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 PREFAȚĂ

D
ave Asprey s-ar putea să fie cel mai inspiraț�ional 
biohacker* pe care-l cunosc. El ș� i-a exploatat propriul 
corp pentru a dobândi un nou tip de claritate fizică 

ș� i mentală, iar povestea lui le oferă ș� i altora puterea să 
preia controlul asupra sănătăț�ii lor. A făcut asta printr-o 
muncă herculeană ce a presupus î�ncercări ș� i erori, ca să 
dezvolte un sistem ce l-a ajutat să piardă peste 45 de ki-
lograme. Astăzi, nu are doar un abdomen cu pătrăț�ele, ci 
ș� i o agerime mentală ș� i o vigoare fizică uimitoare.

A-ț�i folosi corpul drept laborator chimic pentru a face 
legătura î�ntre ceea ce mănânci ș� i felul î�n care te simț�i – cu 
alte cuvinte, a deveni un biohacker – s-ar putea să fie cel 
mai remarcabil lucru pe care-l poț�i face pentru pierderea 
grăsimii ș� i o stare optimă de sănătate. Eu susț�in de mult 
timp că organismul nostru este un laborator chimic, ș� i 
nu un cont bancar. Modelul de pierdere î�n greutate de tipul 
„calorii ingerate versus calorii consumate” a ajuns un fel 
de „dinozaur” al nutriț�iei, pentru că, deș�i caloriile contează, 

*  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 regulă prin exploatarea materia-
lului genetic și a funcțiilor organismului. Întregul demers va fi explicat 
de autor pe parcursul cărții. (n. trad.) 
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hormonii contează ș� i mai mult. Mâncarea este informaț�ie, 
nu o ecuaț�ie matematică.

Să luăm glutenul, de exemplu. Probabil că ai citit des-
pre problemele pe care le poate cauza ș� i despre cum o 
dietă fără gluten bine concepută poate fi benefică. Totuș�i, 
motivaț�ia reală de a face o schimbare poate apărea numai 
atunci când pui î�n legătură directă acele efecte cu modul î�n 
care î�ș� i afectează viaț�a. Î�n loc să te dojeneș�ti că mănânci 
ceva greș� it, faptul că î�ț�i simț�i degetele umflându-se ș� i î�ț�i 
vezi pielea iritându-se oferă o î�nț�elegere complet nouă 
despre felul î�n care glutenul î�ț�i afectează corpul. Obiectivul 
lui Dave a fost să descopere cum ș� i de ce i se î�ntâmplau 
acele lucruri ș� i să le rezolve o dată pentru totdeauna. 

Poarta mea de intrare î�n lumea lui Dave, probabil ca ș� i 
a ta, a fost un tip special de cafea î�mbunătăț�ită, fără toxine. 
Cafeaua mă pune î�n miș�care. De mult o consider un aliment 
sănătos ș� i dacă aș�  putea să o clasific drept un grup de 
alimente, ar deveni repede grupul meu preferat. Totuș�i, 
cafeaua convenț�ională are ceva ce m-a lăsat î�ntotdeauna 
î�ntr-o stare de agitaț�ie. Mă simț�eam plină de energie pen-
tru scurt timp, după care aveam o cădere bruscă.

Apoi l-am auzit pe Dave vorbind despre modul î�n care 
micotoxinele, adică toxinele de mucegai, deveneau Kripto-
nita* care ducea la această cădere. Fiind ș� i el un iubitor 
î�nflăcărat al cafelei, Dave a creat un amestec special de boabe 
care elimină aceș� ti agenț�i contaminanț�i dezagreabili. 
Toate astea sunau bine ș� i frumos, dar am devenit intrigată 
mai ales atunci când am auzit că el î�ș� i adăuga î�n cafea unt 
de la animale hrănite cu iarbă. Cu siguranț�ă n-am fost sin-
gura care a remarcat iniț�ial: „Unt î�n cafea, serios?”.

*  Kriptonita este piatra care îi știrbea puterile lui Superman. (n. trad.)
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Din ce am î�nț�eles eu, lui Dave i-a venit această idee 
î�ntr-o drumeț�ie î�n Himalaya, unde i-a plăcut un ceai ames-
tecat cu unt de iac. El a experimentat cu o variaț�ie de cafea, 
până când a creat ceea ce noi numim acum Cafeaua Bullet-
proof, care î�ț�i oferă puseul de energie al acestei băuturi 
dragi, fără a suferi o cădere ulterioară.

Chiar Dave î�n persoană mi-a pregătit prima ceaș�că. 
Licoarea fierbinte, cremoasă ș� i delicioasă avea un gust fa-
bulos ș� i mi-a potolit foamea pentru ore î�ntregi. Vrei să spui 
că aș�  putea să beau chestia asta î�n fiecare dimineaț�ă ș� i să 
ard grăsime? Î�n plus, aceste boabe aparent magice mi-au 
oferit o claritate mentală î�mbunătăț�ită ș�i o energie nou des-
coperită, fără niciunul dintre efectele adverse ale cafelei 
convenț�ionale.

Astăzi, eu servesc Cafeaua Bulletproof la toate evenimen-
tele mele ș� i mă asigur că am suficiente provizii î�n timpul 
conferinț�elor ș� i oriunde trebuie să fiu vigilentă ș� i concen-
trată ore î�ntregi. Unii dintre colegii mei chiar au remarcat: 
„Cum am funcț�ionat noi î�nainte de Cafeaua Bulletproof?”.

Cafeaua Bulletproof este uimitoare, dar Dave are multe 
alte trucuri ingenioase î�n mânecă. El a mai conceput de 
asemenea un plan inteligent ș� i inovator bazat pe propria 
transformare, care optimizează hormonii, î�mbunătăț�eș�te 
claritatea mentală ș� i te face să arzi constant grăsimea, pe 
tot parcursul zilei. Pentru profesioniș�tii ocupaț�i, acest plan 
a devenit alegerea evidentă: trebuie doar să bea o Cafea 
Bulletproof săț�ioasă la micul-dejun, urmată de două mese 
consistente, bogate î�n nutrienț�i. Nimic mai simplu.

Cu ajutorul cărț�ii Dieta Bulletproof, ș�i tu poț�i aplica acest 
plan pentru performanț�ă maximă ca să devii suplu, sănă-
tos ș� i să dezvolț�i o mai bună concentrare mentală. Această 
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carte revoluț�ionară prezintă o strategie uș�or de urmat, care 
abordează intoleranț�ele alimentare ș� i alte posibile dificul-
tăț�i, creează un echilibru hormonal ș� i te face să funcț�ionezi 
ca o adevărată vedetă.

Mâncarea reprezintă linia î�ntâi a planului Bulletproof. 
Harta Bulletproof, după cum o numeș�te Dave, oferă un 
ghid dietetic plin de alimente cu gust bun, elimină lucrurile 
nesănătoase, distruge poftele ș� i te face să te simț�i mai bine, 
ca să dai randament la maximum. Cu această Hartă, nu mai 
e nevoie să ghiceș�ti ce alimente să consumi, să limitezi sau 
să elimini. Multe lucruri s-ar putea să te surprindă, î�n special 
dacă ai crezut că fructele sunt sănătoase sau că anumite 
uleiuri î�nfundă arterele.

Dacă tot vorbim de concepț�ii eronate, Dieta Bulletproof 
î�nlătură multe dintre miturile de nutriț�ie convenț�ionale, 
depăș�ite sau de-a dreptul incorecte, care î�ț�i ț�in sănătatea 
captivă. Din cartea lui Dave, vei afla cum grăsimile alimen-
tare te pot ajuta să devii suplu, că nu trebuie să numeri 
caloriile ca să arzi grăsimea, cum fructele pot î�ncetini pier-
derea de grăsime ș� i de ce nu ar trebui să ronț�ăi pe tot 
parcursul zilei.

Total opus lucrurilor pe care le-ai auzit până acum, 
nu-i aș�a? O parte dintre sfaturile lui Dave ar putea iniț�ial să 
ț�i se pară cam nebuneș�ti. Dave face totodată o afirmaț�ie 
destul de curajoasă, de care vei avea parte imediat ce 
urmezi acest plan: „Vei pierde jumătate de kilogram pe zi, 
fără să-ț�i fie foame”, î�n primele două săptămâni. Cine nu 
vrea asta?

Pentru a obț�ine aceste rezultate, nu trebuie să te î�nfo-
metezi sau să petreci ore î�ntregi la sală. (Din contră, vei 
afla de aici de ce aceste lucruri ar putea chiar să lucreze 
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î�mpotriva ta.) Î�n schimb, vei reduce inflamaț�ia, î�ț�i vei sti-
mula apetitul sexual, vei da timpul î�napoi ș� i vei scăpa de 
kilogramele î�ncăpăț�ânate doar cu ajutorul furculiț�ei ș� i al 
cafelei potrivite.

Î�n ansamblu, Dieta Bulletproof pune cap la cap un plan 
de bătălie testat, care dă rezultate, chiar dacă – ba chiar 
mai ales dacă – alte regimuri alimentare te-au dezamăgit 
î�n trecut. Dieta Bulletproof oferă un plan solid, bine con-
ceput ș� i uș�or de urmat, ca să arzi grăsimea eficient ș� i 
fără efort, ca să evoluezi ca o vedetă rock ș� i să ajungi să fii 
mai uimitor decât ai fost vreodată. Cine ar fi crezut că o 
simplă ceaș�că 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 rețete Virgin) și The Sugar Impact Diet (Dieta 
bazată pe impactul zahărului)





 INTRODUCERE

DIRECTORUL EXECUTIV BULLETPROOF

Î
n urmă cu aproape două decenii, eram un tânăr antrepre-
nor multimilionar, î�n Silicon Valley. Viaț�a mea ar fi trebuit 
să fie uluitoare, dar exista o problemă – eram obez, cântă-

rind aproape 136 de kilograme. Timp de un an ș� i jumătate, 
am î�ncercat î�ncontinuu să-mi restricț�ionez alimentaț�ia la 
1.500-1.800 de calorii pe zi ș� i să fac exerciț�ii fizice timp de 
90 de minute, de 6 ori pe săptămână. Mi-am folosit toată 
iniț�iativa ș� i voinț�a pentru a pierde î�n greutate ș� i, cu toate 
că am devenit î�ntr-adevăr mai puternic, grăsimea î�n plus 
nu a dispărut. Când am ajuns la 30 de ani, am fost diagnos-
ticat cu agregare plachetară indusă de trombină, aproape 
î�n stadiul doi, care se instala rapid. Î�n principiu, aveam 
sângele dens, ca o mâzgă, iar doctorul meu era î�ngrijorat că 
aveam să mor din pricina unui atac cerebral sau a unui 
atac de cord – nu î�ntr-un moment nedeterminat din viitor, 
ci î�n curând.

Î�n ciuda succesului meu î�n carieră, î�n cea mai mare 
parte a timpului mă simț�eam prea rău ca să mă pot bucura 
de el. Eram mereu obosit ș� i epuizat de stres ș� i sufeream 
tot timpul de infecț�ii cronice ale sinusurilor ș� i amigdalită. 
Aveam mintea î�nceț�oș�ată ș� i î�mi era greu să mă concentrez. 
Când făceam MBA-ul la Wharton din cadrul Universităț�ii 
din Pennsylvania, î�n timp ce lucram ș� i la un start-up, rezul-
tatele mele la examene erau dezastruoase. Răspundeam 
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corect la câteva î�ntrebări ș� i apoi, î�n ciuda eforturilor mele, 
făceam greș�eli inconș�tiente la restul. Parcă ceva din creie-
rul meu mă trăda. Ș� tiam răspunsurile, î�nsă când î�ncercam 
să mă concentrez mai mult, pur ș� i simplu nu eram î�n stare 
să arăt ce pot.

