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Aprecieri pentru
KetoFast

»Pe masurad ce stiinta care std la baza
dietei ketogenice si a postului alimentar
inregistreazd progrese, putefi fi siguri
intotdeauna ca dr. Joseph Mercola este
la curent cu ultimele noutdti! Delectati-
vd cu aceasta lecturd pldcutd pentru a
putea realiza dieta keto si postul
alimentar in modul corect si pentru a
evita capcanele comune, dintre care
multe vd vor soca.”

— STEVEN R. GUNDRY, M.D.

AUTORUL BESTSELLERULUI
(CONFORM NEW YORK TIMES)
~PARADOXUL PLANTELOR” (THE PLANT
PARADOX); DIRECTOR MEDICAL,
INSTITUTUL INTERNATIONAL Al INIMII
SI PLAMANILOR

»~Dr. Mercola a reusit din nou
Folosind cele mai recente cercetdri
privind dieta cu post alimentar §i cea
ketogenicd, a creat un program usor de
inteles, eficient si extrem de folositor, ce
poate avea rezultate care ifi schimbd
viata.”

— MARK SISSON

AUTORUL BESTSELLERULUI
(CONFORM NEW YORK TIMES) ,DIETA
KETOGENICA DE RESETARE” (THE KETO



RESET DIET) ST FONDATOR AL WEBSITE-
ULUI PRIMAL KITCHEN

»«KetoFast» ofer@ o abordare bine
documentata si practicd pentru a obtine
in sigurantd flexibilitatea metabolica
necesard imbundtdtirii sandtdatii  si
pentru a vindeca o persoand de
obezitate, diabet si alte tulburdari ale
metabolismului.”

— MICHAEL T. MURRAY, N.D.

COAUTOR AL ,ENCICLOPEDIEI DE
MEDICINA NATURALA” (THE
ENCYCLOPEDIA OF NATURAL MEDICINE}

»Este linistitor sa ne gandim ca
simpla planificare si compozitie a hranei
noastre ar putea s@ schimbe cursul a
milioane de vieti daca ar fi adoptate pe
scard largd. «KetoFast» este un ghid
practic pentru redobdndirea sdnatatii
metabolice.”

— TRAVIS CHRISTOFFERSON

AUTOR AL CARTII .IMPIEDICANDU-

NE DE ADEVAR: MODUL IN CARE TECRIA
METABOLICA A CANCERULUIL

. RASTQARNA UNA DINTRE CEL MAI
ADANC INRADACINATE PARADIGME ALE
MEDICINEI” (TRIPPING OVER THE
TRUTH; HOW THE METABOLIC THEORY
OF CANCER IS OVERTURNING ONE OF
MEDICINE’S MOST ENTRENCHED
PARADIGMS})



»«KetoFast» oferd un program de post
alimentar si alimentafie analizat cu
atenfie, care, pe baza cercetdrilor
recente, ar trebui sd vd optimizeze
sandtatea metabolica. Prezentatd in
termeni pe care orice persoand de rand
sa ii poatd intelege, aceasta carte va
poate ajuta sd navigati prin complexele
concepte interconectate despre postul
alimentar, mancatul in  anumite
intervale de timp, cicluri circadiene gi
diete ketogenice.”

— AARON DAVIDSON

CREATOR AL CRONOMETER, UN
INSTRUMENT ONLINE PRECIS SI
GRATUIT PENTRU IDENTIFICAREA
SUBSTANTELOR NUTRITIVE §I PENTRU A
OFERI O ANALIZA DETALIATA A CEEA CE
MANCATI.

»0datd cu introducerea postului
intermitent si a cercetdrilor medicale
actuale care demonstreazd eficacitatea
sa, este acum disponibil un intreg nou
spectru de vindecare. Dr. Mercola a fost
mult timp lider in educarea publicului cu
privire la beneficiile postului intermitent,
iar noua sa carte «KetoFast» a oferit o
privire  importantd  asupra  artei
«postului stiinfific» si a modului in care
puteti realiza postul alimentar in



sigurantd, intr-o lume toxicd. Foarte
recomandatd.”

— JIM EHMKE
NUTRITIONIST CLINIC



Mamei si tatalui meu,
pe care i-am pierdut de
curand. Va multumesc
amdandurora pentru cd
m-ati crescut. Nu as fi
unde sunt astdzi fara
iubirea si sprijinul
vostriu.



Atentionare

Aceastd carte contine informatii generale si
sfaturi cu privire la beneficiile potentiale ale
adaugarii anumitor grdsimi in dieta
dumneavoastrd.

Nu intentioneazd sd inlocuiascd sfatul
personalizat al medicului. Ca si in cazul
oricdrui regim alimentar nou, practicile
recomandate in aceastd carte trebuie urmate
numai dupa consultarea medicului pentru a
va asigura cd acestea sunt adecvate situatiei
dumneavoastrd. Nici autorul si nici editorul
nu isi asumd rdspunderea pentru orice efecte
adverse care ar putea rezulta din utilizarea
sau aplicarea informatiilor continute in
aceastd carte.



Introducere

Poate ca& citi{i aceasta carte pentru ca aveti
o problemad grava de sandtate sau pentru ca,
la fel ca aproximativ 40% din populatie,
suferiti de obezitate, sau pur si simplu
cdutati o modalitate de a va pdstra sinitatea
si starea de bine. Aceastd carte va oferd o
strategie care va va ajuta sa va recastigati
greutatea normald, traind experienta
absolut eliberatoare de a scapa in sfarsit de
poftele care va saboteaza posibilitatea de a
alege alimente sdndtoase.

Greutatea pe care o pierdeti urmand acest
program va fi In cea mai mare parte grasime
viscerala, grasimea periculoasa din jurul
organelor, despre care se crede ca este un
factor generator de disfunctii metabolice,
rezistentd la insulind si inflamatie cronica.
Pierderea acestei grasimi va ajuta la
scdderea tensiunii arteriale, imbunatdtirea
valorilor colesterolului pédna la ratele
sanatoase si reducerea riscului de aparitie a
bolilor de inima si a diabetului zaharat.

Statele Unite sunt supuse unei pandemii a
bolilor degenerative cronice, iar rezistenta la
insulind, in mod special, joaca un rol major
in epidemiile de obezitate, boli de inima,
cancer si diabet, precum si de boli



neurodegenerative ca  Alzheimer i
Parkinson.

Chiar si expertii medicali conventionali
conservatori estimeaza ca jumatate din
populatia americand suferd de diabet sau
prediabet, si dacd folosim estimari mai
precise, ca de exemplu administrarea a 70 de
grame de glucoza pe cale orald si masurarea
nivelului de insulind dupa patru ore, atunci
trebuie sa consideram o ratd enorma de 80
la suta dintre americani ca fiind rezistenti la
insulina.

Rezistenta la insulinad este invariabil
insotitd de inflexibilitatea metabolica sau de
incapacitatea de a arde grasimea drept
combustibil primar. Acest lucru este cauzat
in mare parte de doi factori: dependenta
excesivd de carbohidrati si méancaruri
procesate si orarul meselor. Aceste aspecte
sunt prezentate in detaliu in cartea mea
anterioara ,Dieta ketogenica” (Fat for Fuel).

Problema cu wutilizarea carbohidratilor
drept combustibil primar este cd acestia
determind cresterea si scidderea nivelului de
zahar din sdnge, ceea ce contribuie la pofte
alimentare si  iIngreuneazd mentinerea
concentrdrii creierului pentru perioade
lungi de timp. Cand sunteti flexibil din punct
de vedere metabolic si puteti arde grasimi
drept combustibil, creierul dumneavoastra



are o sursa de combustibil consistenta pe
care se poate baza, permitdndu-va sa va
concentrati pe perioade mai lungi de timp.
De asemenea, nu veti mai simti confuzie
mentald. Claritatea mentald marita este unul
dintre cele mai remarcabile beneficii pe care
multi oameni le dobindesc odatd cu
flexibilitatea metabolica.

Capacitatea de a deveni flexibili din punct
de vedere metabolic va fi un element
fundamental pentru rezolvarea celor mai
mari probleme cronice de sdndtate pe care le
aveti. Odatd ce puteti incepe sad ardeti
grasimi drept combustibil, corpul
dumneavoastrd va genera mult mai putin
stres oxidativ, reducand astfel inflamatia
cronica. Acest lucru se datoreazad productiei
de cetone, care sunt molecule
antiinflamatoare foarte puternice care vor
reduce markerii inflamatori cum ar fi
proteina C reactiva si nivelurile de celule
albe din sange. Acest lucru va imbunatati
afectiunile comune cum ar fi artrita, acneea
si eczemele. De asemenea, vd va imbunatati
in mod radical microbiomul intestinal, ceea
ce va reduce riscul de a fi supusi uneia
dintre cele mai frecvente interventii
chirurgicale din SUA - eliminarea vezicil
biliare.



Odatd ce puteti arde grasimea drept
combustibil, veti avea in mod obisnuit mai
mult decat suficientd energie si 0 rezistenta
fizicd mai mare; nu va veti mai lovi de acest
zid proverbial In ce priveste resursele
energetice. Veti dormi si mai linistiti si veti
tinde spre perioade mai lungi si mai
frecvente de somn profund, ceea ce vad va
ajuta sd va simtiti mai relaxafi si mai
odihniti atunci cAnd va veti trezi.

Mai presus de toate, aceasta abordare va
va ajuta sd eliminafi rezistenta la insuling,
care, dupa cum am discutat, este unul dintre
factorii fundamentali care contribuie la
epidemia bolilor de inimd, Alzheimer,
cancer si diabet, care afecteaza mai mult de
80% din populatie, provocdnd atat de multa
durere, suferinta si moarte prematura.

Cetogeneza ciclica: ciclicitatea

intrdrii si iesirii din starea de

cetoza

Sunt un sustinator convins al ideii de a
recomanda strategii in materie de sdndtate
pe care le-am studiat cu atentie si le-am
aplicat personal. Ca si multi alti oameni care
descopera cetoza nutritionala, am crezut
initial cd aceasta este abordarea dietetica

ideala si ar trebui folositd in mod continuu.
Cu toate acestea, corpul meu m-a invatat ca



nu este cazul meu §i cred ca este valabil si
pentru majoritatea camenilor.

Cetoza nutritionald continua este o
interventie pe termen scurt care este
realizatd pentru céteva saptdmaéni pana la
cateva luni (uneori o perioadd mai lunga
pentru cei care sunt afectati metabolic si/sau
obezi). Trebuie sd realizati cetoze
nutritionale continue doar pana cand corpul
invata s& arda grasimea drept combustibil si
incepe sa produca cetone. Odata ce incepeti
sd produceti cetone in cantitdti semnificative
(peste 0,5 mmol/l in sdnge), v-ati recdpéitat
flexibilitatea metabolicd si trebuie sa
incepeti sa reintroduceti cantitdti mai mari
de carbohidrati si proteine.

Existd o serie de probleme sericase de
sdnatate care vor rezulta in mod normal
daca vetl continua sd consumati o dieta
sdracd In carbohidrati, proteine adecvate si
grasimi de inaltd calitate, dupa ce v-ati
stabilit flexibilitatea metabolicd. Una dintre
cele mai importante este cd vd veti lipsi
microbiomul intestinal de alimentele de care
are nevoie, sub forma de fibre nedigerabile
din forme sdnatoase de carbohidrati, care se
gasesc in legumele si fructele care ar trebui
sd facd parte dintr-o dieta regulata.

Evitati greselile pe care eu si multi altii le-
am comis in ceea ce priveste cetoza



nutrifionala. Cei mai multi dintre noi nu ar
trebui sa fie intr-o dieta ketogenica continua;
in schimb, aceasta ar trebul realizata doar
intermitent. Odata ce deveniti flexibil din
punct de vedere metabolic si puteti crea
cetone, este ideal s& consumati o dietd
ketogenicda de numai cateva ori pe
sdptamand, astfel incat sa va puteti mentine
flexibilitatea metabolica. Dacd veti reveni
continuu la dieta anterioard cu continut
ridicat de carbohidrati si de proteine, veti
pierde in cele din urma flexibilitatea
metabolica si va vetli Intoarce la starea
anterioara.

Orarul meselor

In afara de modificarea cu atentie a
compozitiei de macronutrienti pentru a
obtine cetoza nutritionald, o strategie care
este aproape la fel de importantd o
reprezintd orarul meselor. In mod ideal, veti
dori sa comprimati treptat fereastra de timp
In care méncati la sase pané la opt ore pe zi.
Aceasta este cunoscutd sub numele de post
alimentar intermitent sau consumul de
alimente in anumite intervale orare
restrictionate.

Majoritatea oamenilor mananca continuu
pe tot parcursul zilei, din momentul in care
se trezesc si pana cand merg la culcare.



Multi nu au luat de ani de zile, sau chiar de
decenii, o0 pauza de la infulecatul continuu.
Acest lucru incalcd programarea noastra
geneticd si biochimicd si ne priveaza de
numeroasele beneficii magnifice pe care ni
le oferd alternarea perioadelor in care
mancam cu cele de post alimentar.

Pdna in ultimii o sutd de ani, nu am avut
acces 24 de ore pe zi la alimente. (Desigur, in
unele parti ale lumii incd nu se petrece
aceasta). Dar tehnologia moderna a facut
acum posibil ca atat de multi dintre noi sa
manance non-stop. Problema este ci chiar si
alimentele de cea mai Inaltd calitate si cele
mal bogate in nutrienti va vor inhiba
capacitatea de a obtine o sdnatate optima
dacA mancati fard pauza. Pur si simplu
trebuie sa va abtineti in mod regulat de la
consumul continuu dacd intentionati sa
activati mecanismele inndscute de vindecare
si regenerare ale organismului.

Daca nu sunteti familiarizat cu postul
intermitent, prima fereastra de timp pe care
trebuie sd o0 abordati este perioada de
dinainte de a merge la culcare. Este esential
sd nu mai consumati alimente timp de cel
putin trei ore inainte de a merge la culcare,
astfel incat sa nu oferiti corpului calorii de
care nu are nevoie. Daca corpul are acces la
calorii de care nu are nevoie imediat, va



declansa un backup In productia de
adenozin trifosfat (ATP) - moneda energetica
a corpulul - din mitocondrii. Acest lucru va
duce la producerea in exces de radicali liberi
care v pot deteriora membranele celulare,
proteinele si ADN-ul.

Beneficiile programului KetoFast
sau ale postului alimentar partial

Odatd ce ati Inceput sa profitati de
beneficiile cetozelor ciclice discutate mai sus
si reusiti in sfarsit sa ardeti grasimea drept
combustibil, puteti duce programul Ila
nivelul urmadator, integrdnd KetoFast sau
postul alimentar partial.

S-ar putea sa va intrebati de ce ati vrea sa
faceti asta dacd deja ardeti grasimi drept
combustibil si daca realizati in mod regulat
postul intermitent, cu un interval redus de
timp pentru mancare. Motivul principal este
cd postul intermitent, chiar si 18 ore pe zi,
nu va fi suficient pentru a declansa
beneficille magice obfinute prin perioade
mai lungi fard hrana.

Exista trei beneficii majore de care va veti
bucura prin KetoFast:

1. Detoxifierea. Facilitati eliminarea
toxinelor la care am fost expusi cu totii in
ultimul secol. Majoritatea acestor toxine



sunt solubile in grasimi si sunt depozitate
in celulele grase. Cand treceti prin
perioade in care limitati cantitatea de
hranad consumata si aveti flexibilitate
metabolica (respectiv sunteti capabili sd
ardeti grasimi drept combustibil), veti
incepe sa ardeti depozitele de grasimi
viscerale, care sunt incarcate cu toxine, si
sd le eliminati, astfel incat toxinele s
poatd fi procesate si eliminate,

2. Activarea celulelor stem. Celulele stem
sunt celule din care sunt generate toate
celelalte celule cu functii specializate.
Acestea furnizeaza materia prima pentru
a inlocui celulele deteriorate sau bolnave
din corp, si atunci cdnd va angajati in
perioade mai lungi de post, stimulati
productia lor.

3. Autofagia. Autofagia inseamna
literalmente ,autoconsum”; este procesul
natural al corpului de a face curatenie.
Autofagia elimina proteinele deteriorate si
partile celulare deteriorate, cum ar fi
mitocondriile. De asemenea, joaci un rol
in eliminarea agentilor patogeni.
Autofagia este o strategie metabolica vitala
pentru vindecarea si regenerarea celulara
si este importanta pentru a va maximiza
sdnatatea.



Programul KetoFast ofera organismului
suportul nutritional si strategiile de care
aveti nevoie pentru a va asigura cd toxinele
pe care le eliberati in timpul postului
alimentar sunt metabolizate in mod
corespunzitor. Cand deveniti flexibil din
punct de vedere metabolic si puteti sa ardeti
grasimi drept combustibil, va veti angaja
intr-un proces numit lipoliza, care inseamna
descompunerea grasimilor. Odatd ce
griasimea este eliberatd din celule, la fel se
petrece si cu toxinele care au fost dizolvate
In grasime. Acest lucru creeaza un scenariu
metabolic potential periculos pentru
majoritatea oamenilor, deoarece pur si
simplu nu au nutrien{i pentru a sustine
procesul de detoxifiere, care are loc in
principal in ficat si se extinde la cele patru
organe de eliminare: colon, piele, rinichi si
plaméani. Furnizarea substantelor nutritive
necesare ficatului si oferirea unui sprijin
specific organelor de eliminare sunt aspecte
esentiale ale ,postului stiintific”. Acest lucru
este important in special in lumea toxica din
prezent, in care toti suntem expusi la o gama
largd de substanie chimice toxice si
hormoni, care nu existau in generatiile
anterioare.

Scopul detoxifierii este de a transforma
toxinele solubile In grasimi in materie



solubila in apa, care poate fi in cele din urma
eliminatd prin transpiratie, urina sau scaun.
Daca organismul nu este sustinut in acest
proces, toxinele eliberate vor provoca
dezastre metabolice in corp si vor fi probabil
reabsorbite, provocandu-vd mali multe
probleme in viitor.

KetoFast versus postul cu apa

Am crezut ca postul cu apda pe durata mai
multor zile a fost una dintre cele mai
puternice interventii metabolice pe care le-
am Intdlnit vreodatd. Dar, dupa ce am
studiat mai atent procesul, am realizat ca
existd cateva probleme majore in privinta
lui.

Cea mai evidenta este respectarea lui. Mi-
am dat seama cd, daca cineva nu era grav
bolnav, ar fi putin probabil sa aiba disciplina
necesara pentru a pune in aplicare o astfel
de Interventie rigurcasd si respectarea
programului ar fi limitatd, in cel mai bun
caz. Frumusetea programului KetoFast
consta In faptul ca respectarea lui nu este cu
adevarat o problemda, deoarece se creste
treptat pana la punctul in care va simtiti
confortabil fara a manca timp de 16 pana la
18 ore. Tranzitia de acolo si panad la a mai
méanca doar o masa de 300 pand la 600 de



calorii in urmatoarele 24 de ore este relativ
usoara.

Acest lucru se datoreazi In mare misura
faptului cd organismul s-a adaptat la arderea
grasimilor drept combustibil si cd nu aveti
nicio poftd alimentara din cauza foamei.

Celdlalt beneficiu este faptul cd postul
alimentar partial il puteti realiza mult mai
multe zile Intr-un an decat postul alimentar
cu apd, astfel incat veti putea profita mult
mai frecvent de toate beneficiile postului
alimentar descrise in sectiunea de mai sus.

De asemenea, veti astepta cu nerdbdare sa
mancati mai mulfi carbohidrati si proteine a
doua zi, dupa postul alimentar partial.
Proteinele si carbohidratii suplimentari va
vor ajuta sa va refaceti corpul, ceea ce este
exact ceea ce avetfl nevoie si meritati. Cea
mai mare parte a magiei metabolice a
postului are loc in timpul fazei de refacere,
dupd ce ati activat celulele stem si ati tintit
structurile subcelulare deteriorate care vor
fi Indepéartate prin autofagie. Acest lucru este
similar cu ceea ce se intdmpld in exercitii
precum antrenamentele de forta, in care va
deteriorati In mod intentionat tesutul si
ulterior il iImbunatatiti atunci cdnd il
asigurati corpului timp suficient pentru a se
odihni si a se reface.



In cele din urmi, unul dintre motivele
cele mai importante pentru a opta pentru
postul alimentar partial, mai degraba decat
pentru postul alimentar cu apa, este faptul
ca postul alimentar intermitent combinat cu
dieta ketogenica va permite sa sustineti mai
atent sistemul de detoxifiere a organismului,
pe masurd ce metabolizeazd toXinele
solubile In grasimi, eliberate in timpul fazei
de post alimentar, astfel inciat sa poatd fi
eliminate In mod corespunzdtor si nu
reabsorbite.

Resurse care sa va ajute

Am scris si o carte de retete, ,Cartea de
bucate KetoFast” (KetoFast Cookbook),
impreuna cu bucatarul australian de clasa
mondiala Pete Evans. Retetele se bazeaza pe
specificatiile mele pentru ziua dvs. de post
alimentar partial cu 300 pana la 600 de
calorii.

Alimentele din retete sunt pline de
substante fitochimice care va vor sustine
detoxifierea in timpul postului alimentar
combinat cu dieta ketogenica si ar trebul sa
elimine practic toate efectele secundare pe
care le intdmpind in principiu oamenii cu
postul alimentar.



Va asteapta o caldtorie foarte
interesantd

Sunt mai mult decidt nerabdator sa
implementati ceea ce eu consider a fi una
dintre cele mai puternice strategii fizice care
nu numai cd va ajutd sd8 vd recuperati
sdnatatea, ci si sd o imbunatatiti pdna la
niveluri despre care nu ati crezut vreodata
cd ar fi fost posibile. Acesta va fi un parcurs
palpitant si va incurajez s@ solicitafi tot
sprijinul pe care il puteti obtine de la
prieteni si membri ai familiei. Invitati-i s vi
se aldture in aceastd calatorie, astfel incéat sa
poatd beneficia si ei de toate aceste
imbunatatiri magnifice iIn  domeniul
sanatatii si sa evite capcanele de a se baza pe
prescriptii de medicamente, care nu vizeaza
niciodata cauza de baza a bolii.



CAPITOLUL 1

De ce ne imbolnavim

Medicina  occidentald, bazatd  pe
tehnologie de ultima ora si medicamente,
exceleazd In  proceduri chirurgicale,
interventii de  urgenia, diagnostice
sofisticate, proceduri invazive si alte astfel
de interventii. Dar cé&nd vine vorba de
probleme cronice de sdndtate, medicina
moderna este uimitor de limitatd in a putea
oferi un ajutor eficient, si din péacate, in
multe cazuri, prescrierea medicamentelor
pentru probleme cronice dauneaza de fapt
pacientului.

V-ati saturat sa iesiti de la aproape orice
vizita medicalad cu o retetd in mana? Sau sa
vi se spuna ¢d nu au gasit nimic In neregul,
insinudnd cd de fapt problema este doar in
capul dumneavoastra?

Sau, mai rau, poate cd v-a fost oferitd o
denumire pentru afectiunea dumneavoastra,
dar vi s-a spus cd medicul nu poate face
nimic pentru a o trata - vechea abordare gen
Ldlagnosticare si la revedere” din medicina.
Si acum sunteti pe cont propriu, cu un hume
pentru boala dumneavoastra, dar fara
instrumente pentru a rezolva problema.



Medicina conventionald este destul de
eficientd in diagnosticarea bolilor. Insa
esueaza lamentabil la recomandarea
tratamentelor care s3 vizeze cauza
fundamentald a problemei. Cind plecati
doar cu o retetd In mana, parasiti cabinetul
medicului fard sd stiti cum sd ajungeti la
sursa problemei pentru a o rezolva o data
pentru totdeauna. In schimb, sunteti 1asati sa
ascundeti simptomele cu medicamente - sau
mai rau, proceduri mai invazive sau toxice -
pentru tot restul vietii. Cand va este
comunicat un diagnostic, iar apoi sunteti
scosl in graba afara, va face sa va simtiti, in
cel mai bun caz, singuri. Aceasta se poate
resimti chiar ca o condamnare la moarte
daca aveti cancer sau o alta boala grava.

In ciuda sentimentelor de izolare pe care
aceastd experientd poate sd le starneasca,
daca ati fost diagnosticat cu o boalad cronica,
nu sunteti singuri. Potrivit Centrului pentru
Controlul si Prevenirea Bolilor din S.UA.,
jumatate dintre americani sufera de cel

putin o boald cronicid.! Aceasta inseamnd
aproape 164 de milioane de persoane doar
in S.U.A. Chiar si mai ingrijorator este faptul
ca bolile cronice au crescut de patru ori in
randul copiilor, din anii 1960.

Deci, ce include denumirea de ,boald
cronicd”? Toti asasinii de top, in primul



rand: cancer, boli cardiovasculare, accident
vascular cerebral, Alzheimer, diabet de tip 2
si obezitate. Aceasta include, de asemenea,
afectiuni cronice care va pot face viata
dificild si pot deveni chiar o povara uneori,
cum ar fi artrita, Parkinson, scleroza
multipld (SM), boala Lyme, fibromialgia,
oboseala cronicd, dementa si autismul. Bolile
cronice reprezintda acum principala cauza a
mortii si a dizabilitdtilor in America. Bolile
cardiovasculare si cerebrovasculare
contribuie la cel mai mare declin al calitatii
vietii dupa 65 de ani si sunt direct
responsabile pentru aproximativ o treime
din totalul deceselor. De fapt, 7 dintre
primele 10 cauze ale decesului in 2014 au
fost bolile cronice. Cancerul si bolile de
inimd au reprezentat in totalitate aproape
46% din totalul deceselor din acel an.

Bolile cronice contribuie, de asemenea, In
mare masurd la cresterea costurilor din
sistemul sanitar in America, deoarece 90 de
centi din fiecare dolar cheltuit pentru
asistentda medicalda se indreapta spre
tratamentul unei persoane cu o boala
cronicd. Din punct de vedere economic, o
crestere cu 90% a cheltuielilor din
programul Medicare poate fi atribuitd doar
bolilor cronice, cu costul total al bolilor



cronice proiectat sa atinga 42 de miliarde de
dolari pana in 2030.2

In timp ce SUA se situeaza pe locul unu in
privinta cheltuielilor din sistemul sanitar, la
o diferenta imensa fatd de locul doi, totodata
se situeaza pe locul 70 la calitatea sandatatii.
In mod evident, metodele noastre actuale nu
functioneaza! Evident, sistemul traditional
medical nu reuseste sa abordeze in mod
eficient bolile cronice. Pe masurd ce tot mai
multi oameni dezvoltd boli cronice - chiar
boli cronice multiple -, medicii sunt din ce in
ce mai incapabili sa ofere solutii care sa
functioneze cu adevarat.

Cred sincer ca majoritatea medicilor
intentioneaza cu adevarat sa-si ajute
pacienfili. Cu toate acestea, instrumentele
care le sunt disponibile in cadrul medicinei
conventionale pur si simplu nu includ una
dintre cele mai eficiente strategii pentru
prevenirea, diagnosticarea si vindecarea
bolilor cronice - sa oferi corpului puterea de
a se vindeca singur prin posturi alimentare
periodice.

Dar, inainte de a putea explica exact de ce
postul alimentar este un instrument atat de
puternic de vindecare, este esential sa
intelegem In primul rdnd ce ne
imbolniveste. In multe privinte, aceasta este
ceea ce am facut in ultimele patru decenii.



Dar, in ultimii doi ani, capacitatea mea de
intelegere a evoluat si s-a extins pentru a-mi
ardta ca cheia pentru a inversa aceasta
tendintd devastatoare a fost tot timpul
ascunsa la indeména noastrd, in literatura
stiintificd. Doar cd in aceastd epoca a stiintei
foarte specializate, putini dintre noi au timp
sd citeasca toatd literatura relevantd, s nu
mai vorbim de organizarea intr-un mod util
si esential a informatiilor gdasite. Prin
imersiunile mele profunde in studiile
recente, am ajuns sa consider ca este util sa
privim mecanismele biologice moleculare
care contribuie la boala cronica, pentru a
intelege cum sd& o atenuam si chiar sa o
faEMF sa regreseze.

Pentru a realiza acest lucru, trebuie sa
incepeti prin a examina modul in care
alimentele pe care le introduceti in organism
au evoluat in ultimele cateva decenii si cum
acest lucru se poate sd fi contribuit la
aparitia boblor cronice. De acolo, puteti
dezvolta un plan pentru a remedia daunele
pe care le-au cauzat aceste alimente si
pentru a stimula abilitatea inndscuta a
organismului de a se vindeca st de a raméane
in homeostazd - termenul stiintific pentru
»echilibru” - fara nevoia de retete sau alte
interventii traditionale medicale.



Modificarile dietetice —
compozitia, calitatea si orarul
meselor

De la inceputul secolului al XX-lea,
americanul mediu are un consum In
continud crestere de grasimi procesate
industrial (ganditi-va la uleiurile vegetale,
cum ar fi canola, soia si uleiul de porumb).
Existd mai multe probleme cu aceste tipuri
relativ noi de grisimi. In capul listei este
faptul ca principalele tipuri de grasimi pe
care le contin sunt omega-6.

Pentru a fi clar, uleiurile omega-6 sunt
esentiale pentru sdnatatea dumneavoastra.
Impreund cu grasimile omega-3, ele sunt un
acid gras polinesaturat (PUFA). Dar grasimile
omega-6 sunt in mod tipic proinflamatoare si
contribuie la rezistenta la insulind (despre
care voli vorbi In cele ce urmeazd). De
asemenea, acestea va pot schimba starea de
spirit si pot afecta capacitatea de invatare si
regenerare celulara.

Deoarece uleiurile vegetale omega-6 au
fost promovate de mass-media si institutiile
sanitare ca fiind sdndtoase si deoarece sunt
folosite In multe alimente procesate,
americanul tipic consumd prea multe
grasimi omega-6 in comparatie cu grasimile
omega-3. Dar aveti nevoie de un echilibru



optim intre grasimile omega-3 si omega-6
daca doriti sa atingeti niveluri ridicate de
sanatate. Raportul ideal dintre grasimile
omega-3 si omega-6 variazd de la 1:1 la 1:5,
dar dieta tipicd occidentald este uimitor de
neechilibrata, intre 1:20 si 1:50.

Grasimile omega-6 sunt, de asemenea,
instabile din punct de vedere chimic si sunt
predispuse la procese oxidative. Aceste
uleiuri deteriorate sunt apoi incorporate in
membranele celulare, facand celulele
dumneavoastrd sd devind fragile si
predispuse la oxidare.

O altd schimbare din domeniul
alimentatiei vizavi de grasimi este faptul ca
In ultimele decenii grasimile saturate au fost
in mod eronat etichetate inamicul unei
sanatati bune, iar americanii au fost sfatuiti
sa facd din cerealele integrale elementul de
baza al dietei lor. Problema aici este ca
cerealele sunt bogate in carbohidrati, iar
consumul de carbohidrati 1in exces
genereaza o crestere rapidd a gliEMFiei
Deoarece excesul de glucozd este toxic
pentru celule, pancreasul va secreta insulina
in fluxul sangvin pentru a reduce nivelul de
glucoza din sénge.

