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Lui David, ale carui cuvinte si alegeri de viata 1l ilustreaza pe cel
mai bun dintre barbatii moderni sanatosi. Si celor care s-au abonat
la buletinul meu informativ si au descoperit mai multe bonusuri
din carti, ponturi si instrumente pe www.drjohnlapuma.com.
Sa deveniti mai sanatosi, mai fericiti, chiar mai minunati decat
sunteti si sa 1i ajutati si pe altii sa faca acelasi lucru.
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MISIUNEA UNUI MEDIC
IN SLUIBA BARBATILOR

Brad are 59 de ani si este inginer de software de succes. Este des-
tept, linistit, realizat si foarte respectat. Are o echipa medicala
grozava gata sa il ajute cu orice problema legata de sanatate. Are
1 metru si 70 de centimetri si 100 de kilograme.

Acum zece ani a avut cancer la prostata, care a fost tratat cu
terapie hormonala si radiatii. De atunci, a luat in greutate inca 9 kilo-
grame, pe langa cele 13 pe care le acumulase Tnainte, cind imbratisa-
se stilul de viata al unui director executiv senior tipic. Cu un program
extrem de solicitant si nopti lungi, i ramanea putin timp sau energie
pentru a se gandi la propria sanatate si la propriile nevoi.

Recent, cardiologul 1i addaugase la tratament un al treilea medi-
cament pentru colesterol. Sotia lui, ingrijita si in forma maxima, In-
grijorata ca il va pierde, Incepuse sa il intrebe daca chiar avea nevoie
sa bea doua pahare de vin in loc de unu sau de desertul de la resta-
urantul lor favorit. Nu avea, dar era un obicei, iar lui 1i placea.

A venit sa ma vada pentru ca asa ii recomandase medicul si
pentru cad avea doua scopuri. ,As vrea sa ma regasesc in sfertul
superior al grupei mele de varsta In ceea ce priveste sanatatea”, a
spus. ,,Si mi-ar placea sa evit sa fiu nevoit sa cant la petrecerea
de Craciun.” Facuse un pariu cu prietenul sdau cel mai bun de la
serviciu ca ar putea slabi 11 kilograme pana in 25 aprilie. Era 11
ianuarie.
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Brad se antrena in mod obisnuit cu antrenorul sau trei dimi-
neti pe saptamana si manca cereale, oud, suc si paine prajita la
micul dejun. La pranz, manca orice gasea in sala in care-si petre-
ceau angajatii pauza - de obicei pizza si uneori o salata. Lucra pana
tarziu, exceptdnd momentele cand avea loc vreun eveniment sau
cand manca In oras cu sotia (in weekenduri si destul de des chiar
in timpul saptamanii). Cand era acas3, sotia ii gatea felurile prefe-
rate - fripturd, cartofi, pui - si servea mancarea in farfuriile lor
mari si frumoase. Prefera deserturi imbibate in lichior Grand
Marnier. El gatea rar, cu mici exceptii, ocazional, cand facea gratar.
Se trezea devreme, Tnaintea alarmei, si se culca tarziu. Nu fuma si
nu o facuse niciodata. Bea in fiecare saptamana o sticla de vin bun
acasa si, mai presus de toate, pretuia aroma mancarii consistente
si sentimentul pe care i-1 oferea munca asidua.

,Nuimida mancare pe care n-o pot manca”, mi-a spus., Trebuie
sa aiba un gust grozav, altfel n-o mananc.” Brad se agita pe scaun in
timp ce vorbea. Avea dureri, pentru ca burta {i atarna peste curea
si suferea de spasme la spate. Nu putea face o flotare, un burpee’,
o genuflexiune sau o fandare. Respira greu.

Ca multi dintre pacientii mei, Brad era suprasolicitat, suferea
de stres cronic, nu dddea randament optim, analizele de laborator
ii ieseau anormale, avea dureri de spate si, prin urmare, purta pan-
taloni de trening cu talie elastica. Mult prea des, barbatii ca Brad
au o indiferenta neobisnuit de mare, ignorand hipertensiunea ar-
teriald, cantitatea ridicata de zahar din sange si colesterolul marit.
Aceasta trinitate infernala provoaca impotenta si insuficienta car-
diaca, sindrom metabolic si accidente vasculare cerebrale, dar ni-
ciun barbat nu se gandeste la asta cand mananca hamburgeri pe
nerasuflate sau incearca sa nu isi verse in poala caserola cu cartofi
prdjiti, in timp ce conduce spre casa de la munca.

Ca si Brad, majoritatea barbatilor nu urmeaza un program de
exercitii sau o dieta care sa functioneze. Daca sunt destul de noro-
cosi incat sa aiba un doctor care sa le spuna: ,Slabeste putin”, fac
initial efortul de a tine regim, dar de obicei recidiveaza in scurt
timp. Ajung sa tind noaptea in poala o cutie de inghetata, in locul

* Un exercitiu care combind genuflexiuni, flotdri si sdrituri. (n.tr.)
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unei partenere de viata. Indiferent cate indemnuri primesc din
partea doctorului lor, a partenerei sau a vreunui membru din fami-
lie binevoitor, nimic nu ajuta.

Dar existd o cale de iesire pentru cei ca Brad. Este tot atat de
practica si metodica pe cat suna, si chiar functioneaza: fa un pas si
apoi altul. Succesul planului vine gradual, iar un succes minim iti
va creste increderea si motivatia de a face pasul urmator. Planuieste
sa reusesti — pentru ca altii au facut-o.

Tocmai asta a inceput sa faca si Brad. Stabilea scopuri mici, in
fiecare zi, si facea tot ce-i statea in putere pentru a le atinge. Nu a
renuntat. Si nici tu nu ar trebui sa o faci.

Nu am prescris o dieta pentru Brad, pentru ca dietele nu au
functionat pentru barbati (si nici pentru majoritatea femeilor, la
drept vorbind). Dar i-am dat planul pe care l-am conceput special
pentru barbati. Acesta se bazeaza pe trei factori strategici pentru
ei: metabolismul, mentalitatea si obiectivele lor unice.

Brad a adoptat o abordare directa si tactica pentru a-si atinge
scopurile in privinta sanatate. Rezultate: a ajuns in forma, a pier-
dut in greutate, a renuntat la cateva dintre medicamentele pe care
le lua si si-a recuperat puterea si rezistenta... ajunsese chiar sa
alerge in mod obisnuit o mila In 7,5 minute, dupa care sa faca 12
tractiuni.

Brad este unul dintre numerosii barbati pe care i-am tratat in
ultimii cincisprezece ani, care au venit la mine sa-mi ceara ajutorul
cu privire la felul in care sa-si gestioneze greutatea si sanatatea.
Majoritatea lor intra in Chef Clinic® simtindu-se frustrati si cumva
invinsi, dar ies de acolo avand o abordare durabila si practica a
sanatatii si o strategie tangibila care le da un simt reinnoit al incre-
derii. Multi dintre ei simt pentru prima oara ca un doctor le vor-
beste direct - ca primesc un program croit pentru nevoile lor. Si
chiar il primesc! Iar vestea buna este ca acum te poti bucura si tu
de aceeasi experienta.

E prima oara cand, in Realimentare™, imi fac planul disponibil
pentru public. Pe www.drjohnlapuma.com exista instrumente cu
care iti poti testa testosteronul, resurse suplimentare pentru a-l
spori si noi cai de a-ti imbunatati abilitatile si conditia fizica in
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mod natural, plus sfaturi ca de la barbat la barbat despre alimen-
tatie, conditie fizica, gatit si despre planul propriu-zis. Am abordat
volumul Realimentare cu minte de medic si cu papile de bucatar;
am studiat cele mai bune cercetari disponibile, fiind atent la infor-
matia de ultima ora; si am testat planul pe barbati care erau inte-
resati de el, dar nu si convinsi. iIn mod remarcabil, au obtinut
succesul - scapand de grasimea de pe burtd; scazandu-si nivelul
tensiunii arteriale, al colesterolului si al glucozei din sange; redes-
coperind erectii sanatoase; reinviind apetitul sexual; devenind
mai supli si mai puternici; si, ca Brad, recapatand controlul asupra
propriei vieti. Acum, planul realimentare este disponibil si pentru
tine. Este timpul sa preiei din nou controlul.



PARTER INTAI

CRIZA DE SANATATE

Provocarile unice cu care te confrunti






BIOLOGIA GREUTATI)
S1 A SEXULUD

De ce abordarea universala a pierderii in greutate
nu functioneaza pentru tine

Cand l-am cunoscut prima oara pe Brad, am realizat ca grijile lui
legate de sanatate ar fi putut deveni propriile mele griji, daca nu
mi-as fi schimbat cursul vietii cu ani In urma, cand abia implini-
sem treizeci de ani si acceleram pe drumul carierei mele medicale.
Aveam ambitii mari din punct de vedere profesional, dar nu aveam
grija de mine. La muncd, mancam pe nerasuflate si in mod nechib-
zuit alimente foarte procesate: pungi cu chifle, crema de branza,
rulouri cu ou, gogosi, pizza. Apucam orice era de mancare si mer-
geam mai departe.

Am incercat sa scap de greutate in timpul weekendurilor, dar
fireste ca nu a mers. Asa ca iata-ma: cu 15 kilograme in plus, cu
multe dintre simptomele timpurii ale imbatranirii. Am observat
noi fire albe, aveam o burtd mare si nu imi placea ce vedeam in
oglinda. Unchiul meu murise de diabet la varsta de 48 de ani, iar
eu incepusem sa urinez mai des si sd ma simt infometat tot timpul.
Stiam ca puteam face diabet si ca ceea ce mancam ma imbatranea,
fizic si mental. Dar nu stiam cum sa opresc procesul, cu atat mai
putin sa il inversez.
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Pe langa dorinta de a ma schimba pentru mine fnsumi, sim-
team si responsabilitatea de a ma schimba pentru pacientii mei.
Cum puteam sa 1i ajut Intr-un mod eficace cand eu nu puteam face
imbunatatiri in propria viata?

PARADOXUL DOCTORULUI GRAS

Ai fost vreodata surprins sa vezi un doctor aprinzandu-si o ti-
gara? Eu am fost. Dar vederea unui doctor obez iti provoaca
aceeasi uimire? Ar trebui.

Cercetatorii de la Scoala Bloomberg de Sanatate Publica a Univer-
sitatii Johns Hopkins au dezvaluit intr-un studiu ca greutatea unui
medic poate avea impact asupra tipului de Tngrijire si informatie pe
care acesta il ofera pacientilor. Dupa studierea doctorilor de pe tot
cuprinsul tarii, au descoperit ca exista o probabilitate mai mare ca
,medicii cu o greutate normala” sa discute despre pierderea in gre-
utate, dieta si exercitii cu pacientii lor supraponderali. Doar 7 la suta
dintre medicii supraponderali (indivizi cu indicele masei corporale,
sau IMC, de 25 sau mai mult) au inregistrat un diagnostic de obezi-
tate pentru pacientii lor, comparativ cu 93 la suta dintre medicii cu
greutate normala.

Propria mea cercetare in acest domeniu dezvaluie ca medicii
se confrunti cu provociri uriase la locul de munca. In multe spitale,
mesele gratuite le sunt constant la discretie. Calitatea nutritionala
nu este Intotdeauna luata in considerare - si sunt generos in eva-
luarea mea cand spun asta. Pentru a fi mai exact, cea mai mare
parte din mancarea de spital pare facuta pentru a cauza boli cardi-
ace si nu numai, iar nu pentru a le preveni.

Asta nu anuleaza in niciun caz ingrijirea pe care o primesti de
la un medic supraponderal sau intr-un spital care gazduieste o
franciza fast-food. Dar aduce la lumina faptul ca medicii sunt de-
parte de a fi perfecti si ca dobandirea sau extinderea tehnicilor de



Biologia greutatii i a sexului 15

supravietuire In ceea ce priveste grija de sine nu este niciodata o
idee proasta.

Stiam destule despre stiinta imbatranirii si despre luarea in
greutate pentru a Intelege ca nutritia (sau lipsa ei) ma adusesera
in starea in care ma gaseam, asa ca am mers direct la sursa: man-
carea. Insd nu voiam s3 intru pur si simplu in rolul de specialist in
stiinta medicala. Voiam sa invat o noua abilitate: sa inteleg alimen-
tatia dintr-un punct de vedere tactil, sa folosesc ingrediente in
forma lor naturala. Voiam sa abordez mancarea asa cum ar face-o
un bucatar, asa ca am facut pasul care mi s-a parut evident: m-am
dus la cursuri de gatit.

In gatit, am descoperit o nisa profesionala creativa care a venit
si ea In Intdmpinarea scopurilor mele. Mancam mai bine ca nicio-
datad - atat In ceea ce priveste gustul, cat si nutritia -, iar corpul,
aspectul si nivelul meu de energie reflectau aceasta schimbare.
Am dat jos aproape in intregime burta imensa, iar multe dintre
semnele externe ale imbatranirii, care Incepusera sa apara prema-
tur, s-au retras. Simteam cda am un nou scop in viata.

PONT

Pielea moale si fina si parul rar de la subrat pot semnala un
nivel scazut de testosteron.

De atunci, si impreuna cu prietenul meu dr. Mike Roizen, am
devenit primul medic care a predat nutritia si gatitul laolalta,
intr-o scoala medicala. Am continuat sa cercetam si sa scriem im-
preund o carte de succes, The RealAge Diet (Dieta RealAge).

Am folosit acest impuls pentru a-mi transforma cabinetul in-
dividual, Chef Clinic®, unde am inceput s le ofer pacientilor planul
meu practic si strategic pentru obtinerea unei sanatati mai bune
prin pierderea in greutate. Am inceput sa colectionez povesti bune
si sa notez detaliile pe care pacientii mi le ofereau prin telefon.
Pierdeau in greutate si faceau lucruri pe care nu se gandisera nici-
odata ca le vor face. lata cateva exemple:
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e (Cinevainvarsta de 72 de ani, din Washington, D.C., m-a sunat dupa
ce a ajuns pe fundul Marelui Canion, la aproape 14 km de unde
pornise.

e O persoana in varsta de 54 de ani mi-a comunicat ca nu mai are nevoie
sa foloseasca extensoare pentru centura de siguranta si ca a trebuit sa
impinga in fata scaunul soferului pentru ca e prea departe de volan.

e Cineva in varsta de 48 de ani a trebuit sa isi scoata doua zale de la
ceasul metalic de mana, pentru ca devenise prea larg; a observat
acest lucru cand urma de bronz din jurul ceasului a inceput sa se
vada — urma aceasta fusese cea care-i atrasese atentia.

e O persoana in varsta de 39 de ani mi-a relatat ca a reusit sa rabate-
ze tava din avion fara sa se inghionteasca in stomac.

Pasiunile profesionale si personale pe care le aveam s-au reunit
in cabinetul meu. Acum puteam imbina placerea scrierii retetelor cu
sansa de a oferi putere oamenilor motivati sa isi transforme viata.

Pe masura ce am continuat sa lucrez in cabinet, am Inceput sa
observ conturarea unui tipar - in cea mai mare parte, pacientii mei
erau barbati, iar acestia obtineau rezultate uimitoare, durabile.

Stiam ca e vorba despre o anomalie statistica. Se stie ca barba-
tii evita ,dietele” si se sustrag de la regulile traditionale de dieta.
Contabilizarea punctelor sau a caloriilor, orientarea catre portii
mai mici si consumarea versiunilor de produse cu continut scazut
de grasimi, de zahar si de aroma nu sunt concepte care sa-i atraga
pe majoritatea barbatilor la masa. Insi ceva din abordarea mea nu
doar ca 1i aducea la masa, dar fi si ajuta sa imbratiseze aceasta so-
lutie fara burta, fara durere si gata de actiune. Uneori, au ajuns sa
lase in urma flacoanele cu pastile de care nu mai aveau nevoie.