Era î�nspăimântător. Era ș� i aș�a destul de rău că eram 
gras, dar dacă trebuia să fiu ș� i prost pe deasupra, nu aveam 
nicio ș�ansă să-mi câș�tig existenț�a făcând munca pe care o 
iubeam. Asta m-a motivat să cercetez cele mai recente teh-
nici de scanare a creierului ș� i am decis î�ntr-un final să mă 
supun unei tehnici pe atunci controversate, numită tomo-
grafie computerizată cu emisie de foton unic (SPECT), ca 
să pot afla î�n sfârș� it de ce creierul meu mă trădează. Î�n ziua 
stabilită, la Institutul de Imagistică Cerebrală din Silicon 
Valley, un tehnician mi-a injectat î�n braț� zahăr radioactiv. 
Creierul a folosit apoi zahărul, iar un trasor radioactiv a 
dezvăluit că î�n cortexul prefrontal – cea mai avansată parte 
a creierului, recent evoluată – nu exista î�n esenț�ă nicio ac-
tivitate când î�ncercam să mă concentrez. Î�n ceea ce ar fi 
trebuit să fie cea mai bună perioadă a vieț�ii mele, î�mi pier-
deam nu doar sănătatea, ci î�ncepeam să prezint ș� i de-
fecț�iuni ale funcț�iilor de bază ale creierului. Partea cea mai 
rea era că nu î�nț�elegeam de ce se î�ntâmplă asta. La urma 
urmei, făceam tot ceea ce î�mi spuneau să fac doctorii ș� i toț�i 
profesioniș�tii recunoscuț�i î�n domeniul medical.

Am crescut î�n lumea ș�tiinț�elor exacte, iar acest lucru a 
influenț�at modul î�n care abordez soluț�ionarea problemelor. 
Bunicii mei s-au î�ntâlnit î�n cadrul Proiectului Manhattan*, 
iar bunica a primit un premiu prestigios pentru î�ntreaga 

*  Proiect de cercetare din timpul celui de-Al Doilea Război Mondial, 
privind armamentul nuclear. (n. trad.)
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carieră, î�n domeniul ș�tiinț�ei nucleare. Având î�n vedere că 
aveam calculatorul meu la vârsta de 8 ani, sunt ș� i printre 
puț�inii oameni de 40 ș� i ceva de ani care lucrează cu calcu-
latoarele de mai bine de 30 de ani. Specializarea mea din 
timpul facultăț�ii a fost î�n sisteme de suport al deciziilor, o 
ramură a domeniului inteligenț�ei artificiale. Puterea ș�tiinț�ei 
ș� i a tehnologiei a făcut parte din viaț�a mea de când mă ș�tiu, 
iar când m-am confruntat cu o criză de sănătate ș�i î�n carieră, 
am recurs la această putere pentru a î�ncerca să găsesc niș�te 
răspunsuri.

Am fost un inovator timpuriu pe internet (adică un 
hacker), iar î�nainte de a merge la Wharton, am condus un 
program educaț�ional la centrele de extensie ale Universi-
tăț�ii California din Silicon Valley. Din 1997 până î�n 2002, 
i-am î�nvăț�at pe inginerii de acolo cum să lucreze cu inter-
netul. Se ș�tia cât de greu era să faci asta pe atunci, deoarece 
inginerilor (la fel ca ș� i specialiș�tilor î�n medicină) le place 
să aibă absolut toate datele despre sistemul cu care lu-
crează, iar datele pur ș� i simplu nu erau disponibile atunci. 
Cu internetul, adesea trebuie să „faci lucrurile să meargă” 
chiar ș� i atunci când nu ai privilegiul de a vedea ce fac toate 
părț�ile implicate. Î�n această privinț�ă, corpul nostru ș� i in-
ternetul nu sunt chiar atât de diferite. Ambele sunt sisteme 
complexe, cu mari ansambluri de date care fie lipsesc, fie 
nu sunt corect î�nț�elese, fie sunt ascunse. Când mi-am privit 
corpul î�n acest fel, mi-am dat seama că puteam î�nvăț�a să 
acț�ionez ca un hacker asupra biologiei mele folosind ace-
leaș� i tehnici pe care le foloseam ca să exploatez sistemele 
de calculatoare ș� i internetul. 

Acesta a fost un punct important de răscruce ș� i î�n-
ceputul călătoriei mele î�n biohacking – arta de a folosi 
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tehnologia ca să schimbi mediul atât din interiorul, cât ș� i 
din exteriorul corpului tău, pentru a prelua controlul ș� i a-l 
face să funcț�ioneze aș�a cum î�ț�i doreș�ti. Mă entuziasma ideea 
de a-mi monitoriza sănătatea pentru a descoperi variabi-
lele ascunse care influenț�au felul î�n care mă simț�eam, cum 
arătam, ce randament aveam ș� i chiar relaț�iile ș� i fericirea 
mea generală. Hackerii de calculatoare schiț�ează harta unui 
sistem de computer ș�i apoi î�ncearcă să găsească o mică slă-
biciune de care pot profita ca să preia controlul, adesea 
î�ncercând fiecare fisură posibilă până când găsesc una 
care î�i lasă să pătrundă î�n sistem. Este acelaș� i proces care 
face ș� i biohackingul să funcț�ioneze. Am î�nceput să î�mi mă-
sor randamentul fizic ș� i să fac experimente cu corpul meu 
pentru a depana lumea din jur ș� i a vedea ce anume î�mi 
influenț�ează performanț�a. Nimic nu era prea extravagant 
sau prea mărunt. Mi-am făcut analizele de sânge ș� i mi-am 
măsurat nivelul de stres prin testarea hormonilor suprare-
nali. După ce am adunat rezultatele, am î�nceput să folosesc 
„medicamente inteligente” pentru a-mi reactiva creierul, 
adăugând suplimente ș� i experimentând cu nenumărate 
diete ca să văd ce funcț�iona, ce nu funcț�iona ș� i de ce.

De atunci, am explorat centre private de biohacking ce-
rebral ascunse î�n pădurile canadiene, practici spirituale 
din Anzi ș� i mănăstiri izolate din Tibet. Mi-am instalat un 
aparat de monitorizare a undelor cerebrale prin electroen-
cefalogramă (EEG) î�n biroul de acasă ș� i am obț�inut atesta-
tul pentru folosirea unei tehnici de biofeedback numite 
„variabilitatea ritmului cardiac”, ca să î�nvăț� cum să contro-
lez reacț�ia la stres a sistemului nervos. Î�n timp ce foloseam 
aceste tehnici ca să-mi stăpânesc creierul, a devenit clar că 
ceea ce mâncam avea un impact direct asupra biologiei 
ș� i gândirii mele. Când biologia mea se schimba, mi se 
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schimba ș� i performanț�a mentală ș� i fizică. Folosirea acestor 
dispozitive pentru a-mi monitoriza creierul mi-a permis 
să văd ce alimente î�mi î�mbunătăț�eau performanț�a mentală 
ș� i ce alimente o distrugeau.

Aș�a a luat naș�tere Dieta Bulletproof. Experimentând cu 
atât de multe variabile, corelând feedbackul ș� i analizând 
strat după strat cercetările disponibile, am aflat despre 
rolurile complexe pe care le joacă inflamaț�ia, toxinele, 
hormonii, neurotransmiț�ătorii, bacteriile intestinale ș�i mulț�i 
alț�i factori atunci când vine vorba de pierderea î�n greutate, 
foame ș� i nivelul de energie. Multe dintre aceste descope-
riri sunt î�n reviste de cercetare obscure ș� i nu au fost folo-
site pe scară largă, iar altele sunt rezultatul observaț�iilor 
mele personale ș� i al observaț�iilor altor biohackeri. Aceste 
descoperiri au fost surprinzătoare, dar ele m-au ajutat 
să pierd î�n greutate î�ntr-un ritm de până la jumătate de 
kilogram pe zi ș� i să arăt mai bine ca niciodată, î�n timp ce 
atingeam un nivel uimitor de performanț�ă, rezilienț�ă ș� i 
concentrare. Am î�nvăț�at cum să-mi alimentez corpul ș�i cre-
ierul î�n mod corespunzător ș� i, la fel de important, cum să 
elimin din viaț�a mea lucrurile care mă trăgeau î�napoi pe 
ascuns.

Rezultatele mele au fost atât de neaș�teptate, î�ncât la 
î�nceput am crezut că mi se aplică doar mie. Poate că era 
biochimia mea personală reacț�iona ciudat la alimente. Dar, 
pe măsură ce am vorbit despre descoperirile mele cu prie-
tenii ș� i membrii familiei ș� i i-am văzut ș� i pe ei pierzând 
rapid î�n greutate î�n timp ce î�ș� i î�mbunătăț�eau puterea de 
concentrare ș� i voinț�a, am ș�tiut că descoperisem ceva inte-
resant. Acum e rândul tău să profiț�i de pe urma anilor mei 
de cercetare ș� i experimentare. Urmând Dieta Bulletproof, 
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vei reuș�i să pierzi î�n greutate, să-ț�i î�mbunătăț�eș�ti randa-
mentul general ș� i să dobândeș�ti un avantaj î�n viaț�ă, graț�ie 
energiei ș� i rezilienț�ei crescute. De mai bine de un deceniu, 
am menț�inut o pierdere î�n greutate de 45 de kilograme, 
ș� i chiar mi-am format un abdomen cu pătrăț�ele, î�n timp 
ce mi-am scăzut vârsta biologică ș� i mi-am accelerat siste-
mul imunitar. La 40 ș� i ceva de ani mă simt mult mai bine 
decât la 20 ș� i ceva, ș� i la fel te poț�i simț�i ș� i tu. 

Adevărul este că, deș�i eu spun că am pierdut 45 de kilo-
grame, î�n realitate am pierdut mult mai mult, deoarece, de 
fiecare dată când î�ncercam o dietă nouă, pierdeam o gră-
madă de kilograme, ca apoi să le pun la loc, uneori chiar 
mai multe decât pierdusem. După care treceam la următoa-
rea dietă, pierdeam î�n greutate ș� i iar mă î�ngrăș�am. Diete 
hipocalorice, diete bogate î�n proteine, diete cu puț�ine gră-
simi, diete lichide, dieta Zone, dieta Atkins – le-am î�ncercat 
pe toate, chiar ș�i o dietă raw-vegană timp de aproape un an. 
Acest ciclu a continuat ani la rând, câș�tigând ș� i pierzând 
aceleaș� i kilograme iar ș� i iar, timp î�n care am monitorizat 
modul î�n care fiecare dietă î�mi influenț�a energia, starea de 
spirit ș� i poftele.

Dacă eș�ti supraponderal, î�ț�i sună familiar? Ai o pereche 
de „blugi de graș� i” ascunș�i î�n dulap, fiindcă î�n adâncul su-
fletului ș�tii că, indiferent câte diete î�ncerci, î�ntotdeauna vei 
avea nevoie de ei după ce î�ț�i scade voinț�a, revii la obiceiu-
rile proaste ș� i apoi te simț�i vinovat că ai mâncat acea pizza 
pe care ț�i-ai promis că nu o vei mânca? Ani la rând, blugii 
mei de graș� i au stat î�n dulap aș�teptând să dau din nou greș� . 
Măsurau 117 cm î�n talie.