Daca veti continua sa aveti o alimentatie
bogatd in zahar si cereale, in timp receptorii
de insulind devin desensibilizati la insulina,



necesitind tot mai multd insulina pentru a-si
face treaba. Aceasta se numeste rezistenta la
insulina si este unul dintre factorii cei mai
raspanditi care contribuie la boald. Potrivit
spuselor doctorului Joseph Kraft in cartea sa
»1U Si epidemia de diabet” (Diabet Epidemic
& You), aproximativ 80% din americani
prezinta rezistentd la insulind. Acest lucru
este semnificativ deoarece rezistenta la
insulind este un precursor puternic pentru
multe boli cronice, inclusiv cancer, boli de
inimd, obezitate si diabet de tip 2. De
asemenea, rezistenia la insulind determina
ficatul sa producad grasimi toxice cunoscute
sub numele de ceramide, care pot traversa
apoi bariera hematoencefalicd si pot
provoca oxidarea, inflamatia si moartea

celulari in creier.?

Pe lingd faptul cd mancam prea multe
grasimi omega-6 si alimente bogate In
carbohidrati, cei mai multi dintre noi
consumad prea multd mancare si prea des. De
fapt, marea majoritate a americanilor

mdandncd toatd ziua® - cu céte 15,5 reprize de
mancat separate intr-o zi obisnuiti. Cei mai
multi consumd, de asemenea, majoritatea
caloriilor zilnice seara tarziu, adicd exact
atunci cdnd corpul necesita cea mai mica
cantitate de energie ca si calorii din
alimente. De aceea v recomand si evitati sa



mancati timp de cel putin trei ore inainte de
culcare - si asta include pe toatd lumeaq,
indiferent de ce fel de dietd urmati sau nu
urmati, sau dacd sunteti un promotor al
postului alimentar sau urmati un anumit
regim sau nu. Un consum continuu de
alimente vd va impiedica sa va bucurati
vreodatd de beneficiile perioadelor In care
nu consumati mancare.

Pentru mai multe detalii despre grasimile
bune, rele si cum ne influenteazi ele viata,
consultati cartea mea ,Supercombustibil”,
scrisa impreuna cu dr. James
DiNicolantonio.

Evitarea consumului de alimente cu trei
ore inainte de a merge la culcare
optimizeaza functia mitocondriald si ajuta la
prevenirea leziunilor celulare. La urma
urmei, In timpul somnului este perioada in
care corpul se regenereazid si indeplineste
functii de detoxifiere importante. Daca este
fortat sa digere o masa in timpul somnului,
va renunta la aceste procese vitale. De aceea,
de obicei, eu nu mai mdnanc cu patru pana
la sase ore inainte de a ma culca, desi o
fereastrd de trei ore este, de asemenea,
beneficd si probabil mai usor de realizat
pentru majoritatea oamenilor.



Ingrisamintele sintetice

O altd schimbare destul de recenta in
obiceiurile alimentare este addugarea
ingrasamintelor chimice. Dezvoltate pentru
a ajuta fermierii sd creasca mai multe
culturi, au decimat diversitatea
microorganismelor din sol si l-au sardcit si
de minerale. Aceasta inseamna c3 alimentele
produse cu ajutorul lor furnizeazd mai
putini nutrienti importanti, care In timp
contribuie la deficienfele si dezechilibrele
din corpul dumneavoastra.

Aceste iIngrasaminte le-au permis, de
asemenea, agricultorilor s& renunte la
metoda traditionald de rotatie a culturilor - o
strategie care a diversificat substantele
nutritive din sol - si sa creascid numai acele
culturi care erau la mare cerere si
subventionate, cum ar fi porumbul si soia.
Deci, pe masura ce microorganismele din sol
au devenit mai putin diversificate, la fel s-a
petrecut si cu alimentele noastre. Odata ce
am avut la dispozitie tot acel porumb si soia,
a trebuit sa le gasim o intrebuintare, ceea ce
reprezinta un alt motiv pentru care
consumul de ulei de porumb si de soia, plin
de omega-6, a crescut in ultimele decenii.



Aditivii alimentari

Aceste substante chimice, omniprezente
acum, au fost dezvoltate pentru prima data
in prima jumadtate a secolului al XX-lea,
pentru a prelungi termenul de valabilitate si
pentru a imbundtati aroma alimentelor care
au devenit din ce in ce mai procesate.
Chimicalele au fost addugate in alimente
intr-un timp record in acea perioada. Pana
in 1958, in uz erau 800 de substante chimice
diferite. Astdzi existd aproximativ 10 000 de
substante chimice utilizate in mod obisnuit
in alimente.

Cel putin 1 000 de aditivi alimentari
actuali nu au fost niciodatd revizuiti pentru
sigurantd de catre Food and Drug
Administration (FDA) datoritd unei lacune
cunoscute ca fiind ,in general considerate
sigure” (GRAS - generally regarded as safe).
Acest lucru inseamna ca, daca un aditiv a
fost utilizat inainte ca FDA sd aprobe
Amendamentul pentru aditivii alimentari
din 1958, este perfect legal sa fie folosit in

continuare.® Un tip de aditiv alimentar care
a provocat cele mai mari ravagii este
grisimea nesaturatd, despre care acum stim
cd este un prim motor al inflamatiei si este
legatd de bolile cardiace®, rezistenta la

insulind’, obezitate® si boala Alzheimer®,



Pesticidele, in special glifosatul

Glifosatul este ingredientul activ din
erbicidul omniprezent Roundup. Utilizarea
sa pe culturi pentru controlul buruienilor in
S.U.A. si In alte parti a crescut dramatic in
ultimele doua decenii. Aceasta crestere a fost
determinatd de intensificarea culturilor
modificate genetic (OMG) in acea perioada
de timp, de aparitia pe scard larga a
buruienilor rezistente la glifosat printre
culturile modificate genetic (necesitdnd doze
tot mai mari pentru a obtine acelasi efect
erbicid), precum si de cresterea utilizarii
glifosatului ca agent de deshidratare chiar
inainte de recoltare.

Glifosatul reprezintdi o amenintare
enormd pentru sdndtatea dumneavoastra.
Cresterea utilizarii glifosatului in S.U.A. este
extrem de bine corelatd cu cresterea
simultand a ratel de incidentd si/sau
mortalitate a bolilor multiple, incluzdnd
cancerul tiroidian, cancerul de ficat,
cancerul vezicii urinare, cancerul
pancreatic, cancerul renal si leuEMFia
mieloida. Organizatia Mondiald a Sanatatii
(OMS) si-a revizuit evaluarea potentialului
cancerigen al glifosatului in martie 2015,
etichetandu-1 drept ,,posibil cancerigen”.1% 11,
12, 13, 14



Aceasta este o veste buna, avand In
vedere cd aproape doud milioane de tone de
glifosat au fost aruncate pe solul american in

perioada 1974-2016%%,5i aproape 10 milioane
de tone au fost aplicate in intreaga lume in
acelasi interval de timp.

Glifosatul afecteaza negativ sandtatea in
multe feluri:

» Distruge echilibrul hormonal delicat, prin
legarea cu receptorii de estrogen.

» Este toxic pentru microbiomul intestinal,
care joacd un rol atat de important in
inflamatie, imunitate, digestie si sdnatate
mintala.

» Si probabil cel mai nociv efect, afecteaza
functia mitocondriala si va face
mitocondriile mai predispuse la leziuni
oxidative (voi aprofunda subiectul despre
sanatatea mitocondriald imediat).

Campurile electromagnetice

fnotam zilnic intr-o mare de cAmpuri
electromagnetice (EMF). Suntem expusi la
EMF toata ziua, nu numai in public, ci §i In
interiorul caselor noastre. EMF provin din
mai multe surse, inclusiv telefoane mobile,
relee telefonice, calculatoare, monitoare
pentru copii, microunde, aparate inteligente,
dispozitive Bluetooth si Wi-Fi, pentru a
enumera doar céteva.



Nu este doar opinia mea cda EMF
reprezintd o amenintare la adresa sdnatétii
publice; existd studii considerabile care
documenteaza pericolele pe care le prezinta
EMF pentru sdnatatea umand, animala si a
mediului. Padnd de curdnd, am crezut ca
traind un stil de viatd sanatos care include
un regim alimentar sanatos, exercitii fizice si
suplimente alimentare este mai mult decat
suficient pentru a proteja majoritatea
oamenilor de pericolele legate de EMF. Dar
am ajuns sa inteleg ca oricét de importanta
este optimizarea nutritiei, totusi
implementarea modificariior dietetice fara a
lua in calcul, de asemenea, expunerea la
EMF este echivalentda cu astuparea cu
degetele a gdurilor unei nave ce se scufunda.

Putini dintre noi ne aflam la mai mult de
doi metri de telefoanele noastre mobile in
orice moment - chiar si atunci cdnd dormim.
Ne petreEMF cea mai mare parte a orelor de
lucru la distantd de un brat fatd de un
computer care este conectat wireless la
internet. Locuim in case, cartiere si orase
care se afld in contact direct si permanent cu
EMF prin cabluri electrice, cuptoare cu
microunde, turnuri de telefonie mobila si
Wi-Fi. Am imbrétisat aceste tehnologii si le-
am integrat in tesatura vietii noastre fara sa
ne faEMF prea multe griji, sau chiar niciuna,



cu privire la daunele pe care le pot cauza
atat fizic, cat si emotional.

Foarte putini oameni sunt in mod serios
preocupati de efectele nocive asupra
sdnatatii ale expunerii la EMF, care includ
mutatii genetice, disfunctii celulare si boli. $i
expunerea noastra este in continua crestere.
Luati in considerare numarul de persoane
pe care le vedeti in fiecare zi privindu-si
telefoanele mobile, in loc sa priveasca
chipurile prietenilor sau ale familiei care se
afla chiar langa ei.

Dr. Martin Pall, profesor emerit de
biochimie si stiinte medicale de baza la
Washington State University, a identificat si a
publicat mai multe lucrari care descriu
mecanismele speculative ale modului in care
EMF produse de telefoanele mobile si
tehnologiile wireless dduneaza oamenilor,

animalelor si plantelor.’®  Cercetarile
sugereazd cresterea calciului intracelular
prin expunerea la EMF, Excesul de calciu din
celule este responsabil pentru generarea
stresului oxidativ excesiv care cauzeazi
deteriorarea iremediabild a ADN-ului.

Atunci cind existd exces de calciu In
celule, creste nivelul de oxid nitric (NO) si
superoxid. Desi NO are multe efecte benefice
asupra sandatdtii, cantitatile excesive sunt
periculoase deoarece superoxidul



reactioneaza, forménd peroxinitrit, apoi
distruge membranele celulare, ADN-ul,
mitocondriile si proteinele. Aceste daune
biologice  contribuie la imbatranirea
acceleratd si cresc radical riscul aparitiei
bolilor cronice.

Prevalenta campurilor electromagnetice
oferd cu atdt mai multe motive pentru a
manca cat mai sdnatos posibil, pentru a
optimiza mecanismele de vindecare si
regenerare a corpului! (§i daca va intrebati
ce puteti face In mod special cu privire la
atenuarea daunelor cauzate de EME, si stiti
cd in prezent lucrez la o carte despre cum sa
va protejati de ele. De asemenea, puteti sa va
inscrieti la newsletter-ul meu la adresa
mercola.com, unde, in mod regulat,
impartasesc informatii cu privire la acest
subiect.)

Pentru mai multe detalii despre EMF-uri,
consultati cartea mea ,,Pericolele nebanuite
ale cimpurilor electromagnetice”.

Surplusul de fier

Multi cred ci fierul este un mineral care
trebuie suplimentat. Dacé sunteti o femeie in
anii de fertilitate, probabil cd ati fost
diagnosticatd cu o deficientd de fier la un
moment dat. Problema cu fierul este ca,
altfel decét prin menstruatie, corpul nu are



cum sd elimine cantitatile excesive de fier.
Cu alimentele imbogatite cu fier aproape
omniprezente si consumul ridicat de carne
rogie (carnea este o sursd importanta de
fier), In timp, nivelul de fier poate creste
pana la niveluri toxice,

Excesul de fier va afecteazd sdnaitatea,
actionénd ca un catalizator care transforma
peroxidul de hidrogen (care este un produs
secundar al respiratiei celulare) in radicalul
hidroxilic - un radical liber misel care
distruge ADN-ul mitocondrial, proteinele si
membranele. De asemenea, contribuie la
cresterea inflamatiei in intregul corp, care
este un precursor al tuturor bolilor cronice.
Cel mai bun mod de a reduce excesul de fier
este donarea de sdnge sau efectuarea
flebotomiei terapeutice daca suferiti de
afectiuni care nu va permit sa donati sange.

Modificari ale microbiomului

Estimdrile recente ne sugereaza ca corpul
gazduieste aproximativ 30 de miliarde de

bacteriil” si circa un catralion de virusi
(bacteriofagi). @ Aceste  microorganisme
realizeazd o mare varietate de functii utile,
incluzdnd digestia, imunitatea, modularea
inflamatiei si favorizarea sanatatii mintale
(deoarece intestinul si creierul sunt atat de
strdns conectate). Devastator, multi factori,



inclusiv unii despre care vorbesc in acest
capitol, pot dauna sanéatétii microbiomului:

» Dietele bogate in carbohidrati pot
determina o dezvoltare dramatica a unor
bacterii patogene, cum ar fi Helicobacter
pylori si Candida albicans, care se hranesc
cu glucoza, in detrimentul bacteriilor
benefice care se gasesc In tractul
gastrointestinal.

» Utilizarea antibioticelor poate distruge
bacteriile benefice, ducand la o crestere
exagerata a speciilor care cauzeaza boli si
care sunt distructive atit pentru intestin,
cat si pentru sanatatea creierului.

» Medicamentele care afecteaza intestinele,
cum ar fi inhibitorii pompei de protoni
prescrise in mod obisnuit, sunt, de
asemenea, responsabile pentru tulburarea
acestui echilibru delicat.

» Clorul din apa nefiltrati de la robinet
poate afecta microbiomul.

» Ultimele cercetari urmaresc sa
demonstreze faptul ca indulcitorii
artificiali pot reduce numarul de bacterii
benefice.

Inflamatiile

O dieta bogatad in carbohidrati, incluzind
zaharuri, inrjutateste lucrurile in ceea ce
priveste inflamatiile din corp, deoarece



produce cu 30-40% mai multe specii reactive
de oxigen (SRO) decét atunci cdnd urmati un
program de alimentafie care determina
arderea grasimilor drept combustibil primar
- care este favorizatda atdt de postul
alimentar, cdt si de urmarea dietelor cu
continut ridicat de grasimi (grasimi saturate,
nu grasimi omega-6, care tind sa cauzeze
inflamatii), a dietelor cu continut scazut de
carbohidrati si cu continut moderat de
proteine (dupd cum am subliniat in cartea
mea ,Dieta ketogenica” (Fat for Fuel).
Cercetdrile aratd ca dietele cu continut
scizut de carbohidrati tind sid reduca

nivelurile de inflamatie sistemica.®
Sanatate mitocondriala deficitara

Mitocondriile sunt acele organe din celule
care sunt responsabile pentru transformarea
alimentelor pe care le consumati in forme de
energie utilizabila, cum ar fi adenozin
trifosfat (ATP), care alimenteaza
multitudinea de procese ale corpului. Ele fac
acest lucru prin metabolizarea zaharurilor si
a grasimilor pe care le mancati, transferand
in final electronii de la zaharuri si grasimi la
oxigen, pentru a forma dioxid de carbon si
apa. Si fac aceasta fara incetare -
mitocondriile dumneavoastra  produc



aproximativ 50 de kilograme de ATP in
fiecare zi. 1

Pur si simplu nu puteti avea sdnatate
generald fard sanatate mitocondriala. Si toti
factorii pe care i-am enumerat in acest
capitol va supun mitocondriile unor atacuri.
Vestea bund este ca vindecarea disfunctiei
mitocondriale oferéa una dintre cele mai
simple si mai promitdtoare strategii noi
pentru imbundtdtirea sandtatil si pentru a
ajuta din start la prevenirea dezvoltarii unor
boli precum cancerul.

Procesul pe care mitocondriile il
utilizeazd pentru a produce ATP se numeste
fosforilare oxidativd, iar wunul dintre
produsele secundare ale acestui proces sunt
speciile reactive de oxigen (SRO). Acesti
atomi instabili au unu sau mai multi
electroni fara pereche si pot forma radicali
liberi distructivi. Radicalii liberi incearca sa
fure electroni de la alte molecule intr-un
efort de a se stabiliza. Acest proces poate
crea 0 armata de radicali liberi infometati
care pot degrada membranele, proteinele si
ADN-ul mitocondriilor.

Radicalii liberi vd pot deteriora ADN-ul
prin intreruperea replicarii, interferdnd cu
activitatile lui de intretinere si modificAndu-i
structura. Cercetérile estimeazd cid ADN-ul
nostru suferd un atac din partea radicalilor



liberi undeva intre de 10 000 si 100.000 de
ori pe zi, sau aproape un atac pe secundd.?°

Toti acesti factori pot duce la degradarea
tesutwlui, ceea <ce creste riscul de
imbolndvire. De fapt, radicalii liberi sunt
asociati cu mai mult de 60 de boli diferite,
inclusiv cu boli de inima, cancer si cu boli
degenerative  precum = Alzheimer  si
Parkinson.

fn mod surprinzator, radicalii liberi joaca,
de asemenea, un rol si in sdnatate — nu doar
in boald. In special, acestia reglementeazi
multe functii celulare esentiale, precum
crearea de melatonind si oxid de azot si
optimizarea cailor importante prin care se
reglementeazd funcfii precum foamea,
depozitarea grasimilor si imbétranirea.

Planificarea

Dr. Satchin Panda, cercetator principal al
ritmului circadian la Institutul Salk pentru
Studii Biologice din San Diego si autor al
cartil »Codul circadian: slabeste,
supraincarcé-te cu energie si dormi bine In
fiecare noapte” (The Circadian Code: Lose
Weight, Supercharge Your Energy, and Sleep
Well Every Night), a constatat ca doar
aproximativ 10% dintre americani 1isi
consuma toate mesele intr-un interval de 12



ore.’l Am fost socat cand am auzit acest
numdr, pentru cd inseamnd cd oamenii
mdndncd aproape in toate orele lor de
veghe, De fapt, cercetarile doctorului Panda
au descoperit ca americanii mananca de
obicei pe parcursul a aproape 15 din cele 24
de ore dinfr-o zi si consumd mai mult de
35% din calorii dupd ora 6 p.m. cind
necesarul de energie este cel mai scazut.
Acest mod de a ménca non-stop da startul
unei serili de consecinte grave asupra
sanatatii, pentru ca pur si simplu nu am fost
conceputi sd consumam mancare la toate
orele din zi, mai ales in cele trei ore de
dinainte de a adormi.

Ganditi-vd la stramosii vostri. Nu se
puteau duce la frigider ori de cate ori
simteau cel mai slab ghiont de foame sau
erau plictisiti. Vanatoarea, culesul si
cultivarea hranei nu ofereau un flux sigur de
calorii. Chiar si atunci cind era din
abundentd méncare, in mod obisnuit era
nevoie de ceva timp si de eforturi serioase
pentru a o face comestibild. Ca urmare a
modului in care oamenii au evoluat si au
fost nevoiti sd se adapteze la perioade in
care nu aveau acces usor la hrand, corpul, in
mod invariabil, nu va reusi sd functioneze
optim atunci cind mancati incontinuu si



ignorati obiceiurile de veacuri de a lua
pauze de la consumul de alimente.

In timp ce eu recomand cu fermitate
reducerea ferestrei de timp In care méancati
la sase pana la opt ore, literatura stiintifica
sustine clar ci cel mai important pas pe care
il puteti implementa este sd nu mai méancati
cu cel putin trei ore inainte de culcare.

De ce? Exista trei probleme majore care
apar atunci cind mancati prea aproape de
momentul in care va culcati, seara:

1. Dduneaza sanatatii mitocondriale.

Cercetarile? sunt foarte clare din acest
punct de vedere. Nevoile dumneavoastra
energetice sunt cele mai reduse in timpul
somnului. Daca i oferiti corpului
combustibil atunci cdnd nu are nevoie de
el, sistemul mitocondrial de productie al
ATP (care produce energie din alimentele
pe care le consumati) initiaza procesul de
backup si ajungeti sa directionati o mare
parte din acea energie spre a fi stocata ca
grasime. Excesul de grasime produce o
supraabundenta de specii reactive de
oxigen (SRO), care va contribui la
distrugerea membranelor celulare, a
proteinelor si, cel mai important, a ADN-
ului de catre radicalii liberi.

2. Va intrerupe ritmul circadian. Corpul
dumneavoastra, ca si al tuturor creaturilor



vii, este conceput in mod deosebit pentru a
urma ritmurile rasaritului si apusului
soarelui. Fiecare celula din corp are
propriul ceas care le spune genelor cand
sa se porneasca $i cdnd sa se opreasca si
fiecare hormon, neurotransmitator si
organ urmeaza un ciclu in care functiile
lor se schimba in functie de ora din zi.
Ritmul circadian va face sa fiti alerti in
timpul zilei si sa dormiti noaptea, dar
merge mult mai adanc decét arata aceste
functii evidente - regleaza si digestia,
regenerarea celulara si tonusul muscular.
Fara un ritm circadian sdndtos, este foarte
dificil s& fii sdndtos. Iar méncatul chiar
Inainte de culcare va da peste cap ritmul
circadian, provocand propria cascada de
efecte daundatoare.

3. Va scade capacitatea de a arde grasimea
in mod eficient. Odata ce sunteti flexibil
din punct de vedere metabolic si puteti
arde grasimea drept combustibil, va trebui
sd va epuizati depozitele de glicogen
(zahar) din ficat inainte ca organismul sa
treacd la utilizarea grasimilor stocate si sa
creeze cetone in ficat, pentru energie.
Cand mancati aproape de ora de culcare,
in mod obisnuit nu este suficient timp sa
scada nivelul glicogenului din ficat, si va
sabotati posibilitatea de a comuta
metabolic 1a arderea grasimilor.



Somnul bun si suficient la momentul
adecvat este una dintre cele mai importante
strategii de sadnatate pe care le puteti
implementa. Daca nu credeti asta, va
recomand sa cititi cartea recenti a
doctorului Matthew Walker ,De ce dormim”
(Why We Sleep). Va va ajuta sa apreciati mai
mult beneficiile imense pentru sdnatate care
apar atunci cdnd dormifi suficient. De
asemenea, vd va ajuta sa intelegeti pericolele
de a nu va odihni suficient.

Toate organele din corpul dumneavoastra
necesitd odihnd, inclusiv organele de
digestie. Potrivit doctorului Panda, aceste
organe au nevoie de mai mult de opt ore de
odihna, pe care le primesc in timpul unui
somn sanatos. Multe organe au nevoie de cel
putin 12 ore de repaus de la procesarea
alimentelor, astfel incdt sd se poata
regenera. Dupa cum explicad dr. Panda: ,La
fel cum nu reusiti sd reparati o autostrada
cand traficul continua, nu va puteti regenera
complet intestinele dacd tot continuati sa
madncati pana la orele de odihna”.

Dr. Panda a efectuat cercetdri asupra
oamenilor si asupra soarecilor si a constatat
cd In ambele cazuri reducerea intervalului
de timp in care se mananca, la 12 ore sau
mai putin, declanseaza o serie de beneficii
pentru sdndtate, chiar farad a se asigura ca



alimentele pe care subiectii le consuma sunt
bogate in nutrienti. Sigur, sfatul meu este sa
se consume alimente hogate in nutrienti,
insd ceea ce este absolut remarcabil este
faptul ca cercetarile doctorului Panda arata
ca dacd mandnci mancare sdndtoasad la
momentul nepotrivit, aceasta poate fi la fel
de ddunatoare ca si mancarea nesanatoasa.

Si contrariul este, de asemenea, adevarat.
Chiar dacd méncati alimente de slaba
calitate intr-o fereastrd de timp restransa,
veti obtine beneficii. In experimentele cu
soareci, dr. Panda a luat un grup de soareci
nascuti de aceeasi mama, in aceeasi camera
(astfel incat greutatea si populatia lor de
bacterii intestinale au fost cat mai similare
posibil) si i-a impaértit in doud grupuri: un
grup a fost hranit cu dieta bhogatd in
carbohidrati, cu continut ridicat de zahar, pe
care atat de multi americani o consuma, si
puteau manca ori de cite ori voiau. Celdlalt
grup a primit aceeasi dieta si acelasi numar
de calorii, dar li s-a permis sa manance doar
in timpul unui interval orar intre 8 si 12 ore
pe zi. Grupul cu restrictie de timp a fost
protejat de  obezitate, diabet, boli
cardiovasculare, inflamatie  sistemicj,
colesterol ridicat si alte afectiuni cérora
grupul fard restrictii de timp le-a cazut
prada.



Chiar mai important, caAnd dr. Panda si
cercetatorii sai au Iuat soareci
supraponderali si le-au limitat fereastra de
hranire undeva intre 8 si 10 ore, au putut
face sd regreseze multe din acele boli. Dr.
Panda si colegii sdi au efectuat, de asemenea,
un studiu-pilot in care voluntarii
supraponderali au médncat numai In timpul
unei ferestre de 10 pdna la 11 ore timp de 16
siptamédni. La  sfarsitul interventiei,
participantii au raportat Imbunatatiri
semnificative in ceea ce priveste calitatea
somnului, nivelurile de energie si foamea la
ora de culcare. De asemenea, au slabit si nu
au mai pus la loc kilogramele timp de un an.

Deci, cel mal bun prim pas pe care il
puteti face in lumea postului alimentar este
sd nu mai maéancati cu cel putin trei ore
Inainte de a va culca. Odatéa ce aceasta este 0
parte obisnuitda a rutinei zilnice - si, in
general, dureaza aproximativ o lund pentru
a iIncorpora un obicei nou -, puteti trece la
pasul urmaétor, adicd reducerea intervalului
In care mancatila o fereastra de 12 ore.

Ganditi-vd la mancatul Iin timpul unui
interval de doar 12 ore, la fel ca la periajul
dintilor - este ceva ce faceti zilnic, care va
ajutd sd vad mentinefti nivelul actual de
sdnatate. Este posibil s nu reusiti sa obtineti
regresia totald a bolilor mancand intr-un



interval de timp de 12 ore, dar nici nu veti
contribui la boalad. Asigurati-va ca trei dintre
acele ore in care nu maéncati sunt chiar
inainte de culcare. Deci, dacd mergeti la
culcare la ora 11 p.m., Iunati ultima
imbucdtura de méncare la ora 8:00 p.m. si
nu mai mancati pand la ora 8 in dimineata
urmatoare.

Cand mancafi prea mult, cAnd consumati
in principal carbohidrati, sau maéancati
aproape de ora de culcare, corpul
dumneavoastra produce mult mai multi SRO
decat atunci cdnd luati periodic o pauza de
la méncat si acordati prioritate consumului
de alimente sdnatoase, cum ar fi grasimi de
inaltd calitate si legume sdrace in
carbohidrati. Cand postiti, mitocondriile sunt
eliberate de lupta constanta cu radicalii
liberi (deoarece arderea grasimilor creeazi
mult mai putine SRO d&unatoare decat
arderea zaharului). Ele devin mai sanatoase
si isi pot face treaba mai bine si mai eficient.
De asemenea, reusesc mai bine sa se refaca
si sa se scoatd din functiune in cazul in care
sunt deteriorate,

Incorporarea dietei ketogenice impreuna
cu postul alimentar In viata dumneavoastra
va ajutd la abordarea principalelor motive
pentru care va imbolndviti iIn prima
instantd. A nu consuma alimente pentru o



pericadd de timp oferda ocazia perfecta
pentru inversarea consecintelor pe care
tocmai le-am enumerat si va oferd sansa de a
v& lasa corpul suprasolicitat si supraincarcat
sd ia masuri pentru a-si restabili propria
sanatate.

In fata epidemiilor actuale de boala fira
precedent, cauzate de excesul de alimente si
de expunerea la chimicale, este evident ca
metoda veche de vindecare prin post
alimentar incepe sa para intuitiv logica
pentru multe persoane.

Inainte de a examina ceea ce spune
cercetarea actuala despre beneficiile
postului alimentar, sd aruncam o privire la
modul in care postul a fost folosit in intreaga
istorie a umanitatii pentru a sustine toate
scopurile importante, dincolo de
promovarea sanatatii. Cred ca veti fi
surprinsi sa aflati ce istoric lung si important
are postul alimentar in sustinerea rezistentei
si evolutiei rasei umane.

Rezumat

» Jumiitate dintre americani - adici 164 de
milioane de persoane - sufera de cel putin
0 boali cronici. in timp ce medicina
occidentala este bunad la diagnosticarea
acestor afectiuni, ea nu reuseste s ofere



informatii care sa ajute in prevenirea
acestor boli din capul locului - sau sé le
faca sa regreseze.

» Schimbaérile alimentare din ultimii 100 de
ani au contribuit la inmultirea bolilor
cronice; aceasta crestere este probabil
legatd de consumul de grasimi omega-6
prelucrate industrial, de o reducere a
grasimilor saturate sdandtoase si de o
dependenta excesiva fatd de cerealele si
zaharurile bogate in carbohidrati, pe
1anga faptul ca rareori se realizeaza
repaus alimentar mai mult de cateva ore,
excluzand timpul de somn.

» Alimentele si mediul inconjurdtor au
devenit din ce in ce mai mult contaminate
cu substante chimice nocive - de la aditivi
alimentari, ingrasaminte sintetice,
pesticide la cdmpuri electromagnetice.

» Alti factori care contribuie la aceasta
crestere a raspandirii bolilor includ
surplusul de fier, modificarile in
microbiomul nostru si o crestere a
inflamatiei.

» Toate aceste perturbari externe au
contribuit la deteriorarea sanatatii
mitocondriale, care apoi declanseaza o
serie de evenimente fiziologice care pot
afecta capacitatea corpului de a lupta
impotriva bolilor.



CAPITOLUL 2

Istoria postului
alimentar

Stiu ca postul alimentar poate parea a fi
doar o alta dieta de fite, in acelasi context cu
maniile cu colesterolul scidzut, cu continutul
scdzut de grasimi si fard gluten care au
trecut prin constiinta publicd in ultimele
decenii. Cu toate acestea, este o traditie si un
mecanism de vindecare care este la fel de
vechi ca omenirea. De fapt, postul alimentar
a jucat un rol crucial in supravietuirea
umand timpurie. Cand vd angrenati in el,
participati la o activitate care este impletita
in ADN-ul dumneavoastrd si care a fost
practicata de stramosii nostri de milenii.

Postul a inceput pur si simplu ca parte a
vietii. Evolutionistii biologi speculeaza cd am
avut acces inconsecvent la alimentatie de
cand a apdrut specia noastrd.! Chiar si odata
cu aparitia initiala a practicilor agricole cu
aproximativ 10.000 de ani in urma si odata
cu dezvoltarea treptatd a acestora de-a
lungul secolelor, accesul la alimente a rdamas
imprevizibil. Numai in ultimii 150 de ani
oamenii au atins nivelul ridicat de



previzibilitate a alimentelor de care ne
bucurdm astazi, in care avem tehnologia nu
doar pentru a cultiva mancarea, ci si pentru
refrigerare si transport pe distante lungi.

Din punct de vedere evolutiv, 150 de ani
sunt o clipita In comparatie cu timpul
ancestral uman, in care noi ca specie ne-am
dezvoltat flexibilitatea metabolicd pentru a
putea produce cetone din grasime, atunci
cand consumul de glucoza este scazut, si sa
intrdm intr-un stadiu de ardere a grasimilor
cunoscut sub numele de cetoza.