PONT

Pierderea a doar 4,5 kilograme Titi poate scadea tensiunea ar-
terialda. Monitorizeaza-ti tensiunea acasa si arata-i medicului
rezultatele. Decideti iImpreuna daca iti poti ajusta medicatia.
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REALIMENTAREA - INCEPUTURILE

Pentru scrierea acestei carti, am recitit si analizat dosarul fiecarui
barbat pe care I-am tratat in ultimii cincisprezece ani, acordand
atentie lucrurilor care au functionat si celor care nu au facut-o,
pentru fiecare in parte. Am analizat mii de rapoarte publicate in
sistem peer-review” despre metabolism si endocrinologie, pentru
a afla care e stiinta din spatele celor mai de succes strategii. Am
citit toate comentariile de pe blogurile mele ChefMD® si Paging Dr.
La Puma si postarile cu retete a peste 30.000 de abonati. (Alatura-te
lor! Inscrie-te pe www.drjohnlapuma.com pentru instrumente si
sfaturi.)

Dupa toata aceasta cercetare, un adevar m-a frapat imediat:
nu exista dieta unisex. Daca un barbat vrea sa piarda in greutate,
de obicei o dieta conceputa sa ajute femeile nu va functiona.

Cand vine vorba de subiectul greutatii, barbatii si femeile sunt
cat se poate de diferiti. Nu numai ca barbatii se raporteaza diferit
la mancare, dar o si metabolizeaza diferit, isi poarta greutatea di-
ferit, depoziteaza si ard grasimea in ritmuri diferite prin exercitiile
fizice. Au atitudini si asteptdri complet diferite fata de programele
de control al greutatii.

NOTA MASCULINA

Barbatii care au frecventat exclusiv grupuri de pierdere in greu-
tate pentru barbati au pierdut de doua ori mai mult in greutate
decat cei care au frecventat grupuri mixte.

Aceste diferente sunt evidente daca te uiti la o multime de
carti si programe actuale de dieta. Aproape toate dietele si cartile
de dieta populare au fost scrise pentru femei. Aproape niciun pro-
gram nu a fost creat doar pentru barbati, pentru a le satisface

* Proces prin care o lucrare (propusi spre publicare) este evaluati de un grup
de experti din domeniul respectiv. (n.red.)
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nevoile medicale, fiziologice si comportamentale distincte. Asta
pana acum.

NOTA MASCULINA

Barbatii au in general mai multa masa musculara si mai puti-

na grasime corporald decat femeile. Avand mai multi muschi si
mai putinad grasime, barbatii au nevoie de 10 pana la 15 la suta
mai multe calorii decat femeile pentru a-si mentine greutatea.

Ceea ce vedeti In aceasta carte este un program confirmat sti-
intific si dovedit clinic de pierdere si mentinere a greutatii, proiec-
tat special pentru bdrbati. Ii face si se simtd mai bine, imediat. Le
arata cum sa Isi sporeasca eforturile si sa ajunga la nivelul urma-
tor, fara sa elimine grupuri intregi de alimente, asa cum fac dietele
capricioase, si fara sa fie coplesiti de o multime de date stiintifice
care nu sunt atat de relevante pentru subiectul in cauza.

Programul se rezuma la stiinta de care chiar ai nevoie pentru a
te mentine pe drumul cel bun, pentru a-ti servi drept plasa de si-
guranta si a-ti lasa corpul sa lucreze eficient, astfel incat sa scapi
de burta. Programul urmareste totodata imbunatatirea sinelui: 1i
permite increderii inerente in tine nsuti si In scopul vietii tale -
care ocazional este inactiva - sa rasara din nou.

Inainte si intru in detaliile programului, si aruncim rapid o
privire de ansamblu asupra sanatatii barbatilor de astazi. Vei ve-
dea, daca nu o faci deja cand te uiti in oglinda, de ce este mai im-
portant ca oricand sa iti reprogramezi corpul si sa iti reincarci

bateriile pentru o noua viata.

EPIDEMIA CRIZEI DE TALIE MIJLOCIE

Pretutindeni in Statele Unite, aproape trei din patru barbati au o
greutate nesandtoasa. De fapt, exista mai multi barbati suprapon-
derali si obezi in fiecare stat decat exista femei supraponderale si
obeze. Aceste cifre nu depasesc doar granitele, ci se rasfrang si
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asupra etniilor; doar in cazul barbatilor asiatici si a celor din insu-
lele Pacificului procentele de supraponderabilitate sunt sub 50 la
suta - si, chiar atunci, 42 la suta dintre ei sunt supraponderali sau
obezi. La toate nivelurile, barbatii sunt literalmente impovarati de
greutatea lor, iar pretul pe care il platesc este pierderea puterii, a
rezistentei si energiei.

Chiar mai ingrijoratoare este zona In care apare la barbati te-
sutul adipos 1n exces: burta. Acesta este momentul cand se iveste
un dezavantaj genetic major. Tipul de crestere in greutate pe care
il resimt barbatii le da acea ,burtda” sau burta de bere care le casti-
ga porecle precum ,Mos Craciun”, ,Buddha” sau ,Grasul”. Aceasta
situatie a contribuit la ceea ce eu numesc ,criza de talie mijlocie”
pe care milioane de barbati o resimt astazi. Mai rea decat criza de
varstd mijlocie, criza de talie mijlocie poate sa iti atace trupul din
interior si sa te traga In jos - pana la doi metri sub pamant.

Evolutia: o criza de talie mijlocie
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In 2008, cercetitorii au ajuns la o concluzie infricositoare, dupa
monitorizarea a aproape 360.000 de barbati si femei pe durata a
zece ani: grasimea abdominala sporita le-a dublat riscul de deces
prematur. Pentru noi, cei din domeniul medical, acest studiu a
confirmat o teorie care s-a dezvoltat de decenii. Pentru publicul
larg, a definit din punct de vedere stiintific un nou inamic al sana-
tatii publice: grasimea abdominala.

CAT DE MULT ESTE PREA MULT?

Mai mult decat greutatea totald sau indicele de masa corporala (IMC),
circumferinta taliei este cel mai simplu si mai eficient etalon pentru sa-
natatea metabolicd si hormonala. lata trei metode, pe care le sugerez
pacientilor mei, pentru a masura grasimea de pe burta:

1. la o panglica de masurat si Tnconjoara-ti cu ea regiunea abdominala
pe pielea goala, exact in dreptul buricului. Verifica numarul. Care
este? Orice este peste 114 centimetri este prea mult. (Pentru o
femeie, idealul este 89 de centimetri sau mai putin.)

2. Asazi-te dezbricat in fata unei oglinzi inalte. Intoarce-te in lateral si
priveste-te in oglinda. Ce iese Tn fata — stomacul sau penisul? Daca
este stomacul, atunci e prea mare.

3. Stand in continuare dezbracat Tn picioare, lasa-ti capul pe spate
si uita-te la tavan. Acum, adu-ti capul in fata si pune-ti barbia Tn
piept. Vezi ceva sub burta? Ar trebui. Daca nu vezi nimic, exista o
problema. (Cu alte cuvinte, #cycyp*— iti poti vedea penisul?)

Grasimea de pe burta, cunoscuta si ca grasime intra-abdomi-
nala si numita stiintific grasime viscerala, este mai mult decat o
adunare neatragatoare de celule adipoase care iti acopera muschii
abdominali. Este un tip de grasime insidios, activ din punct de ve-
dere metabolic, care se depoziteaza atat in interiorul organelor,
cat si in jurul lor. Nu este doar neatragatoare - poate fi chiar

* Un hashtag pe care John La Puma si cei care il urmaresc il folosesc pe reteaua
de socializare twitter. Este abrevierea intrebarii: Can You SEE Your Penis?, unde
~see” se citeste ca litera ,C” din alfabetul englezesc. (n.tr.)
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mortala. Odata fixata acolo, grasimea viscerala secreta hormoni si
toxine care iti distrug functiile biologice naturale.

Ca prima actiune e posibil sa-ti afecteze increderea in tine, dar
grasimea viscerala face mult mai mult rau in interiorul corpului.
Recunoaste: cand te-a Iimpiedicat abdomenul sa-i dai unei persoane
atractive o imbratisare, e posibil sa-ti fi supt burta sau sa fi imbra-
tisat aerul, in stil Hollywoodian.

Acest tip de grasime a fost corelat si cu o lista in continua crestere
de tulburari si boli metabolice, inclusiv diabet, disfunctie endote-
liala (o oxidare la interiorul arterelor si un precursor al bolilor
cardiace), disfunctie erectild, boli cardiace, colesterol ridicat, hi-
pertensiune, rezistenta la insulina si cancer de colon. Dupa cum a
sustinut un cercetator, ,obezitatea viscerala chiar pare de-a drep-
tul nefasta”.

Barbatii sunt primii care acumuleaza acest tip periculos de
grasime, pe cand femeile sunt mai predispuse sa acumuleze tesut
adipos subcutanat - acel tip de grasime moale, usor de ciupit.
Grasimea viscerala este densa si ferma la atingere. Nu, nu muschii
iti scot abdomenul in afara pantalonilor; ci depozitele de grasime
viscerala.

NOTA MASCULINA

Femeile pot acumula cu pana la 20 de kilograme mai multa
grasime corporala decat barbatii, in medie, inainte sa resimta
aceeasi severitate a factorilor de risc.

Journal of Clinical Investigation (Revista de Investigatii Clinice)
a publicat un studiu care evalua profilul de risc metabolic al fieca-
rui sex, la acelasi nivel de grasime corporala. Barbatii aveau totalul
de colesterol, trigliceride si zahar in sdnge mai mare decat femeile
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si un nivel mai scazut de lipoproteine” de densitate mare (HDL™)
- ceea ce este considerat a fi colesterolul ,bun” sau ,sanatos”.
Predispusi la esec, nu gluma. Dar stai, gluma - nu doar sangele tau
- se Ingroasa.

Cand cercetatorii i-au pus pe acesti barbati si femei la mas3,
iar apoi le-au masurat reactiile metabolice, barbatii au continuat
sa obtinad rezultate mai proaste: au inregistrat un nivel mai inalt de
trigliceride si au ramas In urma in privinta abilitdtii de a se elibera
rapid de ele. Trigliceridele sunt o forma de grasime din sange care
creeazad necazuri - ca niste adolescenti care beau bere in fata casei
tale; nu prea vrei sa-si piarda timpul pe acolo. Atunci cand este
cronic, nivelul ridicat de trigliceride a fost corelat cu boala arteriala
coronariana, o afectiune medicala semnificativ mai predominanta
la barbati, si cu colesterol LDL™ mic, rotund, dens si daunator.

Grasimea viscerala este vinovata pentru aceste trigliceride In-
cdpatanate si a fost etichetata drept ,cel mai bun prezicator” al
abilitatii intarziate de a elimina grasimile din sange. Studiul a lasat
putin loc de Indoiala: barbatii au mai multa grasime viscerala, iar
aceasta nu sta degeaba. Se implica. Si nu cu intentii bune.

Grasimii viscerale 1i place sa se cuibareasca in jurul catorva
organe importante si sa se aseze aproape de vena porta care trece
din intestinul subtire in ficat. Cercetdtorii au descoperit ca grasi-
mea viscerald va depozita proteine si hormoni inflamatorii in vena
portd, trimitandu-i In jos, direct catre ficat. Adica grasimea visce-
rala este chiar vecinul care polueaza, care varsa diluant si ulei de
motor pe pamant... sa se scurga in rezerva ta de apa.

* Lipoproteinele sunt combinatii de proteine si lipide cu caracter hidrofil; au
rol important In metabolism, si anume la transportul de lipide in tesuturi si In
sange. (n.ed.)

** De la high density lipoprotein (lipoproteine de densitate mare). (n.tr.)

*** De la low density lipoprotein (lipoproteine de densitate mici). (n.tr.)
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NIVELUL COLESTEROLULUI

Colesterolul ridicat poate fi un indicator principal al unor riscuri se-
rioase de sanatate precum ateroscleroza sau intarirea arterelor. Daca
nu ti-ai verificat nivelul de colesterol in ultimul an si ai peste 40 de ani,
te incurajez cu tarie sa o faci. Acum, din convenienta si din cauza fricii
de doctor, ni se oferite truse pentru acasa — acestea nu sunt chiar atat
de precise ca o examinare formala, de laborator a fluidelor, dar iti pot
face o evaluare destul de buna a situatiei.

n cele din urm4, testele care mésoara dimensiunea particulelor iti pot
spune ce cantitate din cel mai periculos tip de colesterol ai in sange.
Tipul mic si dens de colesterol LDL este rotund si iti penetreaza arte-
rele; formele mari si pufoase de LDL nu sunt la fel de rele. Dar testele
care masoara dimensiunea si tiparul particulelor sunt adesea scumpe,
greu de obtinut si greu de interpretat. Adevaratul scop al evaluarii co-
lesterolului este prezicerea riscului cardiac, care poate fi facuta prin
supravegherea de ansamblu a nivelului acestuia.

lata cum sa interpretezi rezultatele testului de baza:

Sub 200 mg/dL este ideal
200-239 mg/dL este la limita de sus
240 mg/dL este mare

Sub 100 mg/dL este ideal

100-129 mg/dL este la nivel sigur
130-159 mg/dL este la limita de sus
Peste 160 mg/dL este mare

Peste 190 mg/dL este foarte mare

Peste 50 mg/dL este bine
Peste 60 mg/dL este chiar mai bine

Sub 150 mg/dL este recomandat

Sursa: The American Heart Association (Asociatia Americand pentru Inima), septem-
brie 2013
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NOTA MASCULINA

Termenul ,viscere” este folosit pentru a descrie organele locali-

zate in interiorul cavitatii abdominale. Ficatul, stomacul, intes-
tinul subtire si altele, toate se aduna acolo ca un puzzle genial
proiectat. Asta pana cand grasimea nepoftita patrunde pe usa
din spate in aceasta imbinare.

Ficatul face ce poate pentru a filtra toxinele nainte de a trimi-
te sangele inapoi catre corp pentru a reintra in circuit, insa poate
procesa doar o anumita cantitate odata. Prea multa grasime visce-
rald inseamna o supraabundenta de substante inflamatorii, ce
duce la inflamatie cronica - o conditie medicala care a fost corela-
ta cudiabet, cancer, depresie, accident vascular cerebral, Alzheimer
si boli cardiace.

Fie prin inflamatie cronica, fie prin alte tulburari metabolice, a
fi supraponderal iti creste in mod automat sansele de a te imbol-
navi de doudzeci de tipuri diferite de cancer - de fapt, obezitatea a
intrecut fumatul ca principala cauza a cancerului. La barbati, cele
mai puternice asocieri apar in cazul cancerului de esofag, rinichi,
pancreas si colon - cel din urma este legat in mod specific de
circumferinta marita a taliei. Si, statistic vorbind, barbatii din SUA
au cu aproape 20 la suta mai mult cancer invaziv decat femeile:
mai mult cancer la colon, rectal, pulmonar si bronhial.

Ce Inseamna toate aceste lucruri pentru tine? Inseamni c3, in
calitate de barbat, ai un dezavantaj biologic cand vine vorba de
cresterea in greutate. Mai intai, dobandesti cel mai periculos tip de
grasime, iar asta te pune in fata unui set de probleme de sanatate,
incepand cu afectiuni in aparenta gestionabile, precum tensiunea
arteriala ridicata si colesterolul ridicat, degenerand in afectiuni
mai serioase precum boli cardiace, ficat gras si diabet de tip 2, si
sfarsind cu un risc crescut de deces prematur si handicap. Din fe-
ricire, chiar daca sortii iti sunt potrivnici, exista totusi speranta.

Vestea buna este ca exista o cale de a evita si chiar de a inversa
acest proces. Doar pentru ca esti barbat nu inseamna ca trebuie sa
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urmezi acest drum. De fapt, tocmai pentru cd esti barbat, il poti
depasi cu un plan destept, strategic, care sa-ti reprogrameze cor-
pul pornind de la Insasi sursa fiziologica a barbatiei tale: testoste-
ronul (pe care il vei vedea denumit , T” de-a lungul cartii). Se pare
ca acelasi hormon sexual vital care ti-a condus atat de multe dintre
functiile biologice Inca din pubertate poate juca un rol crucial in
reglarea grasimii viscerale si a severitatii efectelor acesteia.

