sau din mancare decat cel al unei
persoane obisnuite. Cand am fost intr-o calatorie de afa-
ceri in Marea Britanie, am coborat odata la metrou si am
observat aerul rece si umed. Pana am ajuns la capatul pa-
sajului pentru caldtori si am urcat in tren, am inceput sa
ma simt de parca eram mahmur si chiar am avut niste
halucinatii. Atat de sensibil sunt la mucegai. Imediat dupa
acest episod, am avut niste pofte intense de zahar si gra-
simi, si a trecut aproape o zi intreaga pana sa-mi simt cre-
ierul revenindlanormal. Intalnirile din aceaziin Cambridge
nu au decurs foarte bine, dar reactia mea extrema la muce-
gai a fost o binecuvantare deghizata, fiindca mi-a dat oca-
zia sa ajut clientii sa inteleaga de ce au caderi aparent
inexplicabile In performanta fizica si mentala si m-a deter-
minat sa aflu mai multe despre biochimia efectelor muce-
gaiului atat la oamenii sensibili ca mine (cam 28% din
populatie), cat si la restul persoanelor. Daca nu te simti ne-
maipomenit, existd intotdeauna un motiv!
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Obisnuiam sa beau cafea normala in fiecare zi si observam
o scadere a energiei la trei-patru ore dupa ce bausem doar
o cana de cafea neagra cu gheata. De cand am trecut la

cafeaua Bulletproof cu unt si ulei MCT, sunt plin de ener-
gie - si sunt aproape sigur ca m-am vindecat de o forma
usoara de oboseala suprarenala. Incredibil! — Colin

Stiam de multa vreme ca un mediu cu mucegai afecteaza
grav performanta cognitiva, insa cafeaua a fost cea care
mi-a atras prima data atentia asupra toxinelor de mucegai
din alimente. Cafeaua a fost o mare pasiune de-a mea inca
de cand am descoperit ca imi imbunatatea notele la facul-
tate. Pe cind studiam informatica, am fost nevoit sa ma
inscriu la un curs de analiza matematica ce avea loc la ora
8 dimineata. Fiind opusul unei persoane matinale, m-am
aventurat in lumea portiilor triple de espresso Tnainte de
curs si am luat singura nota de 10 pe care am primit-o
vreodata in 2 ani de studiu al analizei matematice. Eram
captivat si, In scurt timp, am lansat prima mea companie
antreprenoriald, care a fost in mod neintentionat primul
exemplu de comert electronic din istorie. Era alimentata de
cafea, exact cum par sa fie astazi toate companiile antre-
prenoriale bune. Am creat si am vandut un tricou pe inter-
net (chiar Tnainte sa existe browsere web!) pe care scria:
»Cafeina: drogul pe care l-am ales”, alaturi de o imagine a
moleculei de cafeina. Doudzeci de ani mai tarziu, inca poti
cumpadra on-line imitatii ale acestui design.

Imagineaza-ti panica mea cativa ani mai tarziu, cand
am Inceput sa observ ca cafeaua nu mai avea efectul dorit.
O beam, aveam un impuls de energie, dupa care incepeam
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sa ma simt obosit si irascibil, de parca mi-ar fi trebuit si
mai multa cafea. Cresteam constant cantitatea, ceea ce du-
cea uneori la dureri de cap. Vrand sa scap de aceste simp-
tome, am renuntat la licoarea neagra timp de 5 ani lungi
si intunecati. Intr-o zi, cantecul de sireni al cafelei a fost
suficient de puternic pentru a ma convinge sa beau , doar o
ceascd” si m-am simtit uimitor. Nicio cadere. Nicio stare de
agitatie. Nicio durere de cap. Doar concentrare purd, asa
cum Imi aminteam. Am fost extaziat: cafeaua parea sa nu
mai fie o problema pentru mine.

Ceea ce s-a Intamplat a doua zi reprezintd, in parte, mo-
tivul pentru care exista aceasta carte. Am mai baut o cana
de cafea, dar de data asta m-am simtit agitat si slabit, iar
mai tarziu m-au durut articulatiile - cu siguranta nu eram
Bulletproof. Ins3, de data asta, biohackerul din mine a in-
teles ca variabila-cheie nu eram eu, ci cafeaua! Am cercetat
biochimia cafelei si studiile agricole si economice si am
descoperit ca exista diferente importante intre diversele
tipuri de cafea si ca in ea sunt prezente adesea toxine de
mucegai, ce se dezvolta in mod natural. S-a dovedit ca
reactia mea la anumite tipuri de cafea nu avea nimic de-a
face cu cafeaua, ci era o reactie la mucegaiul de pe boabele
de cafea.