Existd mal multe teorii evolutive care
incearcd sa explice cum lipsa periodica a
hranei pe parcursul intregii evolutii umane
ne-a determinat capacitatea de a stoca
grasime?,dar existd mai putine teorii cu
privire la modul In care aceasta a contribuit
la utilizarea eficientd a grasimil respective
pentru a produce cetone care alimenteaza
creierul si alte organe. In orice caz, pur si
simplu nu suntem adaptati genetic si
biochimic pentru a putea méanca In mod
continuu - asa cum cei mai multi dintre noi
au facut in ultimul secol — si s& raméanem
sdnatosi. Acum, cidnd putem si mergem la
frigider sau sd ne oprim la orice fast-food,
rareori avem ocazia de a produce cetone,
deoarece nivelurile de glucoza si insulina
ramén ridicate. Postul alimentar este mai



mult decét o chestiune de necesitate: este 0
modalitate de a crea conditii care au
contribuit la supravietuirea speciei noastre.

O privire asupra istoriei postului
alimentar aratd cd oamenii au postit nu doar
pentru cd uneori nu au avut de ales, ci §i
pentru ca perioadele fard mancare confera o
mare varietate de alte beneficii, indiferent
daca acestea sunt spirituale, politice,

religioase sau terapeutice® % 3. (Daca doriti
sd studiati mai profund istoria postului,
HPostul: 0 experientd umana exceptionala”
(Fasting: An Exceptional Human Experience),
de Randi Fredricks, este cel mai cuprinzator
studiu despre postul alimentar In istoria
umanitatii publicat pdnd In prezent.)

Postul religios

Postul religios este documentat in textele
sacre ale fiecdrei religii importante,
incluzand, dar fard a se limita la:

» Iudaism. Biblia ebraici dateazi din jurul
anilor 500 i. Hr., iar recomandarile ei cu
privire la post au avut o influenta
profunda asupra practicii iudaismului.
Talmudul, un alt text evreiesc sacru, scris
in jurul anului 300 1. Hr,, face referire la
cateva zile de post comune, printre care
Yom Kippur si Tisha B’Av, care sunt posturi
alimentare uscate de o zi. Eseenii, o



comunitate evreiasca asceticd veche, au
postit cu apa timp de 40 de zile o data pe
an pentru a-si purifica trupurile si a
dezvolta o relatie mai strdnsa cu
Dumnezeu.

Comunitatile evreiesti din zilele
noastre, in mod traditional, postesc in
vremuri de mari transformari, ca o
expresie a doliului si recunostintei si in
pregdtirea pentru revelatiile divine. De
asemenea, ei folosesc postul pentru a
comemora evenimentele de viata
semnificative, pentru a se pocai, pentru a
onora moartea unei persoane iubite si ca
un act de rugaciune. Postul este
obligatoriu dupéa varsta de 13 ani pentru
baieti si 12 ani pentru fete, insa bolnavii,
precum si femeile insarcinate si care
alapteaza nu trebuie sa posteasca. Postul
este, de asemenea, folosit ca 0 metoda de
transformare si pentru a amplifica
constiinta spirituald in traditiile mistice
evrelesti, cum ar fi Kabala.

» Crestinism. Postul a fost practicat in
majoritatea confesiunilor crestine,
inclusiv anglicanism, catolicism, greco-
catolicism, ortodoxia rasariteana si
bisericile ortodoxe orientale ca semn de
pocdintd; pentru a purifica trupul, mintea
si sufletul; pentru a imbunatati
rugiciunea si pentru a depasi dorintele



care sunt obstacole in relatia cu
Dumnezeu. Biblia, care a aparut la
inceputul primului mileniu, face referire
la diferite posturi, dintre care cele mai
faimoase sunt posturile de 4o de zile
intreprinse de Isus si Moise.

Posturile mentionate in Biblie includ
posturi alimentare partiale care implica
abtinerea de la anumite alimente sau
mese, posturi normale care implica
abtinerea de la toate alimentele si
bauturile, cu exceptia apei (adica posturile
numai cu apa), posturi absolute care
implica abtinerea de la toate alimentele si
bauturile (posturi uscate) si posturi
supranaturale, precum cel pe care l-a tinut
Moise atunci cadnd a supravietuit timp de
40 de zile fara sd manance sau sa bea.
Postul Pastelui, care este un post alimentar
partial de 40 de zile in onoarea postului de
40 de zile pe care Isus l-a tinut in desgert,
este probabil cel mai cunoscut post in
crestinism. Se respecta atat de bisericile
ortodoxe catolice, cat si de cele ortodoxe
rasdritene, desi si alte biserici au perioade
de post de 40 de zile similare.

» Islamism. Coranul, care a aparut
aproximativ prin anii 600 e.n., ofera
instructiuni asupra a trei tipuri de posturi:
postul ritual tinut in zile specifice pentru a
onora pe cineva; postul de penitenta tinut



pentru a se pocai sau ca jertfa de sine si
postul ascetic, care este tinut pentru a
experimenta umilinga.

Postul in timpul lunii sfinte a
Ramadanului este obligatoriu pentru toti
adultii sdndatosi fizic si emotional care nu
cilitoresc. in acest timp, musulmanii se
abtin de la méncare, bautura si relatii
sexuale intre rasarit si apus, ceea ce
reprezintd o formad de a manca intr-o
perioad3 limitata de timp. In afara lunii
Ramadanului nu se recomanda sa se
posteascd mai des decéat din doud in doua
zile.

Sufismul este o ramura mistica a
islamului care are o traditie puternica in
ceea ce priveste postul alimentar. In
aceasta traditie, postul este considerat o
practica spirituald esentiald care intareste
iubirea, umilinta, rabdarea si recunostinta
si care ajuta totodata la controlul
dorintelor fizice. Sufistii postesc in timpul
Ramadanului, dar si in timpul retragerii
de 40 de zile, realizata de initiati.

Rumi, unul dintre cei mai cunoscuti
poeti din istoria secolului al XIII-lea, a fost
atat un sufit, cat si un practicant devotat si
un avocat al postului. El a scris cu privire
la perioadele in care nu se consuma
alimente: ,Posteste si vezi puterea
spiritului cum se dezvaluie”. Rumi a



imbrétisat, de asemenea, postul ca un
catalizator al creativitatii, dupa cum reiese
din acest fragment dintr-o poezie de-a sa:
»EXistd o dulceatd nevazuta in vidul
stomacului. / Noi suntem cu totii (precum
niste) ldute / Cand cutia de rezonanta este
plind, muzica nu se mai poate auzi. /
Atunci cand creierul si pantecele ard
purificate in focul postului, in fiecare
moment un nou cantec se inalta din foc”
(There’s a hidden sweetness in the
stomach’s emptiness. / We are lutes, no
more, no less. / If the soundbox is stuffed
full of anything, no music comes. / If brain
and belly are burning clean with fasting,
every moment a new song comes out of the
fire).

» Budism. Acesta Isi are originea in
invataturile fundamentale ale lui Buddha,
din jurul anului 500 1.Hr. si este cea mai
raspandita religie din Asia. Potrivit
relatarilor despre viata lui Buddha din
textele timpurii (cunoscute sub numele de
sutre), Buddha (numit apoi Siddhartha
Gautama) a inceput o viata spirituala de
renuntare practicind asceza strictd timp
de sase ani, perioada in care si-a reprimat
nevoile sale corporale, inclusiv nevoia de
hranire. Desi a progresat de-a lungul caii
spirituale, in cele din urma si-a dat seama
ca acest ascetism extrem nu li permitea sa



ajunga la eliberarea ultima si ca puterea
fizica era necesard pentru a-si continua
calea. Dupa ce s-a hranit cu un castron cu
terci de orez, a petrecut noaptea in
meditatie si in cele din urma a obtinut
iluminarea suprema. Apoi, Buddha a
continuat sa promoveze calea de mijloc,
care nu implica practici ascetice severe,
cum ar fi sa privezi corpul de hrana, ci
mai degraba incurajarea cumpatarii, ca de
exemplu sa nu manance dupa pranz, ceea
ce multi monaht Theravada continua sa

facad pana in ziua de azi.® Laicii devotati se
abtin si ei sa manance dupa pranz in zilele
speciale de ritualuri, numite Uposatha.
Unii practicanti budisti au adoptat mai
térziu practici de post mai riguroase decat
cele propuse de Buddha insusi. De
exemply, in traditia tibetand, postul se
foloseste in practici precum Nyungne, in
care practicantul mandnca masa de
dimineatd in prima zi si apoi nu ménnca
si nu vorbeste in restul zilei sau deloc in
cea de-a doua zi, cu intentia de a purifica
corpul, mintea si spiritul. O altd practicd a
postului in traditia tibetana este Ningne,
un post de jumatate de zi, cu obiectivul de
a evita reincarnarea in tardmurile
inferioare. Pentru practicienii laicl, postul
este realizat adesea prin renuntarea la
anumite categorii de alimente, cum ar fi



carnea. Postul in budism este folosit ca o
modalitate de a practica nonatasamentul,
autodisciplina si, in unele traditii,
nonviolenta.

» Jainism. Jainistii se angajeaza in unele
dintre cele mai infldcarate practici ale
postului dintre toate religiile. Ritualurile
postului jainist sunt definite In cartile
sacre denumite in mod colectiv Agamas
(Aagam), care dateaza inca din secolul al
V-lea i.Hr. In aceste texte, postul este
numit practica spirituald suprema? 8,
Scopul postului pentru jainisti este de a
practica nonviolenta, de a diminua
dorintele, de a se pocii si de a-gi purifica
corpul si mintea - tot ceea ce in cele din
urma dizolva karma.

Jainistii practicad mai multe tipuri de
post, inclusiv abtinerea de la orice hrana
sl apa, consumand mai putin decét este
necesar, limitdnd numdrul de produse
alimentare consumate si renuntand la
alimentele preferate. De asemenea,
jainistii participd la asa-numitele posturi
mari, in care consumul de alimente este
oprit pentru mai multe luni si, mai rar,
Santhara (sau Sallekhana), un post ritualic
pana la moarte, care urmeaza un cod
strict si este mai mult similar cu eutanasia
decét cu sinuciderea.



» Taoism. Acesta isi are originea intr-un
personaj numit Lao-tzu, care se presupune
cd a trait in secolul al VI-lea 1Hr. sia
compus faimosul Tao Te Ching.

Taoismul pune un accent puternic pe
cultura corpului pentru realizarea
spirituala, poate mai mult decat oricare
altd religie majora. Aceasta se bazeaza pe
convingerea taoista ca tot ceea ce exista,
inclusiv corpul uman, este alcatuit din
aceeasi substanta vitala qi (sau chi).
Practicile de cultivare a sinelui, cum ar fi
exercitiile de respiratie, alimentatia si
postul (printre multe altele), pot spori,
echilibra, hrani si armoniza qi-ul si astfel
formeazd baza sinatitii umane. Pe
masurd ce gi este transformata, corpul
insusi se transforma, conducand mai intai
la restaurarea sanatatii, apoi la longevitate
si in cele din urma (la punctul extrem) la

nemurire.?

Cea mai detaliatd si mai lunga colectie
de practici religioase alimentare din
canonul taoist se gaseste in ,Taishang
Lingbao Wufuxu”, care a fost scrisa intre
100 si 400 e.n. Ea descrie trei niveluri de

ascetism alimentar.'® La primul nivel se
incepe prin a suplimenta o alimentatie
normald sau redusa cu legume, ierburi si
minerale cu rezonanta energetica



specifica (forme de qi), care incep sa
transforme corpul. La al doilea nivel, se
trece de la suplimentare Ia inlocuirea
efectivd a unei alimentatii normale cu
cantitatl mici de astfel de substante. La al
treilea nivel, se angajeaza in practici
extinse de post alimentar, fara a consuma
alimente sau apa si ingerand gi cosmic
prin practici de respiratie si vizualizare
specializate. Fiecarui nivel de rigoare ii
corespund diferite beneficii. Primul si cel
mai important este vindecarea ,sutelor de
boli” (baibing) - adicd a tuturor bolilor.
Aceasta este urmata de perfectionarea
sdndatatii, care implicd imbunatatirea
vizului si a auzului, intarirea oaselor si a
muschilor, intinerirea tenului, precum si
inversarea procesului de incaruntire si de
deteriorare a dintilor. Din acel moment,
continuarea urmarii protocolului din ce in
ce mai riguros conduce la realizari
extraordinare, cum ar fi clarviziunea,
clarauditia, devenind imun la frig si
caldura si dezvoltand abilitatea de a
zbura. In cele din urma, corpul insusi
devine spiritualizat, conducédnd la o
longevitate extremad (intre 400 si 40 ooo de

ani) sau chiar la nemurire."



Greva foamei

Grevele foamei sunt o formé politicd de
post. Ele sunt folosite ca o forma de
rezistentd nonviolentd in care participantul
renuntd voluntar la alimente (si uneori la
apa), de obicei cu intentia de a atrage atentia
asupra unei presupuse injustitii personale

sau sociale.? 13 Este foarte rar ca o persoana
care face greva foamei sa posteasca pana la
moarte.

Una dintre cele mai vechi insemnari ale
postului politic a aparut in Ramayana, un
vechi poem epic indian care a fost compus
incepédnd din secolul al V-lea i.Hr.1* Povestea
spune c¢d Bharata, fratele lui Rama,
intentiona sa posteascd pédnd la moarte
pentru a protesta impotriva exilului lui
Rama din Regat. Cu toate acestea, Bharata nu
si-a dus la capéat postul deoarece Rama a
intervenit si postul a fost oprit. Exista, de
asemenea, 0 serie de greve ale foamei In
Irlanda precresting, inca din urma cu 1 500
de ani, cu o traditie numitd troscadh sau
cealachan, in care o persoana care se simtea
nedreptatita de o alta facea greva foamei la

usa pretinsului faptuitor.'> Aceastd strategie
se pare c¢d& functiona, deoarece era
consideratd o dezonoare grava sa lasi o
persoand sa moara la usa casei tale, iar daca



cel care a facut greva foamei murea, atunci
acuzatul ftrebuia sd plateasca datoriile
decedatulul.

Desi grevele foamei sunt inca utilizate in
mod obisnuit pentru a protesta impotriva
unei varietiti de presupuse nedreptati,
posturile politice cele mai mediatizate au
avut loc in secolul al XX-lea, inclusiv cele ale
sufragetelor de la inceputul anilor 1900 si ale
prizonierilor politici irlandezi in anii 1980. Si
apoi, bineinteles, Gandhi.

Cel mai cunoscut om politic care a facut
greva foamei pentru a protesta este
activistul indian Mahatma Gandhi (1869-
1948), care s-a angajat in 17 greve ale foamei
intre 1913 si 1948, cea mai lunga fiind de 21

de zile.’® Gandhi a refuzat sd& manance
pentru a protesta impotriva nedreptatilor si
violentei societétii si de asemenea pentru a
promova unitatea Intre hindusi si
musulmani. Desi Gandhi s-a supus unor
posturi alimentare pe care intenfiona sa le
fina padna la moarte pentru cauza
protestului, nu a ajuns niciodatd la aceasta
extremad, deoarece cererile sale erau in mod
obisnuit indeplinite cu mult inainte ca acest
punct si fie atins. Postul a fost, de asemenea,
o practicad spirituald pentru Gandhi, dupa
cum scria: ,Lumina lumii va straluci in voi
cand veti posti si va veti purifica”.



Postul terapeutic

Scopul final al postului terapeutic este
sdnatatea fizicd, desi pot exista si beneficii
spirituale. Exista dovezi ca cercetatorii greci
antici, inclusiv Platon, Plutarh si Hipocrate,
au promovat utilizarea postului terapeutic

cu mai mult de 2 000 de ani in urma.!’

Platon a scris: , Postesc pentru o mai mare
eficientd fizica si psihicad”, Plutarh a declarat:
»in loc s folositi medicamente, mai bine
postiti astdazi”. Si Hipocrate a spus despre
post: ,Fiecare are un doctor in el; trebuie
doar sa-1 ajutdm in munca sa. Forta naturala
de vindecare din fiecare dintre noi este cea
mai mare fortd in obtinerea Insanatosirii. Sa
mananci cand esti bolnav inseamna sa iti
hranesti boala”. Desi aceste civilizatii
timpurii si ganditorii extrem de influenti au
sustinut postul alimentar ca o alternativa
mai puternica la stiinta medicinei pentru
vindecare, sugerand ca pacientii sa tind post
alimentar pentru a favoriza sdnatatea,
aceasta se petrecea doar la marginea
comunitafili medicale. Cu toate ci acest lucru
a Inceput sa se schimbe doar recent, au
existat cativa oameni si miscdri care au tinut
flacara aprinsd pana acum.

In secolul al XV-lea, medicul Philippus
Paracelsus, unul dintre cei trei parinti ai



medicinei  occidentale, a  mentionat
mecanismele naturale de vindecare ale
organismului $i capacitatea postului
alimentar de a le stimula atunci cand a scris:
H»Postul alimentar este cel mai bun remediu -
este medicul dinduntru”. Benjamin Franklin
a aclamat abilitdtile de wvindecare ale
postului alimentar la sfarsitul anilor 1700,
cand a scris: ,,Cele mai bune dintre toate
medicamentele sunt odihna si postul
alimentar”, Desi Franklin nu era medic
specialist, el era un ganditor important si
influent in stiinta.

Am invitat multe despre istoria postului
in America de la dr. Alan Goldhamer, care a
supravegheat postul alimentar cu apa la
peste 16.000 de pacienti ai Centrului de
Sanatate TrueNorth din California de Nord si
care este consultant la aceasta carte. Forma
de post alimentar terapeutic pe care
Goldhamer o practica isi are inceputurile in
Miscarea pentru igiena naturalad (Natural
Hygiene Movement), care a fost inceputd in
1811 de catre Isaac Jennings (1788-1874),
considerat primul medic din SUA care
folosea principiile postului terapeutic si
igienei in locul medicamentelor.!® Sylvester
Graham (1792-1851), preot presbiterian si
creatorul biscuifilor de graham, a ajutat la
popularizarea Invataturilor lui Jennings,



sustinAnd cu fermitate postul alimentar,
precum si dieta vegetariand, apa purg,
soarele, aerul curat, abtinerea de la bauturi
alcoolice, exercitiile fizice, echilibrul
emotional si odihna.

Altl medici americani au urmat in traditia
igienei si multi au absolvit ca medici de la
scolile medicale eclectice si au publicat
diferite lucrari despre stil de viatd, dietd si
post alimentar. Desi predarea si practica
igienei naturale sau ,vindecarea naturii” au
continuat la diverse «clinici in secolul
urmator, acestea au iesit din practicd odata
cu predominanta crescdndd a abordarilor
medicale mai conventionale.

Apol a aparut o experientd neasteptata si
de succes de post alimentar a medicului
Henry Tanner. in 1877, dr. Tanner era un
medic respectat, de varstd mijlocie, care
traia in Duluth, Minnesota. El a suferit ani de
zile de reumatism si s-a consultat cu mai
multi colegi medici, toti considerdnd ca acel
caz era ,fdrd sperantd”. A suferit, de
asemenea, de astm, care i-a afectat cronic
somnul. {si petrecea orele de veghe in dureri
constante.

Tanner fusese invatat in scoala medicala
cad oamenii ar putea trai doar 10 zile fara
hrand, iar In aceastd informatie a gasit
consolare. El a hotarét si se infometeze pana



la moarte. Dupa cum a afirmat mai tarziu,
sviata pentru mine in acele circumstante nu
merita trdita... si m-am hotarat s imi curm
suferintele fizice in bratele mortii”. Dar
soarta a avut o surprizd placutd pentru dr.
Tanner. Declansdnd fird sd stie o constelatie
de reactil care stimulau sanatatea, asociate
cu postul alimentar cu ap4, el s-a insdnatosit
rapid.

In cea de-a cincea zi de post, Tanner a
reusit si inceapd si doarma mai linistit. In
cea de-a unsprezecea zi, el a spus ca se
simtea ,la fel ca in zilele mele de tinerete”.
Asteptindu-se ca in acest moment sa fie
foarte aproape de moarte, i-a cerut unui
medic, dr. Moyer, sa-1 examineze. Desigur ca
dr. Moyer a fost uimit.

Potrivit amintirilor lui Tanner, Moyer i-a
spus: ,,Ar trebui sa iti fie moartea la usé, Insa
tu, cu sigurantd, ardti mai bine decét te-am
vazut vreodatd”. Tanner a continuat postul
alimentar, sub supravegherea doctorului
Moyer, pentru alte 31 de zile - 42 de zile in
total. Atunci cdnd colegii sdl au auzit
povestea sa senzationald In presd, el au
raspuns cu scepticism si critici intense. Desi
a fost considerata pe scard larga ca o frauda,
Tanner a fost cel care a ras la urma. Dupa
postul alimentar, Tanner nu a mai prezentat
simptome de astm, reumatism sau durere



cronica si a trait o viata plina pana cind a
murit, la varsta de 90 de ani.

In deceniille de dupid experienta lui
Tanner, cativa sustinatori ai Miscdrii pentru
igiena naturald au pastrat cunoasterea si
practica postului alimentar terapeutic in
viata In Statele Unite, ceea ce explica de ce in
1903 Mark Twain a scris In lucrarea sa
spebutul meu ca persoand literard” (My
Debut as a Literary Person): ,,Un pic de foame
poate face cu adevdrat mai mult pentru
omul de rdnd bolnav decat cele mai bune
medicamente si cei mai buni medici”.

Insd doar in 1911, cand Herbert M.
Shelton, medic naturist si chiropractor

(1895-1985),1° a devenit interesat de
principiile igienice si a inceput sa se educe
cu literatura scrisd de igienistii populari de
atunci, Miscarea pentru igiend naturald a
experimentat o renastere. Shelton mai tarziu
a studiat sub Indrumarea unor specialisti In
postul alimentar la Colegiul MacFadden din
Chicago, Sanatoriul Crane (in Elmhurst,
Ilinois) si la Scoala de Sdnéatate Crandall (din
York, Pennsylvania). In 1928, a infiintat o
institutie a postului alimentar si o scoald de
sandtate care a oferit servicii mai mult de 40
de ani. De asemenea, a publicat numeroase
carfi privind postul si igiena naturalad si a
elaborat un protocol strict de post alimentar,



care specifica sa se consume numai apa,
evitind clismele, exercifii fizice sau
tratamente $i urmand o odihna complets,
care constituie fundamentul protocolului de
post terapeutic la Centrul de Sandtate
TrueNorth din California, cea mai mare
clinicd de post alimentar cu apa din America
de Nord.?®

in 1949, dr. Shelton impreuna cu William
Esser, Christopher Gian-Cursio si Gerald
Benesh, toti trei medici naturisti si
chiropractori, au format  Societatea
Americand de Igiend Naturald, care este
acum Asociatia Nationald de Sandtate (NHA).
NHA este o0 organizatie laica dedicata
pastrarii principiilor igienei naturale. In
1978, Asociatia Internationald a Medicilor
Igienici (IAHP) a fost creatd pentru a
promova utilizarea profesionalda a Igienei
Naturale. IAHP existd si In prezent si
organizeaza = pregatirea  medicald  si
examinarea pentru a atesta medicii in postul
alimentar terapeutic. Centrul de Sanditate
TrueNorth este In prezent singurul centru de
post alimentar cu apd, sub supraveghere
medicald, cu certificare IAHP, din S.U.A.

Desi postul a inceput sa revina din
anonimat in domeniul medical pe parcursul
secolului al XX-lea, acel moment a fost, de
asemenea, 0 perioada de inovare medicala



remarcabilad In tehnicile chirurgicale, terapii
cu radiatii si noi medicamente ,miraculoase”
care, in cea mai mare parte, au sufocat in
continuare constientizarea mai profunda si
aprecierea mecanismelor de autovindecare
care sunt declansate in timpul postului
alimentar.

La iInceputul secolului al XXI-lea, se
produce ceva extraordinar: dupa decenii de
veneratie colectiva a medicinii moderne si a
furnizorilor sai, a inceput sa apara un curent
subtil de deziluzie. Cu aceasta a venit
inceputul unei revolutii filosofice care
conduce stiinta sdnatatii intr-o noua directie
promitdtoare.

Aceastd noud directie se axeazd pe
realizarea faptului ca sandtatea si
vindecarea sunt cel mai bine sustinute
atunci cand rddéacinile biologice ale naturii
noastre sunt mai bine intelese si respectate.
Aceastd abordare holisticd se bazeazd pe
constientizarea faptului ca sdnidtatea si
vindecarea sunt procese naturale si ca
organismul incearcd sa fie sdnéatos in mod
implicit atdta timp cat 1i oferim ceea ce este
necesar.

Drept urmare, concentrarea atenfiei se
transferd din ce in ce mal mult de pe
accentul medical conventional asupra
medicamentelor si chirurgiei spre o



explorare a abordarilor si a strategiilor
necesare pentru declansarea si
intensificarea acestor procese naturale -
exact asa cum pdarintii medicinei Hippocrate
si Paracelsus au sustinut In urmd cu doua
milenii.

Acum vom examina beneficiile postului
alimentar — nascute dintr-o istorie de sute de
mii de ani, precumm si din descoperirile
stiintifice mai recente conform cérora postul
oferda un potenfial extraordinar pentru
sdndtate si vindecare. Pentru unele afectiuni
pare sd fie cel mai eficient tratament
disponibil.

Cu dovezi atdt de clare si convingdtoare
care sd ii ghideze si reduceri substantiale de
costuri pentru a-i motiva, este dorinta mea
sincerda ca indivizii, scolile medicale,
sistemele spitalicesti, uniunile si societdtile
de asigurari sa aleaga sa incurajeze si sa
sprijine utilizarea postului alimentar de
citre cei in slujba cirora lucreazi. In acest
fel, ei ar putea pune la dispozitia milioanelor
de pacienti si suferinzi cea mai profunda
redescoperire a timpului nostru, pentru
sdnatate: intelegerea faptului ca postul
alimentar i1 permite corpului sa se vindece
fard riscuri si costuri excesive, asociate
ingrijirii medicale si consumului de
medicamente conventionale.,



Rezumat

» Postul este o traditie de vindecare care a
existat de cind exista rasa umana.

» Capacitatea oamenilor de a arde cetone
(mici grasimi solubile in apd) si glucoza
drept combustibil a fost cruciald pentru
supravietuirea speciei noastre.

» Postul a fost o parte integrant a multor
religii ale lumii pentru abilitatile sale
purificatoare si pentru beneficiile
spirituale.

» Postul sub forma de greve ale foamei a
fost, de asemenea, folosit pentru alte
cauze politice, inclusiv de Gandhi, care a
intreprins 17 greve ale foamei in timpul
vietii sale.

» Postul pentru o sinitate mai buna a fost
sustinut de Platon, Plutarh si Hippocrate
cu mai mult de 2 000 de ani in urma.

» Traditia postului terapeutic in Statele

Unite a fost cimentata in 1811 de cétre Isaac
Jennings, fondatorul Miscdrii pentru igiena
naturald.



CAPITOLUL 3

Mecanismele postului
alimentar

Dupa cum am aratat, postul alimentar
este una dintre cele mai vechi interventii
dietetice din lume. $tiinta moderna confirmi
faptul cd poate avea o influen{d profund
benefica asupra sdnatdtii pentru toate
tipurile diferite de vietuitoare - oameni,
animale si chiar organisme simple, toate
raspund unei lipse de nutrienti cu adaptari
fiziologice care par sd imbundtiteascd in
mod clar starea si chiar durata de viatd. De
exemplu, E. coli (bacterie), S. cerevisiae
(drojdie) si C. elegans (vierme cilindric)
crescute fard nutrienti supravietuiesc mai
mult decat atunci cidnd sunt hranite cu o
dieta bogata in nutrienti.

De ce este postul alimentar o strategie atat
de importantd pentru sanitate? In esenta,
este un factor de stres pozitiv pentru corpul
tau. Dar ce anume se petrece din punct de
vedere fiziologic, incat il face atdt de
benefic? Sa aruncdm o privire la procesele
pe care le initiaza.



Reduce rezistenta la insulina

Rezistenta la insulind este una dintre cele
mai periculoase si mai rdspandite afectiuni.
Se estimeazd ca 80% dintre americani, sau
chiar mai mulfi, suferd de rezistentd la
insulind. Aceastd proportie poate parea
mare, insd In cartea scrisd de dr. Joseph
Kraft ,Tu si epidemia de diabet” (The
Diabetes Epidemic and You) el descrie un test
foarte sensibil pentru a masura rezistenta la
insulind. Se efectueaza foarte asemanator cu
un test de tolerantd la glucoza pe cale orald,
Insd sunt masurate si nivelurile de insulind,
in plus fatad de cele de glucoza. Cand doctorul
Kraft a ficut analiza, a constatat cd 80%
dintre americani au fost rezistenfi la
insulind, $i asta a fost acum peste 15 ani.
Rezistenta la insulind este precursorul
diabetului, al obezitatii, al bolilor de inim3 si
neurodegenerative, al cancerului si al
multor altor afectiuni cronice care sunt, de
asemenea, epidemice. Vestea buna este ca
postul este una dintre cele mai eficiente
modalitdfi de a restabili sensibilitatea
normald la receptorii de insulina. Insulina
este hormonul principal care i spune
corpului daca sd@ inmagazineze energia sau
sd o consume. Cand mancati — in special
cand consumati alimentele tipice cu continut
ridicat de carhohidrati, foarte procesate, pe



care majoritatea americanilor le mananca la
toate orele din zi — nivelurile de glucoza din
sange cresc pana la intervale nesanatoase.
Corpul va creste apoi productia de insulina,
intr-un efort de reducere a nivelului de
glucoza.

Din nefericire, acest lucru are ca rezultat
o strategie medicald extrem de proasta pe
care multi medici o folosesc pentru a trata
zeci de milioane de diabetici - pun adesea
pacientii cu diabet de tip 2 pe tratament cu
insulind, intr-un efort de scadere a zaharului
din sdnge. Ceea ce nu inteleg ei este ca
nivelurile mai mari de insulina si rezistenta
la insulind reprezintd o problemd mult mai
grava decét cresterea glucozei.

Modul de scadere a insulinei si a glucozei
si de tratare a rezistentei la insulind este
acela de a va reduce aportul de carbohidrati
si de a deveni flexihil din punct de vedere
metabolic, dupd cum coautorul ,Ghidului
complet al postului alimentar” (The Complete
Guide to Fasting) si un nefrolog din Canada
au demonstrat atat de elocvent in studiul de
caz din 2018, raport publicat in ,jurnalul
medical britanic” (British Medical Journal).
In acest raport, dr. Fung a reusit sa utilizeze
postul intermitent pentru a inversa
rezistenta la insulind si a remedia diabetul
de tip 2 pentru trei pacienti care sufereau de



diabet de 10 pédna la 25 de ani. Tuturor li se

administra insulind.! O consecintd a
rezistentei la insulind este ca veti cistiga in
greutate, deoarece nivelurile mai ridicate de
insulind ii semnaleaza corpului sd stocheze
energia ca grasime. O altd consecinta este ca
receptorii pentru insulina din celule Incep sa
isi piardd sensibilitatea, deci trebuie sa
produceti din ce in ce mai multd insulina
pentru a transfera glucoza din sénge in
celule. Ca urmare a rezistentei la insulina,
corpul dumneavoastrd este permanent in
modul de stocare a grasimilor.

Cheia pentru a intrerupe acest ciclu este
de a mentine niveluri scazute de insuling,
motiv pentru care postul alimentar poate fi
atit de extraordinar de benefic. Cand va
luati o pauzd de la consumul de hrang,
nivelul glicemiei scade, si pe masura ce
nivelul glucozei scade, pancreasul produce
insulind din ce in ce mai putind, deoarece
pur si simplu nu este necesard. De fapt,
postul alimentar scade insulina mai mult
decdt orice alti strategie pe care o
cunoastem. Iar cand nivelul de insulina
scade, corpul primeste semnalul de eliberare
a energiei, astfel incat veti incepe sd ardeti
depozitele de grdsimi. De asemenea, le
permite receptorilor de insulind sa-si
recastige sensibilitatea, astfel incat atunci



cadnd reintrati in faza de alimentatie dupa
postul alimentar, corpul nu va trebui sa
utilizeze la fel de multd insulind pentru a
mentine nivelurile sdnadtoase de glucoza din
sdnge. Atunci rezistenta la insulind se
regleazd si incepeti sd va recuperati
sdnatatea.