NOTA MASCULINA

Expunerea la testosteron (T) in uter a fost corelata cu determi-

narea formei fetei si a capacitatii fizice. Nu ne putem intoarce
pentru a construi o linie a maxilarului mai puternica, dar iti poti
spori puterea, asa cum barbatii realimentati au facut-o in doar
24 de zile, cu un nivel crescut de T. (#tboost*)

Grasimea de pe burta si functiile metaholice

Metabolic vorbind, barbatii si femeile sunt destul de diferiti. Cea
mai proeminenta diferenta consta in hormonii sexuali, testosteron
si estrogen. Barbatii au un nivel mult mai inalt al hormonului an-
drogen testosteron, care este sintetizat In testicule din colesterol,
in timp ce femeile au mai mult estrogen, care este produs de ovare
si tesutul adipos.

Din punct de vedere al sanatatii, este de dorit sa ai un pic de
estrogen in corp, dar ,un pic” este cuvantul-cheie: nivelul ridicat
de estrogen la barbati a fost corelat cu riscul crescut de accident
vascular cerebral, boli cardiace si cancer la prostata. Cercetarile au
aratat ca adesea, cand este prezent estrogenul marit, apare si obe-
zitatea abdominala.

* Un hashtag pe care John La Puma si cei care il urmaresc il folosesc pe reteaua
de socializare twitter. Inseamna ,sporirea testosteronului”. (n.tr.)
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NOTA MASCULINA

Testosteronul si estrogenul sunt deplasate prin corp de un

transportor cunoscut sub numele de globulina de legare a hor-
monului sexual (SHBG*). Aceasta proteina ajuta si ea la preve-
nirea degradarii testosteronului si estrogenului si la Tncercarea
acestora de a parasi trupul.

Concluzia pripitd ar fi ca grasimea este in intregime de blamat.
Stim deja ca grasimea viscerala este personajul negativ si este la fel
de vinovata cand e vorba de a crea probleme hormonilor sexuali.
Dar grasimea viscerald nu creeaza tot acest haos de una singura; ea
produce aromataza, enzima care face toate stricaciunile. Cand aro-
mataza este prezentad, ia testosteronul liber si il transforma in estro-
gen - o transformare ireversibild care poate avea efecte dezastruoase
asupra barbatilor. Acest tip de dezechilibru hormonal micsoreaza
testiculele barbatului, 1i face pielea mai moale, ii rareste barba, 1i
madreste sanii, 1i scade apetitul sexual si 1i slabeste erectiile.

Conversia testosteron-in-estrogen: cum se intampla

Sursa: www.drjohnlapuma.com

* De la sex hormone-binding globulin. (n.tr.)
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Pe masura ce acest dezechilibru continud, programeaza mai
departe corpul sa depoziteze si mai multa grasime pe burta. Cu cat
este depozitata mai multa grasime, cu atat exista mai multa aromata-
zd, mai putin testosteron si mai mult estrogen - ciclul este stabilit. Pe
masura ce acumularea de grasime viscerala creste, cresc si disfunctii-
le biologice. Mai multa grasime viscerala genereaza rezistentd la insu-
lind si leptind, care provoaca la randul ei cresterea in greutate si
conduce catre un tipar de trigliceride ridicate/HDL scazut, care dege-
nereaza intr-un risc mai mare de boli cardiace, accident vascular ce-

rebral, disfunctie erectila, prediabet si diabet de tip 2.

LEGATURA CU INSULINA

Insulina este unul dintre cei mai importanti hormoni pe care i pro-
duce corpul. Pancreasul secreta insulind cand alimentele au fost dez-
integrate Tn glucoza si glucoza este gata sa fie transferata in celule si
tesuturi pentru a fi folosita. Insulina transporta aceasta energie folo-
sitoare catre celulele potrivite si, odata ajunsa acolo, actioneaza ca o
cheie pentru a ,descuia” celulele, astfel incat acestea sa poata absorbi
combustibilul esential. Insulina decide de asemenea cand ar trebui sa
depozitezi combustibilul sub forma de grasime si cand ai nevoie sa il
folosesti pentru energie. Concluzie: nu vrei sa stea nimic in calea insuli-
nei. Ghiceste asadar cine se da peste cap pentru a sta in calea insulinei?
Grasimea viscerald, desigur.

Grasimea viscerala reduce sensibilitatea la insulina si induce rezistenta la
insulina, ambele fiind precursori bine-cunoscuti ai diabetului. Grasimea
de pe burta mareste numarul proteinelor inflamatorii cunoscute sub nu-
mele de citokine, care, produse constant, duc la inflamatie cronica. Odata
ce corpul atinge aceasta stare inflamatorie, fsi va pierde cel mai probabil
sensibilitatea la insulind. Pancreasul va continua sa produca insulina, dar
celulele devin, in esentad, insensibile la aceasta. Ai atins atunci punctul ma-
xim de rezistenta la insulina. Rezistenta prelungita la insulina poate duce la
diabet, tensiune arteriala ridicata, arterioscleroza si boli cardiace.

Mancarea este cheia: barbatii care mananca pentru a da jos burta isi im-
bunatatesc totodata sensibilitatea la insuling, Tsi maresc in mod natural
nivelul de testosteron si devin mai supli acolo unde conteaza — in talie.
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Daca adaugi si efectele naturale ale varstei in aceasta ecuatie
- si anume, marirea grasimii corporale si sciderea muschilor ince-
pand cu varsta mijlocie - s-ar putea sa ti se para ca trupurile bar-
batilor sunt destinate sa dea gres. Dar, Tnainte sa te recunosti
invins, lasa-ma sa-ti spun ca aceasta reteta sigura pentru dezastru
lasa pe dinafara un element minuscul pe care se bazeaza toate
aceste mecanisme biologice si metabolice - mancarea.

Ceea ce mananci este direct responsabil pentru felul in care
functioneaza si se formeaza corpul tau, din varful degetelor pana
in crestetul capului. Mancarea declanseaza eliberarea hormonilor,
indruma distribuirea grasimii, dirijeaza spectacolul celular si mi-
tocondrial si schimba proteinele pe care le produc genele.
Mancarea chiar este sursa puterii.

AROMATAZA SURESCITATA

Un studiu publicat in revista Molecular and Cellular Endocrinology
(Endocrinologie moleculara si celulard) a tras concluzia potrivit careia
consumul carbohidratilor de calitate slaba a marit activitatea aromata-
zei, care a ,,SUPRAINCARCAT” productia de estrogen, a accelerat depo-
zitarea de grasime si a initiat sindromul metabolic, diabetul de tip 2 si
cancerul la prostata. (Am pastrat majusculele din studiul original — au-
torii clar nu voiau sa lase loc de indoiala.) Diminuarea consumului de
carbohidrati foarte procesati va micsora drastic producerea aromatazei
si te va ajuta sa iti mentii testosteronul intact.

Deci sa adaugam la cele de mai sus faptul ca pana acum ai
mancat doar ce ti-a servit cultura alimentara dominanta (adica
produse alimentare foarte procesate, nu alimente reale). Si asta
ti-a agravat problema grasimii viscerale si potopul de probleme de
sanatate care o Insotesc. Solutia simpla ar trebui sa fie sa mananci
diferit. De fapt, sa mananci diferit este solutia, dar trebuie sa impli-
ce mai mult decat atat; trebuie sa devii constient de biologia mas-
culind. De aceea dieta traditionala nu te va ajuta.
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Haide sd aruncam o privire la motivele pentru care dieta tradi-
tionala se poate sa te fi dus exact Tnapoi de unde ai inceput - sau sa

fi esuat sa te ademeneasca sa incepi.

AVEM ERORI DE SISTEME

Nutritionistii i-au dezamagit pe barbati In ceea ce priveste contro-
lul greutatii pentru ca au neglijat importanta strategiei si s-au con-
centrat pe calorii, carbohidrati, grasime si proteine. Scopul
nutritionistilor nu a fost sa te faca sa arati si sa te simti mai bine, sa
devenii suplu si puternic, sa eviti viitoare probleme de sanatate si
sa te scape de burta. Atentia nutritionistilor nu s-a indreptat nici
spre modul in care se ingrasa barbatii, nici spre motivele pentru
care se ingrasa si nu au creat un program special pentru ei.

Medicina a facut putine cercetari privind controlul greutatii la
barbati. Chiar si un lucru atat de important ca aromataza a fost
trecut cu vederea ani de zile, cand a venit vorba de sanatatea bar-
batilor, deoarece se presupunea ca estrogenul in exces este rele-
vant doar 1n cazul femeilor.

Fara indoiald, au existat o multime de carti de sanatate si fitness
scrise pentru barbati, dar sunt in mare scrise pentru un singur tip
de bdrbat - acela care are deja in mod evident o conditie fizica
buna sau este foarte aproape de a o obtine; acela care vrea doar sa
»mai puna putini muschi in plus”; acela a carui marime la blugi nu
s-a schimbat de zece ani; acela care mananca la fel de multa pizza
ca tine, dar nu are niciodata o pata de grasime pe camasa sau un
colac 1n jurul taliei. Acest singur tip de barbat merge la sala, ma-
nanca intotdeauna batoane de granola’, alearga, merge cu bicicleta
si poate chiar sa se laude cu ,exercitiile lui grozave de yoga de
aseard”. Daca nu 1l cunosti personal pe acest tip, 1l stii din articole
de revista modificate in Photoshop si din reclame. Haide sa-i spu-
nem acestui singur tip ,tipul care nu are nevoie de aceasta carte”.

* Mancare pentru micul dejun sau gustare ficuti din fulgi de oviz, miere, nuci,
uneori cu orez expandat sau fructe uscate, care sunt amestecate si coapte lao-
lalta. (n.tr.)
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Tu nu esti probabil ca ace tip - majoritatea dintre noi nu sun-
tem. Si daca, precum pacientul meu, Brad, nu cauti decat sa faci un
pas sau doi In plus? Pana acum ai avut putine optiuni in afard de a
recurge la numarul coplesitor de carti de dieta scrise pentru
femei.

Pe barbati nu-i ajuta nici faptul ca majoritatea s-au aflat intr-o
perioada de negare in privinta greutatii lor si a riscurilor de sana-
tate pe care le prezintd, in ciuda faptului ca greutatea in exces este
mai periculoasa pentru barbati decat pentru femei. Din pacate,
aceasta reactie de a ne ascunde capul in nisip cand vine vorba de
problemele de sandtate nu prevesteste lucruri bune pentru calita-
tea vietii sau longevitate - este mai probabil ca barbatii sa moara,
in medie, cu cinci ani mai devreme decat femeile.

NOTA MASCULINA

Ai un etalon exact al greutatii tale? lata unul: nu-i necesar can-

tarul. Circumferinta taliei ar trebui sa fie jumatate din inaltimea
in centimetri. Daca e mai mare, e timpul sa dai jos niste grasime
de pe burta.

Ca barbat si specialist in medicing, Imi da speranta sa pot spu-
ne ca am vazut cu ochii mei cum se schimba atitudinea barbatilor
fata de pierderea in greutate. Cand pacientii mei de sex masculin
isi incep programele, de obicei nu cred ca vor functiona. Pentru ca
nimic altceva nu a functionat inainte.

Ei se asteaptd sa sfarseasca prin a manca aceleasi mancaruri
bogate in grasimi si in zahar pe care le mananca oricum, pentru ca
sunt descurajati sau pentru ca asta au la Indemana. Acesti barbati
cred ca-si vor lua la nesfarsit medicamentele pentru dureri de spate,
pentru depresie ori diabet, pentru colesterol sau tensiune arteria-
1a. Vor continua sa se confrunte cu acelasi risc de boli cardiace pe
care il au si tatdl, fratele sau unchiul lor. Sau pe care I-au avut.

Dar apoi se Intampla ceva. Catarama de la curea li se muta cu
o gaura - In directia buna. Sotiile sau prietenele lor incep sa le
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aleaga haine noi. Ceasurile de mana devin mai largi si aluneca usor
in jurul incheieturii. Se simt mai bine. Mult mai bine.

Descoperd, in cele din urma, ca realimentarea nu seamana cu
nimic altceva ce au Incercat sau s-au gandit macar sa incerce.
Descopera ca nu am adoptat o abordare ca toate celelalte pentru
a-i ajuta sa dea burta jos. Asta pentru cd eu stiu cd, daca un barbat
vrea sd piarda din greutate, o dietd proiectatd pentru a ajuta feme-
ile nu va functiona. Ca exista motive specifice si strategice pentru
care realimentarea functioneaza pentru barbati.

Da-mi voie sa iti spun mai multe despre asta.

UN BARBAT, UN PLAN

Realimentarea este un plan de alimentatie si stil de viata proiectat
pentru a se potrivi cu preferintele tale pentru mancare si exercitii
fizice, si pentru a profita de obiceiurile si ritualurile tale obisnuite.
Pariez ca vrei sa ai o sandtate mai bund, dar nu vrei sa participi la
multe sedinte (sau poate nici macar sa citesti o carte Intreaga)
pentru a o obtine. Pariez ca vrei sa mananci ceva mai bun decat o
simpla conserva de tocana cu bucati mari de carne de vita. Pariez
ca esti interesat de aromd, dar mai putin interesat de o lista de in-
grediente cu doudzeci si cinci de alimente. Cred ca esti mai aventu-
ros cand vine vorba de mancare decat au ceilalti impresia, dar
adesea vrei doar o masa simpla care sa te satisfaca. Sunt destul de
sigur ca ai impresia ca nu iti place sa faci exercitii fizice din greu -
sau chiar nu iti place pentru ca iti provoaca durere si disconfort -,
dar vrei totusi sa te simti si sa fii puternic.

PONT

Nu fti solicita prea mult articulatiile: jumatate de kilogram pier-
dut te poate scuti de aproape 2 kilograme de presiune asupra
genunchilor.
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Ce se Intampla cand urmezi un plan de alimentatie scris speci-
al pentru tipul tau de corp si pentru biologia ta - unul proiectat sa
te ajute sa simti cum e viata fara o burta prea mare? O schimbare
mare si profunda are loc in viata ta.

Are loc o reprogramare - nu peste noapte, dar in mai putin
timp decat crezi. Intr-o dimineat, te trezesti intr-un corp pe care
nu trebuie sa 1l tarasti din pat; care iti da energie sa Infrunti ziua,
nu sa te retragi din fata ei; care te face sa percepi miscarea drept
placutd, nu dureroasa; care renaste la viatd latura competitiva din
tine, astfel incat sa poti auzi acea voce din cap care te impinge sa
mergi mai departe si cu mai multa forta la munca, pe terenul de
golf, la sala si In dormitor. Te trezesti simtindu-te ca un barbat care
detine intr-o mai mare masura controlul asupra propriei vieti.

Ca sa te pui serios pe treaba, trebuie sa devii organizat (iti arat
eu cum). Vei face ca optiunile sanatoase sa fie optiunile tale auto-
mate, implicite (iti arat eu cum). Trebuie sa pui lucrurile la punct
si sa iti remodelezi mediul, putin cate putin. (Iti voi arita eu cum,
dar tu esti cel care trebuie sa depuna efortul. Nu am spus ca e su-
per usor. Am zis ca functioneaza.)

Si odata ce vei avea succes - si vei avea - vei lucra sa mentii ce
ai obtinut. Creezi un motor metabolic. Regenerezi tesutul muscu-
lar si generezi mai multe mitocondrii, acele uzinele ale celulelor.
Le pui pe ele sa faca treaba. Devii una cu stilul tau sanatos de viata.
Simti personal rasplata si e o senzatie foarte, foarte placuta.

Am alcatuit aceasta carte pentru a-ti darui niste pepite de aur
(#nog™") rapide, clare si exacte - informatii cruciale, practice de
care ai nevoie pentru a-ti schimba corpul si viata, incepand de as-
tizi. Iti voi oferi note masculine, ponturi, statistici rapide si secrete
ale bucdtarului pentru a te informa imediat. Iti voi arita cum sa
stapanesti triada barbateasca esentiala alcatuita din exercitiu,
somn si gestionare a mentalititii/stresului. Iti voi ardta cum sa
identifici, din punct de vedere al timpului, cele mai eficiente explo-
zii de exercitii cardio, de rezistentd si de crestere a masei muscula-
re, astfel incat corpul sa inceapa sa faca treaba pentru tine, in

* De la nuggets of gold. (n.tr.)
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siguranta. Iti voi ardta cum si creezi hormoni de crestere, esentiali
pentru marirea tesutului muscular si arderea grasimilor si cum sa
produci testosteron in timp ce dormi. iti voi ardta cum sa transformi
stresul frustrant intr-unul productiv, astfel Incat sd raspunzi in loc
sd reactionezi. iti vei revizui mentalitatea si iti vei reseta sistemul
endocrin ca sa lucreze pentru tine, astfel incat sa arzi caloriile din
sange, In loc sa le depozitezi sub forma de grasime.