De-abia când am descoperit Dieta Bulletproof am reu-
ș� it î�n sfârș� it să arunc acei blugi definitiv ș� i să î�ncetez să-mi 
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mai irosesc voinț�a pe mâncare. Iar acum vei reuș� i ș� i tu să 
te descotoroseș�ti de blugii de graș� i, pe măsură ce î�ncepi să 
fii î�n formă maximă, să pierzi î�n greutate ș� i să î�ț�i valorifici 
î�ntregul potenț�ial.

Probabil că, dacă ai ales această carte, nu urmăreș� ti 
doar să slăbeș�ti câteva kilograme. Ai o viaț�ă stresantă ș�i vrei 
totodată să-ț�i î�mbunătăț�eș�ti randamentul, î�n timp ce slăbeș�ti 
uș�or ș� i constant, simț�indu-te minunat ș� i bucurându-te de 
gustul extraordinar al alimentelor. Imaginează-ț�i că î�ncerci 
să negociezi un acord de afaceri, că stai treaz toată noaptea 
cu copilul bolnav, iar a doua zi trebuie să te concentrezi la 
muncă, sau că î�ncerci să găseș�ti o soluț�ie nouă la o proble-
mă complexă, când tu te lupț�i cu poftele alimentare ș� i te 
simț�i de parcă ai stat câteva zile î�ntr-o autobetonieră. Dacă 
eș�ti ca mine, viaț�a ta este un tur de forț�ă, sau poate doar 
vrei să fie. Să arăț�i ș� i să te simți bolnav, obosit, gras sau 
slăbit nu este o opț�iune, iar tu nu ai fost menit să fii astfel.

Trăim î�ntr-o lume cu un ritm intens, unde foarte mulț�i 
oameni pierd timp simț�indu-se lenț�i ș� i confuzi, vrând să 
arate, să se simtă ș� i să funcț�ioneze mai bine, dar neș�tiind 
cum sau neî�nț�elegând de ce nu se î�ntâmplă asta î�n cazul 
lor. Ei cred că este pur ș� i simplu din cauză că le lipseș�te 
voinț�a sau că nu depun suficient efort. Dieta Bulletproof 
este antidotul la toate acestea. Nu î�nseamnă doar să pierzi 
rapid î�n greutate sau să te simț�i fantastic; este o hartă pentru 
a-ț�i î�mbunătăț�i corpul ș� i mintea din interior spre exterior, 
eliminând simultan inflamaț�ia ș�i vina care apar adesea odată 
cu stresul ridicat, aș� teptările ridicate ș� i performanț�a ri-
dicată. Î�n Dieta Bulletproof, vina este un lucru depăș� it. 
Majoritatea oamenilor se simt vinovaț�i când au pofte ali-
mentare, dar biohackerii caută factorul declanș�ator din 
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mediu care s-ar putea să fi 
fost cauza. Dieta Bulletpro-
of î�ncearcă să î�ndepărte-
ze aceș�ti posibili factori 
declanș�atori, astfel î�ncât 
tu să nu mai fii niciodată 
nevoit să iroseș� ti timp 
simț�indu-te vinovat î�n pri-
vinț�a mâncării.

Experienț�a mea personală a fost consolidată de un 
deceniu de leadership î�n domeniul antiî�mbătrânirii, ca 
preș�edinte, director al consiliului de administraț�ie ș� i mem-
bru al consiliului la Institutul pentru Sănătate din Silicon 
Valley. Acolo am avut oportunitatea să port conversaț�ii cu 
peste 100 de profesioniș�ti ș� i cercetători medicali de top ș� i 
am î�nvăț�at de la peste 100 de alț�i experț�i de top î�n perfor-
manț�a umană, la podcastul meu de sănătate clasat pe pri-
mul loc ș� i la show-ul meu de radio retransmis î�n toată ț�ara, 
Bulletproof Radio. Informaț�iile din această carte sunt bazate 
pe cunoș�tinț�ele culese de la aceș�ti experț�i ș� i pe rezultatele 
a peste 300.000 de dolari cheltuiț�i pe biohacking, pe expe-
rimente făcute pe mine.

Pentru tine, să devii Bulletproof ar putea î�nsemna să ai 
mai multă energie cu mai puț�in somn, să pierzi î�n greutate 
cu exerciț�ii fizice minime sau pur ș� i simplu să simț�i că ț�i se 
limpezeș�te mintea pentru prima oară ș�i că ai î�n sfârș�it forț�a 
de a fi cea mai bună ș� i mai eficientă versiune a ta. De ce vei 
fi capabil atunci când nu vei mai fi distras de foame, căderi 
de energie sau pofte alimentare? Indiferent că eș�ti un su-
perstar, un antreprenor sau o mamă ori un tată ocupat, 
care trebuie să facă mai multe lucruri î�n mai puț�in timp, 

Dieta Bulletproof nu înseamnă doar 
să pierzi rapid în greutate și să te 

simți fantastic; este o hartă pentru a-ți 
îmbunătăți corpul și mintea din interior 
spre exterior, eliminând simultan inflamația 
și vina care apar adesea odată cu stresul 
ridicat, așteptările ridicate și performanța 
ridicată.
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asta este ș�ansa ta de a afla. Pe parcursul cărț�ii, am inclus 
poveș�ti ș� i î�ntâmplări personale, care ilustrează modul î�n 
care Dieta Bulletproof a funcț�ionat pentru mine, dar tu le 
poț�i ignora complet, pe măsură ce î�nveț�i să o personalizezi, 
astfel î�ncât tu să funcț�ionezi la nivelul optim. Ț� ine minte, 
tu eș� ti cel care contează, iar ceea ce funcț�ionează pentru o 
persoană – inclusiv pentru mine – s-ar putea să nu fie for-
mula exactă ș� i î�n cazul tău, dar principiile de bază rămân 
aceleaș� i!

Nu sunt singurul care a obț�inut rezultate bune de pe 
urma Dietei Bulletproof. Î�n practica mea î�nfloritoare de 
consultanț�ă, folosesc informaț�iile din această carte pentru 
a ajuta celebrităț�i, sportivi, antreprenori, directori execu-
tivi, jucători profesioniș�ti de poker ș� i manageri de fonduri 
speculative să dea tot ce e mai bun î�n domeniul lor, unde 
un mic plus de performanț�ă poate face diferenț�a dintre a 
câș�tiga ș� i a pierde. Ș� i sportivi de elită, modele de fitness, 
celebrităț�i de la Hollywood ș�i muzicieni de top Billboard au 
recurs la Dieta Bulletproof pentru a obț�ine concentrarea ș� i 
energia supremă, pe lângă aspectul fizic impecabil, pentru 
camerele de filmat. Peste de 50.000 de oameni folosesc 
online principiile Dietei Bulletproof pentru a obț�ine ace-
eaș�i pierdere î�n greutate ș� i aceeaș�i î�mbunătăț�ire a perfor-
manț�ei care schimbă viaț�a ș� i pe care le avem eu ș� i clienț�ii 
cărora le ofer consultanț�ă, iar rezultatele pe care le-au ra-
portat sunt spectaculoase – niveluri uimitoare de energie 
ș� i o capacitate mentală î�mbunătăț�ită, pe lângă pierderea î�n 
greutate, adesea î�ntr-un ritm de jumătate de kilogram pe 
zi, pentru perioade susț�inute de timp. 

Ai putea fi surprins să afli cât de mult î�ț�i influenț�ează 
alimentaț�ia performanț�a mentală ș� i fizică, ș� i, la î�nceput, ș� i 
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eu am fost surprins. Adevărul este că există multe elemente 
î�n mediul tău care î�ț�i afectează performanț�a, î�nsă nu există 
o variabilă mai puternică decât alimentaț�ia atunci când 
î�ncerci să-ț�i controlezi corpul pentru a obț�ine rezultatul 
dorit. Până ș� i exerciț�iile fizice pălesc prin comparaț�ie. 
Poate părea o exagerare, dar alimentaț�ia nu stă doar la 
temelia greutăț�ii tale, ci totodată a IQ-ului tău, a nivelului 
tău de stres, a riscului de î�mbolnăvire, a performanț�ei fi-
zice, a î�mbătrânirii ș� i chiar a voinț�ei. Eș� ti ceea ce mănânci. 
Cum ar fi să te dezvolț�i sub toate aceste aspecte, doar făcând 
alegeri mai bune î�n legătură cu ceea ce pui î�n farfurie? 
Când î�ncepi să urmezi Dieta Bulletproof, vei afla răspun-
sul î�n numai două săptămâni, î�n timp ce vei pierde până 
la jumătate de kilogram pe zi ș� i nu te vei mai simț�i nicio-
dată restricț�ionat sau î�nfometat. Eș� ti pregătit să devii 
Bulletproof ș� i să î�ncepi să trăieș� ti mereu la cel mai î�nalt 
nivel de performanț�ă? Hai să î�ncepem!



CAPITOLUL

1

FĂ BIOHACKING CU ALIMENTAȚIA TA 
PENTRU A PIERDE ÎN GREUTATE  

ȘI A-ȚI ÎMBUNĂTĂȚI VIAȚA

P
e când eram gras, mă trezeam cu mâinile evident mai slă-
bite î�n unele zile decât î�n altele. Când mă uitam î�n oglindă, 
î�mi vedeam faț�a ș� i maxilarul umflate. Aveam guș�ă ș� i, cel 

mai jenant, î�mi crescuseră sâni, care puteau să varieze cu 
aproape o mărime de la o zi la alta. Desigur, toate acestea 
sunt simptome ale supraponderalităț�ii, dar eu nu î�nț�ele-
geam de ce erau mult mai rele î�n unele zile decât î�n altele. 
Î�n decurs de câteva zile, slăbeam sau mă î�ngrăș�am câteva 
kilograme ș� i chiar observam o diferenț�ă uriaș�ă î�n dimensi-
unea colacului din jurul taliei.

Simplul fapt că observam aceste lucruri m-a motivat să 
descopăr ce factori din mediul meu le puteau cauza. O voce 
sâcâitoare din mintea mea î�ntreba: „Dacă ceva te face să-ț�i 
simț�i mâinile slăbite, oare ce alte efecte mai are?”. Am 
î�nceput să cercetez posibile cauze ș� i am descoperit că 
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mâinile mele slăbite, colacul din jurul taliei, bărbia dublă, 
pielea umflată ș� i chiar sânii crescuț�i nu erau compuse din 
grăsime, ci erau semne de inflamaț�ie. (Cu siguranț�ă, era ș� i 
destulă grăsime ascunsă sub inflamaț�ie!) Ca biohacker spe-
cializat î�n antiî�mbătrânire, ș�tiam că inflamaț�ia este o cauză 
majoră a î�mbătrânirii, dar nu realizasem că aproape tot ce 
se î�ntâmpla î�n corpul meu avea legătură cu inflamaț�ia.

Timp de ani de zile, dacă făceam o scurtă plimbare, 
sfârș�eam adesea prin a avea băș� ici î�n talpă. Distanț�a până 
la ș�coala unde î�mi făceam MBA-ul era de doar 400 de metri, 
dar î�n unele zile ajungeam la curs ș�chiopătând, cu băș� ici 
proaspăt formate. Din cercetările mele, am aflat că băș� icile 
erau un semn al inflamaț�iei cronice ș�i că acea confuzie men-
tală – dificultatea de a găsi cuvintele potrivite ș� i memoria 
slăbită – poate fi un simptom al inflamaț�iei cerebrale. 
Părea că găsisem veriga lipsă dintre performanț�a mea fizi-
că ș� i cea mentală, veriga lipsă pe care o căutasem ani de 
zile. Când am reuș�it î�n sfârș� it să controlez inflamaț�ia, am 
putut să străbat munț�ii Himalaya, î�n Nepal ș� i Tibet, fără să 
mai fac băș� ici pentru prima oară î�n viaț�a mea, iar creierul 
mi-a funcț�ionat ș� i el mai bine. 