Dacd va angajati in Peak Fasting sau
realizati aportul de alimente intr-un interval
restrdns de timp pentru minimum 16 ore,
vefl Incepe sa goliti depozitele de glicogen
din ficat.

Daca, la fel ca majoritatea americanilor,
ati avut o dietd cu continut ridicat de
carbohidrati timp de mai multi ani, s-ar
putea sd4 vd ia mai mult sd va goliti
depozitele de glicogen si sd va sciddeti nivelul
de glucoza si insulind, insd perseverenta va
da rezultate si veti reusi in cele din urma.
Odata ce va puteti reduce nivelul de
glicogen, rezistenta la insulind se va rezolva
curand, la fel si riscul pentru aproape toate
bolile cronice, degenerative. Momentul
urmatorului pas va varia de la persoana la
persoand, insd, in cele din urma, rezistenta
la insuliné se va rezolva si va veti recastiga
flexibilitatea metabolica si veti putea sa va
ardeti din nou in mod eficient depozitele de
grasimi. Odatd ce ati rezolvat rezistenta la
insulind si ati recastigat flexibilitatea



metabolica, ficatul va incepe sa transforme
grasimea corporald stocatd - printr-un
proces cunoscut sub numele de lipolizd — in
cetone si sd le elibereze in sdnge pentru a fi
utilizate ca energie de cele mai active
tesuturi din punct de vedere metabolic,
inclusiv creierul si inima.

Retineti cd timpul necesar pentru a va
atinge obiectivul de a recéstiga capacitatea
de a arde gridsimile drept combustibil
principal va varia foarte mult, in functie de
circumstantele individuale. Dacd tineti post
alimentar cu apd, sub supraveghere
medicald, pentru o anumitd afectiune, acest
proces dureazd, in general, doua-trei zile.
Daca urmati o dietd ketogenica ciclica sau un
post alimentar sustinut, dureaza de obicei
cateva saptamani. Daca sunteti
supraponderali cu mai mult de 23 de
kilograme si ati fost inflexibil din punct de
vedere metabolic timp de mai mulii ant, s-ar
putea sa dureze cateva saptamani sau chiar
luni.

Autofagia

Un alt mecanism magnific de vindecare
pe care il declanseaza postul alimentar este
procesul de autofagie. Auto in greaca
inseamna ,de sine” si phagein inseamna ,a
manca”, astfel incat autofagia se referad la



consumarea de cdtre corp a propriilor sale
celule deteriorate. Este un proces vital de
curatare — echivalentul scoaterii gunoiului -
care detoxificd celulele si recicleazd partile
organitelor care nu mai sunt necesare, astfel
incdt celulele s& intinereascd. Autofagia
distruge, de asemenea, invadatorii straini,
cum ar fi virusurile, bacteriile si alti agenti
patogeni.

Un proces similar, apoptoza, este realizat
atunci cand intreaga celula este reciclata.
Cénd apoptoza este afectatd, riscul de cancer
creste dramatic, deoarece capacitatea de a
elimina celulele deteriorate este afectata.
Acesta este motivul pentru care postul
alimentar este atdt de util ca o strategie
complementard nu numai pentru a preveni
cancerul, ci si pentru a ajuta in tratarea lui.

Autofagia incetineste in mod natural cu
varsta, lar aceastd scadere este cunoscutd
pentru contributia la o mare varietate de
boli, inclusiv la Alzheimer si Parkinson. Prin
activarea autofagiei sau prin repararea
mecanismului in cazurile in care a aparut o
disfunctie, cercetatorii cred <ca boli
neurodegenerative cum ar fi Alzheimer si
Parkinsons pot fi ameliorate, deoarece
procesul de autofagie va elimina in mod
natural proteinele daunatoare. Fara acest
proces, celulele vor deveni in cele din urma



coplesite de toxine si de resturi, ceea ce le
diminueaza radical capacitatea de a
functiona corespunzétor si conduce frecvent
la moartea prematura a celulelor.

Existd o mare varietate de modalitati de a
stimula autofagia, dar cea mai eficienta
modalitate este postul alimentar. Cand ladsati
corpul fara hrana pentru o perioada, celulele
vor declansa autofagia ca parte a
mecanismului care le permite sa se adapteze
la lipsa de alimente si sa producid totusi

energia de care corpul are nevoie.? Apoi, in
timpul fazei in care reincepti s va hraniti,
se madreste productia hormonului de
crestere, stimulédnd formarea de noi proteine
si celule. Cu alte cuvinte, postul alimentar si
apoi iesirea din post reactiveaza si
accelereaza ciclul de reinnoire natural al
corpului.

Acest lucru este foarte asemadanator cu
exercitiile fizice, deoarece exercifiul in sine
genereazd iIn mod obisnuit leziuni
musculare si celulare, dupa care organismul
se reface si construieste muschi si tesuturi
mai puternice. Stim cu totii cd miscarea este
vitald pentru o sdndtate bund si fara ea va
veti ramoli. Si stim, de asemenea, ca daca
exagerati cu antrenamentele, puteti provoca
leziuni grave. Refacerea optima este cheia
maximizdrii beneficiilor exercitiilor fizice.



Postul alimentar functioneaza exact in
acelasi mod. Daca realizati postul alimentar
continuu, fard faze de recuperare, ii faceti
rdu corpului. Magia postului alimentar
apare de fapt in faza cdnd reincepeti sa
mancati, atunci cand va construiti un corp
nou, mai sanéatos.

Modalitdti de stimulare a
autofagiei

Realizati exercitii fizice intense (fara sa
exagerati). Din doud In doua zile, faceti 30
de minute de antrenament cu intensitate
mare sau antrenament de rezistenta. Stresul
acut al antrenamentului declanseaza
autofagia in mod asemanator cu postul
alimentar, prin stimularea unei cai
metabolice numite PGC-1 alfa, care creste si
biogeneza mitocondriala.

Activati proteinkinaza activata de
adenozin monofosfat (AMPK). AMPK este 0
enzimd care stimuleazd atdt autofagia
mitocondriala (mitofagie) si biogeneza
mitocondriala, cit si alte cinci aspecte foarte
importante: insulina, leptina, factorul {inta
al rapamicinei la mamifere (mTOR), factorul
de crestere 1 asemandtor insulinei si
coactivatorul 1-alpha al receptorului gama
activat de proliferatorul peroxizomului
(PPARq). De asemenea, sporeste factorul de



crestere a nervilor si ajutd la protejarea
impotriva tipului de stres oxidativ care duce
la boala Parkinson. Nivelurile AMPK se
diminueazd iIn mod natural odatd cu
inaintarea In varsta.

Urmarea unei diete Ketogenice ciclice va
ajutda sa mentineti nivelurile de AMPK
sdnatoase. Consumarea prea multor grasimi
nesanatoase si a grasimilor sandtoase
insuficiente, precum si aportul unor cantitati
insuficiente de flavonoide polifenolice
(antioxidanti) vor inhiba activitatea AMPK.
Majoritatea oamenilor stiu despre formula
220 minus vérsta, pentru a determina rata
cardiacd maxirnd, dar pentru a creste nivelul
de AMPK si autofagia, este mai bine sa
utilizati exercitii cardio care vd mentin
ritmul cardiac la o constantd de 180 minus
varsta dumneavoastrd. Acest lucru va va
ajuta totodatd sa ajungeti in zona de ardere
a grasimilor,

De asemenea, si expunerea regulatd la
temperaturi scdzute s-a dovedit beneficd
pentru cresterea AMPK. Expunerea la frig
activeaza de asemenea proteinele de
longevitate numite sirtuine. In mod normal,
acestea necesitd un cofactor, dinucleotida de
nicotinamid adenind sau NAD+ (cu semnul
plus indicand forma oxidatd a compusului),
pentru a deveni activate; totusi, expunerea



la frig este un mod alternativ de a activa
sirtuinele. Expunerea la rece este facutd in
mod ideal dupa o sauna cu infrarosu, sarind
intr-o piscina rece (aproximativ 18°C) sau
puteti alterna dusurile reci si fierbinti in
cicluri de 1 minut, pentru un total de 10
minute.

Rezistenta la insulind este un puternic
inhibitor al AMPK. Prin urmare, mentinerea
acestei enzime activate prin dieta adecvata
este un alt factor important pentru
mentinerea  autofagiei sdndtoase. De
asemenea, puteti activa AMPK prin
suplimente alimentare. Aceste suplimente
aduc beneficii, de asemenea, functiei
mitocondriilor si sanatafii dumneavoastra.

Mai jos gasiti citeva surse de activare a
AMPK:

» Pirolochinolin chinona (coenzima PQQ)

» Berberini

» EGCG din ceai verde sau coji de mere

» Curcumina

» Apigenin, o flavona gisita in patrunjel si
musetel

» Antocianine, gasite in afine

» Quercetin, gisit in multe fructe si legume

» Resveratrol sau varul siu mai bine
absorbit pterostilbena

» Otet de mere

» Q10 sau ubiquinol



» Scortisoard
» Omega-3 din peste sau crustacee
» Astragalus.

Transplant de celule stem gratuit!

Oricat de importantd este autofagia
pentru curdtarea componentelor celulare
disfunctionale sau bolnave, este doar
jumatate din bdatdlie. Este indicat, de
asemenea, sa declansati producerea de
celule si componente celulare noi si
sdnatoase, iar aici intervin celulele stem.

S-a facut multa valva despre celulele stem.
Celulele stem sunt regeneratoare atat de
puternice incidt oamenii se supun
transplantului de celule stem din mai multe
motive, dar in primul rdnd in speranta de a-
si impulsiona corpul spre vindecare. Cu
toate acestea, ele pot fi foarte scumpe, un
tratament costand de obicei mii de dolari. Un
aspect deosebit de fascinant al postului
alimentar este faptul cd Imbunatateste
productia de celule stem din organism. Ca
adult, celulele dumneavoastrd stem sunt
nediferentiate sau nu sunt destinate unui
anumit tip de celulé si se gasesc in tesuturi si
organe folosite de organism pentru a se
reinnoi. Rolul primar al acestor celule este
de a vA mentine si repara tesuturile in care

se gasesc.’



In afard de costul ridicat, un dezavantaj al
transplanturilor de celule stem este ca atunci
cand va injectati celule stem, ele nu au
programul care sd le spund ce sa faca. Dar
cdnd realizati postul alimentar, faza de
refacere oferd automat instructiuni celulelor
stem pe care le aveti deja, spundndu-le sa
reconstruiasca tot ce lipseste. Din acest
motiv, este absolut gratuit si poate chiar mai
eficient s va activati celulele stem in mod
natural, prin post alimentar si faza de iesire
din post, decit prin injectarea de celule
stem.

Cercetdtorii de la Universitatea din
California de Sud au descoperit ca postul
alimentar reduce nivelurile factorului de
crestere insulinic 1 (IGF-1), un hormon a
carui existentda regleazd cresterea si
imbatranirea si enzima PKA,* care este
legatd de orchestrarea reinnoirii celulelor
stem. Odatd cu Incetarea activitatii
factorului de crestere IGF-1 si a enzimei PKA,
se declanseaza regenerarea celulelor stem.

In plus, cercetirile finantate de Institutul
National de Sdndtate au descoperit recent ca
soarecii care nu au mancat o singura zi si-au

dublat efectiv capacitatea de regenerare.> Ei
au descoperit ca wun singur repaus
alimentar a imbunitatit functia celulelor
stem intestinale atat la soarecii tineri, céit



si la cei in vérstd, prin intensificarea
metabolismului grasimilor. Celulele stem
intestinale sunt responsabile de mentinerea
mucoasei intestinului, care de obicei se
reinnoieste la fiecare cinci zile. Atunci cidnd
apare o leziune sau o infectie, celulele stem
sunt necesare pentru repararea oricaror
daune. Pe masura ce oamenii imbatranesc,
abilitdtile regenerative ale acestor celule
stem intestinale se diminueazd, asa ca
dureaza mai mult timp pentru a se reface
intestinul. Celulele stem intestinale sunt
muncitorii neobositi al intestinului, dand
nastere la mai multe celule stem si la toate
tipurile diverse de celule intestinale
diferentiate.

Se pare cad utilizarea grasimilor pentru
energie mentine sanatatea si functia
celulelor stem intestinale si cd abilitatea de a
descompune si de a folosi grasimi pentru
energie este afectatd la persoanele mai in
varsta - cu exceptia cazului in care acestea
realizeazé postul alimentar. Desigur, soarecii
au o rata metabolica mult mai ridicata decat
oamenii, deci o zi de repaus alimentar
pentru un soarece este egald cu citeva zile
pentru oameni. In orice caz, aceste rezultate
sunt foarte impresionante pentru o varietate
de motive legate de activarea celulelor stem.



Celulele stem fericite functioneaza
Cu grasimi

Cercetatorii NIH care lucreaza cu soareci
au descoperit un fenomen foarte interesant,
In care cateva perioade de repaus alimentar
se pare ca au efecte benefice asupra
celulelor stem atat la soarecii tineri, cat si la
cel mai batrani. Dar ce mecanisme au fost in
joc? Printr-o experimentare ingenioasd, au
descoperit ca grasimile arse pot fi cauza unei
functii Imbunatatite a celulelor stem la
soarecii mai bétrani. Cand cercetdtorii au
dezactivat metabolismul grasimilor prin
ingineria genetica, au putut sa blocheze
beneficiille repausului alimentar asupra
celulelor stem intestinale ale soarecilor.

Dieta tipicd americana obtine aproximativ
60 pénd la 70% din energia sa din
carbohidrati sau zahar, aproximativ 20% din
grasimi, iar restul in mare parte din
proteine. Ce este cu adevirat interesant este
faptul c¢d, atunci cadnd realizati postul
alimentar, incepeti sa obtineti mult mai
multd  energie din  descompunerea
grasimilor. Studiul NIH a furnizat dovezi ca
postul alimentar induce un comutator
metabolic In celulele stem intestinale,
trecAnd de la utilizarea carbohidratilor la
arderea grasimilor. Interesant, comutarea
acestor celule la arderea grasimilor a



imbunatatit semnificativ functionarea lor.
Cu alte cuvinte, cercetatorii cred cd atunci
cand soarecii erau In repaus alimentar
celulele stem intestinale (Ja soarecii tineri si
batrdni) au trecut de la utilizarea
carbohidratilor, la utilizarea grasimilor ca
sursd de energie primara. Acest comutator
metabolic este ceea ce determind o
imbunatatire a functiei celulelor stem.

Nu doar celulele stem intestinale
realizeaza comutarea, ci si celulele stem din
tot corpul. Pentru noi insé, va dura mai mult
de o zi, pentru cd nu suntem soareci.

Detoxifierea

Asa cum am discutat, in lumea de astazi
majoritatea dintre noi suntem expusi la
nenumdrate toxine in mod aproape
continuu si astfel avem toate aceste toxine
stocate in tesuturile corpului nostru - in
primul rdnd In grasime. Cercetdrile arata
chiar faptul cad bebelusii se nasc acum cu
toxine in sdngele din cordonul ombilical,

toxine absorbite de la mama lor.5 7

Multe dintre aceste substante chimice
sunt perturbatoare endocrine, ceea ce
Inseamnd cad acestea modificd functia
hormonilor, deci chiar si o expunere relativ
redusd poate crea un efect profund negativ.



Din toate aceste motive, detoxifierea este un
proces important, care trebuie realizat in
mod regulat, dacd va doriti o sdnatate
optima.

Postul este una dintre cele mai puternice
modalitati de a elimina toxinele din corp.
Acest lucru se datoreazad faptului ca atunci
cand realizati postul alimentar si sunteti
adaptat la arderea grasimilor, corpul arde in
mare masurd grasimile drept combustibil.
Pentru a accesa aceasta grasime, corpul
descompune depozitele de grasimi, proces
cunoscut sub numele de lipoliza. Lipoliza va
va ajuta sd mobilizati toxinele solubile in
grasimi stocate In grasimi. Cu cat accesati
mai mult stocurile de grasimi pentru
combustibil, cum ar fi in timpul postului
alimentar sau cand mancati intr-o fereastra
limitatd de timp, cu atdt mai multe toxine
vor fi mobilizate si eliberate din tesuturile
dumneavoastra.

Aceasta este 0 veste bund si proasta
deopotriva; vestea bund este cd postul
alimentar va mobiliza toxinele solubile in
grasimi, eliberdndu-le pentru a fi excretate
prin transpiratie, urind sau fecale. Vestea
proasta este cd, dacd nu legati aceste toxine
si nu le usurati excretia prin sprijinirea
cailor de detoxifiere, de fapt nu le veti
excreta. in schimb, ele vor fi cel mai probabil



reabsorbite si vor raméne in corp $i vor
continua sd facd ravagii asupra sdnatatii
dumneavoastra.

Am descris acest proces cu mult mai
multe detalii in capitolul 6, dar il includ aici
deoarece detoxifierea declansata de postul
alimentar poate fi un beneficiu major, atita
timp cét aveti grija sd sprijiniti caile de
detoxifiere, exact ceea ce este proiectat sa
facd programul KetoFast.

Ritmurile circadiene

Asa cum am discutat in capitolul 1, ceasul
intern al organismului - cunoscut ca ritmul
circadian - orchestreaza aproape fiecare
proces din corp, asa ca atunci cénd este
intrerupt, poate apdrea o cascada de efecte
negative. Prin repausul alimentar, dati
ritmului circadian o sansa de a se normaliza.
In timpul programului KetoFast, nu vd mai
intrerupeti ciclurile naturale mancidnd in
momente cand cerintele dumneavoastra de
energie si raspunsurile la insulina si glucoza
sunt la cel mai scazut nivel — in principal
seara si noaptea.® Aceasta va contribui la
stabilizarea multor sisteme importante,
inclusiv a somnului $i a sensibilitatii la
insulina.



Sdnatatea intestinelor

Populatia de microbi care trdieste In
intestine — care este specifica fiecdrui individ
(precum propriile sale amprente) — joacd un
rol enorm in sandtatea si prevenirea bolilor.
Flora intestinald influenteazd functia
diferitelor organe, cum ar fi pielea, plamaénii
sau ficatul. Zeci de alte afectiuni au fost puse
pe seama influentei microbilor intestinali,
incluzand obezitatea, depresia, sindromul de
oboseala cronicd, boala Parkinson si

alergiile®, pentru a numi doar cateva. Unul
dintre motivele pentru aceasta este cd o
mare parte a sistemului imunitar este
controlatda de sanatatea sistemului digestiv.
Cind vad este perturbat microbiomul
intestinal, va afecteazd in mod automat
functia imunitdtii, care poate avea
consecinte extinse asupra sanatatii.

Microbiomul dumneavoastra este in mare
madsura influentat de dietd — atat ceea ce
mancati, cat si cAnd maéncati - si are un ritm
circadian propriu. Realizarea postului
alimentar va ajutd si resetati acest ritm si sa
stimulati diversitatea tipurilor de microbi
care se gasesc In intestin. Acest lucru ajuta
apoi la protejarea de toate bolile care sunt
asociate cu sandatatea intestinald deficitara si
imbunatateste functia sistemului imunitar in
general.



De asemenea, se crede ca postul alimentar
contribuie la reducerea permeabilitatii
intestinului prin stimularea unei cai creier-
intestin care imbunatiteste integritatea

mucoasei intestinale.’® Permeabilitatea
intestinald crescutd, cunoscuta si sub
denumirea de sindromul intestinului
permeabil, are loc atunci cénd existd o
perturbare a interconexiunilor dintre
celulele care captusesc intestinele. Odata ce
integritatea mucoasei intestinale este
compromisa, aceasta le permite substantelor
toxice sd intre in sange.

Corpul elibereazd apoi un flux de
mesageri inflamatori pentru a ataca acesti
ysinfractori”, iar rezultatul va consta intr-o
crestere semnificativd a inflamatiei. Sistemul
dumneavoastra imunitar poate deveni, de
asemenea, confuz si incepe sa atace propriul
corp ca si cum ar fi dusmanul sdu — un semn
distinctiv al tulburarilor autoimune. Postul
alimentar permite conexiunilor dintre
celulele din mucoasa intestinald sa se
vindece si sa-si restabileascd integritatea,
ceea ce elimind un impediment major
pentru starea dumneavoastra generald de
sanatate.



Pierderea in greutate

Probabil cd nu este o surprizd faptul ca
reducerea drasticd a numadrului de calorii pe
care le consumati duce la scdderea In
greutate. Dar limitarea caloriilor scade si
sensibilitatea la insulind, care este un
regulator primar al greutdtii corporale. In
timpul postului alimentar, scade nivelul de
insulind, astfel incit corpul nu mai primeste
semnalul pentru a stoca calorii suplimentare
sub forma de grasime. De fapt, se Intdmpla
exact invers - corpul incepe sd acceseze
depozitele de grasime si s& le ardda drept
combustibil. Deci greutatea pe care o
pierdeti ca rezultat al postului alimentar
obisnuit nu este doar din apa sau tesut
muscular; 0 mare parte este din ceea ce
doriti sd accesati, depozitele de grasimi.l!
Postul alimentar este deosebit de eficient
pentru reducerea grasimii viscerale, care
este legata de bolile cardiovasculare.

Dacda este realizat corect, in mod
paradoxal, postul alimentar poate creste rata
metabolicd, ceea ce favorizeazd apoi
pierderea in greutate si mentinerea
ulterioard a acesteia. Acest lucru este foarte
diferit de ceea ce se intdmpld atunci cand
doar reduceti caloriile. Restrictiile calorice
prelungite sunt foarte problematice si de
aceea nu recomand cetoza cronica. Este



esential sa alternati ciclic intrarea si iesirea
din starea de cetozd odatd ce v-ati activat
comutatorul de ardere a grasimilor i puteti
arde grasimea drept combustibil. Daca veti
continua cu restrictia de calorii pe termen
lung sau cu cetoze neintrerupte, intr-un
anumit moment corpul dumneavoastri va
crede ca este in modul de infometare si va
reduce metabolismul prin diminuarea
functiei tiroidiene.

Dr. Jason Fung a ajutat mii de pacienti sa
elimine diabetul de tip 2 prin post alimentar.
Potrivit activititii sale, atunci cénd se
realizeazd  repausul alimentar, rata
metabolicdA bazald (numarul de calorii pe
care trebuie sa le ardeti pentru a sustine
functionarea normald) creste de fapt cu 10%.

Asta pentru cd postul alimentar va ajuta
sd va antrenati corpul pentru a arde
grasimea, care este disponibild in mod
obisnuit din abundenta, astfel incét corpul
nu simte nevoia de a se abtine de la
consumul de calorii blocate in grdsimea
respectiva. Este ca un bufet de tip ,mananci
atat cat poti” (all-you-can-eat), deoarece se
estimeaza cd persoana obisnuitd are zeci de
mii de calorii stocate in grasime, spre
deosebire de numai 1.600 pana la 2 000 in
depozitele de glicogen'?. Arderea grasimilor
va oferd accesul la depozite de energie



aproape nelimitate, ceea ce Inseamna cé, de
asemenea, va veti simti mult mai energici.

Mai presus de toate, va veti pastra masa
musculara atunci cand realizati postul
alimentar. Prin repausul alimentar se reduce
catabolismul proteinelor (atunci céand
tesutul muscular este consumat pentru
combustibil) si creste nivelul hormonilor de
crestere si al adrenalinei, care va pastreaza
muschii. Astfel, postul alimentar va ajuta sa
deveniti mai supli §i mai puternici, exact
ceea ce va doriti.

Functia cerebrala

Postul alimentar este o binecuvantare
pentru sdnatatea creierului. Aceasta se
datoreza in mare masura capacitatii ficatului
de a genera din nou cetone. Cetonele sunt
forma de combustibil pe care creierul si
inima dumneavoastrd il prefera, deoarece
acestea produc mult mai putine specii
reactive de oxigen (SRO) daundtoare decit
glucoza si s-a dovedit cd ajutd la reducerea
leziunilor oxidative in neuronii

neocortexului.?

Drept urmare, creierul poate lucra mai
eficient in timp ce suferd mai putine daune.
De fapt, studiile pe animale sugereaza faptul
ca postul intermitent nu numai ca poate



imbunatati capacitatea creierului de a
functiona, c¢i si imbunatateste celulele
creierului printr-un proces numit
neuroplasticitate si de fapt va ajutda sa
invatati mai usor.'* In plus fatd de a va
sustine abilitatea naturald de a gandi si de a
invéata, existad si alte beneficii importante pe
care postul alimentar le ofera creierului:

» Cetonele vi protejeazi celulele creierului
care sunt expuse stresorilor oxidativi, cum
ar fi peroxidul de hidrogen, care este
frecvent intalnit in creierul persoanelor cu
boli neurodegenerative, cum ar fi

Alzheimer si Parkinson.'s
» Cetonele cresc, de asemenea, productia de
mitocondrii noi in creier (biogeneza

mitocondrial3),’ care stimuleazi
sanatatea si capacitatea celulelor
creierului de a produce energie.

» Mai putin cuantificabil, dar tot important
este si faptul cad in mod frecvent s-a
ohservat ca postul alimentar a Iimbunétatit
starea mentald de bine printr-o usoara

inducere a unor sentimente de euforie."”
» S-a demonstrat faptul cd postul
intermitent imbunatéteste starea de spirit,
memoria, declanseaza generarea de noi
neuroni si reduce riscul declinului

cognitiv asociat imbatranirii."™



Functia cardiaca

Bolile cardiovasculare sunt principala
cauza a decesului in S.U.A. Insuficienta
cardiacd a devenit o epidemie in a doua

jumatate a secolului al XX-lea® si continua
sd prezinte o amenintare enormd la adresa
unut procent din ce in ce mai mare al
populatiei. Din fericire, KetoFast si
flexibilitatea metabolica pe care o confera
pot oferi beneficii enorme celulelor inimii.*°

Celulele inimii au wun potential
extraordinar de flexibilitate metabolica,
deoarece pot utiliza diferite surse de energie,
inclusiv grasimi, carbohidrati, cetone si chiar
aminoacizi pentru a-si satisface cererea
ridicatd de energie pentru a-si sustine
functia de pompare.?! Datoritd acestei
flexibilitdti metabolice preferinta inimii fata
de tipurile de energie se poate schimba
rapid, in functie de prezenta combustibililor
disponibili. Fosforilarea oxidativa
mitocondriald produce majoritatea fosfatilor
cu energie mare, necesari pentru a sustine
functia de pompare a inimii.

Majoritatea oamenilor, inclusiv medicii
(chiar si cardiologii), nu stiu ca grasimile
sunt cel mai mare contributor la
metabolismul oxidativ mitocondrial al

inimii.?? Grasimile ofera aproximativ 40



pana la 60% din energia totala produsa in
inimd, in timp ce arderea glucozei, cetonele
si aminoacizii asigura restul de 20 péana la
40%. Cetonele au un rol metabolic de reglare
find care optimizeaza performanta cardiaca
in diferite stari nutritive si protejeaza inima
de inflamatie si de leziuni.??

Includerea regulata a postului alimentar
partial in viata dumneavoastrd este una
dintre cele mai bune modalitati pe care le
cunosc prin care sad va sustineti sistemul
innascut de Iintretinere si vindecare a
corpului. In capitolul urmétor vom examina
diferite tehnici si conceptii despre postul
alimentar, astfel incdt sa puteti stabili
abordarea potrivitd pentru dumneavoastra.

Rezumat

» Postul alimentar partial practicat adecvat
este un stresor metabolic benefic, foarte
asemanator exercitiilor fizice benefice.

» Postul partial scade rezistenta la insulina
mai mult decét oricare alta metoda pe
care o0 cunoastem in prezent.

» Postul partial incurajeazd autofagia, care
recicleaza partile care nu mai sunt
necesare din celule — ca si cum celulele ar
scoate gunoiul afara -, si apoptoza, care
recicleaza celule intregi care nu mai



functioneazd corespunzator sau care nu
mai sunt capabile sa se reproduca.

» Alte modalititi de a stimula autofagia
includ exercitiile fizice intense, urmarea
unei diete ciclice ketogenice si includerea
expunerii la rece in rutina obignuita.

» Postul alimentar partial imbunitateste, de
asemenea, productia de celule stem din
organism, care declanseaza producerea de
celule noi, sanatoase.

» Alte modalitati prin care postul alimentar
partial va imbunatateste sanatatea sunt
urmatoarele: ajuta corpul sa elibereze
substantele chimice toxice stocate,
reseteaza ritmul circadian, imbunatateste
sdndtatea intestinala, scade rezistenta la
insulind, favorizeaza pierderea in greutate
si sprijind functionarea optima a
creierului si a inimii.



Diferitele tipuri de
post alimentar

Existd aproape la fel de multe modalitati
diferite de a realiza postul alimentar céte
modalitati sunt de a manca. Deoarece exista
foarte multe abordari diferite si sunt
disponibile pe internet atidt de multe
informatii despre cele mai bune modalitéati
de a realiza repausul alimentar, vreau sa
ofer o privire de ansamblu aici, astfel incat
sd fiti mai bine pregatiti pentru a discerne
abordarea corectd pentru dumneavoastra si
pentru a intelege mai bine de ce am ajuns
tocmai la strategia pe care o numesc
KetoFast. Cred ca aceasta strategie este
potrivita pentru majoritatea persoanelor.

Exista trel categoril principale de post
alimentar:

» Postul intermitent. Acesta este un mod de
a manca in care se introduce o forma de
post alimentar, indiferent daca este
realizat zilnic, saptamanal, lunar, sezonier
sau anual. Postul intermitent include
consumul alimentelor intr-un interval
redus de timp. Existd@ multe abordari



diferite in ceea ce priveste postul
intermitent si le voi descrie mai jos pe cele
mai importante, dar alegerea mea (despre
care vorbesc in cartea ,,Dieta ketogenica”
(Fat for Fuel) este Peak Fasting, in care
limitati numaérul de ore in care mancati, la
o fereastrd redusa de timp.

Acea fereastrd in care consumati
alimente este intre sase si opt ore. (De
obicei nu sunt necesare restrictii mai
extreme, cum ar fi reducerea ferestrei la
patru sau chiar doud ore). De exemplu,
puteti manca un mic dejun tarziu si
consumati alimente doar intre orele 11:00
a.m. $1 6:00 p.m. Sau puteti alege sa luati o
cind timpurie, schimbdand fereastra de
timp in care consumati alimente intre 9:00
a.m. si 4:00 p.m. Trebuie intotdeauna sa
evitatl sa mai mancati cu cel putin trei ore
inainte de a va culca. Aceasta inseamna ca
veti avea cel putin 16-18 ore fara mancare.
Acest timp s-ar putea extinde la 20 sau
chiar 22 de ore, dar am constatat ca
beneficiile sunt mici sau inexistente la
extinderea postului intermitent peste 18
ore, mai ales daca se realizeaza pe termen
lung.

» Postul alimentar partial. Acesta este
postul mai lung de 24 de ore in timpul
cédruia se consuma cu 75% mai putine
calorii decat in mod normal, de obicei



pentru mai putin de cinci zile. KetoFast
este un tip specific de post alimentar
partial, in care reduceti foarte mult
numarul de calorii pe care le consumati
intr-o zi pana la aproximativ 300 pana la
600, in functie de masa corporald si puteti
ménca numai alimente care va vor
mentine corpul intr-o stare de repaus
alimentar si va ajutd sa procesati orice
toxine solubile in grasimi care ar putea fi
eliberate In corpul dumneavoastra in timp
ce realizati postul alimentar (mai multe
despre acestea in capitolele 7 si 8).