NOTA MASCULINA

Chiar daca este de marimea unui bob de mazare, glanda pitu-

itara este foarte importanta pentru barbati: este responsabila
pentru eliberarea hormonului luteinizant (LH), care le transmi-
te testiculelor sa produca mai mult testosteron.

Vei gasi aceste strategii si stiinta care le sustine pe parcursul
intregii carti. Odata ce ajungem la partea a treia, te voi indruma
prin program, unde vei descoperi cinci porunci si trei faze distinc-

te. [ata o previzualizare:

FAZELE REALIMENTARII

Faza 1: inceput rapid- 3 zile

In aceastd fazi, vei manca pentru a accelera pierderea grasimii
viscerale si a-ti regla raspunsul metabolic la alimente. Ne concen-
tram pe pastrarea carbohidratilor sub 50 de grame pe zi, timp de
trei zile. Mai tarziu, vom avea doar doua zile consecutiv cu pana la
50 de grame de carbohidrati pe zi. Majoritatea carbohidratilor
procesati nu tin de foame pentru mult timp si atrag raspunsul ex-
cesiv al insulinei, ducand la depunerea crescutd a grasimii de pe
burta si scazand energia. Carbohidratii pe care 1i vei manca vor
proveni din fructe, legume, cereale integrale, lactate, leguminoase
si nuci. Vei manca alimente cu mai multe proteine, pentru ca aces-
tea vor usura formarea tesutului muscular suplu si iti vor tine de
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foame mai mult timp. Vei manca si alimente cu grasimi sanatoase:
ele nu maresc insulina.

Faza 2: Marirea nivelului hormonului de cregtere si al
testosteronuiui-14 zile

Pentru fiecare saptamana din aceasta faza de doua saptamani, vei
aplica regulile fazei 1 timp de doua zile consecutiv. in celelalte
cinci zile din fiecare saptamana, vei manca legume si alimente bo-
gate In proteine slabe si cantitati mai mici de cereale integrale,
nuci, fructe si lactate cu continut integral de grasimi. Vei adopta,
de asemenea, strategia mea pentru minimalizarea expunerii zilni-
ce la toxine si poluanti chimici, care sunt din ce In ce mai mult co-
relati cu tulburdri metabolice, si anume cu un nivel redus de
testosteron si cresteri asociate de estrogen si hormoni estrogeni la
barbati. Urmatorul capitol va sdapa adanc in legaturile infricosa-

toare si persuasive dintre toxine, obezitate si hormoni.

Faza 3: Maximizarea energiei-11ile

In doui dintre cele sapte zile ale acestei faze, te vei tine de acelasi
plan ca in faza 1. In celelalte cinci zile, vei lucra la consolidarea
abilitatilor tale folosind scopurile principale. Cu suficient exerci-
tiu, acestea vor deveni o parte permanenta din viata ta. Vei adauga,
de asemenea, 0 masa extravagantd, daca vrei, o zi pe saptamana.
Mananca orice vrei - doar - la acea masa. Apoi, Tnapoi la plan. Din
moment ce aceasta faza este proiectata pentru a face tranzitia ca-
tre un stil de alimentatie pe termen lung, te voi Invata cum sa stu-
diezi etichetele alimentare si cum sa le citesti mai bine, cum sa te
bucuri rational de vin sau bere in timpul mesei si cum sa iti extinzi
simtul gustului pentru o alimentatie mai aventuroasa. In aceasti
faza vei ramane pentru totdeauna.

Pentru a obtine o schita de realimentare, care sa sublinieze ce tre-
buie sa faci in fiecare faza, precum si alte bonusuri gratuite din
carti, viziteaza www.drjohnlapuma.com.
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PACHETUL COMPLET

Fiecare faza a realimentdrii va fi insotita de mostre de planuri de
meniu si instructiuni cu privire la ce alimente sa mananci si ce re-
tete sd incerci. In doar 24 de zile, vei invita elementele esentia-
le ale prepararii meselor delicioase acasa, precum si modul in
care sa gasesti sau sa realizezi alternative sanatoase si satioase
de a lua masa cand calatoresti. Vei dobandi cinci metode esen-
tiale de gatit, pe care le vei avea pe viata, si te vei bucura de
cincisprezece retete esentiale testate de barbati, care iti vor da
satisfactie si te vor ajuta sa-ti surprinzi si impresionezi familia
si prietenii. Cand esti gata sa mai adaugi ceva la arsenalul tau,
viziteazda www.drjohnlapuma.com.

SECRETUL BUCATARULUI

Esti destul de barbat sa stapanesti ,cele cinci elemente fundamentale”?
1. Amestecat la blender
2. Fierbere la foc mic
3. Frigere pe gratar
4. Coacere la cuptor

5. Stir-fry (prdjire rapida prin amestecare)

Pune-ti abilitatile la incercare in capitolul 12.

Cele trei faze incorporeaza, de asemenea, triada de arme care,
pe langa diet3, se afld la Indemana barbatilor: somn, exercitii fizice
si optimizarea stresului. E usor sa ascunzi aceste zone ale vietii
sub covor sau sa le lasi la voia intamplarii. Problema este ca, atunci
cand ignori aceste aspecte alte vietii, usor-usor ele isi vor face apa-
ritia in sanatatea ta, pana cand vei ajunge o adevarata bomba cu
ceas cu respiratie Intretaiatd, cu presiune arteriala ridicata - care
joaca rolul unui zombi privat de somn - si cu grasime 1n exces pe

burta.
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NOTA BARBATEASCA

,Daca nu o poti masura, nu o poti imbunatati”, a spus fizicianul

Lord Kelvin. Asa cd vom masura. in capitolul 4, vei gisi trei tes-
te: (1) pentru a-ti testa nivelul de T, (2) a-ti verifica obiceiurile
si (3) a te ajuta sa-ti propui atingerea unor scopuri. Mai intai
masoara, ca imbunatatirea va veni si ea.

Primul pas este sa incepi sa acorzi atentie si sa tii singur evi-
denta: cat de mult dormi? Cat de putine exercitii fizice faci? Cum
reactionezi la stres? Raspunsurile s-ar putea sa-ti ofere indicii cu
privire la caile prin care sa realizezi schimbari mici si usoare, ast-
fel Incat sa te simti In forma maxima.

Te voi invata cum sa iti redobandesti forma maxima. Aplicand
protocolul meu Odihna, Exercitii fizice si Relaxare (RE-UP?), iti vei
maximiza pierderea in greutate si iti vei ridica nivelul energiei.
Fiecare faza a programului realimentare va include o sectiune RE-UP,
in care voi oferi strategii rapide si simple pentru a dormi mai bine, a
face exercitii fizice mai inteligent si a-ti reechipa mentalitatea, astfel
incat sa poti actiona cat poti tu de bine, chiar si atunci cand ai de-a
face cu stres cronic. Citeste, apoi aplica in viata cotidiana.

E RANDUL TAU

Fiecare tip pe care il cunosc are o lista cu lucruri de facut. Pune-te
chiar pe tine pe aceasta lista! Si incepe acest program de maine.
Tine minte sa vizitezi www.drjohnlapuma.com, unde te poti abona
la newsletter-ul meu si unde poti obtine bonusuri gratuite din
carti menite sa te ajute pe parcurs. Nu e nicio rusine ca ai luat in
greutate, dar e vorba de lipsa de curaj daca nu incerci sa fii mai
sdanatos, mai bun si mai puternic decat esti acum. Nu apdsa

* De la Relax, Exercise, and Unwind Protocol; ,re” se referd la repetarea sau inno-
irea unei actiuni, ,up” Inseamna sus; prin urmare, abrevierea din engleza si in-
telesul programului este (re)dobandirea formei maxime de catre barbatul care
il aplica. (n.tr.)
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butonul de stergere cand vezi o fotografie care nu iti place. Pentru
ca puterea de a o schimba se afla in mainile tale - fara Photoshop.

SUCCESUL REALIMENTARII
Nume: Owen B.

Varsta: 34

Pierdere in greutate in 24
e zile: 9 kilograme
Reducerea taliei: 1,5 cen-
timetri

L

Ziual Ziua 24

’

De-a lungul celor trei ani petrecuti in Africa in calitate de profesor
voluntar de matematica si stiinte, Owen B. nu s-a gandit prea mult
la greutate: ,Eram constant activ si m-am imbolnavit - nu a fost cel
mai bun plan de pierdere in greutate, dar am ajuns cu siguranta
slab”.

Abia dupa ce s-a mutat impreuna cu sotia la New Mexico,
Owen a inceput sa deprinda obiceiul american (el este din Tara
Galilor) de a manca in oras tot timpul si de a bea multe sucuri aci-
dulate. ,Cand mancam acasa era bine, dar cand luam masa in oras
era contraproductiv - cu sigurantda mancam multi cartofi prajiti.”

In ciuda faptului ca era destul de activ, Owen s-a trezit ca are
cea mai mare greutate pe care a Inregistrat-o vreodatd, 100 de ki-
lograme. Cu toate acestea, voia sa tina pasul cu cei doi copii mici ai
sdi, sa fie un tata si un sot activ. ,Eram gata sa fiu sandtos pentru
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mine si pentru familia mea. Voiam sa am mai putine dureri si sa
ma simt pur si simplu intr-o forma mai buna per total.”

Ce s-a schimbat

Owen incepuse sa faca schimbari mici si observase o scadere in gre-
utate, dar stagna: spera sa evite sd revind la o greutate mai mare.

Stia ca voia sa se tina de realimentare cu destul de multa stric-
tete, asa cd a recurs la tehnologie; ca dezvoltator Web, folosea deja
aplicatii si programe care-l ajutau sa-si administreze viata de zi cu
zi. Pentru a tine evidenta a ce manca, Owen s-a bazat pe o aplicatie de
la myfitnesspal.com. ,Aceasta m-a ajutat sa inregistrez alimentele si
sa scanez codurile de bare, astfel incat elementele erau automat in-
troduse”, spune Owen. JIn primele cateva zile ale planului, ma aflam la
o conferinta de lucru asa ca a fost o incercare de foc — dar faptul ca am
inregistrat totul m-a ajutat sa ma asigur ca eram pe drumul cel bun, in
special in zilele cu cele 50 de grame de carbohidrati.”

Dupa douad saptamani in care s-a monitorizat si educat cu me-
ticulozitate privind valorile alimentelor, Owen a simtit ca a invatat
destul cat sa isi lase noile cunostinte sa faca mare parte din treaba.
»otiam deja destul de bine ce ar trebui sa mananc.”

Ca vegetarian, s-a asigurat ca obtine destule proteine din ali-
mente precum oua si tofu. Iata cum arata o zi obisnuita pentru el:

MIC DEJUN: Oua fierte tari sau prajite cu un pateu cu carnati vegetari-
eni sau un smoothie cu praf de proteine si lapte de cocos sau un
castron mare de legume gatite la abur

PRANZ: Salata uriasa cu un burger vegetarian si niste legume la gritar
sau o masa rapida de tipul celor semipreparate, ce necesita doar
incalzire, precum supa thailandeza de cocos

CINA: Tofu sau seitan” si legume stir-fry sau omlets vegetariana si le-
gume coapte

* Seitan - preparat popularizat in Occident de asiatici (mai ales chinezi si japo-
nezi) in ultimile decenii. Se mai numeste carne vegetariana si se face din gluten
de grau; are textura si consistenta carnii. Gustul e dat in totalitate de condimen-
tele care se adauga in gluten, la framantare, si in zeama in care va fierbe. (n.ed.)
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Si exercitiile fizice erau monitorizate cu un instrument de tinere a
evidentei. ,Am gasit pe telefon o aplicatie numita Impetus care
mi-a permis sa programez intervalele, astfel incat sa nu fiu nevoit
sa ma gandesc la durata in timpul exercitiilor - cronometrul imi
dadea de stire cand sa termin.”

A cautat, de asemenea, metode de a fi mult mai activ in fiecare
zi. ,Am inceput sa merg pe bicicleta pana la plaja pentru a admira
oceanul si am fnceput sa folosesc un perete interior de alpinism.
Nu voiam doar sa alerg pe o banda de alergat - aceste tipuri de
activitati erau mai incantatoare si se intampla sa ma faca si mai
activ.”

,Per total ma simt mai increzator. Pantalonii imi vin din nou, ba
chiar trebuie sa ma duc sa imi cumpar unii noi”, spune Owen. ,Si
sunt mai puternic - simt cum muschii se implica mai mult chiar si
in activitatile cotidiene.”

Nu doar familia a observat scaderea in greutate. ,Am mers la
piata si oamenii de pe-acolo m-au intrebat daca am slabit, oameni
pe care 1i intdlnesc doar ocazional - e un sentiment placut.”

*  Foloseste Poruncile Realimentadrii. ,Chiar am urmat regula de a nu
manca alimente pe care le pot strivi, care a functionat grozav pentru
mine. M-am concentrat in schimb sa-mi fac plinul de legume si sa
mananc mai multe de cate ori am ocazia, adaugand, de exemplu,
spanac in smoothie-uri. Chiar te saturi.”

e Fa mai multa miscare in fiecare zi. ,Lucrez de acasa si folosesc un
birou stand-up”, insa simplul stat in picioare poate deveni incomod.
Am cumparat o banda de alergare de pe Craigslist si acum merg pe
ea cand lucrez. Mi-a imbunatatit mediul de lucru si asta m-a ajutat
sa adaug mai multe kilometri de mers zilnic.”

* La care se lucreaza stand in picioare. (n.red.)
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Tine evidenta cu religiozitate, cel putin la inceput. ,, Acesta a fost un
aspect esential pentru mine — a facut in asa fel incat nu trebuia sa
gandesc prea mult.”
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TOKINELE

Te vor omori, dar mai intai te vor ingrasa

Traim In vremuri primejdioase. Cu toate ca mediul nostru actual
este semnificativ mai putin primejdios decat, sa spunem, in Evul
Mediu, cand ciuma pandea la fiecare colt, el nu este totusi lipsit de
pericole. Gindeste-te numai la aceste titluri, de exemplu:

e Canada, 30 de state din SUA afectate de carnea tocatd de vitd, alte
produse retrase din cauza contamindrii cu E. coli (oct. 2012)

e Peste 240 de mdrci retrag produse din arahide care e posibil sd fi
fost atinse de salmonela (sept. 2012)

e 114 tone de spanac retrase, dupd ce s-au detectat urme de E. coli
(dec. 2011)

e S-au descoperit 65 de produse cu orez care contineau arsenic (sept.
2012)

Listeria, E. coli si salmonela sunt toate exemple de bacterii
patogene care poartd si provoaca boli. Riscurile lor sunt bi-
ne-cunoscute, motiv pentru care se iau in mod constant mostre
din alimentele de la ferme si fabrici si se testeaza de catre FDA" (in
mod clar, sistemul lor nu este fara greseli). De cele mai multe ori, o
persoana care consumad mancare afectata de bacterii isi revine

* Food and Drug Administration. (n.tr.)
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complet fara ajutor medical, insa uneori dupa o criza scurta de
suferinta veritabila.

Dar daca ti-as spune ca exista lucruri si mai rele care-ti pa-
trund in corp in absolut fiecare moment al fiecarei zile? Ca exista
toxine si aditivi chimici invizibili care iti patrund in corp din toate
directiile? Acestea se gasesc In apa pe care o bei, alimentele pe
care le mananci (chiar si cele organice), pastilele pe care le iei,
aerul pe care il respiri si In hainele pe care le porti. Problema cu
multe dintre aceste toxine si acesti aditivi chimici este ca ei nu
semnaleazad corpului sa se curete de un invadator daunator.
Acestea se strecoard nedetectate pe langa filtrele corpului, si, oda-
ta aflate in interior, incep sa intrerupa functiile esentiale sintezei
testosteronului si hormonului de crestere, metabolismului si sa-
natatii reproducatoare.

in ziua de azi, evitarea tuturor toxinelor, aditivilor si metalelor
grele este imposibila, dar in acest capitol vei Invata despre cei mai
rdi ,vinovati” si vei dobandi niste aplicatii practice pentru reduce-
rea consumului de chimicale. Sunt sanse ca, acum, acesta sa depa-
seasca limitele.