Chiar si la niveluri scazute de toxine de mucegai, multi
oameni isi pierd claritatea mentala. La niveluri mai ridicate,
aceste toxine provoaca afectiuni serioase, precum cardio-
miopatie, cancer, hipertensiune, boli renale si chiar afectiuni
cerebrale. Cafeaua poate avea un gust amar (ca si cum ar
trebui sa pui zahar) atunci cand este prajita gresit sau cand
planta de cafea are de-a face cu factori de stres nesanatosi,
cum ar fi ciupercile patogene.



DIETA BULLETPROOF 35

Cantitatea de mucegai de pe boabele de cafea poate
varia chiar si de la un lot la altul, In special in cazul produ-
catorilor mari de cafea. Toxinele de mucegai sunt prezente
in cantitati semnificative de cafea. Un studiu care a testat
boabe verzi de cafea crescute in Brazilia a demonstrat ca
mai mult de 90% erau contaminate cu mucegai inainte de
procesare’, iar alt studiu a aratat ca aproape 50% din cafe-
lele preparate au mucegai in ele.® Mucegaiul este o problema
atat de mare cand vine vorba de cafea, incat guvernele din
toatd lumea - de la Uniunea Europeana la Coreea de Sud si
Japonia - au instituit limite de siguranta pentru una dintre
toxinele de mucegai din cafea, la concentratii de ordinul
partilor per miliard. Totusi, Statele Unite si Canada nu
au limite stabilite, existand astfel un risc mult mai mare ca
ceasca de cafea pe care o bei sa contina suficiente toxine
de mucegai incat sa-ti influenteze performanta sau chiar
sanatatea. Chiar si limitele europene, ins3, se aplica la doar
doua tipuri de toxine de mucegai si au fost stabilite din
motive economice, nu pentru a maximiza performanta oa-
menilor. Mai incolo in aceasta carte vei vedea cateva studii
nou-noute, care nu au fost publicate pana acum, ce compara
performanta cognitiva folosind boabe de cafea testate in
laborator, cu continut extrem de mic de toxine, cu boabele
comerciale disponibile la scara larga. Rezultatele sunt ui-
mitoare si oferd dovezi clare ca exista o diferenta in modul
in care functioneaza creierul cu cafea purd, in comparatie
cu ceea ce probabil bei acum. Toxinele ascunse de mucegai
din mediu sau din mancare, nu doar cele din cafea, au un
impact asupra performantei cognitive la fiecare dintre noi.

In mod clar, tipul boabelor de cafea pe care le cumperi
este extraordinar de important. Sortimentele mai ieftine
costa mai putin nu doar pentru ca folosesc boabe de calitate
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inferioard, ci si pentru ca contin un procent mai mare de
boabe deteriorate, care sunt mai predispuse sa aiba toxine
de mucegai. Acest mucegai nu se vede - este un produs
secundar invizibil al metodelor pe care le folosesc produ-
catorii de cafea la procesarea boabelor verzi. Tehnicile de
procesare le dau savoare, dar cresc neintentionat canti-
tatea de toxine din cafea. Cafeaua decafeinizata contine, in
medie, mai mult mucegai decat cea cu cafeing, In parte
deoarece oamenii din industria cafelei nu vor sa ,strice”
boabele de calitate superioara prin procesarea pentru
decafeinizare, asa ca folosesc boabe de calitate inferioara
pentru acest tip de cafea. In plus, cafeina actioneazi ca un
mecanism natural antifungic, care impiedica mucegaiul
si alte organisme sa se dezvolte. Cand se elimina cafeina,
boabele raman fara aparare impotriva mucegaiului ce se
poate forma atunci cand boabele sunt depozitate necores-
punzator dupa prajire.

Chiar si cafelele organice si scumpe permit dezvoltarea
mucegaiului, daca se folosesc metode daunatoare de pro-
cesare. Cand sunt ,procesate natural”, boabele sunt lasate
afara, unde aduna excremente de pasari si alte reziduuri si
dezvolta mucegai. Procesarea ,,umeda” da uneori rezultate
mai bune. Prin aceasta metoda, cultivatorii de cafea arunca
boabele in vase uriase, adauga apa si le lasa sa fermenteze,
fiind apoi mai usor sa indeparteze partile exterioare. Nu
putem sti ce se va dezvolta pe fiecare lot de boabe, dar de
reguld apar toxine fungice. Cercetarile mele, combinate cu
testarea prin metoda incercarii si erorii, m-au invatat cum
sa aleg cafeaua care avea mai multe sanse sa ofere energia
dorita fara caderea de dupa, insa rezultatele nu erau intot-
deauna de incredere. In cele din urma, am pus la punct un
proces pentru a optimiza cafeaua in scopul performantei
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cerebrale si pentru a o verifica prin teste de laborator. Acum
pot in sfarsit sa beau cafea si sa ma simt uimitor de fiecare
data, iar zeci de mii de oameni au simtit o diferenta remar-
cabilad eliminand doar aceasta sursa zilnica de toxine.