» Postul alimentar cu apa. Acest tip de post
este exact asa cum sund — consumati doar
apa pe durata postului. Nu exista cafea,
nici ceai, nici ulei MCT - doar apé. Acesta
se realizeazd in general dintr-un motiv
terapeutic specific, in special pentru cei cu
boli grave. Aceasta poate fi o interventie
foarte puternica si multi ar putea sa ia in
considerare aceasta abordare, dar este o
tehnica avansata.

In general, exist o mare fricd in
legaturd cu postul cu apa. Multi cred ca
trupul lor va intra in modul de infometare,
ducéand la tot felul de pierderi a masei
musculare si catastrofe metabolice, fard a
mentiona ca trebuie sa lupte cu foamea
neincetata timp de zile in sir. In ,,Ghidul
complet al postului alimentar” (The



Complete Guide to Fasting), dr. Jason Fung
explicd faptul ca foamea nu creste in mod
constant atunci cand realizati postul
alimentar. Mai degraba, vine in valuri. Si
experienta mea personald confirma acest
lucru.

Existd multe moduri diferite in care
puteti include postul alimentar cu apa in
planul dumneavoastra dietetic; cu toate
acestea, nu va recomand sa incercati
postul alimentar cu apa pe cont propriu.
Cred ca acest lucru ar trebui facut doar
sub supravegherea unui furnizor de
servicii medicale care are o experienta
vastd in postul terapeutic sau la o
institutie specializatd in postul alimentar.
Postul cu apa pe mai multe zile este 0
interventie puternica, care este rezervata
in mod obisnuit pentru cei cu probleme
grave de sdnatate. Un exemplu de clinica
specializatd din SUA la care pacientii {in
post alimentar complet doar cu apéa sub
supraveghere medicala timp de 5 pana la
40 de zile este TrueNorth Healing Center
(www.healthpromoting.com).



Motivul ascuns pentru care
trebuie sd aveti grija atunci cand
realizati postul alimentar cu apa

Inainte de a scrie aceasti carte, am crezut
ca postul cu apa este cea mal puternica
interventie metabolica pe care am intalnit-o
in aproape patru decenii de practica
medicald. Apoi am studiat cursul remarcabil
al doctorului Bryan Walsh despre detoxifiere
si mi-am dat seama ca existd intr-adevar o
parte intunecata a postului alimentar cu ap4,
ceea ce o face o strategie de post nu tocmai
ideald pentru cea mai mare parte a
populatiei.

Deci, care este problema cu postul
alimentar cu apa?

Preocuparea majord este cd in secolul
trecut au fost create peste 85 000 de
substante chimice, iar prezenta lor in mediul
nostru inconjurator, in produsele alimentare
si produsele pe care le folosim in fiecare zi
face ca expunerea la ele sd fie practic
inevitabila. Pentru a va ajuta sa intelegeti cat
de raspanditd este expunerea noastra la
substante chimice nocive — precum si modul
in care producatorii se straduiesc sa ascunda
informatii despre toxicitatea ingredientelor
lor - vizionati documentarul din 2015 Stink!



(in timp ce scriu aceastd carte,
documentarul este disponibil pe Netflix.)

Majoritatea acestor substante chimice
sunt toxine liposolubile; drept urmare,
atunci cdnd corpul dumneavoastrd este
expus la ele, acestea sunt stocate in celulele
adipoase. Cu cét aveti mai multd grasime, cu
atdt mai multe dintre aceste toxine este
posibil sd aveti depozitate.

Exemple de cateva astfel de toxine includ:

» Toxinele din mucegai. Acestea sunt
omniprezente in mediul inconjurétor.
Expunerea cronica induce cancerul printr-
o varietate de mecanisme. Nu totfi suntem
susceptibili la boli din cauza mucegaiului,
dar expertul in mucegai Ritchie Shoe-
maker, MD, estimeaza ca 25% din toti
oamenii nu pot elimina in mod adecvat

toxinele din mucegai,’ ceea ce inseamna
ca toxinele mucegaiului sau micotoxinele
se pot acumula la unii oameni si pot cauza
simptome sau boli. Unele forme, cum ar fi
aflatoxina, au fost asociate cu cancerul.

» Metalele grele, cum ar fi mercurul,
arseniul, plumbul, cadmiul si altele, se
gasesc in aerul, apa, alimentele si solul
nostru. Mercurul se giseste in
amalgamurile dentare.

» Pesticidele si erbicidele sunt
omniprezente in sursele noastre de hrana,



chiar si in cazul unor alimente ecologice.
Glifosatul se aplicd culturilor in intreaga
lume la o rata de cinci miliarde de lire
sterline pe an.

» Hidrocarburile aromatice policiclice,
care sunt produse de ardere a
combustibililor fosili, in special
petrochimice, se gasesc in aerul poluat.

» Bisfenolul A (BPA) si ftalatii sunt
substante chimice utilizate pentru a
produce multe materiale plastice si rasini,
inclusiv sticle de apa si recipiente de
depozitare a alimentelor.

» Dioxinele si substantele chimice
asemdnatoare dioxinelor, cum ar fi
bifenilii policlorurati (PCB), sunt substante
chimice industriale care se gasesc in apele,
solul si alimentele contaminate.

» Aminele heterociclice sunt substante
chimice care se formeazd atunci cadnd
alimentele sunt gatite la temperaturi
inalte, in special prin prajire sau la gratar.

Unul dintre principalele beneficii ale
oricarui tip de post alimentar este scaderea
in greutate. Deoarece greutatea in exces este
un factor care contribuie la aparitia a
aproape tuturor bolilor cronice, aceasta este
o veste bund. Dar are un dezavantaj: cand
greutatea pe care o pierzi este sub forma de
grasime, va elibera de obicei toxinele care au



fost depozitate In grasime in sistemul
sangvin, expunandu-vd la o inundatie de
toxine., Acesta este un pericol cu care
stramosii nostri de dinainte de secolul al
XIX-lea nu s-au confruntat niciodatd atunci
cdnd erau nevoiti, invariabil, sd realizeze
repaus aimentar, pentru ca trupurile lor nu
fusesera fortate sa depoziteze aceste tipuri
de substante chimice.

Programul national de monitorizare
umand din cadrul Agentiei SUA pentru
Protectia Mediului (EPA), Infiintat de
Serviciul Public de Sadnitate din S.UA. in
1967, a evaluat expunerea oamenilor la
substante toxice. Componenta sa principala
a fost Studiul national al tesutului adipos
uman (NHATS), efectuat anual intre anii 1970
si 1989 pentru colectarea si analizarea
chimicd a probelor de grasime umana
pentru prezenta substantelor chimice toxice.
Raportul evidentiazd in mod clar cantitatea
excesivi de expunere la chimicale a
populatiei Statelor Unite. Interesant, ultima
analiza facuta in 1986 a aratat o crestere
semnificativdi a nivelurilor masurate de

toxine.? In plus, cu cét persoana era mai in
varstd, cu atit era mai probabil ca acestea sa
fi suferit mai multe expuneri chimice.?
Aceasta este exact ceea ce ati anticipat. Daca



suntetl interesat, puteti descarca raportul
gratuit, la adresa http://bit.ly/EPA Analysis.

Este interesant de observat ca datele
NHATS sunt vechi de aproape 40 de ani si
aceasta este cea mai recenta analiza pe care
o avem. Puteti fi siguri ca situatia s-a
inrautatit radical de atunci. Una dintre
problemele cu postul alimentar in secolul al
XXI-lea este ca lumea a fost inundata cu
substante chimice nocive. Peste 85 000 au
fost introduse in mediul inconjurator si in
alimente in ultimii 40 de ani.

Una dintre cele mai periculoase si
omniprezente dintre aceste substante
chimice este glifosatul, un erbicid din
Roundup - cel mai puternic produs chimic
agricol din toate timpurile, cu 1,8 milioane
de tone de substante folosite doar in
America si 9,4 milioane de tone utilizate in
intreaga perioada 1974 - 2016, potrivit unui
studiu publicat in revista ,Stiintele mediului

in Europa” (Environmental Sciences Europe).*
Trebuie remarcat ca, desi glifosatul a fost
utilizat pentru prima data in 1974, acesta nu
a fost folosit pe scara larga decat la mult
timp dupa studiile NHAT, motiv pentru care
nu a fost identificat.

Vestea buna este cd trupul are un
mecanism de protectie incorporat care a
ajutat specia noastra sa supravietuiasca



acestel expuneri chimice 1In crestere.
Strategia este de a stoca substante chimice
toxice in grasime pentru a le tine departe de
fluxul sangvin, unde acestea ar putea sa
diuneze corpului. Vestea proasta este ca,
atunci cdnd va schimbati dieta pentru a
trece de la arderea carbohidratilor la
arderea grasimilor, iar apoi mai realizati si
postul alimentar, corpul dumneavoastra
foloseste stocurile de grasimi existente
pentru energie si va elibera nu numai
energia stocatd in ele, ci si substantele
chimice toxice stocate acolo.

Voi intra In detalii despre toxinele
eliberate in timpul postului alimentar in
capitolul 6 - va rog sa consultati acest capitol
Inainte de a incerca oricare din tipurile de
post alimentar pe care le prezint aici, De
asemenea, asigurati-va ca ati citit lista de
contraindicatii pentru postul alimentar, din
capitolul 5.

Postul intermitent: o privire mai
atenta

Existdi multe tipuri diferite de post
intermitent, dar toate implicA o alternare
constantd intre perioadele in care consumati
alimente si cele de repaus alimentar — de
obicei pentru mai mult de 14 ore intr-o
singurd zi. Postul intermitent este o



abordare episodicd a postului alimentar si il
puteti pune in aplicare citeva zile pe luna,
cateva zile pe saptamana, din doua in doua
zile sau chiar zilnic, ceea ce recomand
pentru majoritatea oamenilor. Este primul
pas in programul KetoFast.

Postul  intermitent  castigd  rapid
popularitate, deoarece este o strategie
profund eficientd, care are o gama larga de
beneficii, inclusiv pierderea in greutate si
reducerea  radicala sau  eliminarea
rezistentei la insulind, care este o cauza
fundamentald a celor mai multe boli
degenerative cronice. Nu ducem lipsa de
informatii despre postul intermitent si
despre presupusele sale beneficii asupra
sdnatatii. De fapt, inca de la sfarsitul anului
2018 o cautare pe internet care folosea
termenii ,dietd post alimentar intermitent
zile alternative” (diet fasting intermittent
alternate day) oferea peste 500.000 de
rezultate — unele mai utile dect altele,
bineinteles.

In timp ce postul intermitent nu este la fel
de puternic ca postul alimentar pe termen
mai lung, acesta va stimula totusi autofagia
si mitofagia — procesele naturale de curatare
ale corpului, necesare pentru reinnoirea si
functia optimd a celulelor. De asemenea,
declanseaza generarea de celule stem si de



noi mitocondrii. Existd chiar dovezi care
sugereaza ca postul intermitent poate ajuta
la prevenirea sau chiar la regresul dementei,
deoarece ajutd organismul la curatarea
reziduurilor toxice.

Deoarece postul intermitent scade
rezistenta la insulind, creste totodatd alti
hormoni importanti, inclusiv hormonul de
crestere (cunoscut sub numele de ,hormonul
fitnessului”), care este important pentru
dezvoltarea musculara si  vitalitatea
generald. La fel ca in cazul cetozei ciclice,
majoritatea beneficiilor de intinerire si
regenerare ale postului intermitent se
manifestd in timpul fazei de reluare a
consumului de alimente, nu in faza de
repaus alimentar.

Trei tipuri de baza de post
intermitent

Existd multe modalititi de a realiza postul
intermitent, iar urmatoarele sunt trei dintre
cele mai populare optiuni. Vi rog sa
intelegeti cd dupa opinia mea medicalg,
recomandarea mea pentru majoritatea
oamenilor este de a realiza Peak Fasting si
KetoFast, iar aceste metode alternative sunt
pur si simplu mentionate pentru a va
informa in legdturd cu ce au mai facut altii
in acest domeniu.



» Peak Fasting sau consumul de alimente
intr-un interval restrictionat de timp

» KetoFast sau postul ciclic partial

» Postul alimentar realizat o dati la doud
zile.

Peak Fasting sau consumul de alimente
intr-un interval restrictionat de timp (Time-
Restricted Eating - TRE)

Peak Fasting este o subcategorie a
postului intermitent si este practica limitarii
consumului de alimente la o anumita
fereastrd de timp in fiecare zi. Peak Fasting
oferd corpului mai mult timp pentru a
digera eficient ceea ce mancati si pentru a
elimina degeurile. Multe procese de reparatii
biologice au loc atunci cand corpul este in
modul ,de odihna”, nu in modul ,digestie”,
acesta fiind unul dintre motivele pentru care
mancatul continuu din momentul trezirii si
péna la culcare este o strategie proasta.

Restrictionarea consumului zilnic de
alimente la 0 anumita fereastra de timp este
o interventie pe care cred ca cei mai multi ar
putea sa o puna in aplicare pentru a avea
imbunatatiri importante in materie de
sanatate, chiar daca este singura schimbare
a dietei pe care o faceti. De exemplu, daca
depasiti micul dejun si luati pranzul la prima
masd, consumul de alimente va fi intre orele



11:00 a.m. $i 7:00 p.m. Dacd micul dejun va
convine mai bine, atunci fereastra ar putea fi
intre orele 8:00 a.m. §i 4:00 p.m,

Cheia este sa méncati doar doua mese si
va asigurati cd ultima dumneavoastra masa
se termind cu cel putin frei ore inainte de
culcare. Cdnd mancati trei sau mai multe
mese pe zi, rareori va goliti depozitele de
glicogen, daca le goliti vreodata. Este nevoie
de aproximativ 8 pana la 12 ore pentru a
arde majoritatea zaharului depozitat in ficat
ca glicogen. Peak Fasting va imbunatati
dramatic modul in care corpul proceseaza
alimentele pentru combustibil.

Peak Fasting este primul pas Inainte de
KetoFasting, deoarece vad va ajuta
organismul sa-si recastige capacitatea de a
arde grasimile drept combustibil si sa devina
flexibil din punct de vedere metabolic. Va
angajati in acest proces atata timp cat are
nevoie corpul pentru a crea cetone. Cetonele
pot fi masurate cu usurintd din urina, sange
sau chiar din respiratie.

Odatda ce corpul dumneavoastrda este
capabil sd creeze cetone in mod regulat,
puteti incepe sd Incorporati carbohidrati
suplimentari si  proteine iIn  dieta
dumneavoastra citeva zile pe saptdmana, in
mod ideal in zilele cand realizati exercitii
fizice intense sau antrenamente de fortad. Un



alt termen pentru aceasta este cetoza ciclica.
Unii sustin cetoza continud, dar cred ca
aceasta va conduce la complicatii pentru
majoritatea oamenilor. Natura urmeaza
cicluri, si la fel ar trebui s se petreaca si cu
alimentatia. Dupd ce ati redobandit
flexibilitatea metabolicd, aveti nevoie de o
variatie in dieta dumneavoastrd, iar cetoza
ciclicd o oferd din belsug. Puteti continua cu
cetoza ciclica pe termen nedefinit sau, chiar
mai bine, sa progresati la KetoFast, ceea ce
va ajuta organismul sd se refaca si sa se
regenereze in timp ce indeparteaza toxinele
pe care le-ati acumulat traind in secolul XXI.

KetoFast - un tip de post alimentar

partial

Una dintre cele mai bune metode pentru
ca persoana obisnuita sa-si imbunatateasca
sanatatea este cu un post alimentar partial,
sustinut metabolic — sau ceea ce eu numesc
KetoFast. Cred cd KetoFast ofera cel mai bun
amestec posibil intre beneficii pe termen
lung si respectarea lui, mai ales atunci cand
este incorporat intr-o dietd ketogenica ciclica
(pe care va voi explica cum sa o realizati in
capitolul 8). Este, de asemenea, 0 strategie-
cheie pentru minimizarea potentialului de
expunere la toxine care sunt eliberate din



depozitele dumneavoastra de grasimi cand
realizati postul alimentar.

Cand sunteti flexibil din punct de vedere
metabolic {capabil sd ardeti grasimi drept
combustibil) si va angrenati in aceasta
metoda, corpul dumneavoastra va mobiliza
toxinele din celulele adipoase. Cand realizati
KetoFast, méncati un numar limitat de
alimente bogate in nutrienfi — in special
alimente care contin fitonutrienti — care
sustin detoxifierea In timpul postului
alimentar partial, ajutdnd organismul sa
metabolizeze eficient si sd elimine aceste
toxine. Odatd ce toxinele sunt procesate si
eliberate — si eliminate prin transpiratie cu
ajutorul unei saune sau excretate in bild - va
fi important sa legati toxinele astfel incét
acestea sd poatd fi eliminate si nu
reabsorbite. Existd o mare varietate de
agenti de legare siguri si ieftini care va pot
ajuta sa realizati acest lucru.

Recomand cu tdrie ca oricine incepe un
regim de post alimentar sd ia in considerare
o strategie care creeazd beneficiile postului,
reducdnd 1In acelasi timp posibilele
dezavantaje - in primul rdnd, riscul de
supraincdrcare cu toxine. Este posibil sa fi
auzit de multe povestirli de groaza sau de
efecte secundare ale celor care au incercat
sa realizeze postul alimentar. Poate ca ati



incercat chiar si dumneavoastra si afi avut o
experientd negativd. Este convingerea mea
puternicdi cad aceste efecte secundare
negative se datoreaza iIn mare parte
sistemelor de detoxifiere sustinute in mod
necorespunzator: organismul
dumneavoastra este pur si simplu incapabil
sa proceseze corect toxinele eliberate atunci
cand grasimile depozitate sunt arse drept
combustibil.

In orice caz, existdi si alte motive
importante pentru a va angrena in KetoFast,
mai degrabd decdt sa iIncercati un post
alimentar numai cu apa. Un motiv major
pentru a realiza postul alimetar sustinut este
acela cd atunci cand corpul dumneavoastra
realizeazd lipoliza — sau arderea grasimilor -
fitonutrientii din alimentele pe care le
méncati In zilele de post, daca sunt alesi cu
atentie, vd vor ajuta efectiv corpul sa
proceseze si s& metabolizeze toxinele astfel
Incat sa poata si le elimine efectiv din corp,
reducdnd sau evitdnd astfel orice efecte
negative.

Postul alimentar realizat din doua
in douad zile

In aceasta versiune a postului intermitent,
alternati intre a manca normal Intr-o zi si a
limita aportul de hrand la o masa de



aproximativ 500 de calorii, sau mai putin, in
urmatoarea zi., Aceastd metodd a fost
popularizatd de dr. Krista Varady, autoare a
lucrarii ,Dieta tinutd la fiecare doud zile”
(The Every-Other-Day Diet).

Un aspect pozitiv al postului alimentar
realizat o datd la doua zile este faptul ca
acesta stabileste un ritm placut, la care este
relativ usor sd va adaptati — tocmai pe cand
vi se face foame, este timpul s& Intrerupeti
repausul alimentar. Ati putea chiar sa il
realizati de la o cind pina la alta, atingdnd
24 de ore de repaus alimentar, in timp ce
serviti totusi o masa in fiecare zi.

Studiul clinic al lui Varady privind postul
alimentar realizat o datd la doud zile a
constatat cd numai 10% dintre oameni nu au
putut sa se tind de program, in timp ce
aproximativ 90% dintre participanti au
putut urma programul timp de 16
sdptamaéni.’ Persoanele din grupul in care se
realiza postul alimentar au sesizat reduceri
semnificative ale greutdfii, masei de tesut
adipos, triglicerolilor, proteinei C reactive
(un marker al inflamatiei) si hormonului
foamei, leptina.

Aceasta este probabil o metodd benefica
pentru a contracara obezitatea, deoarece va
scddea rapid greutatea. Dar este pur si
simplu prea mult repaus alimentar, care, asa



cum am spus deja, poate crea un mediu toxic
In corpul dumneavoastrad daca nu il abordati
cu atentie. Din acest motiv, cred ca postul
realizat din doud in doud zile nu este o
solutie potrivita pe termen lung. Un studiu
asupra rozatoarelor a constatat ca animalele
menfinute pe un program de repaus
alimentar alternat din doud in doud zile pe
termen lung au inregistrat o scadere a

rezervelor diastolice alternative din inimas$,
iar acest lucru pare logic pentru mine. Acest
tip de repaus alimentar pe termen lung este
probabil sd facd mai mult rdu decét bine.

Implementarea programului
KetoFast

Daca sunteti ca majoritatea oamenilor si
v-ail pilerdut flexibilitatea metabolicd -
adicd, in prezent nu sunteti in stare sa ardeti
grasimea drept combustibil si s& vad bazati in
principal pe carbohidrati pentru combustibil
-, aceasta va fi o provocare. S-ar putea sa va
fie foame noaptea sau dimineata, si ati putea
observa cum energia dumneavoastrd scade;
acest lucru se datoreazd faptului ca
organismul dumneavoastra trimite semnale
de foame intr-o incercare de a va face sa
furnizati mai multd glucozad pe care sd o
utilizati drept combustibil, iar energia



dumneavoastrd va scadea pe masura ce
depozitele de glicogen se vor epuiza.

Vestea buna este ca pentru majoritatea
oamenilor aceastd perioadd de tranzitie
incomoda dureaza doar citeva saptamani si
existd cateva ponturi care pot imbunatati
radical disconfortul in aceasta perioada.
Odatd ce puteti arde grasimea drept
combustibil, aceste simptome se vor
fmbunétati dramatic. Dar pénd cand
deveniti flexibili din punct de vedere
metabolic, dacd suferiti de foame sau de
energie scizutd, beti un pahar cu apa sau
sorbiti o ceasca de piftie de oase (racituri) ca
sd va reveniti. De asemenea, puteti adauga o
lingurita sau doua de ulei de nucé de cocos
sau ghee la cafeaua sau ceaiul de dimineata,
ceea ce ViA va ajuta sa scapati de acele
junghiuri de foame farda a va creste nivelul
de zahdr din sdnge. Doar asigurati-va ca
ulejul de nuca de cocos pe care il cumparati
are pe etichetd mentiunea ,fard hexan” si
»fara substante chimice”, deoarece unele
marci utilizeazd hexan — o neurotoxing - si
alte substante chimice diunitoare pentru a
extrage mai mult ulei din nuca de cocos. Nu
doriti sa va expunefi la toxine suplimentare,
mat ales atunci cand va angrenati intr-un
program pentru a elimina din organism
toxinele stocate in grasimi.



Amintiti-va ca, odata ce v-ati adaptat la
arderea grasimilor, vi se va parea usor sa
ramanefi 18 ore sau chiar mai mult timp
fara sd mancati, deoarece foamea va scadea
sl energia va ramane constantd, intrucét veti
avea intotdeauna acces din plin la grasime
(de la celulele adipoase din corp) pe care sa o
ardeti drept combustibil. Cu cat sunteti
adaptati la arderea de grasimi de mai mult
timp, cu atit vd va fi mai usor sa realizati
zilnic repausul alimentar pentru perioade
din ce in ce mai lungi.

Odatd ce intervalul de 12 ore alocat
perioadei de hranire a devenit o parte
obisnuitd din viata dumneavoastri, ceea ce,
de obicel, se produce in citeva sdptdmaéani
pentru cele mai multe persoane, incepeti sa
experimentati reducerea intervalului de
timp in care méancati pdnd la 11, 10 si in cele
din urma péana la 6-8 ore. Procedand astfel, ii
veti oferi corpului dumneavoastrd acces la
perioade mai mari de regenerare si refacere.

Cand restrdngeti fereastra de repaus
alimentar in zona de 16-18 ore pe zi, ii veti
oferi corpului timp suficient pentru a va goli
depozitele de glicogen - un precursor
necesar pentru trecerea spre arderea
grasimilor drept combustibil si pentru ca
ficatul sd pompeze cetone.



Daca doriti o asistenta tehnologicd in
acest efort, dr. Satchin Panda de la Institutul
Salk a dezvoltat o aplicatie numita
myCircadianClock. Aceasta vd va ajuta sa
inregistrati ce maéancati si sd stabiliti un
interval tintd zilnic in care consumati
alimente, cu mementouri care si va ajute.

Amintiti-va, indiferent cit de lungd este
fereastra zilnicd de post alimentar, cheia
este sd va asigurati cd veti manca ultima
masd cu cel putin trei ore inainte de culcare.
Din acest motiv, daca trebuie sa sariti o masa
pentru a va Indeplini obiectivul zilnic de
post alimentar, ar fi bine sa renuntati la cina
sau sd mancati devreme in loc sd sariti micul
dejun. Imi dau seama ca pentru majoritatea
camenilor, in special pentru cei cu familii si
pentru cei care lucreazd pana seara, acest
lucru poate fi o provocare.

Timpul cu familia si prietenii este o
componentd esentiald a sandtatii si nu va
sugerez sa renuntati la asta. Cu toate acestea,
va recomand sa modificati usor experienta.
Petreceti ora de masd Impreuna cu familia
sau prietenii, dar adaptati-vd propria
mancare. Ati putea bea o ceasca de ceai sau
un pahar de apa carbogazoasa in loc sa
maéncati si astfel sa fiti totodata implicati in
respectivele relatii. De asemenea, puteti
alege sa micsorati in mod semnificativ



dimensiunea portfiei sau, dacd mancafi In
oras, s comandati un mic aperitiv sau o
salatd, mai degraba decat o portie intreaga
de entrée.

Stiu cd unii dintre voi cu tendinfe obsesiv-
compulsive (ma inscriu in acest grup) pot
crede cd dacd este bine sd vad restrangeti
mancarea doar la o fereastrd de sase pana la
opt ore, atunci o fereastra de patru sau chiar
doud ore poate fi chiar mai beneficd. Mi-ar
plicea mai degrabd sa depuneti aceste
eforturi pentru a realiza KetoFast, ceea ce
implicA adoptarea unei diete ciclice
ketogenice consumatd in timpul unei
ferestre de timp restrictionata moderat si
apoi, periodic, sa va oferiti experienta unui
post alimentar mai lung - toate acestea va
vor ajuta sa culegeti mai multe beneficii ale
postului alimentar Intr-un mod foarte
realizabil. Voi explica exact cum sa faceti
acest lucru in capitolul 8.

In primul rand, totusi vom discuta despre
o intrebare frecventd: este sigur postul
alimentar? Stiu cad multi oameni se preocupa
de acest lucru, géndindu-se ca postul
alimentar poate fi periculos si poate duce la
infometare, debilitate sau chiar moarte.
Deci, pentru a elimina toate barierele
mentale de acest fel care ar putea sda va
impiedice s& va angrenati intr-un post



alimentar regulat, in capitolul urmator vom
examina cu atentie cercetarile despre
repausul alimentar si dacé acesta este sigur.

Rezumat

» Postul alimentar intermitent, cunoscut de
asemenea ca restrngerea ferestrei de
timp rezervate consumului de alimente la
cateva ore pe zi (time-restricted eating),
presupune repausul alimentar timp de
minimum 14 pénd la 16 ore zilnic si
consumarea hranei intr-o fereastra de 6
pana la 8 ore consecutive.

» Postul alimentar partial constd in a
consuma un numar foarte mic de calorii
pentru a stimula o stare fiziologica de
repaus alimentar.

» Postul alimentar cu apd presupune
consumul exclusiv de apa; este cel mai
bine sa se realizeze sub supraveghere
medicala.

» Un pericol al postului alimentar cu apa
este acela ca poate elibera cantitati mari
de toxine stocate in celulele adipoase care
nu vor fi detoxificate in mod
corespunzator si, prin urmare, vor
contribui probabil la resorbtia toxinelor,
provocand multe efecte secundare.

» KetoFast este un program de post
alimentar partial in care alimentele



consumate contin 300 pana la 6oo de
calorii si sunt bogate in nutrienti, realizat
in mod obisnuit o data sau de doua ori pe
saptamand, dupa o perioada de post
alimentar intermitent de 16-18 ore.

» Pentru beneficii maxime, ar trebui
adoptata o dieta ketogenica ciclicd inainte
de a incepe KetoFast, pentru a dobandi
flexibilitatea metabolicé si capacitatea de
a arde grasimi pe post de combustibil,
minimizand astfel senzatia de foame sau
alte efecte secundare pe parcursul zilelor
de post alimentar partial cu calorii foarte
putine.



CAPITOLUL 5

Este sanatos (i sigur)
postul alimentar?

Cu intelepciunea nutritionala
conventionald care sugereaza ca ar trebui sa
minanci trei mese pe zi, plus doua mici
gustari, simpla mentionare a faptului ca te
gandesti sa te abtii de la méncare pentru o zi
poate fi perceputa ca fiind o nebunie de
prietenii bine intenfionati, membri ai
familiei si chiar de profesionistii din
domeniul medical. Ar putea chiar si-ti spuna
cd este de-a dreptul periculos.

Are vreo bazd conceptia cad postul
alimentar terapeutic nu este sigur?

Una dintre cele mai mari griji cu privire la
perioadele prelungite de abstinenta de la
hrana este aceea c¢d trupul dumneavoastra
va Incepe sd se autoconsume ca urmare a
foamei si cd muschii vor disparea treptat,
sanatatea vi se va degrada, si daca veti
continua suficient de mult, veti muri
prematur, ca rezultat al acestui demers
prostesc.

O mare parte din aceastd credinta provine
dintr-o perioadd in care forme extreme de



post alimentar au fost folosite pentru a trata
obezitatea. In aceastd perioada s-au raportat
mai multe decese — probabil ca urmare a
unor practici de post alimentar care au fost
ddunatoare, in mod neintentionat.

Cu toate acestea, majoritatea dintre noi
avem destule rezerve de grasime corporala
pentru a putea realiza in sigurantd un post
alimentar cu apa timp de cel putin 40 de zile
inainte de a ne inrdutdti sanatatea si a intra
in modul de infometare. Cat de mult timp
poate realiza fiecare postul alimentar
depinde de procentul de grasime si de
muschi, de rezervele de nutrienti si de starea
generald a sinatitii. In termeni mai simpli,
cu cat avefi mal multd grasime corporald, cu
atat mai mult veti putea sa postiti (excluzand
orice contraindicatii pentru sadnitate, care
sunt descrise mai tarziu In acest capitol).
Numai atunci cdnd depozitele de grasimi au
fost epuizate, organismul incepe sd va
consume muschii si tesuturile moi, cum ar fi
organele. Daca acest lucru este ladsat
necontrolat, va duce in cele din urma la
moarte. Dar, repet, acest lucru s-ar petrece
doar dupa ce depozitele de grasimi din corp
au fost complet epuizate. Deoarece
majoritatea oamenilor au depozite de
grasimi substantiale, pot trai aproximativ 40
de zile fara alimente.



Acestea fiind spuse, va rog sa intelegeti ca
nu va recomand sa incercati un post cu apa
indiferent de duratd, cu atat mai putin
pentru 40 de zile, fard supraveghere
profesionald calificatd, deoarece exista
multe complicatii care pot rezulta. Este mult
mai sigur, mai sandtos si mai confortabil sa
utilizati protocolul KetoFast, cu post
alimentar partial, in care consumagi 300-600
de calorii (in functie de masa totala de tesut
slab) din alimente care vd vor ajuta In
procesul de detoxifiere, care este activat
odaté ce eliberati toxine solubile in grasime,
din celulele adipoase.