NOTA MASCULINA

Redu pe cat posibil consumul acestor pesti cu un continut ridicat
de mercur si vei evita oboseala, greata, durerile de cap si tremurul care
pot insoti intoxicatia cu mercur:

Macrou (urias)
Marlin

Peste pion rosu
Rechin
Peste-spada
Tilefish*

Ton obez de Atlantic si ton cu aripioare galbene

* Peste din familia Malacanthidae. (n.tr.)
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De asemenea, voi identifica in acest capitol medicamentele
prescrise in mod obisnuit care provoaca pe ascuns cresterea in
greutate. In multe cazuri, eliminarea grasimii si clidirea unui corp
mai rezistent pot reduce nevoia de a lua aceste medicamente.

Prin diminuarea expunerii la chimicale ce scad nivelul de tes-
tosteron si Incetinesc cresterea muscularg, iti poti folosi avantaje-
le metabolice pentru a-ti controla greutatea si a-ti imbunatati
sandtatea generala.

PONT

Mitocondriile sunt uzinele din interiorul celulelor tale, indepli-
nind 90 la sutd din nevoile energetice ale corpului. incarci-le
cum trebuie si vei intensifica arderea grasimilor si iti vei mari

energia. Mananca mai multe alimente bogate in magneziu;
pestele halibut, spanacul gatit si semintele de dovleac sunt
sursele de top. Tncearcd mahi mahi* |a tigaie cu varza rosie (p.
281) pentru a-ti da un combustibil mitocondrial cu cifra octani-
ca ridicata si plin de aroma.

In 2010, Comisia Presedintelui pentru Combaterea Cancerului™ a
Institutelor Nationale pentru Sanatate (NIH™) a emis un raport cu
privire la raspandirea riscurilor de mediu in care a dezvaluit c3, in
prezent, in Statele Unite se utilizeaza peste 80.000 de chimicale.
Partea infricosatoare: doar cateva sute dintre cele 80.000 au fost
testate pentru siguranta.

* Mahi mahi - peste delfin (Coryphaena hippurus) (n.ed.)

** President’s Cancer Panel este o comisie formati din trei persoane care sustin
intalniri publice si intocmesc rapoarte, pentru presedintele Statelor Unite, cu
privire la activitatea desfasurata de Programul National pentru Combaterea Can-
cerului (National Cancer Program). (n.red.)

*** De la National Institutes of Health. (n.tr.)



44 Realimentare

Pe aceasta lunga lista de chimicale se regasesc cateva care s-au
dovedit a fi o amenintare specifica si serioasa pentru sanatatea
barbatilor. Desigur, multe altele s-ar putea dovedi chiar mai peri-
culoase 1n viitor, dar cercetarea din acest domeniu a Inceput doar
de curdnd sa avanseze. Exista niste xenoestrogeni’, antiandrogeni
si poluanti organici persistenti. (Nu-ti face griji - nu vei gasi un
test de ortografie la sfarsit.)

DEREGLANTI SEXUALI

Pentru barbati, de interes special sunt xenoestrogenii si antian-
drogenii. Xenoestrogenii sunt estrogeni straini care vin din pesti-
cide, chimicale, ierbicide, aditivi alimentari, recipiente pentru
alimente si detergenti. Acesti hormoni impostori pot fi mai puter-
nici decat cei ai corpului, destul de puternici Incat sa iti contraca-
reze testosteronul si sda creeze un dezechilibru hormonal
semnificativ. Antiandrogenii impiedica testosteronul si dihidro-
testosteronul (DHT) sa creeze legaturi cu un receptor androgen,
interferand astfel cu producerea de sperma, libidoul, erectiile,
cresterea parului, dezvoltarea musculara si practic orice alta ca-
racteristica sexuala secundara care te face barbat.

NOTA MASCULINA

Ai observat o schimbare in frecventa cu care ai nevoie sa te

barbieresti? Cresterea incetinita a barbii este unul dintre pri-
mele semne exterioare ale hormonilor sexuali dezechilibrati
(#gotmybeardback**).

* Xenoestrogenii sunt semnificativi din punct de vedere clinic, deoarece imit
efectele estrogenului endogen, deci ridica riscul de pubertate precoce in randul
copiilor si de alte disfunctii ale sistemului reproducator; printre care se numara
si incapacitatea de conceptie. (n.ed.)

** Un hashtag pe care John La Puma si cei care il urmairesc il folosesc pe reteaua
de socializare twitter. Inseamna ,, mi-am recuperat barba”. (n.tr.)
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Prin imitarea sau blocarea hormonilor sexuali importanti pe
care 1i secreti, xenoestrogenii sau antiandrogenii duc la hormoni
puternic dezechilibrati. Cand nivelurile de estrogen si testosteron
sunt dezechilibrate, nu pui masa musculara sau nu arzi grasime in
mod eficient, pielea este prea fina, ai tate de barbat (,moobs”) sau
grisime pe solduri si ai probleme cu erectia. In esents, incepi si te
transformi in fata (#turnyouintoagirl™).

PONT

Nu e probabil sa vezi prea curand ,fara xenoestrogeni” pe eti-
chetele produselor. Ce poti cauta insa este ,fara parabeni”.

Parabenii sunt xenoestrogeni care se gasesc in lotiuni, inclusiv
in crema pentru protectie solara. Din moment ce aceste lotiuni
sunt intinse pe toata pielea, este cel mai bine sa cumperi pro-
duse fara parabeni ori de cate ori e posibil; uita-te dupa acest
lucru pe eticheta. (#parabenfree***)

Atat xenoestrogenii, cat si antiandrogenii sunt dereglanti en-
docrini. Ei pot impiedica functii biologice naturale si pot forta mo-
dificari nenaturale. Hormoni care trebuiau sa fie eliminati de catre
corp raman blocati acolo; altii, care trebuiau sa faca legaturi, nu le
mai fac; se frang bucle esentiale de retroactiune. Cand aceste in-
treruperi continua, apare slabiciunea si urmeaza bolile. La bar-
bati, dereglantii endocrini au fost corelati cu disfunctie erectila,
infertilitate, cancer testicular si de prostatd, reprimarea imunitatii
si defectiuni la nivelul glandei pituitare.

* De la man boobs. (n.tr.)

** Un hashtag pe care John La Puma si cei care il urmiresc il folosesc pe reteaua
de socializare twitter. Inseamna , te transforma in fatd”. (n.tr.)

*** Un hashtag pe care John La Puma si cei care il urmiresc il folosesc pe reteaua
de socializare twitter. Inseamna ,fara parabeni”. (n.tr.)
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NOTA MASCULINA

Corpul tau are doua sisteme principale de comunicare: siste-
mul nervos si sistemul endocrin. Primul functioneaza ca 4G,

trimitand mesaje cu livrare rapida prin intermediul neuronilor.
Al doilea opereaza de obicei mai mult ca o conexiune dial-up,
in care glandele si organele trimit hormoni mesageri pe calea
sangelui.

Hai sa vedem cativa dintre cei mai daunatori dintre acesti rau-
facatori hormonali si cum ti-ar putea afecta sanatatea.

Un compus chimic gasit in plastice policarbonate si In rasini epoxi-
dice, Bisfenol A (cunoscut si ca BPA) este folosit in toate tipurile de
bunuri din plastic, inclusiv sticle de apd, ambalaje alimentare,
ochelari de soare si aparate medicale. Ca rasina, este folosit pentru
a captusi alimentele conservate, dar poate fi folosit si ca material
de etansare dentara. BPA se mai utilizeaza in mod curent la bonuri
si bilete - orice tip de imprimare ,termica” pe bonuri sau bilete, sa
spunem de la benzinarie, film sau de calatorie, si are un nivel ex-
trem de ridicat.

in 2008, BPA a devenit o ,toxini vedeti” din cauza comporta-
mentului sau nefast. Deja se facusera sute de studii si multe dintre
ele corelau BPA cu problemele de reproducere, nivelul crescut de
cancer de prostata si de san, problemele cardiovasculare si de dez-
voltarea fetala.

De fapt, BPA i loveste pe barbati unde 1i doare cel mai tare. In
Journal of Andrology (Revista de Andrologie) (andrologia se ocupa
de studiul barbatilor, In special de fertilitate si functia sexuala),
cercetatorii au stabilit ca nivelul inalt de BPA era puternic corelat
cu scaderea functiei sexuale. Barbatii cu nivel ridicat de BPA in
urina raportau ,dorinta sexuala scazutd, dificultate mai mare de a
obtine erectie, putere mai slaba de ejaculare si, per total, nivel mai
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scazut de satisfactie in viata sexuala”. Vina a fost pusa pe seama
efectelor estrogenice si antiandrogenice ale BPA-ului.

Alte studii recente au aratat pericolele expunerii la BPA.
Oamenii de stiinta care publica in Journal of the American Medical
Association (Revista Asociatiei Medicale Americane) au raportat
ca indivizii cu nivel Tnalt de BPA aveau sanse duble sa sufere de
diabet sau boli cardiace.

In sfarsit, unii oameni acorda atentie cercetarii si reduc trep-
tat BPA-ul din anumite produse. In 2012, FDA a interzis folosirea
BPA in biberoane si cani cu tetina pentru copii. lar marcile stan-
dard, precum Campbell’s, care produc conserve de supa, au decla-
rat ca vor inceta sa utilizeze BPA la captusirea cutiilor de conserve.
Acestea sunt vesti deosebit de bune, din moment ce studiile au
aratat cum consumul de supa la conserva poate creste cantitatea
de BPA din urina cu 1.000 la suta. Multi producatori cunoscuti de
sticle din inox au Incetat si ei sa foloseasca BPA pentru a-si captusi
produsele.

Fii atent la elementele acide din recipientele metalice; alimen-
tele bogate in acid precum sucurile, citricele si rosiile pot indu-

ce o mai mare descompunere a BPA-ului din substantele care
captusesc recipientele. Unele marci, precum Muir Glen, Eden
Organic si Trader Joe’s, isi ambaleaza acum alimentele in reci-
piente fara BPA.

Cred ca abia Incepem sa vedem adevaratul prejudiciu potenti-
al pe care 1l poate provoca aceasta substanta ubicua; motiv pentru
care cu cat poti sa o eviti intr-un mod mai proactiv, cu atat mai bine.

Ce poti face

e  Evita bonul. Multe companii se ofera acum sa iti trimita pe mail sau
pe telefon bonul fiscal; daca ti se ofera vreodata aceasta optiune,
profitd de sansd. Tn 2010, cercetatorii au descoperit cd bonurile din
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hartie termica de la magazine precum CVS, Safeway si Whole Foods
aveau un nivel inalt de BPA. BPA-ul de pe aceste bonuri si alte hartii
tratate termic se transfera usor pe maini si este greu de indepartat
chiar si cu o spdlare temeinicd a mainilor. Daca atingi orice membra-
na mucoasa, asa cum s-ar intampla daca ai gusta un sos de pe deget
sau te-ai scobi in nas, transferi acel BPA direct in sdnge. Daca trebuie
sa iti pastrezi bonurile de vanzare, pune-le intr-un plic sau in porto-
fel, nu in buzunar.

Stai departe de #7 (cat de des poti). Majoritatea ambalajelor de
plastic au un numar timbrat pe partea inferioara, indicand ce tipuri
de compusi sunt folositi in productia lor. Plasticul marcat cu #7 con-
tine cel mai probabil BPA, dar unele pot fi etichetate , BPA-Free”
(fara BPA), asadar cauta acest text pe ambalaj. O optiune mai buna
este plasticul marcat cu #2, #4 si #5.

Daca ghinionistul numar 7 apare pe ambalajele de
plastic, si nu apare textul ,,fara BPA” pe eticheta, pune
produsul inapoi.

Evita incalzirea plasticelor. Chiar daca recipientele de plastic mai
rezistente pot indura caldura unui cuptor cu microunde sau a apei
fierbinti dintr-o masina de spalat vase, nu le supune unei calduri
prea mari, inclusiv expunerii extinse la soare. Daca un plastic care
contine BPA este Tncalzit, va elibera chiar mai mult compus in man-
carea sau bautura pe care o contine, in jurul careia este infasurat sau
de care este lipit.

Foloseste mai multe recipiente de inox, ceramica sau sticla.
Tncearcd s& bei doar ap# filtrata dintr-o sticld de inox fira BPA, din
ceramica sau sticld. Depoziteaza-ti cat mai mult posibil alimentele si
bauturile in recipiente confectionate din aceste materiale.

Opteaza pentru alimente proaspete, inghetate sau la borcan in locul
celor la conserva. Desi companii precum Campbell’s depun eforturi
sa inlature BPA-ul din ambalajele lor, compusul nu este inca interzis,
asa ca utilizarea alimentelor proaspete, inghetate sau din borcan
este o optiune mai sigura.
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Existda o multime de companii care fac acum sticle de plastic reutili-
zabile fara BPA. Pentru utilizarea zilnica Tncearca insa recipiente care
nu sunt facute din plastic — mdcar atunci cand esti acasa. lata niste
producatori si site-urile lor:

Sticla Inox

Takeya: http://www.takeyausa.com/ SIGG: http://www.mysigg.com/

Lifefactory: http://www.lifefactory.com/ Kleen Kanteen: http://www.kleankante-

en.com/

Pure: http://pureglassbottle.com/ Alex: http://www.alexbottle.com/

FTALATI

Adaugati plasticelor, ftalatii le fac mai flexibile. Ti vei gasi in jucirii
pentru copii, furtunuri de gradind, ambalaje alimentare, periute
de dinti, unelte, perdele de dus si pardoseala de vinil. Ftalatii sunt
folositi de asemenea In multe dintre produsele lichide cu aroma,
pentru ca ajuta la prelungirea duratei aromei.

Acesti compusi, adesea denumiti ,plastifianti”, sunt peste tot.
Sunt In cam toti oamenii din jurul tau. National Report on Human
Exposure to Environmental Chemicals (Raportul National despre
Expunerea Umana la Chimicale din Mediu) al CDC’, publicat in
2009, a remarcat ca aproape 80 la sutd din populatie are urme de
ftalati in urina.

Ftalatii sunt deosebit de periculosi pentru ca nu sunt legati
doar de plasticul in care au fost amestecati. Asta inseamna ca3,
atunci cand plasticul se invecheste sau este incalzit, ftalatii sunt
eliberati cu usurinta in orice altceva se afla in jurul lor. Asta ar pu-
tea fi mancarea ta, aerul, pielea sau gura copilului tau cand incepe
sa rontdie aceste piese de plastic. Si, desigur, acest proces de

* De la Centers for Disease Control and Prevention; inseamna ,Centre pentru
Controlul si Prevenirea Bolilor”. (n.tr.)
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transfer este invizibil pentru ochiul uman. Nu striga nimeni: , Stai!
Scoate ftalatul dla din gura!”

NOTA MASCULINA

Cercetatorii au descoperit ca trei zile de consum strict de ali-

mente neambalate Tn plastic scad cu doua treimi nivelul de BPA
din urina oamenilor; nivelul de ftalati este redus cu mai mult
de jumatate.

Deci, de ce sunt ftalatii o problema pentru barbati? Pentru ca
sunt un antiandrogen bona fide, deci vor lupta impotriva a tot ceea
ce-ti da trasaturi masculine - chiar de la Inceputul vietii. Expunerea
prenatala la un nivel ridicat de ftalati a fost corelata cu dezvoltarea
genitala Intarziata la baietii cu varste cuprinse Intre 2 si 36 de luni.
lar situatia nu se imbunatateste nici pe masura ce cresti: ftalatii
inhiba producerea de testosteron la barbatii adulti, contribuie la
scaderea numarului de spermatozoizi si provoaca deteriorari ale
ADN-ului din sperma.