Toxinele de mucegai nu se gasesc numai in cafea; ele
apar frecvent in toate tipurile de plante alimentare cultiva-
te. Mucegaiul creste in culturile agricole si secreta toxine
cu mult Tnainte ca plantele sa fie recoltate, ficand din asta
o problema raspandita, care nu reprezinta o noutate in
comunitatea agricola. Pe langa cafea, principalele surse de
toxine de mucegai din alimentatia oamenilor sunt graul,
porumbul si alte cereale, insa si alunele, fructele, ciocolata
si vinul sunt adesea contaminate cu toxine de mucegai.

Cand gazduiesc workshopurile Champion's Blueprint de
dezvoltare pentru directorii executivi, destinate liderilor
de top din afaceri si directorilor generali ai companiilor
din topul Fortune 500, servesc mereu Cafea Bulletproof
pentru a ma asigura ca participantii au cea mai inalta
performanta mentala si rezistenta pentru zilele inten-
se de workshop. Cafeaua Bulletproof aduce mereu o
claritate uimitoare si o putere mare de concentrare, fara
hiperactivitate, ca sa sustina cele mai ridicate niveluri de
invatare, comunicare si constientizare. In principiu, eve-
nimentele mele decurg mai bine atunci cand camenilor
le functioneaza creierul la capacitate maxima! — Dr. Jeff
Spencer, autor de carti despre leadership, renumit
antrenor de elita timp de 9 ani in Turul Frantei, ciclist
olimpic si coach de performanta pentru cei cu functii
executive




38 DAVE ASPREY

Toxinele de mucegai se acumuleaza si in laptele de la
vaci care mananca cereale contaminate.’ De altfel, produ-
sele obtinute de la animale hranite cu cereale prezinta
adesea un risc mai mare de toxine de mucegai decat ce-
realele in sine, deoarece controalele asupra nivelului de
toxine de mucegai din hrana animalelor sunt mult mai
indulgente decat controalele asupra cerealelor destinate
consumului uman, iar animalele hranite cu porumb si ce-
reale acumuleaza toxine de mucegai in grasime. De fapt,
unul dintre motivele nerecunoscute pentru care dietele
sarace in carbohidrati functioneaza este faptul ca, atunci
cand elimini cerealele, ajungi sa ai mai putine toxine de
mucegai In mancare. Nu esti doar ceea ce mananci, ci si ceea
ce a mancat mancarea ta!

Toxinele de mucegai sunt insidioase, deoarece nu exista
nicio modalitate sigura de a sti daca sunt sau nu prezente
intr-un anumit lot de alimente. De exemplu, o punga cu
nuci ar putea fi complet lipsita de toxine de mucegai, dar
alta punga dintr-un lot diferit ar putea contine un nivel al
acestora care te vor sldbi - desi nu le simti gustul. Creierul
nostru de mari dimensiuni ne face sa fim unele dintre cele
mai sensibile mamifere de pe pamant la efectele toxinelor
de mucegai si este important de stiut ca ar putea fi cauza
unei oboseli inexplicabile sau pierderii concentrarii. Aceas-
ta este o problema frecventa printre clientii mei de elita -
si, de regula, eliminarea alimentelor cu risc ridicat ajuta la
o mai mare putere de concentrare. Acesta este motivul
pentru care Dieta Bulletproof merge mult mai departe
decat dieta Paleo sau dietele cu continut scazut de toxine
(Weston A. Price, GAPS - Gut and Psychology Syndrome”

* Sindromul Digestiv si Psihologic. (n. trad.)



DIETA BULLETPROOF 39

etc.), reducand drastic alimentele cunoscute ca fiind con-
taminate cu toxine de mucegai si recunoscand ca ele iti
afecteaza modul in care functionezi, cu mult Tnainte sa te
imbolnaveasca efectiv.