Inflamaț�ia este reacț�ia naturală a corpului la un agent 
patogen, la o toxină, la stres sau la o traumă. Când ceva 
stresează corpul, el răspunde umflându-se, î�n î�ncercarea 
de a se vindeca. Inflamaț�ia este necesară pentru refacerea 
corespunzătoare a ț�esutului. O inflamaț�ie sănătoasă apa-
re după ce ridici greutăț�i, iar corpul lucrează ca să refacă 
muș�chiul stresat, sau când te tai, iar creș�terea fluxului sang-
vin aduce globulele albe pentru a vindeca rana. Aceasta se 
numeș�te inflamaț�ie acută ș� i, dacă ai avut vreodată o lezi-
une sau ai fost operat, ai văzut cu ochii tăi cum se poate 
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umfla corpul î�n momentele de stres fizic. Inflamaț�ia pro-
voacă î�nsă probleme grave atunci când devine cronică (du-
rând luni sau ani). Imaginează-ț�i dacă ai suferi o operaț�ie 
la genunchi sau ai face un tratament stomatologic de canal, 
iar umflătura ș�i inflamaț�ia nu s-ar calma niciodată. Nu arăț�i 
ș� i nici nu te simț�i bine atunci când ai un nivel excesiv de 
inflamaț�ie, iar acest lucru poate fi ș� i destul de periculos.

Cercetările au arătat de nenumărate ori că un nivel ri-
dicat de inflamaț�ie stă la baza multor boli. Luate î�mpreună, 
bolile cardiovasculare, diferitele tipuri de cancer ș� i diabe-
tul î�nsumează aproape 70% din numărul total de decese 
din Statele Unite, iar elementul comun pentru toate aceste 
boli este inflamaț�ia.1,2 Inflamaț�ia are legătură ș� i cu multe 
boli autoimune ș� i cu unele probleme ce ț�in de sănătatea 
mintală.3 Este o afecț�iune perfidă, deoarece, aș�a cum a fost 
ș� i î�n cazul meu, probabil că nici tu nu-ț�i dai seama de am-
ploarea ei ș� i î�ț�i consumă puterea de concentrare, î�ntrucât 
creierul este extrem de sensibil la inflamaț�iile apărute ori-
unde î�n corp. Inflamaț�ia necontrolată î�ț�i ș�tirbeș�te agerimea 
minț�ii cu mult î�nainte să te facă să simț�i durere sau discon-
fort fizic. Chiar aș�a. Tratează-ț�i imediat confuzia mentală 
sau balonarea constantă, pentru că ele pot fi semnale de 
alarmă pentru niș�te probleme mai grave pe viitor.

Eu mi-am dat seama că inflamaț�ia î�mi limita performanț�a 
fizică ș� i, î�ntr-o anumită măsură, ș� i performanț�a mentală. 
Dar ce anume cauza această inflamaț�ie? Am î�nceput să stu-
diez cauzele inflamaț�iei ș� i am găsit foarte multe cercetări 
despre antinutrienț�ii aflaț�i din abundenț�ă î�n alimentaț�ia 
obiș�nuită, ce pot cauza inflamaț�ie cronică. Aceș�tia acț�ionează 
iritând intestinul, ceea ce declanș�ează sistemul imunitar, 
sau afectând mecanismele de reparare ș� i de detoxifiere ale 
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organismului. Corpul reacț�ionează ca ș� i cum ar fi fost 
vătămat ș� i se inflamează, î�n î�ncercarea de a se vindeca. 
Ș� i lucrurile se î�nrăutăț�esc ș� i mai mult: mucoasa intestinală 
iritată permite pătrunderea î�n fluxul sangvin a particulelor 
de alimente nedigerate ș� i a bacteriilor, declanș�ând astfel 
o reacț�ie inflamatorie mai amplă pe măsură ce organis-
mul atacă aceste particule străine. Când antinutrienț�ii î�ț�i 
afectează î�ncontinuu intestinul, ceea ce din nefericire se 
î�ntâmplă î�n cazul majorităț�ii oamenilor care au o alimen-
taț�ie occidentală ce include cantităț�i mari de alimente pro-
cesate ce provoacă inflamaț�ie, organismul este obligat să 
declanș�eze constant o reacț�ie î�mpotriva unui „inamic” per-
ceput. Ș� i face asta eliberând î�n fluxul sangvin un val de 
proteine inflamatorii mici, numite citokine, care î�n cele din 
urmă ajung la creier. Un creier inflamat este un creier nefe-
ricit ș� i cu performanț�e slabe, care te va face să te comporț�i 
ca un nemernic chiar ș� i când nu-ț�i doreș�ti acest lucru.

Antinutrienț�ii joacă un rol mult mai important decât 
ț�i-ai putea imagina î�n felul î�n care te simț�i zilnic. Ei pot pro-
voca pofte alimentare intense, care te distrag de la ceea ce 
î�ncerci să realizezi sau te pot priva de nutrienț�i ș�i pot afecta 
funcț�ionarea hormonilor, slăbind diferite sisteme ale 
organismului ș� i determinând scăderi lente ale perfor-
manț�ei î�n timp. Î�n funcț�ie de cantitatea de antinutrienț�i 
pe care o consumi ș� i de ereditate, organismul poate de-
clanș�a o reacț�ie autoimună. Acest lucru provoacă ș� i mai 
multe daune, căci sistemul imunitar atacă sisteme impor-
tante ale organismului.4

Soluț�ia este să-ț�i reduci reacț�ia imună a organismului 
mâncând mai puț�ine alimente cu antinutrienț�i ș� i evitând 
cu totul alimentele care î�ț�i declanș�ează sistemul imunitar. 
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Dave, îți mulțumesc pentru tot ce ai făcut. Te-am desco-
perit abia acum aproximativ o lună și jumătate și deja nu 
mă mai recunosc. Am urmat toate sfaturile tale, iar lumea 
mea s-a transformat complet într-un mod incredibil. 
Nici nu am cuvinte să explic cât de mult mi s-a schimbat 
viața; este uluitor. − George

Majoritatea oamenilor sunt conș�tienț�i de prezenț�a toxi-
nelor, o formă de antinutrienț�i ce pot fi adăugaț�i î�n mânca-
re, cum sunt conservanț�ii, pesticidele sau coloranț�ii, dar 
puț�ini î�nț�eleg că aceste toxine pot să provoace pofte ali-
mentare ș� i să diminueze capacitatea mentală. Ș� i î�ncă ș� i 
mai puț�ini oameni sunt conș�tienț�i de antinutrienț�ii ce apar 
î�n mod natural, care sunt surse ascunse de Kriptonită î�n 
viaț�a ta de zi cu zi. Aceste toxine se formează î�n plante ș� i î�n 
produsele din plante, î�n timp ce cresc sau stau î�n depozite, 
iar principala lor funcț�ie este aceea de a î�mpiedica anima-
lele, insectele ș� i ciupercile să mănânce plantele respective, 
astfel î�ncât acestea să se poată reproduce. Exact: plantele 
nu s-au dezvoltat ca să le mâncăm noi; ele ș� i-au dezvoltat 
mecanisme complexe de apărare pentru a ne î�mpiedica să 
le mâncăm!

	 Evitând aceste „mine de teren” nutriț�ionale, corpul 
ș� i mintea ta vor putea să funcț�ioneze la capacitate maximă, 
iar tu vei vedea cum este să fii î�ntr-o stare Bulletproof de 
î�naltă performanț�ă. Nu mă î�nț�elege greș� it: oamenii au 
supravieț�uit generaț�ii î�ntregi mâncând alimente care sunt 
bogate î�n antinutrienț�i. Î�nsă obiectivul dietei Bulletproof 
nu este doar să supravieț�uieș� ti – ci să fii î�n cea mai bună 
formă.
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Principalele categorii de antinutrienț�i care apar î�n mod 
natural sunt lectinele, fitaț�ii, oxalaț�ii ș� i toxinele de mucegai 
(micotoxinele).

LECTINELE
Lectina este un tip de proteină ce se ataș�ează permanent 
de zaharurile de la suprafaț�a celulelor, tulburând metabo-
lismul intestinului subț�ire ș�i afectând vilozităț�ile intestinale 
(mici extensii asemănătoare unor degete de pe mucoasa 
intestinului subț�ire, care absorb nutrienț�i) sau chiar arti-
culaț�iile. Există mii de tipuri de lectine ș� i ele se regăsesc 
î�n majoritatea formelor de viaț�ă. Nu toate sunt toxice sau 
cauzează afecț�iuni intestinale. Lectinele despre care vor-
bim sunt compuș�i specifici creaț�i de plante, care se leagă 
de articulaț�ii, irită intestinul, duc la î�nmulț�irea excesivă a 
bacteriilor ș� i contribuie la rezistenț�a la leptină (cu p!), o 
afecț�iune care î�mpiedică creierul unei persoane suprapon-
derale să primească semnalul că stomacul este plin.5 Câț�iva 
dintre aceș�ti antinutrienț�i se găsesc î�n multe alimente de 
origine vegetală ș� i animală, dar anumite plante, precum fa-
solea, oleaginoasele ș� i cerealele, conț�in un nivel mult mai 
mare decât altele. Cu cât consumi mai multe lectine, cu atât 
riș�ti să-ț�i afecteze mai mult corpul, ș�i nu există niciun avantaj 
î�n a alege alimente bogate î�n lectină.

Unii oameni sunt mai sensibili la anumite tipuri de lec-
tină. Dacă mănânci ceva care conț�ine tipul de lectină la 
care eș�ti sensibil (sau o cantitate mare de lectine la care 
eș�ti oarecum mai puț�in sensibil), rezultatul este inflamaț�ia 
care se poate manifesta prin confuzie mentală, articulaț�ii 
dureroase, afecț�iuni ale pielii sau chiar migrene. De exemplu, 
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tipul de lectine care se găseș�te î�n familia de plante solanacee, 
din care fac parte roș� iile, vinetele, ardeii ș� i cartofii, este 
unul la care mulț�i oameni sunt sensibili. Este un factor 
declanș�ator autoimun frecvent, care a fost corelat cu un 
procent semnificativ de cazuri de artrită reumatoidă ș� i un 
factor declanș�ator al afecț�iunilor cutanate.

Din fericire, majoritatea lectinelor sunt distruse prin 
gătire ș� i pot fi reduse sau eliminate folosind anumite me-
tode de preparare a alimentelor. Dar există unele alimente, 
cum ar fi legumele din familia solanacee, ale căror lectine 
nu sunt distruse prin gătire. Dieta Bulletproof te ajută să 
eviț�i problemele cauzate de lectine, recomandându-ț�i să 
mănânci mai puț�ine alimente bogate î�n aceș�ti antinutrienț�i. 
Odată ce eș�ti î�n starea de mentenanț�ă, te poț�i testa să vezi 
cum te simț�i cu sau fără anumite alimente bogate î�n lecti-
ne î�n dieta ta. Obiectivul este să-ț�i personalizezi alimen-
taț�ia pentru a obț�ine maximum de flexibilitate, energie ș� i 
focalizare.