De asemenea, tulburarea nu se opreste doar la problemele de
reproducere. In 2007, un grup de cercetitori a emis o ipotezi con-
form careia daca ftalatii scad testosteronul la barbati, atunci con-
tribuie si la cresteri ale obezitatii abdominale si ale rezistentei la
insulind. (Nu uita: nivelul optim de hormoni este adesea corelat cu
greutatea sanatoasa a corpului.) Desigur, cercetarea lor a dezvaluit
ca un nivel mai ridicat de ftalati era semnificativ legata de circum-
ferinta crescuta a taliei si rezistenta la insulina.

E posibil ca toxinele din mediu, precum ftalatii, sa fie de vina
pentru cresterea numarului de barbati supraponderali, impotenti
si prediabetici? Dovezile se strang, dar in loc sa astepti o stampila
oficiala de aprobare de tipul da-stim-destule-acum, cea mai sigura
strategie ar fi sa reduci expunerea la aceste toxine ori de cate ori
este posibil.
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Ce poti face

e Renunta la aromele sintetice. Din pdcate, nu este suficient sa alegi
doar produse ,fara potentiatori de miros” sau ,fara aroma”, din mo-
ment ce aceste sintagme Tnseamna adesea ca un anumit tip neutru
de aroma a fost addugat pentru a estompa aroma reala a produsu-
lui. Cauta articole aromate doar cu uleiuri esentiale, precum eu-
calipt, pin, salvie, lemn de santal, portocala si coriandru. Acestea
sunt toate arome naturale, de pamant, care sunt masculine si puter-
nice. lata cateva marci care ofera produse fara ftalati: Burt’s Bees,
Dr. Bronner’s, Jason Natural Organics, Weleda, Dr. Hauschka si
Aubrey Organics.

e  Echipeaza-ti casa cu bunuri fara plastic. Cumpara perdele de dus
care sunt din material textil sau nailon in loc de vinil. Daca vinilul
este singura ta optiune, renunta la PVC si alege-le pe cele facute din
acetat de etilen vinil (EVA) sau acetat de polietilen vinil (PEVA).
Arunca lingurile de plastic, lingurile pentru inghetata si spatulele de
plastic si opteaza pentru lemn, inox sau silicon.

PONT

Cand zbori cu avionul, ia cu tine o sticla goala din inox sau fara
BPA. Dupa ce treci de punctul de control, roaga un chelner de
la un bar sau o cafenea sa o umple cu apa.

e Cumpara alimente fara ambalaje. Odata ce incepi sa acorzi atentie
plasticelor pe care le folosesti azi, vei fi uimit de cat de mult din ceea
ce introduci n corpul tau s-a aflat impachetat in plastic pentru cine
stie cat timp. Concentreaza-te pe ceea ce poti face, nu pe ce nu poti
face, pentru a evita plasticele. Achizitioneaza produse ,la sac” sau
proaspete din piata sau alege din stocul de produse neambalate de
la magazinul alimentar; morcovii, telina si legumele cu frunze verzi
pot fi toate achizitionate fara ambalaj. Cumpara alimente in cantitati
mari si apoi depoziteaza-le in recipiente de sticla in frigider sau, in
cazul rosiilor, usturoiului si cepei, pe bufetul din bucatarie.
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e Lemnul este bun. Cumpara tocatoare, castroane, ustensile si jucarii
din lemn pentru copii. Finiseaza articolele facute din lemn netratat
cu ulei mineral, de tung sau de portocale pentru a mentine umezeala
si a crea o suprafata finad. Spala-le bine de mana: masinile de spalat
vase deformeaza castroanele si manerele de lemn ale cutitelor.

POLUANTI ORGANICI PERSISTENTI

Un termen general, poluantul organic persistent (POP) descrie o
lunga lista de chimicale sintetice si pesticide, inclusiv dioxine, bife-
nili policlorurati (PCB-uri) si compusi organostanici. Toate aceste
substante au in comun faptul ca sunt persistente, adica rezista bi-
odegradarii - POP-urile sunt gandacii de bucatarie ai lumii
chimice.

NOTA MASCULINA

Compusii organostanici sunt chimicale pe baza de staniu folo-

siti in pesticide, PVC, silicon si poliuretan. Ei se scurg din sol
in rezervele noastre de apa si alimente, Intrerupand functiile
hormonale de-a lungul lantului trofic, de la moluste la oameni.

Poluantii organici persistenti isi mentin existenta robusta
printr-un proces numit bioamplificare, ceea ce inseamna ca con-
centratia unui POP se intareste pe masura ce se transmite in lantul
trofic - ei pot creste de 70.000 de ori. Odata absorbiti in aer, apa
sau sol, sunt usor transportati catre oameni prin intermediul con-
sumului de plante si animale. Poluantii organici persistenti nu
sunt solubili in apa, dar sunt usor absorbiti in grasimi. Din acest
motiv, oamenii care consuma cantitati mari de produse din carne
grasa sunt mai predispusi a avea in organism cantitati mai mari de
astfel de poluanti.

Probabil cel mai cunoscut POP este DDT, care a fost interzis In
toatd lumea de aproape treizeci de ani, dar se regaseste in milioa-
ne de corpuri umane si animale. La barbati, s-a ardtat ca acesti
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poluanti persistenti lovesc fix unde doare mai tare. Un studiu de
cercetare in acest domeniu a pus problema raspicat: ,Sistemul re-
producator masculin este vulnerabil la efectele chimicalelor si fac-
torilor fizici”. Expunerea mare la poluanti organici persistenti a
fost corelata cu scaderea calitatii spermei, libido scazut, nivel mai
mic de testosteron si numar redus de spermatozoizi.

Dintre toti poluantii organici persistenti inca in folosinta as-
tazi, cel impotriva caruia se mobilizeaza oamenii de stiinta este
atrazinul. Acesta este unul dintre cele mai utilizate ierbicide din
Statele Unite, cu peste 34 de milioane de kilograme aplicate anual
recoltelor, inclusiv celor de porumb si soia. Atrazinul se infiltreaza
in pamant iar apoi, prin intermediul solurilor agricole si al scurge-
rilor, in rezerva noastra de apa. Este atat de predominant in apa
noastrad, incat exista sanse sa iei o gura din el chiar si in clipa asta,
in timp ce citesti. Dar exista numeroase motive pentru care nu ar
trebui sa il bei. De fapt, daca ar fi sa pariez, as paria ca va deveni
urmatorul DDT.

Expunerea la atrazin a fost corelata cu diverse anomalii fetale
si greutate scazuta la nastere si a fost deja interzis in Europa. Este,
de asemenea, din ce in ce mai strans legata de anomalii de repro-
ducere la anumite specii de animale. Toate studiile efectuate pe
amfibieni, reptile, mamifere si pesti au dezvaluit efectele ciudate
ale atrazinului; aceste efecte includ ,feminizarea” masculilor - adi-
ca broastele masculi dezvolta ovare si pestii masculi manifesta o
dezvoltare anormald a gonadelor. La masculii umani, expunerea
crescutd la atrazin a fost asociata cu scaderea calitatii spermei.

NOTA BARBATEASCA

Gonada este un organ care produce celule reproducatoare: tes-
ticulele la barbati, ovarele la femei.

Dincolo de aceste efecte pe care le are atrazinul asupra sana-
tatii, exista si o legatura alarmanta intre rata obezitatii aflata me-
reu in crestere si utilizarea generala a atrazinului. (Vezi caseta
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»,Obezitate Toxicd” pentru mai multe informatii) Din testele facute
pe animale, s-a observat ca expunerea cronica la atrazin a avut
drept consecinte un metabolism mai lent, cantitati crescute de
grasime viscerala si rezistenta la insulina - toate fara nicio schim-
bare in dietd sau in rata de exercitii fizice. Se pare c3, In timp, pie-
sele puzzle-ului se vor uni si vor dezvalui ca atrazinul este un
factor definitoriu ce contribuie la multi dintre factorii sanatati
precare care ne afecteaza astazi.

OBEZITATE TOKICA

Oamenii nu au fost intotdeauna expusi la atat de multe chimicale
zilnic. Da, a existat candva utilizarea abundenta a produselor nesa-
natoase precum azbestul, vopselele pe baza de plumb si DDT — toate
ilegale acum —, dar cu decenii in urma asaltul substantelor toxice nu
era nicidecum atat de universal.

Pe masura ce oamenii de stiinta si cercetatorii au ajuns sa intelea-
ga exact cat de dramatica a fost cresterea, au identificat si paralele
intre expunerea sporita la chimicale si cresterea ratei obezitatii. Au
inceput chiar sa se intrebe dacd nu cumva expunerea la toxine, adi-
tivi chimici si poluanti organici persistenti este responsabild, in mare
parte, pentru epidemia noastra de obezitate. Este putin probabil sa
fie emisa vreodata o afirmatie impresionantd, zdrobitoare, care sa
atribuie intreaga vina toxinelor, dar unele dovezi stabilesc o legatura
solida cu tulburarile biologice majore.

In ceea ce-i priveste pe barbati, nu vid niciun motiv si se as-
tepte ca acea zi a judecatii sd soseascd; dovada anomaliilor sexuale
in sine si ale aparatului reproducator ar trebui sa te motiveze sa
elimini sau sa minimalizezi expunerea la atrazin si la alti poluanti
organici persistenti.
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Ce poti face

Filtreaza-ti apa. Daca e sa alegi doar o masura de precautie, alege-o
pe aceasta. Consiliul de Apéarare a Resurselor Naturale (NRDC)”
sugereaza ca majoritatea filtrelor casnice care se potrivesc pe un
robinet iti vor purifica apa; cel mai important, ele vor inlatura atrazi-
nul. Viziteaza http://www.nsf.org pentru a gasi cele mai sigure si mai
eficace filtre care sa se potriveasca nevoilor tale.

Redu consumul majoritatii grasimilor animale. Din moment ce po-
luantii organici persistenti sunt solubili in grasime, cu cat este mai grasa
proteina, cu atat este mai mare probabilitatea de expunere la atrazin.
Cum pestele si mai ales uleiul de peste au atat de multe alte beneficii,
pentru nevoile tale de proteina animala achizitioneaza peste prins in
salbaticie in locul celui de crescatorie. Este demonstrat ca pestii de cres-
catorie au un nivel mai inalt de poluanti organici persistenti.

Spala-te pe maini. Aceleasi obiceiuri care te ajuta sa iti reduci expu-
nerea la germeni ajuta si la spalarea urmelor expunerii toxice. Spala-te
pe maini bine si des — foloseste sapun si apa de la chiuveta cel putin
20 de secunde. Tnsd renuntd la sdpunurile antibacteriene. Multe
dintre ele contin triclosan, care s-a demonstrat ca are efecte de tul-
burare endocrina la animale.

Lasa-ti pantofii la usa. Multi dintre poluantii pe care i aducem in
casa ajung inauntru pe talpile pantofilor. Scoaterea pantofilor la usa
de laintrare va reduce numarul de particule poluate pe care le aduci
n casd. In plus, sa iti lasi pantofii afard ajutd la pastrarea lucrurilor
ceva mai curate in casa, fapt de care nimeni nu se va plange.

Stai la curent cu ,,duzina murdara”. Environmental Working Group
(EWG) publica doua liste in fiecare an, una care indica ce fructe si
legume ar trebui cumparate in versiunea organica, iar alta care su-
gereaza ce fructe si legume pot fi cumparate in varianta conventio-
nala. Cel mai important de urmarit este lista celor care poarta
numele ,,Duzina Murdara” — cele douasprezece fructe si legume cu
cel maiinalt continut de pesticide (vezi lista completa la pagina 157).
Poti vizita si site-ul EWG pentru versiuni actualizate ale listei: http://
www.ewg.org/foodnews/summary/.

* De la Natural Resources Defense Council. (n.tr.)
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NU UITA DE DULAPIORUL CU MEDICAMENTE

Cand faci inventarul mediului in care trdiesti - si arunci o privire
ampla si patrunzatoare asupra expunerii zilnice la plastice si polu-
anti - este important sa nu treci cu vederea o alta posibild amenin-
tare pentru talie: ceea ce se afla in dulapiorul tau de medicamente.
Fie ca esti deprimat (si iei Elavil, Tofranil sau Paxil), anxios
(Clorazil, Risperadal), diabetic (Avandia, Actose, Diabeta) sau hi-
pertensiv (Hytrin, Inderal), ai putea sa te predispui singur creste-
rii in greutate. Cercetatorii au dezvaluit ca pacientii pot creste in
greutate cu pana la 10 kilograme pe an, ca rezultat al unor medica-
mente prescrise. lata multe dintre medicamentele comune asocia-
te cu luarea in greutate.

Litiu (Eskalith, Lithobid etc.)
Acid valproic (Depakote etc.)

Sertralina (Zoloft)

Amitriptilina (Elavil)

Isocarboxazida (Marplan)
Fenelzina (Nardil)
Tranilcipromina (Parnate)
Mirtazapina (Remeron)
Citalopram (Celexa)
Fluoxetina (Prozac)

Paroxetina (Paxil)

Cetirizina (Zyrtec)

Difenhidramina (Benadryl)

Clomipramina (Anafranil)
Desipramina (Norpramin)
Doxepin (Sinequan)
Imipramina (Tofranil)
Maprotilina (Ludiomil)

Nortriptilind (Pamelor)

Fexofenadina (Allegra)

Hidroxizina (Vistaril etc.)
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Antihipertensive
Prazosin (Minipress)
Terazosin (Hytrin)
Atenolol (Tenormin)
Propranolol (Inderal)

Clonidina (Catapres)

Antipsihotice
Clorpromazina (Thorazine)
Flufenazina (Prolixin etc.)
Tioridazin (Mellaril)
Tiotixen (Navane)
Trifluoperazina (Stelazine)
Aripiprazol (Abilify)
Clozapina (Clozaril)

Corticosteroizi
Megestrol (Megace)

Insulina

Hipoglicemice
Nateglinida (Starlix)
Repaglinida (Prandin)
Clorpropamida (Diabinese)
Glimepirida (Amaryl)
Glipizida (Glucotrol)
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Guanabenz (Wytensin)
Guanetidina (Ismelin)
Metildopa (Aldomet etc.)

Minoxidil (Loniten)

Haloperidol (Haldol)
Perfenazina (Trilafon)
Olanzapina (Zyprexa)
Quetiapina (Seroquel)
Risperidona (Risperdal)

Ziprasidona (Geodon)

Gliburida (Glynase etc.)
Tolbutamida (Orinase)
Pioglitazona (Actos)

Rosiglitazona (Avandia)

RAnticonvulsive / Stabilizatori de dispozitie

Carbamazepina (Tegretol etc.)

Gabapentina (Neurontin)

Pregabalin (Lyrica)
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In plus, anumite medicamente sunt pline de ftalati toxici.
Urmadtoarele medicamente, date pe baza de reteta sau fara, sunt
recunoscute pentru continutul de ftalati:

e Bromfeniramina e Omeprazol

e Carbamazepina e Clorura de potasiu
e Diltiazem e Propranolol

e Eritromicina e Ranitidina

e Ketoprofen e Verapamil

e Mesalamina

De asemenea, si alte medicamente pot fi acoperite cu ftalati.
Daca iei medicamente In prezent, in special unul pe termen lung,
intreaba farmacistul daca include ftalati; daca da, cere o alternati-
va fara ftalati. Cind cumperi medicamente fara prescriptie (OTC"),

)

intreaba despre termeni precum ,eliberare intarziata”, ,eliberare
controlatd”, ,eliberare in timp”, ,eliberare orientata” si ,invelisuri
enterice”. Medicamentele care au aceste sintagme pe eticheta e
mult mai probabil sa fie incapsulate intr-un invelis ce afecteaza

sistemul endocrin.

Daca iei unul sau mai multe dintre medicamentele de mai sus,
probabil a fost prescris sau sugerat cu un bun motiv medical.
Asadar, nu iti spun sa nu il mai iei; recomand doar sa pui intrebari
despre el si sa-ti faci o parere dupa ce te-ai informat in prealabil.

Vestea buna este ca se poate sa nu fii intotdeauna sclavul acestor
borcanase cu pastile. Starea fizica buna si pierderea in greutate, in
special pierderea grasimii de pe burtg, te pot elibera de nevoia de
a lua medicamente pentru boli cronice precum colesterol crescut,
diabet si tensiune arteriala ridicata. Exercitiile fizice regulate sunt
in special eficiente in reducerea dependentei de medicamente.
(Mai multe despre exercitii fizice in capitolul 3.)