VINO DE HAC HORMONILOR
FOAMEI

[storicul meu in privinta contactului cu mucegaiul mi-a ofe-
rit oportunitatea de a Invata mai multe despre biohacking
decat am vrut initial. Cand m-am apucat de biohacking si
mi-am facut analizele nivelurilor de hormoni, am descoperit
ca aveam probleme tiroidiene, suprarenale, de testosteron
si estrogen. Am fost chiar diagnosticat cu boala Hashimoto,
o afectiune in care sistemul imunitar ataca glanda tiroida.
In cazul meu, mucegaiul sau glutenul - sau amandoua - au
declansat boala Hashimoto, caci mucegaiul face ca siste-
mul imunitar sa fie mai sensibil la efectele ddunatoare ale
glutenului. Voiam sa-mi tratez tiroida, asa ca am inceput sa
studiez legatura dintre alimentatie si hormoni. Am desco-
perit ca grasimile saturate si colesterolul sunt elementele
constitutive ale tuturor hormonilor nostri, iar acesta este
unul dintre motivele pentru care am Inceput sa consum
mai multe grasimi saturate. Una dintre cele mai mari schim-
bari pe care le-am facut a fost sa incep sa mananc mai mult
unt facut din lapte de la vaci hranite cu iarba. Nu pot sa zic
ca nu mi-a fost teama. Era contrar tuturor lucrurilor pe
care le auzisem toata viata mea despre mancarea sana-
toasa, dar facusem cercetari si verificasem datele stiintifi-
ce si voiam sa-mi repar hormonii, asa ca am tras adanc aer
in piept si am inceput sa consum unt fara retineri. Stiam
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ca, daca greseam, corpul meu va prezenta un nivel mai mare
de inflamatie la analizele de sange, iar eu ma puteam opri
oricand de la a mai consuma unt.

Imediat au inceput sa se Intample lucruri magice. Mi-a
crescut puterea de concentrare, am inceput sa pierd in gre-
utate, iar analizele de sange ardtau mai putina inflamatie,
nu mai multa - dar de ce? Faptul ca obtinusem rezultatul
scontat nu m-a multumit. Ca biohacker, pentru mine era
important sa inteleg mecanismul care-l produsese. Am
continuat sa fac cercetari despre hormonii asociati cu foa-
mea. Orice dieta, de la Atkins la Zone, se concentreaza
pe insulind, hormonul care regleaza nivelul zaharului din
sange, dar eu am mers si mai departe, incercand sa deter-
min ce anume controleaza insulina. Asta m-a condus la un
hormon numit lepting, care joaca un rol extraordinar de
important in pierderea in greutate, regland consumul de
energie, pofta de mancare si miscarea, si trimite creierului
un semnal de tip ,opreste-te din mancat!” atunci cand ai
mancat suficient ca sa satisfaci nevoile energetice ale orga-
nismului. Leptina fost descoperita in 1994, iar de atunci a
oferit raspunsuri la unele dintre cele mai derutante aspecte
legate de pierderea In greutate.

Leptina este produsa de celulele adipoase, iar nivelul
de leptina este direct proportional cu nivelul de grasime
corporala. Cu alte cuvinte, cu cat esti mai gras, cu atat ai
mai multa leptina In organism. Cand esti supraponderal,
asa cum eram eu, si ai cantitati mari de leptina care circu-
1a In corp pe o perioada lunga de timp, dezvolti rezistenta
la leptina. In acest caz, creierul este bombardat constant
cu leptina si nu primeste semnalul ca stomacul e plin. Asta
duce la lentoare, ingrasare si incapacitatea de a te simti
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satul. Rezistenta la leptina este totodata si un indicator
al rezistentei la insulind, ceea ce inseamna ca leptina ar
putea juca un rol in controlul sensibilitatii la insulina.!®
Sensibilitatea la insulina duce la diabet de tip 2 si
obezitate.

Mi-a fost clar ca leptina era un hormon la care trebuia
sa fiu atent, dar cum puteam sa-l controlez? Exista cativa
factori ce interfereaza cu sensibilitatea la leptinda. Dupa
cum am zis deja, o alimentatie bogata in alimente ce con-
tin lectina (cu c¢) poate contribui la rezistenta la leptina.
De asemenea, consumul a foarte multa fructoza provoaca
rezistenta la leptind, crescand nivelul de trigliceride.
Trigliceridele Ingreuneaza transportarea leptinei si o im-
piedicd sa ajunga la hipotalamus?!, structura din creier
care are cea mai mare nevoie sa primeasca semnalul lep-
tinei pentru a inhiba foamea.