Sper cd informatiile de aici vad vor
convinge cd postul alimentar realizat cu
atentie si in mod constient este perfect sigur.

Efecte secundare si beneficii ale
postului alimentar

Efectele secundare negative care ar putea
sa apara de la postul alimentar vor varia de
la 0 persoani la alta. In multe cazuri, acestea
sunt cauzate de toxinele solubile in grasimi
care se elibereazd In singe odata ce
grasimile sunt arse pe post de combustibil.
Cele mai tipice simptome includ dureri de
cap, insomnie, greatd, dureri de spate,
indigestie, oboseald, iritatii ale pielii, miros
neplacut al corpului, dureri ale membrelor,



palpitatii, eliminare de mucus si tulburari
vizuale si de auz. Dezechilibrul electrolitic
este de departe cel mai grav efect secundar
al postului.

Aceste simptome sunt, In general,
tranzitorii, desli pentru unii oameni pot
aparea complicatii mai semnificative, caz In
care postul trebuie intrerupt. Exemple de
complicatii grave includ scaderea brusci a
tensiunii  arteriale; delir; hipotermie
prelungita; puls accelerat, slab sau
neregulat; sldbiciune extremd; varsaturi si
diaree care duc la deshidratare; probleme cu
rinichii; gutd; stres emotional si dezechilibru
electrolitic semnificativ.

In ciuda acestor efecte secundare
nepldcute, postul alimentar — chiar si postul
cu apa prelungit (chiar daca este realizat sub
supraveghere medicald) — este recunoscut
din ce In ce mai mult ca o terapie sigura si
eficientd pentru un numdir mare de boli,
inclusiv hipertensiune, apendicita, bolile
cardiovasculare, limfom folicular si ca
adjuvant puternic la chimioterapie.

Motivul pentru care postul alimentar este
atit de eficient impreuna cu chimioterapia
este cd celulele canceroase se bazeaza in
principal pe arderea zaharului prin glicoliza.
Cand realizati repausul alimentar, limitati
disponibilitatea de glucozd, care este



combustibilul primar al celulelor
canceroase, totusi Incd mai aveti suficient
oxigen disponibil pentru metabolizarea
nutrientilor prin intermediul ciclului Krebs,
0 metodd mult mai eficientd de producere a
energiei.

Dar celulele canceroase sunt inteligente si
au o altd strategie de a crea energie prin
arderea unui aminoacid numit glutamina, pe
care il pot procura din muschi. Unii
cercetidtori experimentati, cum ar fi dr.
Thomas Seyfried, folosesc inhibitori de
ghuitamind pentru a priva si mai mult de
energie celulele canceroase si a le face
susceptibile la chimioterapie. Un inhibitor
comun al glutaminei este 3-galat de
epigalocatehind (EGCG), din ceaiul verde, la

aproximativ 400 de miligrame.!

Dacd avetl prieteni sau rude care se
gandesc la chimioterapie pentru tratarea
cancerului, este foarte recomandat sa
integreze postul cu apa cu o zi inainte si in
ziua chimiocterapiei, deocarece nu numai ci
va scddea radical efectele secundare ale
acesteia, ci va si creste probabil eficacitatea
ei. In mod ideal, postul alimentar cu api ar
trebui sd fie precedat de un regim KetoFast
pentru a creste flexibilitatea metabolica
inaintea postului cu apa.



Multi pacienti cu cancer sunt afectati de
casexie si sunt subponderali, astfel incat,
repet, aceasta strategie ar trebui
implementatd numai cu ajutorul wunui
specialist in domeniul sdnatatii.

Contraindicatii absolute si relative
pentru programul KetoFast

Majoritatea oamenilor ar putea beneficia
In conditii de sigurantd de postul alimentar
intermitent (aportul de alimente intr-un
timp limitat), deoarece nu restrictionati
neapdarat consumul de calorii. Cu toate
acestea, dacd intentionati sd va angajati in
protocolul KetoFast (subliniat in capitolul 8),
ar fi mai bine sa il incepeti doar dupa ce se
vor ameliora sau rezolva urmatoarele
afectiuni.

Contraindicatii absolute

» Subponderabilitate. Abtineti-va de la
orice tip de post alimentar daca aveti un
indice de masa corporala (IMC) de 18,5 sau
mai mic.

» Subnutritie. Trebuie si va concentrati
atentia asupra consumului de alimente
mai sanatoase si mai nutritive Inainte de a
putea efectua in siguranta orice fel de post
alimentar. De asemenea, va avertizez sa
evitati postul alimentar daca va luptati cu
o tulburare de alimentatie, cum ar fi



anorexia, chiar daca nu sunteti
subponderal clinic.

» Graviditatea si perioada de alédptare.
Femeile gravide si cele care alapteaza pun
In pericol cresterea si dezvoltarea
sdnatoasa a bebelusului daca realizeaza
postul alimentar, deoarece bebelusului
trebuie sa i fie asigurat in mod continuu
un flux constant de nutrienti, pentru
binele sau.

Contraindicatii relative

Este important sd& manifestati prudenta
cand postiti daca vi se aplicd oricare dintre
urmaditoarele conditii, cu exceptia cazului in
care sunteti supravegheat cu atentie de
personal medical calificat.

» Varsta. Copiii nu trebuie si realizeze
repaus alimentar mai mult de 24 de ore,
deoarece au nevoie de nutrienti pentru o
crestere continud; daca copilul
dumneavoastra este obez si are o
afectiune grava, cum ar fi autismul, poate
obtine beneficii de la KetoFast sub
indrumarea unui profesionist calificat in
domeniul sanatatii.

» Anumite medicamente.Daci luati
medicamente si trebuie administrate cu
mancare pentru a obtine efectul adecvat,
va trebui sa fiti atenti atunci cand realizati



postul alimentar. Trebuie luate In
considerare medicamentele cum ar fi
aspirina si metformina, precum si orice
alte medicamente care pot provoca ulcere
gastrice sau tulburari gastrice.

Riscurile sunt deosebit de ridicate daca
luati orice medicamente, in special pentru
diabet sau hipertensiune arteriala. Daca
luati aceeasi doza de medicamente in timp
ce realizati postul alimentar, exista riscul
de scadere a zahadrului din sdnge sau
scaderea tensiunii arteriale. In aceste
circumstante, va trebui sa gasiti un medic
calificat care s va ghideze prin procesul
de ajustare a dozelor, pentru a se potrivi
planului dumneavoastra KetoFast.

» Valori ridicate ale acidului uric sau
tendinta spre guta. Postul alimentar tinde
sa creasca nivelul acidului uric, deoarece
rinichii isi sporesc reabsorbtia de acid uric
atunci cand nu méncati. Majoritatea
oamenilor nu vor experimenta o
problema cu acest Iucru, dar daca suferiti
de guta, ar fi intelept sa consultati un
medic specialist bine informat.

Rezumat

» in ciuda conceptiilor gresite ale populatiei,
omul obisnuit are suficiente depozite de
grasimi care sa-i ofere suficie3nta energie



pentru aproximativ 4o de zile fara sa
manance.

» Postul alimentar are unele efecte
secundare comune, cum ar fi dureri de
cap, insomnie, greata, dureri de spate,
indigestie, oboseald, iritatii ale pielii,
miros nepldcut al corpului, dureri ale
membrelor, palpitatii, eliminari de mucus
si tulburari vizuale si de auz. In general,
acestea sunt de scurta durata si sunt
rezultatul eliberdrii toxinelor din celulele
adipoase.

» Reactiile adverse mai grave, care indici
faptul ca trebuie si va opriti din practica
postului alimentar, sunt scaderea brusca a
tensiunii arteriale; delir; hipotermie
prelungitd; puls accelerat, slab sau
neregulat; slabiciune extremad; varsaturi si
diaree care duc la deshidratare; probleme
la rinichi; guta; stres emotional si
dezechilibru electrolitic semnificativ.

» Postul cu apa este considerat a fi util in
timpul tratamentului pentru cancer, in
special in ziua precedenta si In ziua
tratamentului cu chimioterapie.

» Daca sunteti subponderali, subnutriti,
insdrcinate sau aldptati, nu trebuie sa
realizati niciun fel de tratament cu post
alimentar.

» Copiii care sunt sub tratament
medicamentos regulat si cei care au o



tendinta spre guta ar trebui sa realizeze
postul alimentar doar sub supraveghere
medicala.



Dezavantajele postului
alimentar

Pe cat de benefic poate fi postul alimentar,
daca nu este realizat in mod corespunzator,
acesta poate avea un serios dezavantaj. Dupa
cum s-a discutat, atunci cand va aflati intr-o
stare de repaus alimentar si corpul incepe sa
va ardad depozitele de grasimi, acesta
elibereazd toxinele care au fost stocate in
tesutul adipos. Dacd procesul de detoxifiere
nu este sustinut intr-un mod adecvat, acest
lucru poate produce ravagii in corp. Acesta
este un pericol cu care stramosii nostri, de
dinaintea secolului al XIX-lea, nu s-au
confruntat niciodatd atunci cidnd a fost
necesar sa posteascd, deoarece mediul
inconjurator pur si simplu nu era
contaminat In masura in care este astazi.

Vestea bund este cd trupul nostru are
mecanisme de protectie preprogramate
antice, care au ajutat speciile noastre sa
supravietuiascd expunerilor toxice. Corpul
stocheazd aceste substante chimice toxice in
grasime pentru a le tine departe de fluxul
sdngelui, unde ar putea afecta corpul. Vestea
proasta este ci atunci cand postiti si corpul
arde depozitele de grasimi existente drept
combustibil (un proces numit lipoliza),



acesta va elibera nu numai energia, ci $i
substaniele chimice toxice stocate acolo.

Raspandirea substantelor chimice
toxice

Astazi, toxinele solubile In grasimi sunt
larg rdspé&ndite In mediul inconjurator.
Aproape fiecare activitate lasa In urma un
fel de deseuri. Autovehiculele, camioanele si
autobuzele emit fumuri toxice de evacuare
in timpul functionéarii. Procesele industriale
si de productie creeaza materiale reziduale
solide si periculoase care elimind
substantele chimice in aer, in sol si In
resursele de apa. Pulverizarea alimentelor
noastre cu milioane de tone de erbicide si
pesticide contribuie, de asemenea, la aceasta
expunere. Peste 2,5 milicane de kg de
glifosat sunt pulverizate peste diverse culturi
in fiecare an.

Multi dintre acesti compusi toxici sunt
rezistenti la degradare si persistd in mediul
inconjurator si in alimentele noastre pentru
perioade lungi de timp. In consecinta,
nivelurile de toxine chimice la om au crescut
foarte mult si afecteazd acum oamenii din

intreaga lume. 2 3 Mai riu, existd multe
motive sd considerdm acesti compusi o

amenintare la adresa sdnatidtii umane.? °



Din cauza contaminarii ubicue a alimentelor
cu substante toxice, s-a constatat cd marea
majoritate a populatiel din SUA - pana la
99,9%, In functie de toxina respectivda -
prezintd niveluri madasurabile din diferite
toxine chimice,® inclusiv metale grele cum ar

fi arsenic, cadmiu si plumb?. De asemenea,
recent s-a constatat cd sucraloza, indulcitor
artificial, se acumuleazd in tesuturile

adipoase ale sobolanilor® — ceva ce am
preconizat in cartea mea din 2008
~inselatoria dulce” (Sweet Deception).

Cel mai nou termen pentru cele mai multe
dintre aceste toxine solubile in grasimi este
cel de poluanti organici persistenti (POP).?
POP sunt prezenti In apa, in produsele
alimentare si in aerul nostru.'? Ei provin de
obicei din diferite activitati agricole si
industriale, cum ar fi excesul de pesticide si
sinteza ingrasamintelor. POP se
caracterizeaza prin capacitatea lor de a
persista in mediul inconjurator, solubilitatea
lor ridicata in grasimi si bioacumularea lor

in lantul alimentar.!

Toxicitatea multora dintre acesti compusi
a fost studiatd pe larg. Expunerea mai mare
la POP a fost asociatdi cu o crestere a
speciilor reactive de oxigen (SRO) care pot

determina inflamatia celulelor#*®  si



cresterea stresului oxidativ.!® Expunerea la
POP poate, de asemenea, sa modifice
mecanismele metabolice, rezultand

rezistenta la insulind,™ obezitate,®
dislipidemie!” si diabetul de tip 2.1* POP
sunt, de asemenea, asociate cu boli cronice -
cum ar fi cancerul, bolile cardiovasculare,

neurodegenerative si bolile respiratorii® 2°
- si, mali important, cu o crestere a
mortalititii generale.?!

Poluantii organici persistenti includ multi
compusi gasiti in pesticide organoclorurate,
cum ar fi dieldrin, DDT si clordan, impreuna
cu mai multe produse chimice industriale
sau produse secundare, cum ar fi bifenili
policlorurati (PCB), ignifuge cunoscute
precum PBDE si plastifianti precum ftalatii si
bisfenolul A (BPA). Un alt poluant este acidul
perfluorooctanoic (PFOA), o substantd
chimicd produsi de om care contine fluor,
care se gaseste cel mai adesea in invelisurile

antiaderente ale vaselor pentru gatit.2?

PBDE sunt amestecuri de substante
chimice utilizate ca agenti ignifugi in multe
produse precum tapiteriile, materialele

plastice si dulapurile.?® Expunerea la PBDE
apare adesea prin ingerarea prafului
contaminat, a alimentelor si a laptelui
matern; atingerea solului contaminat sau a



produselor comerciale; inhalarea aerului

contaminat.?*  Studiile  sugereazd céa
expunerea la PBDE este asociatd cu

schimbari in neurodezvoltare.?> 26

PCB-urile includ amestecuri fabricate de
compusi clorurati utilizaii ca lubrifianti si
lichide de racire in echipamente electrice,
precum si in aplicatii industriale, cum ar fi
plastifianti si pigmenti.?” Productia de PCB-
uri in SUA s-a incheiat in 1979 din cauza
ingrijorérii cu privire la poteniialele efecte
asupra sanatitii.’® In 2004 multe tiri au
eliminat productia si utilizarea PCB-urilor in
conformitate cu Conventia de la
Stockholm.?® Cu toate acestea, deoarece PCB-
urile persistad in mediul inconjuréator timp de
multi ani, expunerea este incd in curs de
desfdasurare, iar dovezile tot mai mari
sugereaza cd expunerea la PCB chiar la nivel
scdzut poate avea efecte negative asupra
sanatatii.3®3! Agentia de protectie a mediului
din SUA clasifica PCB-urile ca fiind substante
potential cancerigene,®? desi existd inca o
dezbatere pe marginea intrebéarii daca
expunerea la PCB-urli creste riscul de

mortalitate al populatiei sau nu.3> 3

Multe dintre toxinele mentionate s-au
dovedit a inhiba activitdtile enzimatice In
lantul transportului de electroni



mitocondriali,® care este o problema,
deoarece aici se produce cea mai mare parte
a energiei din organism. Exista citeva vesti
bune aici: ceea ce mancati poate influenta
atat pozitiv, cét si negativ cat de daunatoare
sunt POP-urile odatad ce ajung in corp.?® De
exemplu, acidul linoleic (acid gras omega-6)
poate creste toxicitatea PCB in celulele
endoteliale vasculare, dar acest efect poate fi
atenuat de vitamina E. S-a demonstrat ca
grasimile esentiale omega-3 si polifenolii
reduc multe afectiuni asociate cu prezenta
toxinelor, incluzdnd formarea si cresterea
tumorilor, bolile hepatice si activarea

celulelor endoteliale.?’

Acest efect modulator al anumitor
alimente evidentiaza importanta
consumului unei diete de inaltd calitate,
bogatd in nutrienti, inainte, dupd si chiar in
timpul postului alimentar (in cantitdti
limitate caloric) pentru a reduce riscul
potential de reexpunere la toxine. De
exemplu, flavonoidele derivate din plante,
cum ar fi EGCG, pot scadea stresul oxidativ si

inflamatia.3®



Toxicitatea metalelor grele si
sandtatea inimii

Metalele grele stocate in corp au fost
asociate cu riscuri cardiace. O analiza
publicatd in jurnalul Medical Britanic BM]
(British Medical Journal) in 2018 a analizat
datele despre aproximativ 350.000 de
persoane din 37 de tari diferite si a constatat
cd expunerea la metale grele frecvent
intélnite, cum ar fi arsenic (prezent in lemn
tratat sub presiune, in electronice si in
erbicide®’), plumb (incd predominant in
mediul inconjurator dupa ani de utilizare in
benzind, conducte de apa si vopsea), cadmiu
(prezent in multe ingrasdminte) si cupru (un
produs secundar al multor industrii care se
poate acumula in sol si apa potabild?), este
asociatd cu o incidentd crescutd a bolilor
cardiovasculare si a mortalitafii. Din pdcate,
chiar si expunerea minima la aceste metale

s-a dovedit ca prezinta un risc crescut.*!

Vestea buna este ca s-a demonstrat ca
eliminarea metalelor grele din corp reduce
riscul bolilor cardiovasculare. Un studiu
clinic sponsorizat de Institutele Nationale de
Sanatate si Centrul National de Sanatate
Complementara si Integrativa numit TACT
(Trial to Assess The Chelation Therapy -

Procesul de evaluare a terapiei de chelare)**



a analizat eficacitatea chelarii — o terapie de
detoxifiere a sdngelui populara in medicina
alternativa — si a suplimentelor nutritionale
in reducerea evenimentelor cardiovasculare.

Acest studiu incredibil de costisitor - NIH
a cheltuit 31,6 milicane de dolari pentru el -
a constatat cd terapia de chelare, atunci cand
este aplicatd in asociere cu doze mari de
vitamine, a redus riscul evenimentelor
cardiovasculare cu 18% si acest risc mai mic
a durat cinci ani de la sfarsitul studiului.
Cand pacientii au fost tratati cu terapia de
chelare fdra suplimente sau au luat
suplimente de vitamine, dar nu au ficut
terapia de chelare, reducerea riscului a fost
mult mal micd decédt atunci cdnd au fost
combinate. Aceste constatdri sugereazad ca
prezenta metalelor grele in organism este
periculoasd si cd trebuie sa suplimentati
nutritia pentru a sustine detoxifierea.

Expunerea la substante toxice ca
rezultat al postului alimentar

Va amintiti de experimentul Biosfera 2 din
anii 1990, pentru care opt oameni de stiinta
au intrat intr-o structurd de sticld si otel
etansa care continea propriul ecosistem In
desertul din Arizona si au ramas acolo timp
de aproape doi ani? Ei bine, experienta lor a
validat ingrijorarea privind eliberarea de



toxine In timpul postului alimentar. Unul
dintre participantii la Biosfera 2, Ray
Walford, medic si pionier al restrictiei
calorice,*® a raportat niveluri crescute de
compusi organoclorurati la indivizii care au
pierdut in greutate in timpul
experimentului.

Mai recent, mai multe studii privind
toxinele solubile in grasimi stocate arata ca
pierderea de grasimi corporale are ca
rezultat mobilizarea toxinelor si
redistribuirea lor in alte tesuturi si organe.*%
43, 46 Alte studii arati ci cei care au suferit
interventii chirurgicale bariatrice au eliberat
cantitdti semnificative de POP (poluanti
organici persistenti) din depozitele de
grasimi dupa pierderea lor ulterioard in
greutate.?’ Un alt studiu a ardtat cé cei care
au cantarit mai mult si au avut un nivel mai
ridicat de depozite de grasimi au avut in
mod semnificativ mai multe toxine In

sistemul lor.%®

De ce majoritatea persoanelor nu
sunt capabile sa isi mentina
greutatea dupa ce slabesc

Cu toate cad pierderea in greutate este

dificila in sine, oricine a slabit vreodata va
confirma cad este mult mai greu sa 1isi



mentina greutatea dupa ce au slabit decét
procesul in sine de pierdere in greutate. De
fapt, mai mult de 80% dintre persoanele care
au slabit revin la greutatea corporalda de
dinainte de pierderea in greutate. Multi
experti considerd cd motivul pentru care se
petrece acest lucru este din cauza
raspunsurilor metabolice, comportamentale,
neuroendocrine si autonome, menite sa
mentind grasimea corporala, care stocheaza
grasimi la un nivel ,ideal” definit neurologic.
Cunoscute sub numele de termogeneza
adaptiva, aceste raspunsuri creeaza situatia
ideald pentru recuperarea greutatii; multi
experti cred cd acesta este motivul pentru
care atat indivizii slabi, cat si cei obezi care
incearcad sa isi mentind greutatea redusd a

corpului nu reusesc.’ Desi acesta este
motivul acceptat in general pentru care
majoritatea persoanelor supraponderale nu
reusesc sa se mentina dupd pierderea in
greutate, este posibil sa nu fie cauza
adevaratd. Rdaddacina recastigarii greutatii
pierdute poate fi de fapt eliberarea toxinelor
care se petrece in timpul procesului de
sldbire.

Un studiu fascinant a ardtat cd cresterea
nivelului de POP in sange pare a fi un factor
major care afecteaza termogeneza adaptiva
la unele persoane obeze, chiar mai mult



decdt hormonul tiroidian $i nivelul de

leptind®®. De asemenea, s-a aritat cid sarcina
corporala totald a POP-urilor este mai mare
la persoanele obeze decadt la persoanele
slabe datoritd concentratiei mai mari a POP-
urilor in plasma si in grasimi,”! asa ca atunci
cand scad in greutate, concentratia de POP
din sange creste.’> 33 Odatd ce poluantii
organici persistenti sunt transferati din
depozitele de grasimi (de unde nu va
afectau) in sédnge, acestea sunt mai in
masura sd& Iisi exercite efectele adverse
asupra metabolismului.

Cresterea concentratiei de poluanti
organici persisten{i cauzata de scaderea in
greutate a fost doveditd a fi un predictor
independent al unei scdderi a nivelurilor

plasmatice ale hormonului tiroidian,>* a
ratei metabolice in repaus gi a activitatii
enzimatice oxidative a muschilor
scheletici.’> Avand in vedere ca POP sunt de
asemenea cunoscuti pentru modificarea
functiei mitocondriilor,>® este probabil ca
cresterea nivelului de POP in plasma si fie
un factor in recastigarea greutatii dupa ce a
fost pierduta.>’ >8



Studiile efectuate pe animale n
timpul repausului alimentar
confirma existenta toxinelor
depozitate in grasimi

Chiar din 1962 s-a demonstrat ca repausul
alimentar partial a dus la mobilizarea
toxinelor solubile in grasimi, cum ar fi DDT,
din depozitele de grasimi ale sobolanilor
carora li s-au administrat niveluri netoxice

de DDT.>®

Multe mamifere marine (in special focile)
trec prin perioade extinse de repaus
alimentar dupd@ reproducere, migrare,
niparlire si postintircare. In astfel de
perioade, ele isi ard rezervele de grasimi si,
in consecintd, elibereaza in sange PCB-uri si
alte substante chimice solubile in grasimi.5%

61, 62 Au fost descoperite niveluri dramatic
mai mari de PCB in sangele focilor de
Groenlanda adulte slabe — din probe luate in
timpul ndparlirii, cdnd starea corpului este
proasta - decadt in cazul focilor de
Groenlanda adulte grase - din probe
prelevate in  timpul sezonului de

reproducere.®

Focile-elefant de nord sunt caracterizate
de perioade lungi de repaus alimentar, In
care se bazeaz3 in intregime pe propriile lor
rezerve de grasime corporala. Acest lucru s-a



dovedit ca elibereaza poluanti toxici solubili
in grasimi, precum PCB-urile, in circulatia
sangvin.5% 65

Cercetdtorii au aratat cd o dietd adecvata
care urmadreste scaderea in greutate a
determinat o0 crestere semnificativd a

nivelurilor sangvine de POP® gi, mai
important, a scdzut semnificativ capacitatea
musculaturii de a arde grasimea drept

combustibil.®” Un alt studiu a aratat ca
toxinele solubile in grasimi au crescut
cantitativ in creierul si rinichii soarecilor

atunci cind a scazut grasimea corporala.®

Modul in care corpul
dumneavoastra elimina
substantele toxice nocive

Fiind expus la aceste toxine ddunatoare
din secolele XX si XXI, corpul dumneavoastra
a dezvoltat mecanisme de protectie
nemaipomenite, care provoacd blocarea
acestor toxine in celulele adipoase, unde
provoaca leziuni corporale limitate. Cu toate
acestea, odata ce ardeti grasimea din celulele
in care sunt depozitate aceste toxine, acestea
sunt  eliberate inapoi in  corpul
dumneavoastra.

Deci, ce e de facut? Daca sunteti sanatosi,
acest lucru nu este de obicei o problema



deoarece aveti mecanisme de detoxifiere
generalizate situate in ficat, care transforma
toxinele solubile in grasimi in toxine solubile
in apa, astfel incat corpul s le poata elimina
prin transpiratie, urind sau scaun.

Cele patru etape ale detoxifierii

Din  pdcate, terapia de chelare
conventionald este costisitoare, de obicel nu
este acoperitd de asigurare si este neplacuta.
Din fericire, programul KetoFast este o
modalitate alternativa eficienta de a elibera
si elimina aceste toxine, plus cad este ieftin,
convenabil si flexibil. Acestea fiind spuse,
este important sa intelegeti cum sa favorizati
procesul de detoxifiere a organismului
pentru a maximiza beneficiile programului
KetoFast.

Eliberarea corpului dumneavoastra de
toxine urmeaza patru etape distincte. Dacéa
apar orice probleme minore sau obstacole In
oricare dintre etape, toxinele eliberate nu
vor fi expulzate de corpul vostru, ci pot fi
reabsorbite, caz in care vor contribui la
deteriorarea celulara.

» Faza zero: toxina patrunde in celula, fiind
incd in starea sa liposolubila. Acest lucru
se poate petrece fie prin expunere la
mediul inconjurator, fie ca urmare a
lipolizelor.



» Faza unu: se adaugi o grupare hidroxil la
toxind, facdnd-o solubila in apa (si, prin
urmare, poate fi excretatd). Desi aceasta
este o parte vitald a procesului care in cele
din urma duce la eliminarea toxinei din
corp, in aceastd stare toxina este inca
foarte reactiva si periculoasa. Este de dorit
sa o puteti trece mai departe prin
urmatoarele doua faze cat mai repede
posibil.

» Faza a doua: intr-un proces numit
conjugare, se adauga ceva la toxina, care o
face mult mai putin volatila si distructiva:
fie o grupare metil, o grupare sulf, o
grupare acetil sau un aminoacid cum ar fi
glicina sau glutationul. Aceasta structura
adaugata linisteste toxina si o face mult
mai putin reactiva si ddundtoare in timp
ce este In curs de eliminare de catre corp.

» Faza a treia: aceasta este partea cruciali,
cand toxina pardseste celula si se
deplaseazd de-a lungul cdii spre a fi
excretatd prin transpiratie, urina sau
scaun.

Este important ca in timpul fazelor unu si
doi sd consumati suficiente tipuri de
substante nutritive care sustin cdile de
detoxifiere, permitdnd organismului sa
transforme In mod sigur toxinele intr-o



forma solubild in apa pe care organismul o
poate elimina cu usurinta.

Urménd o dieta ketogenica ciclica in zilele
in care nu realizafi programul KetoFast si
consumdnd o multime de Ilegume cu
continut scazut de carbohidrati, cum ar fi
broccoli, conopidd si varza, ii veti furniza
ficatului substantele nutritive necesare
pentru a putea procesa aceste toxine
eliberate.

In continuare, veti dori si facilitati
eliminarea acestor toxine din corp facand
lucruri care stimuleaza transpiratia, cum ar
fi utilizarea unei saune cu infrarosu apropiat
(NIR) si consumarea unei cantitati mari de
apa pentru a favoriza urinarea.

In plus, folosirea liantilor pentru a capta
toxinele care sunt excretate de ficat in scaun
va va ajuta s le eliminati, mai degraba decét
sd permiteti sa fie reabsorbite. Fibra este un
liant important care imbunatateste excretia
toxinelor din intestine. Unii dintre cei mai
populari, siguri si ieftini lianti pe care fii
puteti lua includ carbunele activ, chlorella,
chitosanul si pectina citricd modificata.
(Pentru mai multe informatii despre fiecare
dintre acestea, consultati capitolul 8.)

Problema este cd majoritatea oamenilor
nu au urmat o dietad pura, bogatd in nutrienti
si nu au facut miscare in mod regulat si,



drept urmare, nu sunt in general foarte
sanatosi. Dacd aveti deficiente la oricare
dintre nutrientii care sustin detoxifierea,
procesul va fi afectat si veti simti probabil
simptomele in timpul programului KetoFast.
Mai important, corpul nu va fi capabil sa
elimine si sa inldture efectiv toxinele din
sistemul dummneavoastra. De aceea, chiar
daca eu sunt un sustinator al postului cu apa
sub supraveghere medicald pentru afectiuni
foarte grave, cred cd este mult mai intelept
pentru majoritatea oamenilor si abordeze
programul mai conservator s$i mai lent
KetoFast, deoarece este atent proiectat
pentru a va sustine corpul in sarcina lui de a
elimina eficient toxinele.

KetoFast va va oferi de la 300 pdnd la 600
de calorii din alimente bogate iIn
fitonutrienti care vor sustine detoxifierea,
precumn si capacitatea de a transforma
toxinele liposolubile eliberate in toxine
solubile in apa, care pot fi eliminate din
corp.

Diferenta dintre transpiratia activa si
cea pasiva

Cu toate cd aproape toti transpirdm atunci
cand realizdm exercitii fizice in mod intens,
transpiratia activa nu este la fel de eficienta
pentru eliminarea toxinelor ca transpiratia
pasiva.



Totusi, desi cu sigurantd cd putetl sa
transpirati din abundentd practicind
exercitii fizice, dacd lucrati la eliminarea
metalelor grele si a altor toxine din corp,
transpiratia pasivd este mult mai eficienta
decat transpiratia activa. Transpiratia activa
este cauzatd de efort fizic, cum ar fi cel din
timpul exercitiilor fizice. Cercetdrile au
aratat cd gradul de concentratie a toxinelor
in transpiratie in timpul exercitiilor fizice
este de fapt destul de scdzutd. Poate chiar
mal important, atunci cand realizati
programul KetoFast, intr-adevar nu doriti sa
va angrenati in exercitii energice, deoarece
acest lucru va afecta capacitatea corpului de
a maximiza beneficiile postului alimentar
partial.

Pe de altd parte, esantioanele de proba
prelevate in timp ce persoanele erau in
saund, adica in timpul transpiratiei pasive,
aratd cd mari cantititi de toxine sunt
eliberate in transpiratie. Motivul pentru
aceasta are de-a face cu activarea sistemului
nervos simpatic versus parasimpatic.
Sistemul nervos autonom are doud stari,
denumite in mod obisnuit ,luptad sau fugi” si
sodihneste-te si digerd” (adica de alertd sau
de relaxare).

Cand realizati exercitii fizice suficient de
intense pentru a incepe sé transpirati, corpul



alocd energie pentru muschi, pldméni si
inimd. Acesta este timpul de lupta sau fuga,
adici de alertd. In timpul transpiratiei
pasive, cu toate acestea, corpul este incalzit
din exterior, mai degrabd decét din interior,
o stare mult mai linistitoare. Deoarece nu va
energizati in niciun fel, corpul poate folosi
energia  generatd de ladmpile cu
incandescentd pentru a se vindeca si reface,
deoarece decide cd este momentul potrivit
pentru a elibera toxinele prin transpiratie.

€Cand nu faceti efort fizic, sistemul nervos
simpatic se linisteste si sistemul nervos
parasimpatic (SNP) preia stafeta. SNP
guverneaza functiile de odihna si refacere
ale corpului, care includ si detoxifierea.