Nu este nevoie sa ai soarta unui dependent de medicamente.
Schimbarile de dieta in sine pot altera manifestarea genelor, ins3,
uimitor, poti controla felul in care functioneaza genele schimban-
du-ti alimentatia. Sandtatea ta este schimbatoare si sensibila, nu

* De la over-the-counter. (n.tr.)
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concretd, asa ca nu face presupuneri si fii Intotdeauna gata sa pui
intrebari, atat cand te documentezi singur, cat si medicului tau

(#mylifemyhealth).”

CAND EFORTUL TAU SUPREM E SUFICIENT

Voi fi primul care recunoaste ca a dezbate problema toxinelor si a
poluantilor de mediu seamana cu deschiderea cutiei Pandorei. Din
acest motiv, la sfarsitul zilei, sfatul meu este strans legat de un sin-
gur punct important: nu lasa perfectiunea sa fie dusmanul binelui.

(Jos palaria, Voltaire!)

EXPUNEREA LA TOKINE

e Spala-te pe maini regulat cu sapun clasic neparfumat sub jet de
apa, timp de cel putin 20 de secunde.

e Bea apa filtrata.

[a masuri chiar acum, adoptand cei mai simpli pasi dintre cei pe
care ti i-am impartasit si vei contribui numaidecat la imbunatati-
rea functiilor reproducatoare si sexuale, precum si la minimaliza-
rea predilectiei pentru periculoasa crestere in greutate. Multe
dintre aceste sfaturi sunt deosebit de importante daca incerci in
mod activ sa ai copii - cu cat te scalzi in mai putine toxine, cu atat
mai puternici vor fi micii tai Tnotatori.

* Un hashtag pe care John La Puma si cei care il urmaresc il folosesc pe reteaua
de socializare twitter. Inseamna ,viata mea e sdandtatea mea”. (n.tr.)
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Zival Ziua 24

SUCCESUL REALIMENTARII

Nume:JasonT.

Varsta: 37

Pierdere in greutate in 24 de zile: 72 kilograme
Reducerea taliei: 12,1 centimetri

Jason T. voia sa slabeasca de multa vreme, dar se simtea blocat
intr-o rutina. Apoi, s-a intamplat ceva care l-a facut sa realizeze ca
trebuie sa se schimbe. ,Faceam o fotografie intr-un tricou Polo
pentru website-ul companiei mele si, cind m-am uitat la fotografie,
aveam falduri In jurul gatului si multa grasime pe burtd”, isi amin-
teste. ,Mai rau, pieptul meu era proeminent, de parca aveam tate.
A trebuit sa-mi strang pieptul cu o panglica ca sa pot face fotogra-
fia. In acel moment am stiut ci trebuia sd pierd in greutate.”

Luase in greutate treptat. ,Cred cda am evitat inconstient sa vad
cum arat. Nu ma uitam niciodata pe bune in oglinda; doar cand ma
spalam pe maini sau ma aranjam rapid, dar nu am vazut niciodata
cu adevdrat imaginea de ansamblu.” Jason s-a pomenit ca petrece
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mai mult timp la happy hours’, socializdnd si consumand multa
bautura, fapt care il determina sa consume si multa mancare. ,A
devenit mai mult un refugiu, cred; este un fel de satisfactie sa ma-
nanci si sa bei orice vrei tu.”

Incercase si scadi in greutate prin mai multe metode: purifi-
cari, mancand numai legume, mancaruri crude, fara carbohidrati,
mult exercitiu fizic. ,Intotdeauna am luat usor in greutate si nicio-
datd nu am fost un mare sportiv.” Cauta ceva de care sa se tina pe
termen lung, cand a aparut realimentarea.

Ce s-a schimbat

»~Aveam multe pe cap cand am inceput prima oara planul”, spune
el. ,Eram ocupat la munc3; frecventam niste seminare si o compa-
nie in oras pentru afaceri.”

Totusi, cand s-a urcat pe cantar in ziua 6, a realizat ca slabise
2 kilograme. ,Chiar m-a luat prin surprindere - nu m-am pregatit
cine stie ce si totusi a fost foarte usor”

Rezultatele rapide erau motivante, angrenandu-l complet in
program. ,M-am asigurat ca beam cat de multa apa cu citrice
puteam, facand mereu plinul cu apa filtrata si purtand cu mine o
sticla din inox. Am Incercat sa stau departe de plastice, in special
cand era vorba de Incalzire sau lucruri fierbinti. Ca gustare, man-
cam fistic in coajd, care te Impiedica sa 1l mananci cu pumnul, si o
varietate de peste si evitam sa pun sosuri pe carne.”

Nu a Incetat sa iasa In oras sau sa manance la restaurant, dar a
facut schimbari in felul in care comanda. ,Am incercat pur si sim-
plu sa fac alegerea cea mai desteapta - pui cu lamaie si capere si
legume in plus, fara cartofi sau mancaruri cu amidon.”

De vreme ce Jason are diverticulitd, trebuia sa se asigure ca

obtinea destule fibre, in ciuda faptului ca era atent la carbohidrati.
»,Mancam tone de legume si salate, si consumul meu de apa era

urias - pe vremuri nu obisnuiam sa beau destula apa.”

* 0 perioadi a zilei in care bauturile se vand la pret redus in baruri si restau-
rante. (n.tr.)
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Ce este mai hine acum

»,M-a scos din rutina mea”, spune Jason. ,,Am realizat ca este cumva
deprimant - sa nu fii unde vrei sa fii din punct de vedere mental si
fizic.”

Schimbarile erau vizibile in numai zece zile. ,Lucram mult si
nu mi-am vazut prietenii in acea perioada. Cand m-au vazut, am
auzit: «Uau!». Erau socati de cat de mult pierdusem in greutate.”

Totul parea sa se schimbe, in bine. ,Sunt mai slab la fata si la
corp si arat mai sanatos, pantalonii imi cad, practic, de pe mine -
este cu siguranta motivant. Si este dragut ca oamenii observa.”

Un mare beneficiu pentru Jason a fost somnul imbunatatit.
»Rar obisnuiam sa ma trezesc simtindu-ma bine odihnit”, spune el.
,Am apnee In somn si crize de reflux gastro-esofagian, dar am ob-
servat ca dorm mult mai bine si nu mai trec prin acel moment in-
fricosdtor cand ma trezesc Inecandu-ma din cauza refluxului
gastric.”

e Stabileste alimente la care sa te intorci. ,,Faceam multe salate gro-
zave: salata verde cu carne, avocado, rosii si feta maruntita cu un
strop de lamaie Meyer deasupra — foloseam aceste lamai si in apa
pe care o beam. Sau cumpdram salata de broccoli si luam fistic si
migdale pentru gustari.”

e Incearci ceva nou. ,,Am inceput s3 adaug seminte de canepa in sa-
latele mele si in iaurtul grecesc — au un gust foarte bun si adauga
omega-3.”

e Nusari peste mese. ,,Ma asiguram ca mananc trei mese pe zi —iaurt,
uneori cu fructe, sau oua la micul dejun, un pranz fara paine si o sa-
lata mare la cina. Si nu mi-era niciodata cu adevarat foame.”
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Cum somnul mai bun, exercitiile fizice strategice si
optimizarea stresului te pot face sanatos ca un star

Daca circumferinta taliei tale depaseste 102 centimetri, ai muncit
ceva sa creezi aceasta burta - nu a aparut pe neasteptate, peste
noapte. As putea enumera intrebarile care ma ajuta sa diagnosti-
chez calea ta specifica de a creste 1n greutate, dar factorii care au
contribuit sunt probabil aceiasi pentru majoritatea barbatilor. Pe
langa faptul ca trebuie sa acorzi atentie dietei si expunerii la toxi-
ne, mai exista trei zone pe care nu le poti ignora, daca vrei sa scapi
de burta si sa iti refaci testosteronul: somnul, exercitiile fizice si
optimizarea stresului.

Aceste trei zone din viata sunt atat de importante incat am
incorporat strategii distincte pentru stapanirea fiecareia. Si, din
moment ce nu poti fi stapan pe ceva fara exercitiu, te invat cum sa
ajungi acolo. La fel ca atunci cand iesi pe teren ca sa-ti exersezi lo-
vitura de golf, poti exersa si obtinerea unei odihne mai bune, poti
invata sa faci mai inteligent exercitii fizice si iti poti imbunatati
raspunsul la stres.

Am creat protocolul de Odihna, Exercitii fizice si Relaxare
(RE-UP) pentru a te pune pe drumul cel bun; vei vedea care sunt
pasii RE-UP pentru fiecare faza a programului. Dar mai intai hai sa
aruncam o privire asupra motivelor pentru care aceste trei zone
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ale imbunatatirii formei fizice sunt esentiale pentru arderea calo-
riilor in timp ce dormi - literalmente.

ODIHNA PENTRU CEI OBOSITI

Notiunea de a ,dormi bine peste noapte” pare un pic demodata
sau nostalgica - este ceea ce ni se spunea In copilarie: sa dormi
inainte de un joc important, un test major sau o excursie lunga.
Atunci, era practic un fel de insulta sa ti se spuna sa dormi. Acum,
daca esti ca majoritatea barbatilor, iti doresti ca cineva sa-ti spuna
sa te duci devreme la culcare.

NOTA MASCULINA

Un total de 63 la sutd dintre americani simt ca nevoia lor de
somn nu este satisfacuta. Rezista tendintei zombi: dormi cel
putin 7 ore pe noapte. (#notazombie)*

Somnul ramane, ca Intotdeauna, o perioada esentiala pentru
intinerire, refacere si echilibrare metabolica. Astazi, este si un bal-
sam foarte necesar impotriva asaltului electronic cronic asupra
ochilor. (Gandeste-te doar - cat de des nu te uiti la vreun tip de
ecran?) Adesea consideram ca a te culca tarziu sau a dormi prea
putin sunt lucruri complet inofensive, de care putem avea grija cu
mai multa cafea. Dar lipsa cronica de somn nu este responsabila
doar pentru succesul actual al furnizorilor de cafeina. Multi specia-
listi din domeniul medical cred ca privarea cronica de somn este
un factor semnificativ care contribuie la epidemia de obezitate.

In ultimii cincizeci de ani, durata medie zilnica de somn a oa-
menilor a fost redusa cu aproximativ doua ore. Aceasta schimbare
este semnificativa, din moment ce riscurile de boala si luare in

* Un hashtag pe care John La Puma si cei care il urmiresc il folosesc pe reteaua
de socializare twitter. Inseamna ,,nu sunt un zombi”. (n.tr.)



greutate cresc foarte mult cand compari, sa zicem, sapte ore de
somn cu cinci ore.

Ce se intampla exact cand dormi de este atat de important? Ei
bine, o Intrebare mai buna ar fi: Ce nu se intampla? Cantitatea de
somn joacd un rol important in apetitul sexual, in imunitate, sinte-
za hormonului de crestere si a testosteronului, dezvoltarea si re-
pararea tesuturilor, in stocarea memoriei si in alte functii cruciale
ale creierului, precum si in sanatatea cardiovasculara.

NOTA MASCULINA

Din moment ce produci testosteron cand dormi, nivelul tau de

testosteron este cel mai fnalt dimineata. Vrei sa faci o analiza de
sange pentru a verifica nivelul acestuia? Programeaz-o Thainte
de 8 dimineata.

Cand dormi, produci hormonul de crestere, care este necesar
pentru mentinerea normala a metabolismului, a nivelului de ener-
gie si a libidoului - si pentru cresterea masei musculare. Mai putin
somn inseamna mai putini muschi, mai multa foame si mai multa
crestere In greutate. Participantii la un studiu despre somn care au
dormit intre cinci si sase ore pe noapte era mai probabil sa consu-
me cu aproape 550 de calorii mai mult decat atunci cand dormeau
opt ore. Avand in vedere ca este nevoie de numai 50-100 de calorii
in plus pe zi pentru a duce la o crestere treptata in greutate, iti poti
imagina ce vor face mai mult de 500 de calorii - inseamna sa te
urci direct In expresul cdtre obezitate.
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CINCI CAI NECONVENTIONALE (CHIAR DACA NEPRACTICE)

e (Canta la acordeon timp de trei ore si jumatate.

e Taie lemne ceva mai mult de o ora.
e Barbiereste-te timp de patru ore.
e Mulge vaca timp de doua ore.

e Joaca minigolf doua ore.

Mai putin somn, un apetit monstruos si o mai mare crestere in
greutate sunt elemente care adesea se petrec unul dupa altul. Fara
odihna adecvata, cdile de comunicare ale corpului se prabusesc si
continui sa mananci desi esti satul, iar foamea nu pare sa fie satis-
facuta niciodata. Ramai infometat chiar daca mananci un baton de
Snickers sau o punga intreaga de chipsuri sau aproape tot ce a ra-
mas din salata de macaroane. (Si, oricum, ce cauta macaroanele
intr-o salata?)

Necazuri chiar si mai mari se ascund in legatura dintre calita-
tea si cantitatea de somn diminuate, pe de o parte, si toleranta la
glucoza si sensibilitatea la insuling, pe de alta. Privarea prelungita
de somn poate fi un dezastru pentru aceste functii esentiale de
alimentare.

Odata cu toleranta la glucoza compromisa si sensibilitatea la
insulina afectata vine riscul de prediabet si apoi manifestarea de-
plina a bolii. Pentru ca prediabetul si diabetul (niste simple puncte
pe axa rezistentei la insulind) sunt boli atat de comune astazi, oa-
menii tind sa nu le perceapa ca pe niste semnale de alarma.
Diabetul poate provoca leziuni ale nervilor, orbire, oboseala seve-
rd, cangrenad si amputarile care rezulta din asta, disfunctie erectila
si leziuni renale, printre si alte probleme serioase de sanatate -
acesta nu trebuie sa fie tratat superficial.
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NOTA MASCULINA

Doctorii nu fac intotdeauna teste pentru depistarea diabetu-
lui. Daca iti este mai sete decat ar fi normal, ai nevoie sa uri-
nezi des sau vrei sa mananci tot timpul fara motiv, ia masuri si

programeaza o analiza a glicemiei pe stomacul gol sau o ana-
liza a glicohemoglobinei la medicul sau farmacistul tau sau fa
tu fnsuti una cu un glucometru de la farmacie (sau o aplicatie
smartphone). Vei gasi modele si truse recomandate pe www.
drjohnlapuma.com.

O idee gresita despre somn este c3, intr-un fel, corpul se adap-
teaza ca prin farmec pentru a face fata privarii de somn. Nu o face.
De fapt, persoana privata de somn nu e constienta de felul in care
somnul 1i afecteaza performanta sau productivitatea zilnica. Acea
gafa pe care ai facut-o in prezentarea PowerPoint la serviciu sau
degetul inflamat, cu care te-ai ales dupa ce ti-ai dat cu ciocanul
peste el in loc sa lovesti cuiul de 9 centimetri, ar putea fi rezultatul
unei functii diminuate din cauza lipsei de somn, in special a nepre-
tuitului somn REM".

NOTA MASCULINA

Principalele tale grupe musculare voluntare sunt paralizate in

timpul somnului REM, motiv pentru care poate fi derutant sa
fii trezit dintr-un somn adanc — literalmente, nu iti poti misca
bratele sau picioarele pentru cateva secunde.

Cercetatorii de la Scoala Medicala a Universitatii din
Pennsylvania au descoperit ca, daca dormi intre patru si sase ore
pe noapte, pentru paisprezece zile consecutiv, apar aceleasi sca-
deri ale performantei cognitive ca si cand te-ai priva total de somn
pentru o zi sau doua.

* REM - abreviere de la Rapid Eye Movement - (miscare rapidi a ochilor); este
o faza a somnului. (n.ed.)
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Daca te gandesti la perioada cand erai la facultate sau cand
lucrai in tura de noapte (sper ca nu o faci chiar acum), iti poti
aminti acel delir insotit de ameteala care se instaleaza. Te predis-
pui de unul singur aceleiasi stari, cand dormi In mod constant
cinci ore sau mai putin pe noapte. Problema e ca trupul tau s-ar
putea sa nu dea semne evidente de somnolentd, chiar daca vigilen-
ta si memoria ta sunt compromise. Aceasta Inseamna ca altcineva
sau altceva, precum seful tau sau felinarul de pe marginea drumu-
lui, 1ti va observa oboseala inainte sa o faci tu.