Am conceput Dieta Bulletproof pentru a mentine
trigliceridele scazute prin limitarea fructozei, eliminarea
toxinelor din alimente si reducerea recompenselor si pof-
telor alimentare, toate acestea restabilind nivelul leptinei
si permitand pierderea usoara in greutate. Sensibilizarea
organismului la leptind inseamna ca ti se face foame numai
atunci cand ai efectiv nevoie de hrana, un alt mod prin care
Dieta Bulletproof ii vine de hac foamei pentru a-ti pastra
concentrarea si energia. Nivelul de leptina scade cand nu
mananci nimic cateva ore si revine la normal dupa ce ma-
nanci'?, acesta fiind motivul pentru care Postul Intermi-
tent Bulletproof (pe care il voi detalia ceva mai incolo) este
o modalitate nedureroasa, dar importanta, de a-ti pastra
sensibilitatea la leptina.
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Voi mi-ati salvat viata. Eram un om gras si nesuferit si ma
resemnasem sa duc o viatda nesanatoasa. Am incercat
Cafeaua Bulletproof pentru ca ador cafeaua si am ince-
put automat sa pierd kilogramele si poftele alimentare
si sa dobandesc o concentrare si 0 energie cu totul noi.

Cu acest progres, am inceput apoi sa-mi monitorizez
alimentatia si sa urmez Dieta Bulletproof. Acum sunt
suplu, sanatos si iubesc viata. Ma simt de doua ori mai
tanar. Ati facut o diferenta enorma in viata mea. Sincer,
va multumesc. - Jose

Cand incearca sa patrunda Intr-un sistem, hackerii stiu
instinctiv sa caute lucruri care controleaza alte lucruri.
Acest tip de gandire m-a facut sa cercetez uimitoarea sim-
fonie a hormonilor din organismul oamenilor sanatosi,
pentru a cauta sistemul principal de control ce manipulea-
za mai mult decat leptina sau insulina. S-a dovedit ca exista
o alta moleculd, numita polipeptida intestinala vasoactiva
(vasoactive intestinal polypeptide —VIP), care lucreaza ala-
turi de leptina. VIP este produsa de mai multe tesuturi,
printre care de intestin, de pancreas si de douad sisteme
regulatorii importante din creier, glanda pituitara si hipo-
talamusul. Studiile arata ca atunci cand animalele nu au
suficient VIP, zaharul din sange, insulina si leptina ajung la
niveluri ridicate si animalele au pofta de ceva dulce.?

VIP functioneaza ca neuromodulator si neurotransmi-
tator si are multe functii-cheie. Poate cauza schimbari in
tractul gastrointestinal, modificand nivelurile de hormoni
si electroliti, poate modifica modul in care pancreasul si
intestinul descompun grasimile si zaharurile, stimuleaza
secretia biliara si controleaza eliberarea acidului gastric.
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Poate chiar imbunatati functiile cognitive, somnul si contro-
lul glucozei. Cu alte cuvinte, daca nu ai un nivel sanatos de
VIP, nu-ti va placea cum te simti.

VIP este un modulator-cheie al sistemului nervos
central si contribuie de asemenea la reglarea ritmului
circadian, la Invatare si memorie, la imunitate, inflamatie
si reactiile la stres si la leziunile cerebrale.'* Ca biohacker,
stiam ca, dacda un hormon controleaza atat de multe siste-
me, este demn de luat In considerare, asa ca reglarea poli-
peptidei intestinale vasoactive a devenit rapid un obiectiv
important al Dietei Bulletproof. VIP este esentiala pentru
functionarea corespunzatoare a creierului si protejeaza
impotriva inflamatiei la nivel intestinal. In perioadele de
stres, ca atunci cand intri in contact cu o toxina, productia
de VIP este inhibata. Cand soarecii intra in contact cu
toxina din Asperygillus, un gen de micotoxind prezenta in
mancare si in cladirile cu mucegai, le scade nivelul de poli-
peptida intestinald vasoactiva.'® Este foarte posibil ca si
oamenii sa sufere o scadere a nivelului de VIP cand inge-
reaza sau intra in contact cu toxinele de mucegai.