Terapia cu sauna

Desi este posibil, desigur, sd realizati
programul KetoFast farad acces la o saund, nu
este ideal; de fapt, veti avea mai putine
beneficii. Amintiti-vd ¢4 unul dintre
beneficiile principale ale KetoFast este de a
va ajuta sa eliminati toxinele si este foarte
dificil sa faceti acest lucru in mod optim fara
acces la o saund. Dacéd este posibil, ar trebui
sa fie in casa, astfel incat sa fie confortabila
si sa o folositi.

Diferentele dintre saunele cu infrarosu
apropiat si indepartat



Marea majoritate a saunelor infrarosii
sunt cu IR indepartat. Desl acestea au cu
sigurantd multe avantaje, ele au si multe
inconveniente. Diferenta dintre IR apropiat
si IR indepartat consta in lungimea de unda
a luminii. Lumina infrarosie apropiata este
chiar dincolo de spectrul de lumind rosie
vizibild; Incepe de la aproximativ 700 de
nanometri si ajunge pdnd la 1.400 de
nanometri. Infrarosu mediu variazd de la
1.400 la 3.000 de nanometri, iar infrarosul
indepéartat este de la 3.000 la 100.000 de
nanometri.

Este important sa intelegeti aceste
frecvente deoarece acestea au consecinte
biologice semnificative. IR-ul apropiat poate
patrunde in corp pand la 10 cm, in timp ce
IR-ul indepartat doar cativa milimetri. Chiar
daca IR-ul indepéartat are mai multd energie
decat IR-ul apropiat, apa din corp absoarbe
radiatia de la IR-ul indepértat inainte de a
putea patrunde efectiv in tesuturi.

Sd va explic. Apa absoarbe diferite
lungimi de unda in grade diferite. Apa
incepe sa absoarbd energia la aproximativ
980 de nanometri - chiar in mijlocul
spectrului IR apropiat. Dar este un proces
continuu, asa ca odatd ce ati iesit din IR-ul
apropiat, la aproximativ 1.400 sau 1.500 de
nanometri, apa absoarbe aproape toate



lungimile de unda si practic nicio parte din
infrarosu nu intra in corp.

Odatd ce ajungi la IR mediu si, cu
sigurantd, cand ajungi la lungimile de unda
ale IR-lui indepartat, acestea sunt 100%
absorhite de apd. Mul{i oameni nu sunt
constienti de acest lucru, dar lungimile de
undd ale infrarosului indepértat nu pot
penetra foarte profund tesutul biologic sau
corpul. Aceasta inseamnd ca saunele cu IR
indepartat va incdlzesc la suprafatd, in
general, si vad Incdlzesc intr-un mod
conductiv. Cu lungimile de unda ale IR-ului
apropiat obtineti caldurd radianta si
penetrantd. Aceasta este o modalitate mult
mali eficientd de a incalzi tesuturile biologice.

Puteti observa un efect similar cand va
aflati afard intr-o zi insorita de vara si simtiti
cdldura soarelui pe piele. Cand trece un nor,
cildura dispare instantaneu. V-ati intrebat
vreodatd de ce? Pentru cd norii sunt
incdrcati cu apd. Acestia absorb infrarosul
indepartat si nu mai ajunge la piele, asa ca
nu va incalziti.

IR-ul apropiat activeaza capacitatea
inndscutd de vindecare a corpului

Celi mal multi oameni care au studiat
metode naturale de imbunétatire a sanatatii
— fie formal sau neoficial — infeleg cat de
importantd este expunerea regulati la



lumina soarelui pentru sdnatatea noastra. Si
aproape toata lumea intelege c& expunerea
la lumina soarelui creeazd vitamina D in
piele (ceea ce este mult mai bine decét
inghitirea capsulelor de vitamina D).
Expunerea la lungimile de unda ultraviolete
B (UVB) este cea care determina corpul sa
produca vitamina D.

In mod traditional, beneficiul expunerii la
soare este considerat a fi aproape universal
datoritd beneficiului radiatiei UVB. S-ar
putea sd fiti surprinsi sa aflati ca UVB in
lumina soarelui este mai putin de jumdtate
din 1% din spectrul luminii solare. Ceea ce se
trece cel mai mult cu vederea este efectul IR-
lui apropiat si impactul acestuia asupra
biologiei noastre. Acest lucru este important,
deoarece 40% din lumina soarelui - da, 40%
sau de aproape 100 de ori mai mult decat
UVB - se afla in spectrul infrarosului
apropiat, ceea ce sustine cu fermitate ideea
cd aceasta este o frecventd la care este
important sa ne expunem.

Fotobiomodulatia (PBM) este termenul
utilizat pentru a descrie efectele benefice
ale luminii in corp. Interesant este ca IR-
ul apropiat are numeroase lungimi de
unda care ofera efecte PBM, ajutind
inclusiv mitocondriile sd devind mai
eficiente in producerea de energie si



reducerea productiei de specii reactive de
oxigen (SRO) si a stresului oxidativ care
poate contribui la inflamatie.

In plus fatd de activarea mitocondriilor,
infrarosul apropiat ajuta la structurarea apei
din corp si ii furnizeaza energie care poate fi
utilizatd intr-o varietate de moduri. (Apa
structuratd este o formd mai ordonatd de
apa care actioneaza ca un vehicul pentru a
activa, imbunatdti si optimiza sistemele
biologice.)

Frecventele infrarosului indepéartat nu
par sa aibd vreun impact PBM asupra
mitocondriilor. In plus fatd de activarea
mitocondriilor, infrarosul apropiat si lumina
rosie, care este de asemenea prezentd in
becurile liampilor de caldura, ajutd la
structurarea apei din corp si la furnizarea
energiei care poate fi utilizatd Intr-o
varietate de moduri diferite. intelegeti acum
cd expunerea la lumina soarelui face mai
mult decdt sd incdlzeascd corpul sau sa
stimuleze productia de vitamina D. De fapt,
activeaza un intreg sistem de vindecare. De
vreme ce aveti mitocondrii in fiecare celula
a corpului, cu exceptia celulelor rosii din
sdnge, este un sistem esential de refacere si
vindecare.

Saunele cu infrarosu indepirtat
prezintda adesea in mod eronat avantajele



lor

In contrast, frecventele infrarosului
indepartat nu par a avea vreun impact PBM
asupra mitocondriilor. Amintifi-va ca
saunele cu IR Indepartat nu furnizeaza
cdldurd radiantd; in schimh, va incalzesc
corpul prin conductie, de aceea trebuie si le
incdlziti pénd la o temperaturd relativ
ridicatd inainte de a intra in ele sau pur si
simplu nu veti transpira. Acestea incalzesc
corpul, dar la un nivel foarte superficial,
patrunzédnd doar cativa milimetri in tesuturi.

Doua alte probleme comune cu saunele cu
infrarosu indepartat sunt ca ele pretind a fi
cu ,spectru complet”, cdnd de fapt nu emit
realmente IR apropiat si emit niveluri
ridicate de cAmpuri electromagnetice (EMF),
chiar daca pretind a emite EMT reduse sau a
nu le emite deloc.

Am masurat numeroase saune cu emisii
reduse de campuri electromagnetice cu IR
indepartat, iar in timp ce au existat multe cu
campuri magnetice foarte scazute (,M” din
EMF), aproape toate au emis cantititi mari
de cAmpuri electrice (,E” din EMF), iar multe
aveau cdmpuri electrice extraordinar de
mari si periculoase.

Existd acum multe saune cu IR indepartat
asa-numite cu spectru complet, care au
emitatoare de IR indepartat pentru caldura,



dar au adaugat emitdtoare de IR apropiat in
una din urmatoarele doua modalitdti. O
modalitate este utilizarea LED-urilor, Puteti
face acum LED-uri digitale care emit doar
cateva lungimi de undd monocromatice din
IR-ul apropiat si nu intreaga gama de peste
700 de frecvente din spectrul IR apropiat.
Dar nu are inca aceeasi formd de curbi a
puterii spectrale naturale ca un bec
incandescent (sau ca lumina soarelui).

Existd, de asemenea, unele saune care
folosesc emitdtoare de IR apropiat cu
consum redus de energie, care sunt in
principal elemente de incalzire mai fierbinti
decat IR Indepéartat. Emit intr-adevir o
cantitate micad de IR apropiat, dar este la un
nivel energetic foarte scazut (ceea ce se
numeste iradiere in terapia cu lumind) si are
un impact biologic foarte mic.

Beneficiile incalzirii cu IR apropiat
incandescent

Becul incandescent este cea mai eficienta
metoda de incdlzire a saunei si, prin urmare,
a corpului, deoarece este aproape exclusiv IR
apropiat cu spectru complet. Desi becurile cu
incandescenta utilizeazd mult mai multa
energie decéat becurile cu LED, incdlzirea pe
care 0 furnizeaza are beneficii terapeutice
profunde. De exemplu, agricultorii au folosit
mult timp becurile incandescente pentru



incubatoarele  animalelor §i  pentru
inclzirea locurilor in care erau animalele.
Becurile cu incandescentda pot fi folosite si
pentru terapia cu saund incandescenta.

Din péacate, SUA si majoritatea Europei au
trecut la LED-uri si fluorescente pentru a
reduce consumul de energie. Acest lucru a
eliminat multe dintre lungimile de unda de
lumind vindecatoare, de dragul eficientei
energetice, dar cu consecinte foarte
ddunatoare pentru sanatate. Nu este vorba
numai de detoxifiere.

Exista foarte multe aspecte ale terapiei cu
sauna incandescenti care sunt benefice. In
esentd, prin terapia cu sauna cu IR apropiat
sunt stimulate mitocondriile s elibereze
oxid nitric (NO) de la una dintre proteinele
din lantul de transport al electronilor din
mitocondrii, care stimuleazd productia de
adenozin trifosfat (ATP), in plus fatd de
structurarea apei din celule. Impreuni,
mitocondriile, oxidul nitric si ATP lucreaza
in echipd pentru a produce efecte de
vindecare cum ar fi repararea ADN-ului si
regenerarea celulara.

Dozajul terapeutic

Chiar si in cadrul terapiei cu lumind, nu
este de dorit sa va expuneti in mod excesiv.
Asa cum nu puteti sd vad expuneti la soare
pentru o perioadd nelimitatd de timp, nu



este de dorit sd statl in saund timp de opt
ore. Sauna produce un soc termic in corp,
stimuland detoxifierea i alte raspunsuri
celulare benefice - dar nu doriti s ramaneti
in stare de soc prea mult timp. O sesiune de
saund de 20 pana la 30 de minute furnizeaza
cantitatea de energie adecvatd (aproximativ
36-57 jouli la o distantd de aproximativ
jumatate de metru fata de becuri).

Utilizarea propriei saune
incandescente

Existd o serie de companii care produc
saune cu lampi termice cu IR apropiat.
SaunaSpace este una dintre cele mai bune,
avand o versiune fara EMF, care nu numai
cd nu emite cAmpuri electrice si magnetice,
Ccl si protejeazd impotriva undelor de
radiofrecventd de la telefoanele mobile si
Wi-Fi, credind un mediu ideal de detoxifiere
a sistemului nervos parasimpatic. Cu toate
acestea, ele sunt scumpe.

Cel mai putin costisitoare abordare ar fi
sd va construiti propria saund cu IR apropiat
cu ldmpi de <cdldurd fara teflon.
Instructiunile pot fi gdsite In cartea
doctorului Lawrence Wilson ,Terapia cu
saund pentru detoxifiere si vindecare”
(Sauna Therapy for Detoxification and
Healing), disponibild pe Amazon. Acest tip de
saund a fost folosit In sanatoriile si baile



termale ale doctorului John Harvey Kellogg
lIa Inceputul anilor 1900. Baza saunei este de
patru becuri Philips cu incandescentd, de
250 W, care pot fi achizitionate pentru mai
putin de 40 de dolari. Trebuie doar sa va
asigurati cd nu existd teflon pe bec pentru a
preveni vaporizarea fluorului si inhalarea
lui. Desi mult mai putin costisitoare, aceasta
abordare are unele dezavantaje serioase si
necesita grija. In primul rdnd, materialele nu
trebuie sa fie toxice si sa nu producd alergii.
Materialele naturale sunt cele mai bune, iar
materialele plastice care emit gaze ar trebul
evitate,

In al doilea rand, becurile lampilor de
caldurda se incalzesc foarte tare. Nu e indicat
sd atingeti suprafata unui bec incandescent,
pentru cd va puteti arde. Aveti nevoie de
protectie profesionald, iar un echipament de
material sau o sdrma flexibilda nu sunt de
obicei suficiente si va veti expune la leziuni
prin arsuri.

A treia alternativa la un cost intermediar
ar fi o abordare hibridi. Puteti achizitiona
dispozitivele de fixare si protectia becurilor
de la companiile care vand saunele complete
cu IR apropiat, dar utilizati propria
dumneavoastrd imprejmuire. Dispozitivele
de fixare sunt de obicei in forma de diamant,



cu un bec pe partea de sus si de jos i cu
doud becuri In mijloc.

Incilzirea doritd apare ca urmare a
faptului cd lumina straluceste pe corp, deci
nu aveti nevoie de un cort pentru saund. Tot
ce aveti nevoie este ca aerul din jur sa fie la
0 temperaturd mai mare decit cea a
corpului; peste 37° Celsius, ceea ce se petrece
foarte repede odatd ce porniti becurile.
Puteti agata dispozitivul de fixare a becului
lampii de incdlzire in dus sau chiar intr-un
dulap special sau intr-o camera mica.

Dar aveti grijd dacd folositi o camera
micd. Daca materialele din jur, cum ar fi
vopselele, lemnul finisat sau covorul, contin
produse petrochimice, pot apdrea emisii
nedorite de gaze toxice. De asemenea,
deoarece incalzirea este directionala, nu
uitati sd va rotiti corpul astfel incat sa fie
expuse diferite parti. Dacd aveti deja o sauna
de lemn cu IR indepdrtat, puteti folosi
dispozitivul cu becuri acolo, dar nu trebuie
sd activati sauna cu IR indepartat. Utilizati
doar cei patru pereti, tavanul si podeaua.
Acelasi lucru este valabil si cu dusul sau cu
alte imprejmuiri inovatoare la care oamenii
se pot gandi.

Pentru detoxifierea maxima, asa cum am
spus, este necesar ca temperatura din jurul
dumneavoastrd sa fie de cel putin 37°



Celsius. In mod normal, este necesar si aveti
un spatiu inchis pentru a va asigura nivelul
de caldura, dar iIn functie de mediul
dumneavoastrd sau de perioada din an,
scamera de saund” ar putea fi de
dimensiunea unui stadion de fotbal. Daci
temperatura e de peste 37°C puteti sta In fata
celor patru lampi cu incandescenta de 250
de wat], cu filtru rosu, oriunde doriti.

Este important si ce faceti dupi ce iesiti
din sauna

Dupa o sesiune de sauna, faceti dus. Veti
dori cu siguranta sa spalati acea transpiratie
toxica si sd nu o lasati s se usuce pe corp.
Pentru a maximiza beneficiile pentru
mitocondrii, faceti un dus rece.

Alternativ, puteti sari sau inota intr-o
piscind rece. Ray Cronise, fost cercetator
stiintific la NASA si cercetator in domeniul
alimentatiei, care a studiat in mod extensiv
beneficiile terapiei reci, considerd ca
temperatura ideald pentru termogeneza
rece, care are multe beneficii pentru
mitocondrii, este In jur de 18°C si este
toleratd de cele mai multe persoane daca se
ajunge la ea Incet, treptat.

Veti avea nevoie de prosoape la indeména
pentru a va sterge transpiratia. Amintiti-va
ca transpirati toxine reale si cd trebuie sa le
colectati, cu exceptia cazului in care



dispozitivul este In dus, unde puteti sa va
spalafi.

Cum sa folositi 0 sauna in conditii de
siguranta

Utilizarea moderatda a unei saune este
sigurd pentru majoritatea oamenilor. Cu
toate acestea, dacd suferiti de o afectiune
cardiaca, este bine sa va consultati mai intéi
medicul, Alte masuri de precautie includ:

» Alegeti o sauni cu infrarosu apropiat,
cu cimpuri electromagnetice reduse
sau chiar fara. Daca intentionati sa
utilizati in mod regulat o sauni cu
infrarosu, asigurati-va ca utilizati una care
emite un nivel scazut de cimpuri
electromagnetice (EMF); cele mai multe
modele emit niveluri ridicate de EMF.
Cautati unul care emite EMF reduse sau
nu emite deloc. Este de dorit sa va
informati cu atentie in privinta nivelurilor
de EMF pe care le emite sauna, deoarece,
in afara de provocarea tulburéarilor
celulare in organism, EMF-urile activeaza
de asemenea sistemul nervos simpatic,
ceea ce va impiedica eforturile de
detoxifiere.

Daca veti cumpdra o sauni, asigurati-va
cad producédtorul va furnizeaza o analiza
spectrala a unei terte parti, care va arata
cd nivelurile sale de infrarosu apropiat (in



intervalul de 800 péna la 850 de
nanometri) sunt la fel de ridicate ca si cele
de infrarosu indepartat. Cele mai multe
saune au niveluri de infrarosu indepartat
care sunt de 2o de ori mai mari decat cele
de infrarosu apropiat. Asadar, aveti grija
si faceti-va temele inainte de a face o
investitie importantd in domeniul
sdndtitii, cum ar fi o sauna cu infrarosu cu
spectru complet si cu EMF de frecventa
redusa. Exista foarte putine companii care
vand o sauna autentica cu IR apropiat, 1ar
toate cele cunoscute de mine au lampi de
incélzire cu becuri incandescente.

» Asigurati-va ca stati in conditii de
siguranta. Evitati sa utilizati sauna de
unul singur, deoarece o scadere brusca a
tensiunii arteriale sau deshidratarea poate
duce la o situatie potential letala. Nu
utilizati sauna daca sunteti insdrcinata sau
sunteti bolnav. Reincepeti utilizarea
saunei numai dupa ce va simtiti mai bine,
cdnd nu aveti febra si sunteti complet
hidratati.

Ascultati-va intotdeauna corpul atunci
cand decideti cat de mult stres termic
puteti tolera. Daca nu ati folosit niciodata
0 sauna, este posibil sd trebuiasca sa
incepeti cu doar 4 minute prima data,
adaugénd 30 de secunde la fiecare sauna
ulterioara, pana cand ajungeti la 15 pana



la 30 de minute. In unele cazuri, procesul
de detoxifiere poate fi drastic. Acest
program ajuta organismul sa se
acomodeze incet cu transpiratia si
eliminarea toxinelor.

» Evitati consumul de alcool. Alcoolul in
asociere cu terapia cu sauna creste riscul
de aritmie, hipotensiune arteriala
(tensiune arteriald extrem de scazuta),
deshidratare si moarte subita. Studiile din
Finlanda, unde utilizarea saunei este
frecventd, au constatat ca cei care au
suferit moartea subitd in decurs de 24 de
ore de la utilizarea unei saune au avut o
probabilitate ridicata de a fi consumat
alcool la momentul respectiv sau un
istoric al consumului cronic de alcool.

Evitati sauna daca ati baut prea mult in
ultimele 24 de ore. Desi este posibil sa fi
auzit ca folosirea saunei va scurta o
mahmureald, in realitate creste riscul de
deshidratare intr-un moment in care deja
sunteti deshidratat de la consumul de

alcool.% 70

» Preveniti deshidratarea si pierderea
mineralelor. Utilizarea saunei creste
cantitatea de lichid pe care o pierdeti prin
transpiratie. Este important sa inlocuiti
acest lichid, asigurandu-va ca sunteti bine
hidratat cu apa curata si pura inainte de a



folosi sauna si acordand o atentie
deosebita rehidratarii dupa aceea.

Pentru mai multe informatii, cartea
doctorului Lawrence Wilson ,Terapia cu
saund pentru detoxifiere si vindecare”
(Sauna Therapy for Detoxification and
Healing), pe care am mentionat-o mai
devreme in acest capitol, este una dintre cele
mai bune resurse pe care le-am citit despre
utilizarea saunei.

Rezumat

» Mediul inconjurator si rezervele noastre
de hrana si apa sunt contaminate cu un
numar mare de poluanti organici
persistenti (POP), care sunt toxine
liposolubile ce se descompun lent.

» Cand ingerati poluantii organici
persistenti, corpul ii va stoca in celulele
adipoase printr-un mecanism defensiv,
menit sa protejeze organele vitale
impotriva daunelor toxice.

» Cand realizati postul alimentar, ardeti
depozitele de grasime; acest lucru
elibereaza toxinele solubile in grasimi
care au fost depozitate in celulele
adipoase, reexpunandu-va practic la
niveluri ridicate de toxine.



» Pentru a elimina din organism toxinele
eliberate, acestea trebuie si fie
transformate de ficat intr-o forma solubila
in apad si apoi sa fie excretate prin urina,
fecale sau transpiratie.

» Pentru a facilita conversia intr-o stare
solubild in apa, trebuie sa dispuneti de o
multime de substante nutritive care sustin
céile de detoxifiere; puteti face acest lucru
consumand cantitati mari de legume cu
continut scazut de carbohidrati, in special
legumele crucifere, cum ar fi conopida si
broccoli, care alcatuiesc mare parte a
dietei ketogenice ciclice.

» Pe langd a furniza organismului alimente
care ajuta la detoxifiere, puteti spori
capacitatea organismului de a elimina
substantele ddunatoare consumand multa
apa pura, transpirand si luand fibre si alti
lianti care vor scoate toxinele din
organism prin fecale.

» Pentru a amplifica transpiratia pasiva -
care este mai probabil sd contina toxine
decat transpiratia care este eliberatad in
timpul exercitiilor fizice - va recomand sa
folositi o sauna cu infrarosu aproapiat, de
doud pana la trei ori pe sdptdmana, de
preferintd in zilele in care realizati
KetoFast.



CAPITOLUL 7

Dieta ketogenica
ciclica

Pe cat de eficace este 0 strategie de
sdndtate precum postul alimentar pentru
pierderea in greutate si imbunétdtirea a
numerosi indicatori ai sdnatatii, este
interesant de observat ca beneficiile primare
pe termen lung sunt puternic influentate de
alimentele pe care le consumati atunci cand
nu realizati postul alimentar.

Acest lucru se datoreaza faptului ca postul
alimentar este ceva care, de reguld, ar trebui
sd se realizeze doar ocazional. Indiferent
daca realizati un post partial in anumite zile
sau consumati alimentele intr-un interval
restrictionat de timp (time-restrictive eating —
TRE), nu este ceva ce faceti In mod continuu.
Pe de alta parte, mancati aproape in fiecare
zi. i alimentele pe care le consumati va vor
influenta séndatatea, in bine sau in rau.

Dacd va amintitii TRE restrictioneaza
intervalul de timp cand puteti consuma
alimente in fiecare zi la o fereastra redusa
care variaza intre 6 si 8 ore, sau pana la 12
ore, in scopuri practice. in mod



conventional, TRE nu pune accent pe
calitatea alimentelor consumate in timpul
orelor in care puteti méanca.

Un studiu din 2018 publicat in revista
SNutritie si  imbdafrénire  sanatoasad”
(Nutrition and Healthy Aging) a urmarit
voluntarii obezi timp de trei luni?
Participantii puteau maéanca cit de mult
voiau si orice alimente doreau intre orele
10:00 si 18:00. Pentru restul de 16 ore,
puteau consuma doar apid sau bauturi fara
calorii. Rezultatele acestei strategii de
alimentatie au fost apoi comparate cu cele
ale unui grup de control asupra caruia nu s-a
intervenit, dintr-un studiu anterior despre
postul alimentar.

Au existat rezultate pozitive
surprinzatoare pentru cei 23 de voluntari.
Primul este ca au consumat cu aproximativ
350 de calorii mai putin pe zi si au pierdut
putin sub 3% din greutatea lor corporala.
Acest studiu este cea mai convingitoare
dovada pe care am vazut-o impotriva teoriei
comune invechite cu privire la pierderea in
greutate ,aport de calorii, consum de
calorii”.

Cu toate acestea, in timpul acestui studiu
nu s-au imbunitdtit multi indicatori de
sanatate, cum ar fi masa de grasime
viscerald (un indicator al bolilor cardiace),



tensiunea arteriala diastolica, colesterolul
LDL, colesterolul HDL, trigliceridele, glucoza
si insulina, Dar va putefi imagina ce
rezultate ar fi fost dacd ar fi acordat de fapt
atentie calitdtii alimentelor pe care le-au
mancat in timpul studiului?

Participantii la studiu au urmat dieta
americand standard: o mare parte din
alimentele pe care le consumau au fost
procesate, bogate in carbohidrati, zaharuri,
grasimi deteriorate si erbicide cum ar fi
glifosatul. Dacd nu renuntati la aceste tipuri
de alimente si nu le inlocuiti cu alimente
integrale neprocesate, bogate in nutrienti si
nu echilibrati rapoartele de macronutrienti
(un mod sofisticat de a spune: realizati
combinatia potrivitdi de carbohidrati,
proteine si grasimi in dieta dumneavoastra),
s-ar putea sa pierdeti in greutate, dar nu va
veti imbundatdti sdnitatea, asa cum este
documentat de testele conventionale
mentionate mai sus. Daca pierdeti In
greutate, dar nu miscati acul in directia
corectd pentru glucozd, insulina si alti
indicatori ai riscului bolii, beneficiul este
putin mai mult decat cosmetic.

Pentru a experimenta ciat mai multe
beneficii de sanatate prin realizarea postului
alimentar, trebuie sa va asigurati ca dieta pe
care o urmati atunci cand nu sunteti in post



reduce inflamatia, normalizeaza rezistenia
la insulind, sustine sanédtatea mitocondriald,
maximizeaza regenerarea celulard si
mentine imbatranirea sub control. Si tocmai
asta se poate obfine urmind o dieta
ketogenicd ciclicd sau, in termeni simpli, o
dietd de ardere a grasimilor.

Dar fiti atenti, deoarece chiar daca postul
intermitent poate avea rezultate metabolice
dramatice, cum ar fi reversia diabetului
zaharat si a obezitdtii, acesta este similar cu
cetoza prin faptul ca, dacd il continuati pe
termen nedefinit, fard sd-1 intrerupeti prin
posturi partiale si zile cu mai multi
carbohidrati si proteine in timpul unei
ferestre de timp reduse alocate consumului
de alimente, beneficiile sale vor scadea
deseori si se pot chiar inversa.

De ce este important sa facem
trecerea la arderea grasimilor

Este posibil sa fi auzit cuvantul ketogenic
sau sda va fi spus un prieten ca urmeaza o
dietd ,keto”. A devenit un cuvant destul de
des folosit, asa cum a fost Paleo inainte. Am
scris In cartea mea anterioara ,Dieta
ketogenicd” (Fat for Fuel) despre motivele si
modul in care sa adoptati o dietd ketogenica
ciclicd, asa cd dacd doriti sd aprofundati



subiectul, acea carte va ofera toate detaliile.
Aici va voi oferi un foarte succint rezumat.

O dietd ketogenica este un plan alimentar
bogat In grasimi, cu un continut scizut de
carbohidrati, care are ca scop obtinerea
flexibilitatii metabolice - capacitatea de a
arde grasimile drept combustibil - indicata
de capacitatea de crestere a productiei de
cetone. Dacd va amintiti, cetonele sunt
grisimi solubile in apd produse de ficat.
Cand corpul este capabil sd le produca, veti
experimenta schimbari profunde care va vor
conduce in directia unei sdnatiti de inalta
calitate. Cetonele reduc stresul oxidativ prin
crearea de antioxidanti importanti, cum ar fi
superoxid dismutaza si catalaza. De
asemenea, acestea creeazd nicotinamid
adenin dinucleotid fosfat (NADPH), o
coenzimd NAD care readuce antioxidantii,
cum ar fi glutationul, ubiquinolul si vitamina
C, intr-o stare functionala.

Ce este flexibilitatea metabolica?

Flexibilitatea metabolicid este capacitatea
de a comuta sursa de energie primara a
corpului de la carbohidrati, sub forma de
glucoza, la grasimi din cetonele derivate din
acidul gras si din grasimile stocate. Exista
acum un numar tot mai mare de studii care
indica faptul ca cetonele sunt combustibilul
preferat atat pentru creier, cét si pentru corp



in timpul perioadelor de repaus alimentar $i

de eforturi fizice prelungite.? 3 Atunci cind
sunteti flexibil din punct de vedere
metabolic, organismul trece de la crearea si
depozitarea grasimii la utilizarea efectiva a
grasimii sub forméa de acizi grasi liberi si
cetone. Din acest motiv, multi experti au
sugerat cd regimurile intermitente de post
alimentar pot avea potential in tratamentul
obezitdfii si al afectiunilor metabolice
asociate, inclusiv sindromul metabolic si

diabetul de tip 2.4

Trecerea la arderea grdsimilor drept
combustibil are loc atunci cand depozitele
de glicogen din ficat sunt epuizate si corpul
incepe sd descompuna depozitele de grasimi
pentru a produce acizi grasi si glicerol.”
Comutarea metabolicd are loc de obicei intre
12 si 36 de ore dupad ce nu mai consumati
alimente, dar poate dura mai mult daca
ficatul are depozite mari de glicogen dintr-o
dietd bogatd in carbohidrati. Aceasta trecere
este influentatd, de asemenea, de consumul
energetic si de exercitiile fizice, deoarece
consumul mai mare de energie va epuiza
mai rapid depozitele de glicogen.

Odatda ce apare aceastd schimbare,
lipidele din celulele adipoase (triacilglicerol
si diacilglicerol) sunt metabolizate in acizi
grasi, care sunt eliberati in sdnge. Acesti



acizi grasi sunt apoi transportati in celulele
hepatice, unde sunt transformati prin bet-
oxidare ©pentru a produce cetonele
betahidroxibutirat (BOB) si acetoacetat, care
efectueazd magia lor metabolicd prin

intensificarea functiei mitocondriale.® Dupa
cum am mentionat, una dintre cele mai
importante functii ale cetonelor consta in
reducerea stresului oxidativ prin cresterea

NADPH.”- 89

Principalele functii biologice ale NADPH
sunt In numir de trei. Prima este de a
actiona ca o componentd-cheie In
reincarcarea unor antioxidanti importanti,
cum ar fi glutationul, vitamina E si vitamina
C. A doua este de a actiona ca o sursa de
electroni pentru sinteza acizilor grasi,

steroizilor,1® 11 proteinelor si a ADN-ului.!?
Si a treia este de a actiona ca substrat pentru
oxidaza NADPH (NOX), care joacd un rol
cheie In functia imunitara.

Dacd mancati trei sau mai multe mese pe
zi fard a-i permite corpului si se refacd, pur
si simplu nu se va produce comutarea
metabolica si probabil cd niciodatd nu-i veti
oferi corpului dumneavoastrd capacitatea de
a genera niveluri terapeutice de cetone. In
plus, deoarece rezistenta la insulind creste
odatd cu excesul de greutate si cu diabetul
zaharat, timpul necesar pentru a va aduce



corpul pdna la punctul in care acesta sa
poatd realiza comutarea metabolica va
deveni progresiv mai lung, dupd cum vedeti
in figura urmatoare.
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Profiluri de niveluri circulante de glucoza
si cetone timp de peste 48 de ore la trei tipuri
de persoane: cu un tipar alimentar tipic
american sau doud tipare alimentare diferite
de post alimentar intermitent:

(a) La persoanele care consumad trei mese
plus gustari in fiecare zi, comutatorul
metabolic nu este niciodatd ,declansat”, iar
nivelurile lor de cetone ramén foarte
scdzute, iar zona de sub curba pentru
nivelurile de glucoza este ridicatd in
comparatie cu indivizii cu un tipar alimentar
cu post intermitent.