La barbati, privarea prelungita de somn a fost corelata cu un
nivel mai scazut al testosteronului, un studiu descoperind o scade-
re de 10-15 la suta a testosteronului la barbatii care dormeau doar
cinci ore pe noapte. S-a aratat cd, la barbati, privarea de somn cres-
te nivelul unei proteine inflamatorii, numita factorul de necroza
tumorala (TNF"). Ca in cazul estrogenului, barbatii au nevoie de
putin TNF pentru a realiza functii importante, iar o cantitate prea
mare este asociata cu tulburari inflamatorii cronice, precum artri-
ta reumatoida. Si nivelul ridicat cronic de TNF a fost corelat cu re-
zistenta la insulina, tensiune arteriala ridicata si boli cardiace.

Pentru majoritatea barbatilor, cantitatea ideala de somn in-
seamna mai mult de sapte ore, dar mai putin de noud. Acestea sunt
ore petrecute dormind, nu doar stand in pat. Daca te bagi in pat
destul de devreme, dar stai jumatate de noapte cu ochii lipiti de
televizor sau de tavan, acest timp nu intra la socoteala.

NOTA MASCULINA

O circumferinta a gatului mai mare de 43 de centimetri semna-
leaza adesea cd persoana in cauzd suferd de apnee in somn. In

cadrul studiilor efectuate, s-a aratat de asemenea ca circumferin-
ta mai mare a gatului are o legdtura pronuntata cu obezitatea
abdominala. latd un pont: daca, atunci cand iti pui o cravata
obisnuita, fata si spatele se ridica deasupra buricului pentru a fi
egale, masoara-ti gatul — si fa-ti un test pentru apnee in somn.

* De la tumor necrosis factor. (n.tr.)



Daca te-ai luptat cu apnee nocturna sau insomnie, sa dormi
sapte ore poate pdrea ceva de vis; ai putea fi Inclinat sa crezi ca
solutia este un medicament pentru somn. Ei bine, chiar daca nu
sunt doctorul tau, sunt doctor; si am vazut cateva lucruri infricosa-
toare in legatura cu somniferele. Un studiu a aratat ca cei care iau
somnifere au de patru ori mai multe sanse sa moara intr-o perioa-
da de doi ani si jumatate decat cei care nu iau; chiar si un numar de
numai optsprezece pastile de-a lungul unui an a fost corelat cu un
risc mai mare de deces. in mod similar, cercetitorii au descoperit
ca cei care iau somnifere au cu 35 la suta mai multe sanse sa se
imbolnaveasca de cancer pulmonar, limfatic, la prostata sau la co-
lon. Exista o cale mai buna.

NOTA BARBATEASCA

Somniferele sunt de obicei eficace doar in mica masura. Daca

sunt luate in mod regulat timp de cateva luni, ele ridica peri-
oadele de somn ale unei persoane cu o medie de numai 30 de
minute.

Aproximativ 12 milioane de oameni din Statele Unite au o forma
de apnee In somn si, ca barbat, e de doua sau de trei ori mai proba-
bil sa o ai. Conform unui studiu din 1994, cel putin unul din doua-
zeci si cinci de barbati are aceasta tulburare de respiratie, iar
recent s-a estimat ca prevalenta acesteia ar fi mai aproape de unu
din patru. Persoanele trecute de 65 de ani sunt cele mai
vulnerabile.

Cel putin patru din cinci barbati cu apnee in somn nu stiu ca o
au; si pentru multi este un cerc vicios. Obezitatea lor 1i pune in
pericol, iar apneea in somn le scade nivelul de testosteron. Nivelul
de varf de testosteron apare chiar inainte de somnul REM, ceea ce
inseamna ca somnul intrerupt sau neconsolidat poate incetini sau
chiar poate pune franele productiei de T.
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Ai apnee obstructiva in somn - cel mai comun tip - daca respi-
ratia ta este obstructionata pentru cel putin 10 secunde consecu-
tive In timp ce dormi. Cele trei semnale esentiale incep toate cu s:
sfordit, somnolenta si sufletul tau pereche care iti spune ca ai ince-
tat sa respiri cand dormeai.

Daca sforai tare, ar trebui sa iti faci teste. Simptomele apneei
in somn includ sufocarea in timpul somnului, senzatia de oboseala
cronicd, somnul agitat si somnolenta in timpul zilei. Desigur, cel
mai clar semn dintre toate ar putea sa fie un ghiont primit in mij-
locul noptii, acompaniat de ordinul: ,Nu mai sforai!”

Alte cauze comune ale insomniei sunt sindromul picioarelor
nelinistite, carcei nocturni la picioare, urinare frecventa si arsuri
la stomac. [ata cateva sfaturi rapide pentru tratarea catorva dintre
aceste cauze:

e  Pentru carcei la picioare: Fa bai fierbinti, masaje si asigura-te ca te
misti destul in timpul zilei. incearcd s& infisori un prosop in jurul
degetelor de la picioare in timp ce tii intins piciorul cu carcel si sa
tragi usor prosopul catre tine pentru a relaxa incordarea musculara.
De asemenea, asigura-te ca bei destula apa de-a lungul zilei, deoa-
rece si deshidratarea poate provoca crampe musculare.

e Chemiri nocturne ale naturii: inceteaza consumul de bauturi cu
doud ore Tnainte de ora de culcare (vezi sfaturi despre bauturi care
contin cafeind, pagina 54) si asigura-te ca iti testezi glucoza din san-
ge si prostata — diabetul si marirea prostatei sunt uneori semnalate
de urinarea frecventa.

¢ Inima ta este in flacari: S-ar putea sa suferi de reflux gastroesofagi-
an (BRGE), care inflameaza mucoasa esofagului si poate provoca
tuse, sufocare sau indigestie. Pierderea in greutate va usura aceste
simptome. Vei obtine acelasi efect si dacd nu mananci sau daca nu
bei alcool cu trei ore Tnhainte de ora de culcare.

Apneea in somn este subdiagnosticata in practica medicala si
este atat serioasa, cat si tratabila. De asemenea, presiunea pozitiva
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continua asupra cailor respiratorii (CPAP") este adesea folosita cu
un oarecare succes cand apneea in somn este testata si tratatad, iar
pacientii se simt mai bine.

Dar vestea buna este ca, daca ai fost diagnosticat cu apnee in
somn sau ai insomnie sau ambele, realimentarea te va ajuta sa
scapi de ele ca de niste obiceiuri proaste. De fapt, mai multi bar-
bati care s-au realimentat au raportat diminuarea sforaitului (sau
diminuarea plangerilor la adresa zgomotului facut de sforait). Din
moment ce peste jumadtate dintre cazurile de apnee in somn sunt
provocate sau agravate de greutatea in exces, sa scapi de grasimea
de pe toate zonele corpului te va ajuta cu certitudine sa dormi ne-
intrerupt. Si, daca poti manca pentru a infrange apneea in somn,
preferi s-o faci, in loc sa porti o masca de oxigen, nu?

Daca nu ajuta somniferele, atunci poate o fac cateva cocktailuri
Tnainte de culcare sau un antrenament intens, nu? Nu. Consumul
de alcool noaptea tarziu duce doar la zvarcoliri neincetate si la o
calitate diminuata a somnului. Iar antrenamentele de seara pot
hiperstimula corpul si Ingreuna relaxarea din cauza secretiei de
endorfine si adrenalina.

Sa obtii un somn de buna calitate va necesita mai mult decat
vointa. Rezolvarea problemei somnului cere o abordare strategica,
pe care o vei gasi in sectiunile RE-UP din fiecare faza a programu-
lui realimentare™; vezi partea a treia. In general vorbind, iati ce
este esential pentru obtinerea unui somn grozav:

e O camera intunecata. Expertii Tn somn sugereaza tratarea spatiului
de somn ca pe o pesterd. Pastreaza-l intunecat, linistit si racoros si
foloseste-ti patul doar pentru somn si sex.

e Expunere limitati la electronice. inchide toate dispozitivele electro-
nice si televizoarele cu cel putin cinci minute Thainte de culcare; in
mod ideal, ar trebui sa ai o ora fara ecrane inainte de culcare.

e O camera relativ racoroasa. Tinteste sa creezi o temperatura pentru
somn intre 18 si 22 de grade. Daca ti-e frig, pune-ti niste sosete, fi-
indca picioarele reci te vor trezi uneori in mijlocul noptii.

* De la continuous positive airway pressure. (n.tr.)
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e O perna usor ridicata. Daca suferi de apnee nocturna sau BRGE, sa-ti
ridici perna cu doar cativa centimetri te poate ajuta sa iti pastrezi
cdile respiratorii libere si poate preveni tulburarile de somn.

e  Fara cafeina dupa ora 2 dupa-amiaza. Cafeina are un timp de inju-
matatire prin eliminare intre 1.5 si 9.5 ore; sensibilitatea variaza de
la persoani la persoana. Injumétatirea este exact ceea ce pare a fi:
cat de mult dureaza sa elimini jumatate din substanta din sistemul
tdu. Daca bei cafeina si ai tulburdri de somn, incearca sa iti stabilesti
0 ora, dupa-amiaza, dupa care sa nu mai bei.

Insomnia este un criminal. Exercitiile fizice sunt un leac.
Studiile au descoperit ca, in general, miscarea imbunatateste som-
nul. Fie ca esti tanar, batran sau de varsta mijlocie, fie ca ridici
greutdti sau obisnuiesti sa faci exercitii cardio in mod regulat,
exercitiile fizice vor asigura o mai buna odihna. S-a aratat ca mis-
carea nu doar creste perioadele de somn, ci imbunatateste si , efi-
cienta somnului” - aceasta inseamna ca e mai probabil sa iti pui
capul pe perna si sa adormi imediat in loc sa irosesti timp pretios
de somn foindu-te.

PONT

Termina orice antrenament intens cu cel putin patru ore inain-
te de culcare. Asta 1i va da timp corpului sa se calmeze complet
si sa se pregateasca pentru somn.

Asta ne aduce la urmatoarea parte a protocolului Odihna,
Exercitii fizice si Relaxare - Exercitiile fizice. In cazul in care sin-
tagma exercitii fizice declanseaza in mod reflex o lista de ,nu fac” si
,nu pot”, am pregdtit un contraatac care infrange aceste scuze

garantat.
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FA EXERCITII FIZICE

Hipocrate a scris odata: ,Singura mancarea nu va asigura starea de
bine a unui om; acesta trebuie sa faca si exercitii fizice. Pentru ca,
desi mancarea si exercitiile au calitati opuse, lucreaza totusi Im-
preund pentru a-ti asigura sandtatea”.

Asa suna un sfat despre care Imi place sa cred ca e mereu vala-
bil: in ciuda faptului ca a fost scris cu mii de ani in urma, ramane
profund adevarat pana astazi. Poti scapa de grasime doar schim-
band ceea ce mananci? Da, dar nu vei arata si nu te vei simti atat de
bine pe cat meriti. Nici nu vei obtine celelalte beneficii: sanatate
cardiovasculara mai bund, muschi mai puternici si mai mari, somn
mai bun, sex mai bun, dispozitie imbunatatita, nivel mai inalt de
testosteron, functie mitocondriala sporita si pierdere in greutate
durabila.

IA MASURI PENTRU SANATATEA TA

Sa stai asezat pentru perioade lungi de timp nu este grozav pentru
corp. Nu trebuie sa citesti ce spun cercetarile pentru a sti ca este
adevarat; ai descoperit probabil ca, atunci cand stai asezat mult timp,
corpul tau intepeneste, te doare si are tot felul de junghiuri si de no-
duri. De asemenea, devii tensionat si la interior.

lata un scurt rezumat al cercetarii: cu cat stai asezat mai mult, cu
atat mori mai devreme, indiferent daca faci sau nu sport.

Inainte s intru in motivele pentru care trebuie si devii activ
fizic, vreau sa ne oprim un minut si sa reiterez un aspect impor-
tant legat de exercitiile fizice. Singure, exercitiile fizice nu vor duce
la o pierdere profundd in greutate. Doar din perspectiva schimbu-
lui de energie, poti ingera toate caloriile pe care le-ai ars Intr-o zi
intreaga de exercitii fizice mancand numai jumatate de placinta de
pui Marie Callender sau o portie mare de cartofi prdjiti cu chili si
branza.
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De fapt, poti anula prin mancat orice cantitate de exercitii fizi-
ce - motiv pentru care este esential sa fii foarte hotarat. Vreau sa
te gandesti la exercitiile fizice ca la conducatorul tau de joc si la
elementele alimentare ale acestui plan ca la varful de atac. Ai ne-
voie de exercitii fizice pentru miscare - actiune, pentru ca aceasta
poate conduce jocul -, dar in cele din urma exercitiile fizice reali-
zeazd mai multe pase decisive decat puncte. Dieta ta, pe de alta
parte, este agresiva si face diferenta. Devine un marcator constant
si te face star.

Mai exista un motiv pentru care vreau sa abordezi exercitiile
fizice cu un simt realist legat de ce vor face mai exact acestea pen-
tru corpul tau; astfel, vei evita dezamagirea asteptarilor nesatisfa-
cute. Problema este ca asteptdrile legate de exercitiile fizice sunt
un pic deformate in marketingul pentru barbati al industriei fit-
ness: ,Patratele abdominale in 10 minute!”, ,Adauga 5 centimetri
la bicepsii tai cu doar cateva secunde pe zi!”. Ai prins ideea.

Chiar dacd esti, de fel, o persoana activa, sa stai asezat perioade
lungi de timp poate creste circumferinta taliei, poate spori proteinele
inflamatorii, poate afecta functiile glucozei si insulinei si poate duce
la trigliceride crescute. Previno aceste afectiuni ridicandu-te sau
plimbandu-te macar o data pe ord, fie si numai pentru 1 minut.
Ridica-te, intinde-te si odihneste-ti ochii uitandu-te in gol pentru un
moment. Vorbeste la telefon stand in picioare. (Fa din soneria telefo-
nului semnalul ca trebuie sa te ridici.)

In realitate, cresterea masei musculare necesiti timp, dar im-
bunatatirile aduse fortei pot veni repede. Femeile au un avantaj
asupra barbatilor cand vine vorba de exercitii fizice si eliminarea
grasimii: corpul lor este cumva programat ca, atunci cand fac exer-
citii fizice, sa arda mai Intai grasimea; corpul barbatilor nu este.

Insi avantajul pe care il ai consti in cat de multd grasime pierzi
in timp ce faci exercitii fizice. S-a demonstrat ca barbatii pierd mai
multa grasime decat femeile cand creeaza acelasi deficit de
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energie In timp ce fac exercitii fizice (numar de calorii ingerate
versus numar de calorii arse).

De asemenea, ai abilitatea de a crea, prin intermediul exercitiilor
fizice, pierdere de grasime ,preferentiala”. Medicine & Science in
Sports & Exercise (Medicina si stiintd in sporturi si exercitii fizice)
a raportat despre un studiu in care se arata ca treizeci de barbati
supraponderali, care au facut patru luni de antrenament, au sca-
pat de un volum insemnat de grasime abdominald, mentinandu-si
si imbunatatindu-si masa musculara.

NOTA BARBATEASCA

Mit sau realitate? Jumatate de kilogram de muschi are o greu-
tate mai mare decat jumatate de kilogram de grasime. Mit. O

jumatate de kilogram este o jumatate de kilogram. Diferenta
dintre ele sta Tn volum: o jumatate de kilogram de muschi este
cat o minge de baseball compactd; o jumatate de kilogram de
grasime este cam de marimea unei mingii moi de fotbal pentru
copii.

Cercetari suplimentare conduse de medici francezi au dezva-
luit ca poti reduce eficient grasimea viscerala facand exercitii fizi-
cede doar trei ori pe saiptamana - dintre care in doua zile exercitiile
sunt facute cu precadere la intensitate mare. Dupa doua luni de
exercitii fizice, masuratorile participantilor la studiu au dezvaluit
ca 48 la suta din pierderea lor In greutate a implicat grasime visce-
rald - era ca si cum corpul lor fusese literalmente programat de
exercitiile fizice sa scape de cel mai riscant tip de grasime.