FITAȚII
Fitaț�ii sunt un alt mecanism defensiv al plantelor, dezvoltat 
pentru a î�mpiedica animalele ș� i insectele să le mănânce. Ei 
funcț�ionează legându-se de mineralele din alimentaț�ie de 
care au nevoie animalele pentru a fi sănătoase, î�n special 
de fier, zinc, magneziu ș� i calciu. Asta î�ncetineș� te sau î�m-
piedică absorbț�ia mineralelor6, aș�a că vei avea parte de 
puț�ine elemente nutritive din mâncare. Cerealele integrale, 
oleaginoasele ș�i seminț�ele sunt principalele surse ale acestor 
antinutrienț�i. Fitaț�ii sunt de fapt antioxidanț�i, molecule care 
î�mpiedică alte molecule să se oxideze sau să se deterioreze. 
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De obicei, este un lucru bun să consumi antioxidanț�i, dar 
unii antioxidanț�i, precum fitaț�ii, au efecte negative ș� i pozi-
tive deopotrivă. Organismul poate face faț�ă unei anumite 
cantităț�i de fitaț�i ș� i nu ar fi posibil să-i elimini complet din 
alimentaț�ie, dar ar fi bine să reduci principalele surse, astfel 
î�ncât să absorbi mineralele.

Când găteș�ti anumite alimente care sunt bogate î�n fi-
taț�i ș� i apoi scurgi apa sau le î�nmoi î�n ceva acid cum e sucul 
de lămâie sau oț�etul, cantitatea de fitaț�i se reduce, î�nsă 
multe dintre cerealele ș� i seminț�ele care conț�in fitaț�i pot 
irita intestinul chiar ș� i după ce sunt gătite. Unele animale, 
cum ar fi vacile ș� i oile, au bacterii speciale î�n intestin, care 
le ajută să descompună fitaț�ii. Oamenii, porcii ș� i găinile nu 
au aceste bacterii. Acesta este unul dintre motivele pentru 
care este cel mai bine să eviț�i majoritatea surselor directe 
de fitaț�i ș� i să mănânci mai multă carne provenită de la vaci 
ș� i oi hrănite cu iarbă, lăsându-le pe ele să filtreze fitaț�ii î�n 
locul tău. Î�n acest fel, obț�ii beneficiile alimentelor ce conț�in 
fitaț�i, fără toxine.

OXALAȚII
Acidul oxalic (oxalaț�ii) este un alt antinutrient care se 
formează î�n plante pentru a le proteja de animale, in-
secte ș� i ciuperci. Oxalaț�ii se găsesc î�n legume crucifere 
crude, precum varza kale, sfecla elveț�iană ș� i spanacul, 
precum ș� i î�n hriș� că, piper negru, pătrunjel, seminț�e de 
mac, rubarbă, amarant, sfeclă, ciocolată, î�n majoritatea 
oleaginoaselor, î�n majoritatea fructelor de pădure ș� i î�n 
fasole.
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Când oxalaț�ii se leagă de calciul din sânge, se formează 
mici cristale ascuț�ite de acid oxalic, care pot fi depozitate 
oriunde î�n corp ș� i pot provoca dureri musculare. Când 
acest proces are loc la nivel renal, constituie o cauză a pie-
trelor la rinichi. Pare greu de crezut, dar oxalaț�ii pot fi ș� i 
cauza contactului sexual dureros la unele femei, când cris-
talele de acid oxalic se formează î�n labii. Î�nainte ca soț�ia 
mea, Lana, să treacă la dieta Bulletproof, a suferit mult de 
pe urma acestei afecț�iuni asociate cu acidul oxalic, numită 
vulvodinia, a cărei cauză este considerată un mister de 
către medicina occidentală, legată, î�n teorie, de candidoză, 
folosirea antibioticelor ș� i probleme emoț�ionale. La oa-
menii sensibili, chiar ș� i consumul unei cantităț�i mici de 
oxalaț�i poate cauza senzaț�ia de arsură la nivelul gurii, 
ochilor, urechilor ș� i gâtului. Cantităț�i mai mari pot duce la 
slăbirea muș�chilor, dureri abdominale, greaț�ă, vomă ș� i dia-
ree, î�n special la oamenii cu un nivel ridicat de oxalaț�i. Î�n 
perioada î�n care am fost raw-vegan ș� i mâncam o grămadă 
de varză kale, broccoli ș� i sfeclă elveț�iană, toate crude, am 
simț�it o slăbiciune asociată cu oxalaț�ii, greu de explicat 
până să î�nț�eleg aceste lucruri.

Ca ș� i î�n cazul fitaț�ilor, î�nmuierea î�ntr-un lichid acid sau 
prepararea ș� i scurgerea apei de gătit reduce oxalaț�ii, aș�a că 
nu recomand să mănânci varză kale, spanac sau sfeclă 
elveț�iană crude, î�n salată sau î�n smoothie-uri. Totodată, 
este important să alegi cu atenț�ie oleaginoasele ș� i cioco-
lata, iar eu te voi ghida î�n amănunt î�n această privinț�ă. 
Calitatea contează mai mult decât crezi!
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TOXINELE DE MUCEGAI
Ultima clasă principală de antinutrienț�i din alimentaț�ie 
sunt toxinele de mucegai (micotoxinele). Majoritatea oa-
menilor ingerează mici doze cronice de toxine de mucegai 
la fiecare masă, dar ele sunt invizibile ș� i foarte greu de 
identificat. Cu cât mănânci mai multe toxine de mucegai, 
cu atât te afectează mai mult î�n timp. Probabil că nu aș�  fi 
ș�tiut asta niciodată dacă nu aș�  fi fost atât de familiarizat cu 
mucegaiul toxic.

Î�n copilărie, dar ș� i mai târziu, la maturitate, am locuit 
fără să ș�tiu î�n mai multe case cu mucegai. Din cauza con-
tactelor repetate, sistemul meu imunitar este mai sensibil 
la mucegaiul din mediu sau din mâncare decât cel al unei 
persoane obiș�nuite. Când am fost î�ntr-o călătorie de afa-
ceri î�n Marea Britanie, am coborât odată la metrou ș� i am 
observat aerul rece ș� i umed. Până am ajuns la capătul pa-
sajului pentru călători ș� i am urcat î�n tren, am î�nceput să 
mă simt de parcă eram mahmur ș� i chiar am avut niș�te 
halucinaț�ii. Atât de sensibil sunt la mucegai. Imediat după 
acest episod, am avut niș�te pofte intense de zahăr ș� i gră-
simi, ș� i a trecut aproape o zi î�ntreagă până să-mi simt cre-
ierul revenind la normal. Î�ntâlnirile din acea zi î�n Cambridge 
nu au decurs foarte bine, dar reacț�ia mea extremă la muce-
gai a fost o binecuvântare deghizată, fiindcă mi-a dat oca-
zia să ajut clienț�ii să î�nț�eleagă de ce au căderi aparent 
inexplicabile î�n performanț�a fizică ș� i mentală ș� i m-a deter-
minat să aflu mai multe despre biochimia efectelor muce-
gaiului atât la oamenii sensibili ca mine (cam 28% din 
populaț�ie), cât ș� i la restul persoanelor. Dacă nu te simț�i ne-
maipomenit, există î�ntotdeauna un motiv!
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Obișnuiam să beau cafea normală în fiecare zi și observam 
o scădere a energiei la trei-patru ore după ce băusem doar 
o cană de cafea neagră cu gheață. De când am trecut la 
cafeaua Bulletproof cu unt și ulei MCT, sunt plin de ener-
gie − și sunt aproape sigur că m-am vindecat de o formă 
ușoară de oboseală suprarenală. Incredibil! ‒ Colin

Ș� tiam de multă vreme că un mediu cu mucegai afectează 
grav performanț�a cognitivă, î�nsă cafeaua a fost cea care 
mi-a atras prima dată atenț�ia asupra toxinelor de mucegai 
din alimente. Cafeaua a fost o mare pasiune de-a mea î�ncă 
de când am descoperit că î�mi î�mbunătăț�ea notele la facul-
tate. Pe când studiam informatica, am fost nevoit să mă 
î�nscriu la un curs de analiză matematică ce avea loc la ora 
8 dimineaț�a. Fiind opusul unei persoane matinale, m-am 
aventurat î�n lumea porț�iilor triple de espresso î�nainte de 
curs ș� i am luat singura notă de 10 pe care am primit-o 
vreodată î�n 2 ani de studiu al analizei matematice. Eram 
captivat ș� i, î�n scurt timp, am lansat prima mea companie 
antreprenorială, care a fost î�n mod neintenț�ionat primul 
exemplu de comerț� electronic din istorie. Era alimentată de 
cafea, exact cum par să fie astăzi toate companiile antre-
prenoriale bune. Am creat ș� i am vândut un tricou pe inter-
net (chiar î�nainte să existe browsere web!) pe care scria: 
„Cafeina: drogul pe care l-am ales”, alături de o imagine a 
moleculei de cafeină. Douăzeci de ani mai târziu, î�ncă poț�i 
cumpăra on-line imitaț�ii ale acestui design.

Imaginează-ț�i panica mea câț�iva ani mai târziu, când 
am î�nceput să observ că cafeaua nu mai avea efectul dorit. 
O beam, aveam un impuls de energie, după care î�ncepeam 
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să mă simt obosit ș� i irascibil, de parcă mi-ar fi trebuit ș� i 
mai multă cafea. Creș�team constant cantitatea, ceea ce du-
cea uneori la dureri de cap. Vrând să scap de aceste simp-
tome, am renunț�at la licoarea neagră timp de 5 ani lungi 
ș� i î�ntunecaț�i. Î�ntr-o zi, cântecul de sirenă al cafelei a fost 
suficient de puternic pentru a mă convinge să beau „doar o 
ceaș�că” ș� i m-am simț�it uimitor. Nicio cădere. Nicio stare de 
agitaț�ie. Nicio durere de cap. Doar concentrare pură, aș�a 
cum î�mi aminteam. Am fost extaziat: cafeaua părea să nu 
mai fie o problemă pentru mine.

Ceea ce s-a î�ntâmplat a doua zi reprezintă, î�n parte, mo-
tivul pentru care există această carte. Am mai băut o cană 
de cafea, dar de data asta m-am simț�it agitat ș� i slăbit, iar 
mai târziu m-au durut articulaț�iile – cu siguranț�ă nu eram 
Bulletproof. Î�nsă, de data asta, biohackerul din mine a î�n-
ț�eles că variabila-cheie nu eram eu, ci cafeaua! Am cercetat 
biochimia cafelei ș� i studiile agricole ș� i economice ș� i am 
descoperit că există diferenț�e importante î�ntre diversele 
tipuri de cafea ș� i că î�n ea sunt prezente adesea toxine de 
mucegai, ce se dezvoltă î�n mod natural. S-a dovedit că 
reacț�ia mea la anumite tipuri de cafea nu avea nimic de-a 
face cu cafeaua, ci era o reacț�ie la mucegaiul de pe boabele 
de cafea.