De vreme ce nivelul de VIP este reglat de leptina, si vi-
ceversa, atunci cand leptina nu functioneaza corect, si VIP
este in dezechilibru.'® Dieta Bulletproof iti sensibilizeaza
organismul la lepting, care la randul ei regleaza functiona-
rea VIP. VIP si leptina sunt douda motive ascunse pentru
care Dieta Bulletproof functioneaza atat de bine pentru
atatia oameni. Asta explica de ce oamenii se simt atat de
bine cu Dieta Bulletproof, iar multi spun adesea ca se simt
ca o persoana complet noud. Dorm mai bine, gandesc mai
rapid, isi amintesc mai multe si trdiesc intr-o stare constan-
ta de Tnalta performanta.
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Dieta Bulletproof m-a ajutat in general in viata si m-a
fnvatat lucruri pe care le voi lua cu mine in mormant -
tot, de la a avea mai multa claritate mentala si motivatie,
pana la alegeri mai bune in ceea ce priveste mancarea

si viata, per ansamblu. Mi-a oferit de asemenea o noua
perspectiva In domeniul sanatatii, sa-mi optimizez cor-
pul si creierul prin ,biohacking”, pentru a le aduce la cel
mai inalt nivel de performanta. - David Reynolds, pilot
de curse

TRANSFORMA-TI CORPUL INTR-O
MASINARIE DE DETOXIFIERE

Faptul ca mi-am redus inflamatia din corp diminuand con-
siderabil toxinele si restabilind nivelurile de leptina si VIP
prin cresterea cantitdtii de grasimi sanatoase si scaderea
cantitatii de fructoza consumata a facut o diferenta uriasa
in felul in care aratam si ma simteam, dar Inca sufeream de
niste simptome ciudate. Aveam din cand in cand migrene
si habar n-aveam ce anume le provoca. Pareau sa apara
aleatoriu, dar odata ce ma lovea o migrend, eram pus pe
tusa timp de cateva ore, in cel mai bun caz - departe de
performanta optima pe care o urmaream. Adesea, in paralel
cu migrenele, imi apareau iritatii care ma mancau Ingrozi-
tor. Parea probabil ca ceva anume provoca atat durerile de
cap, cat si urticaria, dar nu eram sigur ca sunt legate intre
ele. Ca un biohacker priceput, mi-am monitorizat alimen-
tatia si simptomele si am cercetat posibile cauze, pana
cand am aflat despre aminele biogenice.
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Aminele biogenice sunt neurotransmitdtori care in-
fluenteaza functionarea creierului. Histamina este o amina
biogenica bine-cunoscuta pentru rolul ei In alergiile se-
zoniere. Cand corpul produce amine biogenice, ele sunt
mentinute in anumite limite, dar majoritatea oamenilor
nu stiu ca aminele biogenice precum histamina pot fi pre-
zente si in anumite alimente. In mod normal, nu este mare
lucru sa le consumi, dar ele pot incepe sa se acumuleze in
fluxul sangvin, daca organismul nu reuseste sa le elimine
sau daca bacteriile intestinale produc amine in plus, in
timpul digestiei. Daca bacteriile intestinale produc amine
biogenice In plus, iar ficatul nu are suficiente enzime pentru
a le descompune, organismul intra in panica pentru a in-
cerca sa scape de ele. Astfel, incepe sa secrete adrenalina,
sa creasca ritmul cardiac si nivelurile de zahar din sange
si sa provoace hipertensiune arteriald.!” Asta duce la infla-
matie, dureri de cap si o gramada de alte simptome la care
nu te-ai gandi niciodata.

Histaminele si alte amine biogenice se formeaza atunci
cand bacteriile descompun proteinele, fie ca acestea pro-
vin din legume, seminte sau animale precum porcul sau
pestele. Sursa cea mai frecventa de histamina alimentara
este soia fermentat, in special sosul de soia. In perioada in
care aveam dureri de cap si eruptii cutanate frecvente,
obisnuiam sa mananc des sushi. Cind am eliminat aminele
biogenice din alimentatie, aceste simptome au disparut si
am observat imediat o crestere spectaculoasa a capacitatii
mele de concentrare. Numerosi cititori Bulletproof au su-
ferit mai putine alergii sezoniere de cand au inceput Dieta
Bulletproof, iar eu la randul meu am observat o reducere
spectaculoasa a alergiilor sezoniere care ma chinuiau ina-
inte. Asta pentru ca Dieta Bulletproof ajuta la echilibrarea
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bacteriilor intestinale ce formeaza histamine, reducand in
acelasi timp alimentele bogate in histamine.

VINO DE HAC BACTERIILOR
INTESTINALE INAINTE SA-TI VINA
ELE DE HAC

Chiar si dupa ce le-am venit de hac eruptiilor cutanate si
migrenelor, ceva inca ma deranja. Faptul ca eram atat de
sensibil la aminele biogenice Imi arata ca organismul meu
nu fusese capabil sa le elimine asa cum ar fi trebuit. Asta
(plus o viata intreaga in care avusesem gaze care ii ficeau
pe toti sa plece din incdpere) Insemna ca era ceva in nere-
gula cu bacteriile intestinale. Nu era chiar o surpriza. Fiind
un copil si un tanar bolnavicios si supraponderal, am sufe-
rit de sinuzitd si de amigdalita multi ani la rand si am luat
antibiotice cam o datd pe lung, timp de mai mult de un de-
ceniu. Stiam despre efectele ddunatoare ale antibioticelor,
asa cd am mancat iaurt ani la rand, crezand ca ma va ajuta
sa-mi repar intestinul.