Chiar ș� i la niveluri scăzute de toxine de mucegai, mulț�i 
oameni î�ș� i pierd claritatea mentală. La niveluri mai ridicate, 
aceste toxine provoacă afecț�iuni serioase, precum cardio-
miopatie, cancer, hipertensiune, boli renale ș�i chiar afecț�iuni 
cerebrale. Cafeaua poate avea un gust amar (ca ș� i cum ar 
trebui să pui zahăr) atunci când este prăjită greș� it sau când 
planta de cafea are de-a face cu factori de stres nesănătoș� i, 
cum ar fi ciupercile patogene. 
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Cantitatea de mucegai de pe boabele de cafea poate 
varia chiar ș� i de la un lot la altul, î�n special î�n cazul produ-
cătorilor mari de cafea. Toxinele de mucegai sunt prezente 
î�n cantităț�i semnificative de cafea. Un studiu care a testat 
boabe verzi de cafea crescute î�n Brazilia a demonstrat că 
mai mult de 90% erau contaminate cu mucegai î�nainte de 
procesare7, iar alt studiu a arătat că aproape 50% din cafe-
lele preparate au mucegai î�n ele.8 Mucegaiul este o problemă 
atât de mare când vine vorba de cafea, î�ncât guvernele din 
toată lumea – de la Uniunea Europeană la Coreea de Sud ș� i 
Japonia – au instituit limite de siguranț�ă pentru una dintre 
toxinele de mucegai din cafea, la concentraț�ii de ordinul 
părț�ilor per miliard. Totuș� i, Statele Unite ș� i Canada nu 
au limite stabilite, existând astfel un risc mult mai mare ca 
ceaș�ca de cafea pe care o bei să conț�ină suficiente toxine 
de mucegai î�ncât să-ț�i influenț�eze performanț�a sau chiar 
sănătatea. Chiar ș� i limitele europene, î�nsă, se aplică la doar 
două tipuri de toxine de mucegai ș� i au fost stabilite din 
motive economice, nu pentru a maximiza performanț�a oa-
menilor. Mai î�ncolo î�n această carte vei vedea câteva studii 
nou-nouț�e, care nu au fost publicate până acum, ce compară 
performanț�a cognitivă folosind boabe de cafea testate î�n 
laborator, cu conț�inut extrem de mic de toxine, cu boabele 
comerciale disponibile la scară largă. Rezultatele sunt ui-
mitoare ș� i oferă dovezi clare că există o diferenț�ă î�n modul 
î�n care funcț�ionează creierul cu cafea pură, î�n comparaț�ie 
cu ceea ce probabil bei acum. Toxinele ascunse de mucegai 
din mediu sau din mâncare, nu doar cele din cafea, au un 
impact asupra performanț�ei cognitive la fiecare dintre noi. 

Î�n mod clar, tipul boabelor de cafea pe care le cumperi 
este extraordinar de important. Sortimentele mai ieftine 
costă mai puț�in nu doar pentru că folosesc boabe de calitate 
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inferioară, ci ș� i pentru că conț�in un procent mai mare de 
boabe deteriorate, care sunt mai predispuse să aibă toxine 
de mucegai. Acest mucegai nu se vede – este un produs 
secundar invizibil al metodelor pe care le folosesc produ-
cătorii de cafea la procesarea boabelor verzi. Tehnicile de 
procesare le dau savoare, dar cresc neintenț�ionat canti-
tatea de toxine din cafea. Cafeaua decafeinizată conț�ine, î�n 
medie, mai mult mucegai decât cea cu cafeină, î�n parte 
deoarece oamenii din industria cafelei nu vor să „strice” 
boabele de calitate superioară prin procesarea pentru 
decafeinizare, aș�a că folosesc boabe de calitate inferioară 
pentru acest tip de cafea. Î�n plus, cafeina acț�ionează ca un 
mecanism natural antifungic, care î�mpiedică mucegaiul 
ș� i alte organisme să se dezvolte. Când se elimină cafeina, 
boabele rămân fără apărare î�mpotriva mucegaiului ce se 
poate forma atunci când boabele sunt depozitate necores-
punzător după prăjire.

Chiar ș�i cafelele organice ș�i scumpe permit dezvoltarea 
mucegaiului, dacă se folosesc metode dăunătoare de pro-
cesare. Când sunt „procesate natural”, boabele sunt lăsate 
afară, unde adună excremente de păsări ș� i alte reziduuri ș� i 
dezvoltă mucegai. Procesarea „umedă” dă uneori rezultate 
mai bune. Prin această metodă, cultivatorii de cafea aruncă 
boabele î�n vase uriaș�e, adaugă apă ș� i le lasă să fermenteze, 
fiind apoi mai uș�or să î�ndepărteze părț�ile exterioare. Nu 
putem ș�ti ce se va dezvolta pe fiecare lot de boabe, dar de 
regulă apar toxine fungice. Cercetările mele, combinate cu 
testarea prin metoda î�ncercării ș� i erorii, m-au î�nvăț�at cum 
să aleg cafeaua care avea mai multe ș�anse să ofere energia 
dorită fără căderea de după, î�nsă rezultatele nu erau î�ntot-
deauna de î�ncredere. Î�n cele din urmă, am pus la punct un 
proces pentru a optimiza cafeaua î�n scopul performanț�ei 
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cerebrale ș�i pentru a o verifica prin teste de laborator. Acum 
pot î�n sfârș� it să beau cafea ș� i să mă simt uimitor de fiecare 
dată, iar zeci de mii de oameni au simț�it o diferenț�ă remar-
cabilă eliminând doar această sursă zilnică de toxine.

Toxinele de mucegai nu se găsesc numai î�n cafea; ele 
apar frecvent î�n toate tipurile de plante alimentare cultiva-
te. Mucegaiul creș�te î�n culturile agricole ș� i secretă toxine 
cu mult î�nainte ca plantele să fie recoltate, făcând din asta 
o problemă răspândită, care nu reprezintă o noutate î�n 
comunitatea agricolă. Pe lângă cafea, principalele surse de 
toxine de mucegai din alimentaț�ia oamenilor sunt grâul, 
porumbul ș� i alte cereale, î�nsă ș� i alunele, fructele, ciocolata 
ș� i vinul sunt adesea contaminate cu toxine de mucegai. 

Când găzduiesc workshopurile Championʼs Blueprint de 
dezvoltare pentru directorii executivi, destinate liderilor 
de top din afaceri și directorilor generali ai companiilor 
din topul Fortune 500, servesc mereu Cafea Bulletproof 
pentru a mă asigura că participanții au cea mai înaltă 
performanță mentală și rezistență pentru zilele inten-
se de workshop. Cafeaua Bulletproof aduce mereu o 
claritate uimitoare și o putere mare de concentrare, fără 
hiperactivitate, ca să susțină cele mai ridicate niveluri de 
învățare, comunicare și conștientizare. În principiu, eve-
nimentele mele decurg mai bine atunci când oamenilor 
le funcționează creierul la capacitate maximă! – Dr. Jeff 
Spencer, autor de cărți despre leadership, renumit 
antrenor de elită timp de 9 ani în Turul Franței, ciclist 
olimpic și coach de performanță pentru cei cu funcții 
executive
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Toxinele de mucegai se acumulează ș� i î�n laptele de la 
vaci care mănâncă cereale contaminate.9 De altfel, produ-
sele obț�inute de la animale hrănite cu cereale prezintă 
adesea un risc mai mare de toxine de mucegai decât ce-
realele î�n sine, deoarece controalele asupra nivelului de 
toxine de mucegai din hrana animalelor sunt mult mai 
indulgente decât controalele asupra cerealelor destinate 
consumului uman, iar animalele hrănite cu porumb ș� i ce-
reale acumulează toxine de mucegai î�n grăsime. De fapt, 
unul dintre motivele nerecunoscute pentru care dietele 
sărace î�n carbohidraț�i funcț�ionează este faptul că, atunci 
când elimini cerealele, ajungi să ai mai puț�ine toxine de 
mucegai î�n mâncare. Nu eș�ti doar ceea ce mănânci, ci ș�i ceea 
ce a mâncat mâncarea ta!

Toxinele de mucegai sunt insidioase, deoarece nu există 
nicio modalitate sigură de a ș�ti dacă sunt sau nu prezente 
î�ntr-un anumit lot de alimente. De exemplu, o pungă cu 
nuci ar putea fi complet lipsită de toxine de mucegai, dar 
altă pungă dintr-un lot diferit ar putea conț�ine un nivel al 
acestora care te vor slăbi – deș� i nu le simț�i gustul. Creierul 
nostru de mari dimensiuni ne face să fim unele dintre cele 
mai sensibile mamifere de pe pământ la efectele toxinelor 
de mucegai ș� i este important de ș�tiut că ar putea fi cauza 
unei oboseli inexplicabile sau pierderii concentrării. Aceas-
ta este o problemă frecventă printre clienț�ii mei de elită – 
ș� i, de regulă, eliminarea alimentelor cu risc ridicat ajută la 
o mai mare putere de concentrare. Acesta este motivul 
pentru care Dieta Bulletproof merge mult mai departe 
decât dieta Paleo sau dietele cu conț�inut scăzut de toxine 
(Weston A. Price, GAPS − Gut and Psychology Syndrome* 

*  Sindromul Digestiv și Psihologic. (n. trad.)
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etc.), reducând drastic alimentele cunoscute ca fiind con-
taminate cu toxine de mucegai ș� i recunoscând că ele î�ț�i 
afectează modul î�n care funcț�ionezi, cu mult î�nainte să te 
î�mbolnăvească efectiv.

VINO DE HAC HORMONILOR 
FOAMEI
Istoricul meu î�n privinț�a contactului cu mucegaiul mi-a ofe-
rit oportunitatea de a î�nvăț�a mai multe despre biohacking 
decât am vrut iniț�ial. Când m-am apucat de biohacking ș� i 
mi-am făcut analizele nivelurilor de hormoni, am descoperit 
că aveam probleme tiroidiene, suprarenale, de testosteron 
ș� i estrogen. Am fost chiar diagnosticat cu boala Hashimoto, 
o afecț�iune î�n care sistemul imunitar atacă glanda tiroidă. 
Î�n cazul meu, mucegaiul sau glutenul – sau amândouă – au 
declanș�at boala Hashimoto, căci mucegaiul face ca siste-
mul imunitar să fie mai sensibil la efectele dăunătoare ale 
glutenului. Voiam să-mi tratez tiroida, aș�a că am î�nceput să 
studiez legătura dintre alimentaț�ie ș� i hormoni. Am desco-
perit că grăsimile saturate ș� i colesterolul sunt elementele 
constitutive ale tuturor hormonilor noș�tri, iar acesta este 
unul dintre motivele pentru care am î�nceput să consum 
mai multe grăsimi saturate. Una dintre cele mai mari schim-
bări pe care le-am făcut a fost să î�ncep să mănânc mai mult 
unt făcut din lapte de la vaci hrănite cu iarbă. Nu pot să zic 
că nu mi-a fost teamă. Era contrar tuturor lucrurilor pe 
care le auzisem toată viaț�a mea despre mâncarea sănă-
toasă, dar făcusem cercetări ș� i verificasem datele ș�tiinț�ifi-
ce ș� i voiam să-mi repar hormonii, aș�a că am tras adânc aer 
î�n piept ș� i am î�nceput să consum unt fără reț�ineri. Ș� tiam 
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că, dacă greș�eam, corpul meu va prezenta un nivel mai mare 
de inflamaț�ie la analizele de sânge, iar eu mă puteam opri 
oricând de la a mai consuma unt.

Imediat au î�nceput să se î�ntâmple lucruri magice. Mi-a 
crescut puterea de concentrare, am î�nceput să pierd î�n gre-
utate, iar analizele de sânge arătau mai puț�ină inflamaț�ie, 
nu mai multă – dar de ce? Faptul că obț�inusem rezultatul 
scontat nu m-a mulț�umit. Ca biohacker, pentru mine era 
important să î�nț�eleg mecanismul care-l produsese. Am 
continuat să fac cercetări despre hormonii asociaț�i cu foa-
mea. Orice dietă, de la Atkins la Zone, se concentrează 
pe insulină, hormonul care reglează nivelul zahărului din 
sânge, dar eu am mers ș� i mai departe, î�ncercând să deter-
min ce anume controlează insulina. Asta m-a condus la un 
hormon numit leptină, care joacă un rol extraordinar de 
important î�n pierderea î�n greutate, reglând consumul de 
energie, pofta de mâncare ș� i miș�carea, ș� i trimite creierului 
un semnal de tip „opreș�te-te din mâncat!” atunci când ai 
mâncat suficient ca să satisfaci nevoile energetice ale orga-
nismului. Leptina fost descoperită î�n 1994, iar de atunci a 
oferit răspunsuri la unele dintre cele mai derutante aspecte 
legate de pierderea î�n greutate.

Leptina este produsă de celulele adipoase, iar nivelul 
de leptină este direct proporț�ional cu nivelul de grăsime 
corporală. Cu alte cuvinte, cu cât eș� ti mai gras, cu atât ai 
mai multă leptină î�n organism. Când eș� ti supraponderal, 
aș�a cum eram eu, ș� i ai cantităț�i mari de leptină care circu-
lă î�n corp pe o perioadă lungă de timp, dezvolț�i rezistenț�ă 
la leptină. Î�n acest caz, creierul este bombardat constant 
cu leptină ș� i nu primeș�te semnalul că stomacul e plin. Asta 
duce la lentoare, î�ngrăș�are ș� i incapacitatea de a te simț�i 
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sătul. Rezistenț�a la leptină este totodată ș� i un indicator 
al rezistenț�ei la insulină, ceea ce î�nseamnă că leptina ar 
putea juca un rol î�n controlul sensibilităț�ii la insulină.10 
Sensibilitatea la insulină duce la diabet de tip 2 ș� i 
obezitate.

Mi-a fost clar că leptina era un hormon la care trebuia 
să fiu atent, dar cum puteam să-l controlez? Există câț�iva 
factori ce interferează cu sensibilitatea la leptină. După 
cum am zis deja, o alimentaț�ie bogată î�n alimente ce con-
ț�in lectină (cu c) poate contribui la rezistenț�a la leptină. 
De asemenea, consumul a foarte multă fructoză provoacă 
rezistenț�ă la leptină, crescând nivelul de trigliceride. 
Trigliceridele î�ngreunează transportarea leptinei ș� i o î�m-
piedică să ajungă la hipotalamus11, structura din creier 
care are cea mai mare nevoie să primească semnalul lep-
tinei pentru a inhiba foamea. 

Am conceput Dieta Bulletproof pentru a menț�ine 
trigliceridele scăzute prin limitarea fructozei, eliminarea 
toxinelor din alimente ș� i reducerea recompenselor ș� i pof-
telor alimentare, toate acestea restabilind nivelul leptinei 
ș� i permiț�ând pierderea uș�oară î�n greutate. Sensibilizarea 
organismului la leptină î�nseamnă că ț�i se face foame numai 
atunci când ai efectiv nevoie de hrană, un alt mod prin care 
Dieta Bulletproof î�i vine de hac foamei pentru a-ț�i păstra 
concentrarea ș� i energia. Nivelul de leptină scade când nu 
mănânci nimic câteva ore ș� i revine la normal după ce mă-
nânci12, acesta fiind motivul pentru care Postul Intermi-
tent Bulletproof (pe care î�l voi detalia ceva mai î�ncolo) este 
o modalitate nedureroasă, dar importantă, de a-ț�i păstra 
sensibilitatea la leptină. 
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Voi mi-ați salvat viața. Eram un om gras și nesuferit și mă 
resemnasem să duc o viață nesănătoasă. Am încercat 
Cafeaua Bulletproof pentru că ador cafeaua și am înce-
put automat să pierd kilogramele și poftele alimentare 
și să dobândesc o concentrare și o energie cu totul noi. 
Cu acest progres, am început apoi să-mi monitorizez 
alimentația și să urmez Dieta Bulletproof. Acum sunt 
suplu, sănătos și iubesc viața. Mă simt de două ori mai 
tânăr. Ați făcut o diferență enormă în viața mea. Sincer, 
vă mulțumesc. – Jose

Când î�ncearcă să pătrundă î�ntr-un sistem, hackerii ș�tiu 
instinctiv să caute lucruri care controlează alte lucruri. 
Acest tip de gândire m-a făcut să cercetez uimitoarea sim-
fonie a hormonilor din organismul oamenilor sănătoș� i, 
pentru a căuta sistemul principal de control ce manipulea-
ză mai mult decât leptina sau insulina. S-a dovedit că există 
o altă moleculă, numită polipeptida intestinală vasoactivă 
(vasoactive intestinal polypeptide −VIP), care lucrează ală-
turi de leptină. VIP este produsă de mai multe ț�esuturi, 
printre care de intestin, de pancreas ș� i de două sisteme 
regulatorii importante din creier, glanda pituitară ș� i hipo-
talamusul. Studiile arată că atunci când animalele nu au 
suficient VIP, zahărul din sânge, insulina ș� i leptina ajung la 
niveluri ridicate ș� i animalele au poftă de ceva dulce.13

VIP funcț�ionează ca neuromodulator ș� i neurotransmi-
ț�ător ș� i are multe funcț�ii-cheie. Poate cauza schimbări î�n 
tractul gastrointestinal, modificând nivelurile de hormoni 
ș� i electroliț�i, poate modifica modul î�n care pancreasul ș� i 
intestinul descompun grăsimile ș� i zaharurile, stimulează 
secreț�ia biliară ș� i controlează eliberarea acidului gastric. 
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Poate chiar î�mbunătăț�i funcț�iile cognitive, somnul ș�i contro-
lul glucozei. Cu alte cuvinte, dacă nu ai un nivel sănătos de 
VIP, nu-ț�i va plăcea cum te simț�i.

VIP este un modulator-cheie al sistemului nervos 
central ș� i contribuie de asemenea la reglarea ritmului 
circadian, la î�nvăț�are ș� i memorie, la imunitate, inflamaț�ie 
ș� i reacț�iile la stres ș� i la leziunile cerebrale.14 Ca biohacker, 
ș�tiam că, dacă un hormon controlează atât de multe siste-
me, este demn de luat î�n considerare, aș�a că reglarea poli-
peptidei intestinale vasoactive a devenit rapid un obiectiv 
important al Dietei Bulletproof. VIP este esenț�ială pentru 
funcț�ionarea corespunzătoare a creierului ș� i protejează 
î�mpotriva inflamaț�iei la nivel intestinal. Î�n perioadele de 
stres, ca atunci când intri î�n contact cu o toxină, producț�ia 
de VIP este inhibată. Când ș�oarecii intră î�n contact cu 
toxina din Aspergillus, un gen de micotoxină prezentă î�n 
mâncare ș� i î�n clădirile cu mucegai, le scade nivelul de poli-
peptidă intestinală vasoactivă.15 Este foarte posibil ca ș� i 
oamenii să sufere o scădere a nivelului de VIP când inge-
rează sau intră î�n contact cu toxinele de mucegai. 

De vreme ce nivelul de VIP este reglat de leptină, ș� i vi-
ceversa, atunci când leptina nu funcț�ionează corect, ș� i VIP 
este î�n dezechilibru.16 Dieta Bulletproof î�ț�i sensibilizează 
organismul la leptină, care la rândul ei reglează funcț�iona-
rea VIP. VIP ș� i leptina sunt două motive ascunse pentru 
care Dieta Bulletproof funcț�ionează atât de bine pentru 
atâț�ia oameni. Asta explică de ce oamenii se simt atât de 
bine cu Dieta Bulletproof, iar mulț�i spun adesea că se simt 
ca o persoană complet nouă. Dorm mai bine, gândesc mai 
rapid, î�ș� i amintesc mai multe ș�i trăiesc î�ntr-o stare constan-
tă de î�naltă performanț�ă.
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Dieta Bulletproof m-a ajutat în general în viață și m-a 
învățat lucruri pe care le voi lua cu mine în mormânt – 
tot, de la a avea mai multă claritate mentală și motivație, 
până la alegeri mai bune în ceea ce privește mâncarea 
și viața, per ansamblu. Mi-a oferit de asemenea o nouă 
perspectivă în domeniul sănătății, să-mi optimizez cor-
pul și creierul prin „biohacking”, pentru a le aduce la cel 
mai înalt nivel de performanță. – David Reynolds, pilot 
de curse

TRANSFORMĂ-ȚI CORPUL ÎNTR-O 
MAȘINĂRIE DE DETOXIFIERE
Faptul că mi-am redus inflamaț�ia din corp diminuând con-
siderabil toxinele ș� i restabilind nivelurile de leptină ș� i VIP 
prin creș�terea cantităț�ii de grăsimi sănătoase ș� i scăderea 
cantităț�ii de fructoză consumată a făcut o diferenț�ă uriaș�ă 
î�n felul î�n care arătam ș� i mă simț�eam, dar î�ncă sufeream de 
niș�te simptome ciudate. Aveam din când î�n când migrene 
ș� i habar n-aveam ce anume le provoca. Păreau să apară 
aleatoriu, dar odată ce mă lovea o migrenă, eram pus pe 
tuș�ă timp de câteva ore, î�n cel mai bun caz – departe de 
performanț�a optimă pe care o urmăream. Adesea, î�n paralel 
cu migrenele, î�mi apăreau iritaț�ii care mă mâncau î�ngrozi-
tor. Părea probabil ca ceva anume provoca atât durerile de 
cap, cât ș� i urticaria, dar nu eram sigur că sunt legate î�ntre 
ele. Ca un biohacker priceput, mi-am monitorizat alimen-
taț�ia ș� i simptomele ș� i am cercetat posibile cauze, până 
când am aflat despre aminele biogenice.
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Aminele biogenice sunt neurotransmiț�ători care in-
fluenț�ează funcț�ionarea creierului. Histamina este o amină 
biogenică bine-cunoscută pentru rolul ei î�n alergiile se-
zoniere. Când corpul produce amine biogenice, ele sunt 
menț�inute î�n anumite limite, dar majoritatea oamenilor 
nu ș�tiu că aminele biogenice precum histamina pot fi pre-
zente ș� i î�n anumite alimente. Î�n mod normal, nu este mare 
lucru să le consumi, dar ele pot î�ncepe să se acumuleze î�n 
fluxul sangvin, dacă organismul nu reuș�eș�te să le elimine 
sau dacă bacteriile intestinale produc amine î�n plus, î�n 
timpul digestiei. Dacă bacteriile intestinale produc amine 
biogenice î�n plus, iar ficatul nu are suficiente enzime pentru 
a le descompune, organismul intră î�n panică pentru a î�n-
cerca să scape de ele. Astfel, î�ncepe să secrete adrenalină, 
să crească ritmul cardiac ș� i nivelurile de zahăr din sânge 
ș� i să provoace hipertensiune arterială.17 Asta duce la infla-
maț�ie, dureri de cap ș� i o grămadă de alte simptome la care 
nu te-ai gândi niciodată.

Histaminele ș� i alte amine biogenice se formează atunci 
când bacteriile descompun proteinele, fie că acestea pro-
vin din legume, seminț�e sau animale precum porcul sau 
peș�tele. Sursa cea mai frecventă de histamină alimentară 
este soia fermentată, î�n special sosul de soia. Î�n perioada î�n 
care aveam dureri de cap ș� i erupț�ii cutanate frecvente, 
obiș�nuiam să mănânc des sushi. Când am eliminat aminele 
biogenice din alimentaț�ie, aceste simptome au dispărut ș� i 
am observat imediat o creș�tere spectaculoasă a capacităț�ii 
mele de concentrare. Numeroș�i cititori Bulletproof au su-
ferit mai puț�ine alergii sezoniere de când au î�nceput Dieta 
Bulletproof, iar eu la rândul meu am observat o reducere 
spectaculoasă a alergiilor sezoniere care mă chinuiau î�na-
inte. Asta pentru că Dieta Bulletproof ajută la echilibrarea 
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bacteriilor intestinale ce formează histamine, reducând î�n 
acelaș� i timp alimentele bogate î�n histamine. 