Dupa ce mi-am dat seama ca nu asta functiona, am
incercat orice altceva mi-a trecut prin cap. Am cumparat
toate probioticele scumpe de pe planeta. In timp, cred ca
am cheltuit cel putin 50.000 de dolari numai pe probiotice.
In 2006, mi-am analizat prima oar4 speciile de bacterii din
scaun. Am incercat pana si terapia helmintica’, in anul in
care a fost descoperita. Asta a Insemnat sa gasesc o com-
panie din Thailanda care crestea oudle unui parazit numit

* Numit si terapia antihelmintic3, se refer la tratamentul infectiilor pa-
razitare cu helminti, cunoscuti si sub numele de viermi paraziti. (n. red.)
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vierme cilindric porcin (Trichuris suis), apoi sa le comand
si sa inghit ouale, astfel incat ele sa eclozeze in intestin. in
unele cazuri, acest tratament vindeca intestinul, ducand la
o reducere spectaculoasa a inflamatiei din intregul corp.
Poate suna destul de radical, si chiar este, insa reprezinta
un tratament sigur, deoarece aceasta specie de parazit nu
se poate reproduce in corpul uman si dispare dupa aproxi-
mativ 6 saptimani. Insa nu a avut niciun efect asupra mea,
desi este o terapie revolutionara pentru unii oameni foarte
bolnavi.

Cercetdrile asupra biomului intestinal mi-au aratat
de ce nu obtineam rezultatele pe care le asteptam de la
probiotice, in special pierderea in greutate. M-au ajutat de
asemenea sa inteleg un aspect vulnerabil al organismului
meu, pe care-l puteam folosi pentru a afla modul in care
corpul depoziteaza grasimea. Acesta a devenit in cele din
urma un motiv important pentru care Dieta Bulletproof
functioneaza. Studiile realizate pe soareci au oferit infor-
matii importante despre felul in care greutatea ne este
influentata de bacteriile intestinale, mai degraba decat de
caloriile ingerate versus caloriile consumate. Atunci cand
bacterii din intestinul soarecilor obezi au fost transferate
in intestinul soarecilor slabi, acestia din urma au mancat
cu 10% mai mult si au dezvoltat rezistenta la insulina. Si
invers, cand bacteriile de la soarecii slabi au fost introduse
in intestinul soarecilor obezi, ei au devenit mai slabi.’® La
fel ca soarecii, oamenii obezi si oamenii supli au bacterii
intestinale foarte diferite. Incd nu se stie daci bacteriile in-
testinale daunatoare sunt cele care produc obezitate sau
obezitatea este cea care produce bacterii intestinale dau-
natoare'?, dar exista dovezi ca bacteriile rele din intestin
provoaca rezistenta la insulina si inflamatie.?°
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Oamenii obezi (si animalele obeze) au bacterii in exces
din increngatura Firmicutes, din care fac parte si bacteriile
Lactobacillus, prezente 1n iaurt si in majoritatea suplimen-
telor probiotice. Avem nevoie de aceste bacterii, dar, daca
sunt prea active, prea numeroase sau din subtipul gresit,
vom acumula grasime. Oamenii care sunt slabi in mod
natural au mai putine Firmicutes si mai multe bacterii din
increngatura Bacteroidetes. Nu se gasesc de cumparat ca
supliment probiotice cu specia Bacteroidetes, dar poti sa
le produci cu usurinta mancand alimente ce contin sursa
lor naturala de hrang, adica polifenoli.

Polifenolii sunt antioxidanti ce functioneaza totodata
ca prebiotice pentru Bacteroidetes. Ei se gasesc in legume-
le viu colorate, dar cea mai bogata sursa de polifenoli din
alimentatia occidentala este, de departe, cafeaua! Si ciocola-
ta este plina de polifenoli. Faptul ca am inceput sa consum
mai mult din aceste superalimente m-a ajutat sa hranesc
bacteriile specifice ,oamenilor slabi”. Aceasta este o bresa
in sistemul de control care-i permite Dietei Bulletproof sa
modifice in favoarea ta ,regulile caloriilor”.