VINO DE HAC BACTERIILOR 
INTESTINALE ÎNAINTE SĂ-ȚI VINĂ 
ELE DE HAC
Chiar ș� i după ce le-am venit de hac erupț�iilor cutanate ș� i 
migrenelor, ceva î�ncă mă deranja. Faptul că eram atât de 
sensibil la aminele biogenice î�mi arăta că organismul meu 
nu fusese capabil să le elimine aș�a cum ar fi trebuit. Asta 
(plus o viaț�ă î�ntreagă î�n care avusesem gaze care î�i făceau 
pe toț�i să plece din î�ncăpere) î�nsemna că era ceva î�n nere-
gulă cu bacteriile intestinale. Nu era chiar o surpriză. Fiind 
un copil ș� i un tânăr bolnăvicios ș� i supraponderal, am sufe-
rit de sinuzită ș� i de amigdalită mulț�i ani la rând ș� i am luat 
antibiotice cam o dată pe lună, timp de mai mult de un de-
ceniu. Ș� tiam despre efectele dăunătoare ale antibioticelor, 
aș�a că am mâncat iaurt ani la rând, crezând că mă va ajuta 
să-mi repar intestinul.

După ce mi-am dat seama că nu asta funcț�iona, am 
î�ncercat orice altceva mi-a trecut prin cap. Am cumpărat 
toate probioticele scumpe de pe planetă. Î�n timp, cred că 
am cheltuit cel puț�in 50.000 de dolari numai pe probiotice. 
Î�n 2006, mi-am analizat prima oară speciile de bacterii din 
scaun. Am î�ncercat până ș� i terapia helmintică*, î�n anul î�n 
care a fost descoperită. Asta a î�nsemnat să găsesc o com-
panie din Thailanda care creș�tea ouăle unui parazit numit 

*  Numită și terapia antihelmintică, se referă la tratamentul infecțiilor pa-
razitare cu helminți, cunoscuți și sub numele de viermi paraziți. (n. red.)
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vierme cilindric porcin (Trichuris suis), apoi să le comand 
ș� i să î�nghit ouăle, astfel î�ncât ele să eclozeze î�n intestin. Î�n 
unele cazuri, acest tratament vindecă intestinul, ducând la 
o reducere spectaculoasă a inflamaț�iei din î�ntregul corp. 
Poate suna destul de radical, ș� i chiar este, î�nsă reprezintă 
un tratament sigur, deoarece această specie de parazit nu 
se poate reproduce î�n corpul uman ș� i dispare după aproxi-
mativ 6 săptămâni. Î�nsă nu a avut niciun efect asupra mea, 
deș� i este o terapie revoluț�ionară pentru unii oameni foarte 
bolnavi.

Cercetările asupra biomului intestinal mi-au arătat 
de ce nu obț�ineam rezultatele pe care le aș�teptam de la 
probiotice, î�n special pierderea î�n greutate. M-au ajutat de 
asemenea să î�nț�eleg un aspect vulnerabil al organismului 
meu, pe care-l puteam folosi pentru a afla modul î�n care 
corpul depozitează grăsimea. Acesta a devenit î�n cele din 
urmă un motiv important pentru care Dieta Bulletproof 
funcț�ionează. Studiile realizate pe ș�oareci au oferit infor-
maț�ii importante despre felul î�n care greutatea ne este 
influenț�ată de bacteriile intestinale, mai degrabă decât de 
caloriile ingerate versus caloriile consumate. Atunci când 
bacterii din intestinul ș�oarecilor obezi au fost transferate 
î�n intestinul ș�oarecilor slabi, aceș�tia din urmă au mâncat 
cu 10% mai mult ș� i au dezvoltat rezistenț�ă la insulină. Ș� i 
invers, când bacteriile de la ș�oarecii slabi au fost introduse 
î�n intestinul ș�oarecilor obezi, ei au devenit mai slabi.18 La 
fel ca ș�oarecii, oamenii obezi ș� i oamenii supli au bacterii 
intestinale foarte diferite. Î�ncă nu se ș�tie dacă bacteriile in-
testinale dăunătoare sunt cele care produc obezitate sau 
obezitatea este cea care produce bacterii intestinale dău-
nătoare19, dar există dovezi că bacteriile rele din intestin 
provoacă rezistenț�ă la insulină ș� i inflamaț�ie.20
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Oamenii obezi (ș� i animalele obeze) au bacterii î�n exces 
din î�ncrengătura Firmicutes, din care fac parte ș� i bacteriile 
Lactobacillus, prezente î�n iaurt ș� i î�n majoritatea suplimen-
telor probiotice. Avem nevoie de aceste bacterii, dar, dacă 
sunt prea active, prea numeroase sau din subtipul greș� it, 
vom acumula grăsime. Oamenii care sunt slabi î�n mod 
natural au mai puț�ine Firmicutes ș� i mai multe bacterii din 
î�ncrengătura Bacteroidetes. Nu se găsesc de cumpărat ca 
supliment probiotice cu specia Bacteroidetes, dar poț�i să 
le produci cu uș�urinț�ă mâncând alimente ce conț�in sursa 
lor naturală de hrană, adică polifenoli. 

Polifenolii sunt antioxidanț�i ce funcț�ionează totodată 
ca prebiotice pentru Bacteroidetes. Ei se găsesc î�n legume-
le viu colorate, dar cea mai bogată sursă de polifenoli din 
alimentaț�ia occidentală este, de departe, cafeaua! Ș� i ciocola-
ta este plină de polifenoli. Faptul că am î�nceput să consum 
mai mult din aceste superalimente m-a ajutat să hrănesc 
bacteriile specifice „oamenilor slabi”. Aceasta este o breș�ă 
î�n sistemul de control care-i permite Dietei Bulletproof să 
modifice î�n favoarea ta „regulile caloriilor”.

Se pare că bacteriile intestinale – atât cele bune, cât ș�i 
cele rele – ne-au „piratat” deja sistemul. Am ajuns să depin-
dem de ele î�ntr-o relaț�ie simbiotică, dar asta nu î�nseamnă 
că tot ce fac este î�n interesul nostru. Acest lucru este vala-
bil mai ales dacă vrei să controlezi depozitele de grăsime 
din corp. Ficatul produce î�n mod natural un hormon care 
controlează depozitarea grăsimilor î�ntr-un mod sănătos. 
Animalele care nu au bacterii intestinale se bazează pe ficat 
pentru a produce acest hormon, iar ele aproape că nu se 
î�ngraș�ă niciodată, indiferent ce mănâncă. Animalele care 
au bacterii intestinale se î�ngraș�ă mai uș�or, deoarece aceste 
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bacterii produc totodată și hormoni suplimentari de depo-
zitare a grăsimilor, de care corpul tău nu are nevoie. Dieta 
Bulletproof î�ț�i permite să vii de hac bacteriilor intestinale 
î�n două moduri. Mai î�ntâi, producem mai multe bacterii 
specifice „oamenilor slabi”, iar apoi manipulăm hormonii 
bacterieni responsabili cu depozitarea grăsimii, astfel î�ncă 
să o ardă î�n loc să o depoziteze. Bine ai venit la volan. Vei 
citi mai multe despre aceste tehnici î�n capitolul 4.

Faptul că aveam mai multe bacterii bune era un î�nce-
put excelent, dar eu voiam să combat ș� i bacteriile specifice 
„oamenilor graș� i”, care î�mi deturnau sistemele de depozi-
tare a grăsimii. Asta m-a condus la minunile uleiului de 
cocos, care este recunoscut drept un agent antifungic. Mer-
gând ș� i mai departe, am găsit o formă mai concentrată 
de ulei de cocos, cu un conț�inut mai ridicat de trigliceride 
cu lanț� mediu (MCT*), un extract lichid de ulei de cocos, ș� i 
m-am hotărât să folosesc un extract mult mai concentrat 
de MCT, numit C8, care este de 18 ori mai concentrat decât 
uleiul de cocos obiș�nuit. E interesant că ș� i laptele matern 
conț�ine un procent ridicat din aceste grăsimi care fac intesti-
nul un loc mai puț�in prielnic pentru bacteriile dăunătoare. 

Unul dintre motivele pentru care slăbeș�ti atât de repede 
cu Dieta Bulletproof este schimbarea intenț�ionată a florei 
intestinale. Aceasta este o ș�tiinț�ă revoluț�ionară ș� i vom afla 
mai multe despre ea î�n următorul deceniu. Ca să contribui 
ș� i eu la această iniț�iativă, am găzduit pe cheltuiala mea 
uBiome la prima Conferinț�ă de Biohacking Bulletproof din 
San Francisco, î�n ianuarie 2013. uBiome este prima com-
panie care ș� i-a propus să le ofere consumatorilor posibili-
tatea de a măsura ș� i î�nț�elege genetica bacteriilor intestinale, 

*  Medium-chain triglycerides. (n. trad.)
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iar imediat după ea a apărut American Gut Project. Aceasta 
este ultima frontieră a biohackingului corpului uman – ș� i 
totul are legătură cu materiile fecale. 

FĂ-ȚI CREIERUL FERICIT PRIN 
SISTEME DE DETOXIFIERE DE 
ÎNALTĂ PERFORMANȚĂ
Pe măsură ce aflam mai multe despre rolul pe care î�l joacă 
flora intestinală î�n detoxifiere, mi s-a părut logic să urmă-
resc ș� i celelalte semnale de detoxifiere din corp. Un lucru 
pe care î�l fac toț�i hackerii este să î�ș� i dea seama cum pot să 
interfereze cu protocoalele de semnalizare sau să preia 
controlul asupra lor. Dacă un hacker ar vrea să pregătească 
o ț�ară pentru invazie, primul lucru ar fi să î�ș� i dea seama 
cum să preia controlul asupra infrastructurii de comuni-
caț�ii, astfel î�ncât mâna stângă să nu ș�tie ce face mâna 
dreaptă. Am aplicat această abordare asupra semnalelor 
din organism ș� i am căutat acele semnale care controlează 
mecanismele de detoxifiere. Apoi am putut pur ș� i simplu 
să intensific semnalul.

Bila este produsă de ficat ș�i transferată î�n vezica biliară 
pentru a fi depozitată până când va fi nevoie de ea pentru 
digestia grăsimilor; ea mai acț�ionează ș� i ca semnal pentru 
ca organismul să se detoxifice. Bila ajută la descompune-
rea ș� i absorbț�ia grăsimilor, deci cantitatea de bilă pe care o 
secretă ficatul este un factor î�n pierderea î�n greutate ș� i 
detoxifiere. Totodată, bila descompune toxinele pentru di-
gestie, permiț�ându-le să se lege de antioxidanț�ii ș� i agenț�ii 
de detoxifiere din tractul digestiv. Această combinaț�ie de 


	PREFAȚĂ
	INTRODUCERE
	1. FĂ BIOHACKING CU ALIMENTAȚIA TA PENTRU A PIERDE ÎN GREUTATE ȘI A-ȚI ÎMBUNĂTĂȚI VIAȚA