Se pare ca bacteriile intestinale - atat cele bune, cat si
celerele - ne-au ,piratat” deja sistemul. Am ajuns sa depin-
dem de ele Intr-o relatie simbiotica, dar asta nu inseamna
ca tot ce fac este in interesul nostru. Acest lucru este vala-
bil mai ales daca vrei sa controlezi depozitele de grasime
din corp. Ficatul produce in mod natural un hormon care
controleaza depozitarea grasimilor intr-un mod sanatos.
Animalele care nu au bacterii intestinale se bazeaza pe ficat
pentru a produce acest hormon, iar ele aproape ca nu se
ingrasa niciodatd, indiferent ce mananca. Animalele care
au bacterii intestinale se ingrasa mai usor, deoarece aceste
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bacterii produc totodatd si hormoni suplimentari de depo-
zitare a grasimilor, de care corpul tau nu are nevoie. Dieta
Bulletproof iti permite sa vii de hac bacteriilor intestinale
in doua moduri. Mai intai, producem mai multe bacterii
specifice ,oamenilor slabi”, iar apoi manipuldm hormonii
bacterieni responsabili cu depozitarea grasimii, astfel inca
sa o arda in loc sa o depoziteze. Bine ai venit la volan. Vei
citi mai multe despre aceste tehnici in capitolul 4.

Faptul ca aveam mai multe bacterii bune era un ince-
put excelent, dar eu voiam sa combat si bacteriile specifice
,o0amenilor grasi”, care Imi deturnau sistemele de depozi-
tare a grasimii. Asta m-a condus la minunile uleiului de
cocos, care este recunoscut drept un agent antifungic. Mer-
gand si mai departe, am gasit o forma mai concentrata
de ulei de cocos, cu un continut mai ridicat de trigliceride
cu lant mediu (MCT"), un extract lichid de ulei de cocos, si
m-am hotarat sa folosesc un extract mult mai concentrat
de MCT, numit C8, care este de 18 ori mai concentrat decat
uleiul de cocos obisnuit. E interesant ca si laptele matern
contine un procent ridicat din aceste grasimi care fac intesti-
nul un loc mai putin prielnic pentru bacteriile daunatoare.

Unul dintre motivele pentru care slabesti atat de repede
cu Dieta Bulletproof este schimbarea intentionata a florei
intestinale. Aceasta este o stiinta revolutionara si vom afla
mai multe despre ea In urmatorul deceniu. Ca sa contribui
si eu la aceasta initiativd, am gazduit pe cheltuiala mea
uBiome la prima Conferinta de Biohacking Bulletproof din
San Francisco, in ianuarie 2013. uBiome este prima com-
panie care si-a propus sa le ofere consumatorilor posibili-
tateade amasurasiintelege geneticabacteriilorintestinale,

* Medium-chain triglycerides. (n. trad.)
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iar imediat dupa ea a aparut American Gut Project. Aceasta
este ultima frontiera a biohackingului corpului uman - si
totul are legatura cu materiile fecale.

FA-TI CREIERUL FERICIT PRIN
SISTEME DE DETOXIFIERE DE
INALTA PERFORMANTA

Pe masura ce aflam mai multe despre rolul pe care il joaca
flora intestinala 1n detoxifiere, mi s-a parut logic sa urma-
resc si celelalte semnale de detoxifiere din corp. Un lucru
pe care 1l fac toti hackerii este sa isi dea seama cum pot sa
interfereze cu protocoalele de semnalizare sau sa preia
controlul asupra lor. Daca un hacker ar vrea sa pregateasca
o tara pentru invazie, primul lucru ar fi sa isi dea seama
cum sa preia controlul asupra infrastructurii de comuni-
catii, astfel Incait mana stanga sa nu stie ce face mana
dreaptda. Am aplicat aceasta abordare asupra semnalelor
din organism si am cautat acele semnale care controleaza
mecanismele de detoxifiere. Apoi am putut pur si simplu
sa intensific semnalul.

Bila este produsa de ficat si transferata in vezica biliara
pentru a fi depozitata pana cand va fi nevoie de ea pentru
digestia grasimilor; ea mai actioneaza si ca semnal pentru
ca organismul sa se detoxifice. Bila ajuta la descompune-
rea si absorbtia grasimilor, deci cantitatea de bila pe care o
secreta ficatul este un factor In pierderea in greutate si
detoxifiere. Totodatd, bila descompune toxinele pentru di-
gestie, permitandu-le sa se lege de antioxidantii si agentii
de detoxifiere din tractul digestiv. Aceasta combinatie de
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