(b) In acest exemplu, persoana a realizat
post alimentar complet in prima zi si apoi a
mancat trel mese separate in ziua
urmatoare. In ziua postului, cetonele sunt
crescute treptat, iar nivelurile de glucoza
raman scazute, in timp ce in ziua in care a
consumat alimente, cetonele raman la un
nivel scazut, iar nivelurile de glucoza sunt
ridicate in timpul si pentru cateva ore dupa
consumul de alimente.

(¢) In acest exemplu, persoana consuma
toatd mancarea intr-o fereastra de timp
redusa la 6 ore in fiecare zi. Astfel,
comutatorul metabolic este declansat in
urmatoarele 12 ore de repaus alimentar si
ramane activ aproximativ 6 ore in fiecare zi,
pana cand alimentele sunt consumate dupa
aproximativ 18 ore de post alimentar.
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Exemple de efecte functionale si
raspunsuri majore celulare si moleculare ale
diferitelor sisteme de organe la postul
alimentar intermitent. La oameni si la
rozdtoare, postul intermitent determina
scdderea nivelurilor de insulind si leptina
circulante, niveluri ridicate de cetone si
niveluri reduse de citokine proinflamatoare
si indicatori ai stresului oxidativ. Celulele
hepatice raspund la repausul alimentar prin
generarea de cetone si prin cresterea
sensibilitdtii la insulind si scaderea
acumularii de lipide. Indicatorii de
inflamatie in intestine sunt redusi prin
postul intermitent. Sensibilitatea la insulina
a celulelor musculare este sporita, iar
inflamatia este redusd in celulele musculare,
ca raspuns la comutatorul metabolic
declansat de postul alimentar si exercitiile
fizice. Rezultatele de mai sus sugereaza ca
antrenamentul cu exercitii fizice in starea de
repaus alimentar poate spori cresterea
musculard si rezistenta. Efectele benefice
puternice ale postului intermitent asupra
sistemului cardiovascular au fost
documentate, incluzdnd scdderea tensiunii
arteriale, scaderea ritmului cardiac de
repaus, cresterea variabilitdtii frecventei
cardiace  (imbundtidtirea  adaptabilitatii
cardiovasculare la stres) si rezistenta



muschiului cardiac la deteriorare, la modele
de infarct miocardic la animale. Studiile
privind animalele de laborator gi subiectii
umani au aratat ca postul intermitent poate
imbunatati functia cognitivd (invatarea si
memoria): mecanismele care stau la baza
pot implica factori neurotrofici, stimularea
biogenezei mitocondriale si autofagiei si
formarea de noi sinapse. Postul intermitent
creste, de asemenea, rezistenta neuronilor la
stres si suprimd neurcinflamatia.

* A fost demonstrat la animale, dar inca
nu a fost evaluat la om.

In comparatie cu un tipar alimentar in
care consumati alimente din momentul in
care va treziti padna cand va culcati (12 sau
mai multe ore pe zi), modelele de
alimentatie cu posturi intermitente pot avea
ca rezultat o gama larga de efecte benefice
asupra sdnititii, inclusiv imbunitatirea
metabolismului glucozej,!®» 1% 15 16 17
inflamatie redusa,'® ° scdderea tensiunii
arteriale,?° imbunatatirea sanatatii
cardiovasculare?!> 22 gji cresterea rezistentei

celulelor la stres si boala (vezi figura de mai
sus).23 24, 25

Intr-un studiu efectuat pe 34 de barbati
sdnatosi repartizati aleatoriu fie intr-un grup



de control cu o dietd normald, fie intr-un
grup ce consuma alimentele intr-un interval
redus de timp =zilnic (16 ore de post
alimentar pe zi) si monitorizati timp de doua
luni, timp In care au urmat un program
standard de antrenament de rezistenta,
bérbatii din grupul celor care au realizat
postul alimentar 16 ore pe zi au prezentat o
reducere in masa de grasime cu conservarea

masei slabe si fortd maxima.2¢

Existd multe studii realizate cu intervalul
restrictionat de timp pentru consumul
alimentelor, iar unii participanii intdmpina
dificultati In aderarea la protocol.?” 28 29 30,

31 Cu toate acestea, sunt surprinzidtor de
putine studii care au evidentiat in ce
moment participantii au realizat comutarea
sl au putut sd creeze cetone, ceea ce face
imperativa confirmarea faptului cd sunteti
in cetoza nutritionala. Puteti confirma cu
usurintd acest lucru cu benzi de testare a
cetonelor sau la laboratoare de specialitate
pentru a preveni aceste dificultéti.

Cand urmati o dietd ketogenicd ciclica,
intrati in cetoza nutritionald - starea
biologicd in care sunteti capabili sd ardeti
grisimea, definitd ca avand cetone in sange
in intervalul de 0,5 pdnd la 3,0 milimoli pe
litru (mmol/l). Puteti detecta prezenta
cetonelor in corp cu ajutorul unui dispozitiv



care masoara cetonele din sdnge, cum ar fi
Keto-Mojo, sau din respiratie, utilizind
Ketonix, sau din urind, cu 0 mare varietate
de benzi necostisitoare de testare a
cetonelor.

Glucoza versus cetone

Celulele dumneavoastra utilizeaza
glucoza, care este un zahar produs fie de
ficat, intr-un proces numit gluconeogeneza —
formarea glucozei de catre ficat din
elemente precursoare diferite de
carbohidrati, in special din aminoacizi
(proteine) si glicerind din grasimi -, fie In
timpul procesului metabolic de dupa
consumarea alimentelor care contin
carbohidrati. Daca va rasfiatafi in mod
regulat cu o forma de dietd americana
standard, ultraprelucratad, care include
covrigi, sandvisuri, paste fdinoase, alimente
de tip fast-food si chipsuri, in mod sigur
ardeti glucoza ca sursa principala de
combustibil si nu sunteti flexibil din punct
de vedere metabolic.

Sunt mai multe motive pentru care
glucoza nu este un combustibil ideal pe baza
ciruia corpul sa functioneze in mod
exclusiv, principalul fiind faptul cd, atunci
cand celulele utilizeazd@ glucoza drept
combustibil primar, acestea produc exces de



specii reactive de oxigen (SRO), care, asa
cum am aflat in capitolul 1, reprezintd o
sursdé semnificativa de stres oxidativ care
contribuie la majoritatea bolilor, inclusiv la
imbatrénirea prematura. Grasimile
sdnatoase, pe de altd parte, creeazd mult mai
putine specii reactive de oxigen decét
glucoza cdnd sunt arse. Cu alte cuvinte,
grasimea este un combustibil mult mai curat
decat glucoza.

O alta problemd majora a consumului
excesiv de glucoza este cresterea rezistentei
la insulind. Rezistenta la insulind se
inrdutateste atunci cand zaharul din sdnge
creste de mai multe ori pe zi — cum ar fi
atunci cand consumati carbohidrati excesiv
la fiecare masa, ca de exemplu un covrig la
micul dejun, sandvis la pranz si paste la cina,
cu una sau mai multe gustari cu zahdr intre
mese. Indiferent dacd este o badutura cu
cafea, un biscuit sau un desert intreg (sau
toate trei), corpul produce tot mai multa
insulina ca raspuns, iar in timp receptorii de
insulina devin progresiv mai rezistenti.

in plus, corpul are o limitd strictd pentru
cantitatea de glucoza pe care o poate stoca.
In primul rdnd, acesta converteste glucoza in
glicogen si apoi isi depoziteazd cit de mult
poate din el in ficat sau In muschi. Cu toate
acestea, capacitatea de a stoca glicogen este



limitata la majoritatea oamenilor la 0,5 - 1kg.
Acest lucru este in contrast puternic cu
capacitatea practic nelimitata de a stoca
griasimea, care ar putea fi de zeci de
kilograme la unele persoane.

Dacd nu suntefi adaptat la arderea
grasimilor si depozitele de glicogen scad, veti
simti junghiuri de foame, ele reprezentind
incercarea corpului de a va determina sa 1i
furnizati mai multd glucozad. Deoarece
organismul are o capacitate practic
nelimitatd de a stoca grasime, daca sunteti
flexibil din punct de vedere metabolic si ati
dobdndit capacitatea de a arde grasimi drept
combustibil, puteti rezista perioade lungi
fara sa mancati si sa nu simtiti foame, sau sa
o simtiti in micd masura, viata de zi cu zi si
pericadele in care alegeti sd postiti devenind
astfel mult mai usoare.

Beneficiile cetozei nutritionale

Cand va ajutati corpul sa-si restabileasca
capacitatea de a crea si apoi de a utiliza
cetonele ca o altd sursd de combustibil, veti
experimenta o gama largd de beneficii -
dintre care unele le veti putea simti si unele
dintre ele se vor petrece fara sa le
constientizati. In orice caz, cetonele produse
de ficat lucreaza din greu pentru a produce
multe efecte pozitive, inclusiv:



» imbunititirea sensibilititii la insulini.
Cand va aflati In cetoze nutritionale,
nivelul glucozei din sdnge scade in mod
natural deocarece nu consumati
carbohidrati, care tind sa va ridice nivelul
de glucoza. Ca urmare, corpul trebuie sa
produca mai putina insulind, ceea ce ofera
receptorilor de insulina sansa de a-si
recistiga sensibilitatea la insulin. Studiile
au aratat ca diabeticii care adera la o dieta
ketogenicd sunt capabili sd-si reduca
semnificativ dependenta de medicaftiile
diabetice. Multi chiar si-au inversat cu

succes diabetul in acest mod.3? Avand o
rezistentd mai redusa la insulind, va
scadea si riscul de Alzheimer, deoarece
dementa si rezistenta la insulind sunt

strdns legate.33

» Reducerea inflamatiei. Cand ardeti
cetonele pentru combustibil, se creeaza
mult mai putine SRO. in plus, cetonele
sunt inhibitori foarte puternici ai histon-
deacetilazelor, care vor reduce citokinele
inflamatoare si vor determina organismul
sd produca multe antiinflamatoare
naturale.

Asadar, prin optimizarea cantitatii de
carbohidrati din dieta dumneavoastra si
prin impulsionarea corpului insprecetoze
nutritionale, scade semnificativ riscul de



inflamatie cronicd — un precursor pentru
aproape toate bolile cronice.

» Reducerea riscului de cancer, Spre
deosebire de celulele obisnuite, celulele
canceroase nu dispun de flexibilitatea
metabolica pentru a folosi cetone pentru
nevoile lor energetice. Asta inseamna ca,
odata ce corpul intra in cetoza
nutritionald, celulele canceroase nu mai
au o sursa de combustibil. Acest lucru va
ajuta nu numai la prevenirea multor
tipuri de cancer, dar va fi, de asemenea, 0
resursd importantd intr-o strategie
eficientd suplimentard pentru a trata
cancerul.

» Cresterea longevititii. Cetoza ajuti la
eliminarea celulelor imunitare

defectuoase34 si joaca un rol important in
autofagie (reciclarea compusilor celulari
deteriorati care apar in interiorul
celulelor) si mitofagie (digestia si
indepéartarea unei intregi mitocondrii).
Aceasta se realizeaza prin inhibarea caii
mTOR. Ca rezultat, cetoza imbunatéateste
functia mitocondriala globala, care va
contribui mult la prevenirea si tratarea
aproape a tuturor bolilor cronice
degenerative.

O dietad ketogenica are un nivel scazut
de zahar, (care este un accelerator
puternic al imbatranirii si al mortii



premature), partial deoarece activeaza
doua gene - Ras si PKA - care sunt

cunoscute cd accelereazd imbatranirea.3s

» Pierderea in greutate. Odata ce sunteti
adaptat la arderea de grasimi si flexibil
din punct de vedere metabolic, ori de céate
ori depozitele de glicogen sunt scazute,
corpul va accesa depozitele sale de grasimi
pentru energie, ceea ce ajuta la pierderea
grasimilor.

Disparitia aproape totala a senzatiei de
foame si a poftelor alimentare atunci cand
sunteti adaptat la arderea grasimilor va
ajuta sa va mentineti odata ce va aflati la
greutatea ideala. Intr-un studiu,3® subiectii
ohezi supusi testului au urmat fie o dieta
ketogenica cu continut scazut de
carbohidrati, fie o dietad cu continut scazut
de grasimi. Dupa 24 de saptamani,
cercetétorii au observat c¢a grupul cu dieta
cu continut scazut de carbohidrati a
pierdut mai mult in greutate (9,4
kilograme) comparativ cu grupul cu o
dietd cu continut scazut de grasimi (4,8
kilograme).

» Claritate mintala. Unul dintre cele mai
bune beneficii ale cetonelor este ca
acestea sunt un combustibil preferat
pentru creier. Deci, odatd ce incepeti sd le
utilizati pentru functionarea creierului,



deschideti calea pentru o mai buna
claritate mintala. De fapt, unul dintre
primele lucruri pe care multi cameni le
observa odata ce incep sa arda grasimi
drept combustibil este ca orice ,,ceata
mintala” se ridica si ei isi recapéta
claritatea mintald pe care o aveau cand
erau mult mai tineri si mai sdnatosi.

Cum sd mancam pentru a intrain
starea de cetozd

In general, modul de a obtine cetoza
nutritionald este reducerea numarului de
carbohidrati pe care ii consumati — 0 masura
pe care o puteti determina prin scaderea
numarului de grame de fibrda dintr-un
aliment din numadrul total de carbohidrati —
si inlocuirea acelor calorii cu grasimi de
inaltd calitate si legume cu continut scazut
de amidon. Ca reguld generald, veti dori sa
va pastrati cantitatea neta de carbohidrati la
maximum 20 pand la 50 de grame, sau mai
putin, pe zi.

De asemenea, este important s va limitati
aportul de proteine la o cantitate adecvata.
In principiu, este indicat s consumati doar
proteinele de care corpul are nevoie pentru
a va mentine masa musculara, si nu mai
mult.

De ce?



Deoarece orice proteina in exces este un
stimulent puternic pentru calea mTOR, care
este un semnal catabolic puternic, care va
tinde sa va ridice nivelul de glucoza.
Formula pentru determinarea aportului de
proteine tinta pentru o zi este obtinuta prin
calcularea masei corporale slabe in
kilograme si apoi consumarea unui gram de
proteind pentru fiecare kilogram de masa
corporala slaba.

Pentru a obtine cele mai multe beneficii
urmand dieta ciclica ketogenica, este indicat
sa eliminati alimentele procesate si
ambalate. Accentul trebuie pus pe
alimentele reale, integrale, neprocesate, pe
care vi le pregatiti personal, sau cineva in
care aveti incredere le pregateste pentru
dumneavoastra. Sa va bazati pe restaurante
comerciale este o reteta pentru un posibil
dezastru in ce priveste sanatatea.

Pentru a va asigura ca va respectati
cerintele nutritionale si pastrati rapoartele
nutritive ideale, utilizati un dispozitiv online
gratuit de urmarire a nutrientilor, cum ar fi
Cronometer
(www.cronometer.com/mercola), care este
deja setat pentru cetoza nutritionala. Pe baza
parametrilor personali pe care ii introduceti,
cum ar fi inaltimea, greutatea, procentajul
grasimii corporale si circumferinta taliei,



acesta va calcula automat ratele ideale nete
de carbohidrati, proteine $i grasimi pentru a
va ajuta sa alegeti alimentele care va mentin
intr-o zond de ardere a grdsimilor. De
asemenea, va oferd un loc pentru a va
inregistra alegerile alimentare si pentru a
putea evalua in mod obiectiv cat de bine va
atingeti obiectivele in ceea ce priveste
macronutrientii.

Un cuvant despre grasimile pe
care ar trebui sa le mancati si
despre cele pe care nu ar trebui

Aceasta este probabil o dietd mult mai
bogatd In grasimi decédt sunteti obisnuiti,
ceea ce face chiar mai important sa selectati
grasimile potrivite, deoarece nu toate
grasimile sunt la fel. In mod ideal, veti
renunta cdt mai mult posibil la toate
uleiurile vegetale prelucrate industrial,
utilizate in alimentele procesate si la mesele
préjite de la restaurate, deoarece acestea vor
face ravagii asupra sandtdtii mitocondriale.
Va fi important sa acordati prioritate unor
grasimi sdndtoase de 1naltd calitate,
incluzand:

» Masline si ulei de méasline (de preferinta,
ulei de masline certificat de terte parti
pentru a se asigura ca nu a fost



contaminat cu uleiuri vegetale de calitate
inferioara)

» Nuci de cocos si ulei de nucé de cocos
(excelent pentru gatit deoarece poate
rezista la temperaturi mai ridicate fara
oxidare). Asigurati-va ca ati cumparat un
produs etichetat ,fara hexan” si ,fara
substante chimice”, astfel incat uleiul
dumneavoastra de cocos sd nu elibereze
toxine odatd cu grasimile sale bune

» Grasimi animale omega 3, din peste gras
cu continut scazut de mercur, cumar fi
somonul din Alaska prins in salbaticie,
sardinele, hamsiile, heringul si/sau uleiul
de krill

» Unt, de preferinta din lapte crud, organic,
de la animale hranite cu iarba

» Nuci crude care nu sunt prea bogate in
proteine, cum ar fi macadamia si pecan

» Avocado

» Seminte cum ar fi susanul negru,
chimenul negru, dovleac si cAnepa

» Carnuri de la animale hréanite cu iarba

» Ghee (unt clarificat), unturi si seu
(excelent pentru gatit)

» Unt raw de cacao

» Gilbenusuri de oud organice

» Ulei cu trigliceride cu catena medie (MCT).



Inconvenientele cetozei pe
termen lung

Desi urmarea unei diete ketogenice si
flexibilitatea din punct de vedere metabolic
sunt benefice pentru sdnatatea
dumneavoastra generald si, in special,
pentru sdndtatea mitocondriald, totusi
cetoza pe termen lung, sau chiar mai rau,
cetoza continud, nu reprezintd in general o
strategie infeleaptd. Existd cateva motive
pentru aceasta.

Nivelul insulinei scade prea mult

in mod paradoxal, adoptarea
neintreruptd pe termen lung a unei diete
ketogenice poate declansa © crestere a
nivelului de zahdr din sange, determinand
un nivel al insulinei prea scazut. Se pare ca
una dintre principalele functii ale insulinei
este de a suprima gluconeogeneza — procesul
pe care ficatul il foloseste pentru a produce
glucoza. Motivul pentru care acest lucru nu
este apreciat pe scara larga este faptul ca
foarte putini oameni au de fapt niveluri de
insulind suficient de mici pentru a opri
productia de glucoza a ficatului. Singurele
momente In care se petrece acest lucru sunt
in timpul perioadelor prelungite de post
alimentar si in timpul cetozei nutritionale



nonciclice, cu aporturi nete scidzute de
carbohidrati.

Cand nivelurile de insulind raman
constant scizute, ficatul primeste semnalul
pentru a incepe sd mareascd productia de
glucoza, deoarece corpul presupune ca
intrati in modul de infometare si cautd sa
asigure suficientd cantitate de glucozd
pentru a vd alimenta creierul. In timp ce
creierul poate functiona in principal cu
cetone si grasimi, are nevoie si de un minim
de aproximativ 15% glucozd pentru a
functiona corect. Daca nu ii furnizati glucoza
direct prin dietd, corpul da semnal ficatului
sd o produca.

Dacd continuati postul alimentar prea
mult timp, metabolismul va trece la
descompunerea  muschilor, pentru a
mentine depozitele de grasimi, ceea ce
inseamna cd, daca continuati prea mult timp
consumul neintrerupt de alimente sirace in
carbohidrafi, wvefi deveni wvulnerabili la
pierderea masei musculare si la ingrésare.
Din fericire, exista strategii foarte simple pe
care le puteti implementa pentru a preveni
ca acest lucru sa se petreaca.

Ceea ce este cu adevarat paradoxal este ca
atunci cand va aflati intr-o stare in care
nivelul de insulind e scdzut, nivelul de
glucozad din sange e ridicat si maéncafi o



cantitate mica de carbohidrati, zahdrul din
singe va scddea de fapt! Acest lucru se
datoreaza faptului cad, carbohidratii pe care
i-ati méncat au fost suficienti pentru a creste
nivelurile de insulind, care au oprit apoi
procesul de gluconeogeneza.

Daca incercati sa intelegeti de ce scdderea
nivelului de insulind determind acest efect,
poate fi util sa vd gandifi cd trupul este
programat sa supraviefuiascd In toate
tipurile de conditii dificile. Daca simtiti ca
depozitele de grasimi sunt prea scazute sau
cad nu sunt suficiente calorii pentru a va
sustine, aceasta va conduce la
descompunerea tesutului muscular in scopul
producerii de glucozd, astfel incit sa nu
trebuiascd sa goliti depozitele de grasimi.
Pana la urmad, corpul crede cd poate veti
avea nevoie de acele depozite de grasime
intr-o zi si probabil cd mai devreme decét
credeti. Deci, de ce sd nu sacrificati un mic
muschi pentru a ramane in viata?

Am discutat cu multi terapeuti care
folosesc cetoza ciclicA ca strategie
terapeutica si confirma faptul ca multi dintre
pacientii lor care petrec un timp prelungit in
cetozd incep sd-si piardda muschii si sa se
ingrase. Dacd intdmpinati acest fenomen,
este posibil s observati o lipsd de energie,



precum si faptul ca e dificil sa pierdeti in
greutate.

Lipsa varietatii

Varietatea este un principiu biologic
important. Utilizarea exclusiv a unei forme
de exercitii fizice sau a aceleiasi diete pentru
perioade lungi de timp este posibil sa
cauzeze consecinte nedorite  asupra
sandtitii, indiferent cit de utild este dieta
sau exercitiul fizic respectiv. Corpul a
evoluat pentru a se putea adapta, dar daca
nu va schimbati niciodatd obiceiurile, nu
mai este nevoit si se adapteze. Culturile
antice si-au intdrit In mod natural
mecanismele de  supravietuire prin
schimbdri sezoniere ale dietelor si prin
factori de mediu care le-au afectat sursa de

hrana.’” Astdzi, odatd cu accesul pe tot
parcursul anului la toate alimentele, nu mai
suntem fortati sa alterndm ciclic In mod
natural $i s&@ avem acest tip de variatie
alimentara.

Obligdnd metabolismul sid se adapteze
continuu la noile modele alimentare, cresteti
sensibilitatea la hormoni, mariti nivelurile
hormonului de crestere, sustineti functia
creierului®® si intariti microbiomul. Din
aceste motive, este Intelept sd integrati
varietatea si  ciclicitatea in  planul



dumneavoastra alimentar dupd ce v-ati
recapitat capacitatea de a arde grasimea
drept combustibil primar.

De asemenea, am constatat ca variatia
regulati a dietei contribuie la incurajarea
respectarii pe termen lung a unui stil de
viata sanatos, deoarece schimbarea
periodicd a ceea ce mAancati vA ajutd sa
evitati sentimentele de frustrare, privatiune
si plictiseala care pot sid apard de la
consumul acelorasi alimente.

fi lipsesc heneficiille festinului
alimentar

Cetoza nutritionald prezinta multe dintre
beneficiile postului alimentar - nivelul
scazut de zahdar din singe, imbunatatirea
sensibilitdtii la insulina gi, cel mai important
dintre toate, 1imbunatitirea sanatatii
mitocondriale. Insd multe dintre avantajele
postului alimentar nu apar in perioada in
care nu consumati alimente, ci mai degraba
atunci cand reintroduceti alimentele, odata
ce postul s-a incheiat.

Aceasta se numeste faza de realimentare,
care-i reaminteste corpului cad nu sufera de
foame, opreste distrugerea muschilor,
reaprinde arderea grasimilor si foloseste
stresul de la repausul alimentar pentru a va
face mult mai sdndtosi decat ati fi fost fara
aceasta fazd. Acest lucru este foarte



asemanator exercitilor in care va
deteriorati de fapt tesuturile, dar in timpul
fazei de recuperare deveniti mult mai
puternici si mai in formd decdt ati fost
inainte.

Din perspectiva metabolicd, curdtarea
celulelor deteriorate si a componentelor
celulare deteriorate are loc in timpul
postului alimentar, in timp ce reconstructia
celulelor si tesuturilor are loc in timpul fazei
de realimentare. Cu alte cuvinte, celulele si
tesuturile sunt reconstruite si restaurate
intr-o stare mai sdnidtoasd in timpul
realimentdarii. [ar cAnd raméneti in starea de
cetoza si nu mai iesiti din ea, nu reusiti sa
beneficiati de faza de refacere.

Cercetdrile au ardtat cd  postul
declanseaza regenerarea pancreasului in
ambele tipuri de diabet: In cel de tip 2 si, in
mod surprinzitor, si in diabetul de tip 1.%°
Dar, din nou, aceste efecte regenerative sunt
declansate In mare masura in timpul fazei
de refacere.

Cetoza ciclica in misiune de
salvare

Modul in care recomand sa se abordeze
toate aceste posibile fatete ale cetozei
prelungite este si alternati zilele de ,festin”



si ,,foamete” In ceea ce numesc cetoza ciclica.
Cand utilizati aceasta abordare, aproximati
tiparul de alimentatie pe care il aveau
stramosii, care nu aveau acces la aceleasi
alimente in fiecare zi si, fireste, trebuiau sa
se adapteze la zile cAnd méncau mai mult si
la multe zile cAnd méncau mult mai putin
sau chiar deloc.

Odatd ce puteti arde grasimea drept
combustibil (confirmat prin madasurarea
productiei de cetone de peste 0,5 mmol/L),
puteti incepe implementarea cetozei ciclice.
Dupa ce ati fost in stare de cetoza timp de cel
putin o lund, incepeti sd adaugati una sau
doud ,zile de festin alimentar” pe
saptiméand, In timp ce consumati dieta
dumneavoastrd ketogenicd obisnuitd In
celelalte zile. In aceste zile, permiteti-va si
méancati o cantitate netd mai mare de
carbohidrati si mai multe proteine. De
asemenea, ar trebui sa reduceti aportul de
grasimi in aceste zile pentru a compensa
consumul suplimentar de carbohidrati si
proteine. In mod ideal, ar fi mai bine si va
programati zilele de festin alimentar atunci
cdnd va angajati Intr-un program viguros de
exercitii fizice, astfel incat corpul sa poata
utiliza caloriile suplimentare din
carbohidrati si proteine pentru a reconstrui
muschi mai puternici.



Dupa céateva zile de festin alimentar, va
intoarceti lacetoza nutritionala (stadiul de
repaus alimentar). Dacd aveti periodic zile
cu aport crescut de carbohidrati -
consumdnd de exemplu 100 sau 150 de
grame de carbohidrati, spre deosebire de 20
pand la 50 de grame pe zi — nivelurile de
cetone vor creste dramatic, va scadea
zaharul din singe, masa musculard va fi
salvatd, iar dorinta voastrd inndscuta pentru
varietatea dieteticd va fi satisfacutd. Daca
este realizat in mod prudent, acest lucru nu
va afecta capacitatea organismului de a arde
grasimi.

Odatd ce wva stabiliti intr-un tipar
alimentar regulat de cetoza ciclica, puteti
chiar sd cresteti si sd accelerati beneficiile
pentru sanatate prin addugarea unor posturi
alimentare partiale periodice (vd voi
indruma exact cum sa faceti acest lucru in
capitolul 8). Pentru a incepe, totusi stabilifi-
va ca obiectiv implementarea cetozei ciclice
dupd cum se aratd mai jos. Restul poate
urma cadnd suntefi pregatit din punct de
vedere fiziologic.

Stiu ca doar auzul expresiei ,ziua de
festin alimentar” poate evoca imagini ale
asaltdrii unui bufet de tipul all-you-can-eat
sau ale ghiftuirii cu tot ce vedeti. Totusi,
calitatea alimentelor conteaza in continuare.



In timp ce puteti creste cu siguranta aportul
de carbohidrati si proteine in aceste zile, este
indicat sad evitati alimentele procesate si
méancarea de tip fast-food. Vreti sa
consumati In continuare alimente bogate In
nutrienti, doar in proportii diferite de
macronutrienti, fatd de zilele cu dieta
ketogenica.

Acestea sunt liniile directoare pe care ar
trebui sd le urmati in zilele de festin
alimentar:

Cresteti cantitatea de carbohidrati

In zilele de festin alimentar, puteti sa va
triplati aportul de forme sandtoase de
carbohidrati in intervalul de aproximativ
100 pana la 150 de grame. Este de dorit sa
consumati multe legume si in aceste zile, dar
puteti adduga si alte alimente bogate in
carbohidrati, care, de obicei, nu fac parte
dintr-o dietd ketogenicd, cum ar fi fructele,
cartofii dulci, cartofii mov (preferatii mei in
prezent), orezul si quinoa. Existd anumite
tipuri de alimente care sunt mai sanitoase
pentru dumneavoastra decat altele, cum ar fi
cartofii dulci (in mod ideal raciti dupa gatit si
reincdlziti), bananele necoapte, papaya si
mango, deoarece sunt bogate in amidonuri
rezistente la digestie, care nu pot fi utilizate
de organismul uman, dar care hréanesc
bacteriile bune din intestin.



Amidonurile rezistente la digestie sunt
fibre cu véscozitate scdzutd, care rezista
digestiei In intestinul subtire, adauga un
volum semnificativ la scaunele
dumneavoastra si va ajutd sa aveti un tranzit
regulat. De asemenea, fermenteaza incet in
intestinul gros.%® (Nu va faceti griji, procesul
de fermentatie este foarte lent, deci nu va
vor produce gaze) Interesant este «ca
produsele secundare ale acestui proces de
fermentatie din intestine sunt acizi grasi cu
catend scurta care sunt transformati In
cetone de bacteriile intestinale si ficat. Acest
lucru ajutd la reducerea inflamatiei,

imbunatatirea functiei imunitare, 4!
normalizarea tensiunii arteriale? 43 4 gj
scaderea riscului de aparitie a bolilor de

inima si a atacului de cord.*®

Cel mai important, din moment ce
majoritatea acestor carbohidrati sunt greu
de digerat, amidonul rezistent nu are ca
rezultat zahar In sange sau cresterea
nivelului de insulind. De fapt, cercetarile
sugereaza ca amidonul rezistent contribuie
la  imbunatatirea  reglarii  insulinei,
reducdndu-vd riscul de rezistentd la
insulina.?% 4% 4 Stiinta sugereaza de
asemenea cd amidonul rezistent poate juca



un rol in prevenirea cancerului de colon® si
a bolii intestinului inflarabil.>®

Orezul meu preferat este basmati alb
organic, pur si simplu pentru ca cred ca are
cel mai bun gust. S-ar putea sa fiti surprinsi
ca recomand orezul alb, dar de fapt are mai
putine lectine problematice (compusii
vegetali naturali gasiti in semintele si cojile
multor fructe si legume care provoaca
inflamatie in intestin atunci cadnd sunt
consumate) decat orezul brun, iar minimul
aditional de fibra din orezul brun este usor
inlocuit cu alte alimente.

Orezul basmati contine o cantitate
echilibratda de amidon rezistent, indiferent
de modul in care il gatiti, dar cénd 1l gatiti,
raciti-1 si apoi reincalziti-l, astfel acel
continut creste si mai mult. Ba mai mult, un
studiu a constatat c¢d atunci cdnd gatiti
orezul cu o lingurita de ulei de nuca de cocos
adaugata in apa si apoi raciti orezul timp de
12 ore, amidonul rezistent creste de zece ori
si caloriile sunt reduse cu panid la 60%.51
(Asigurati-vd cd uleiul de cocos nu contine
hexan si chimicale.)

In mod interesant, chiar si painea poate
deveni mat sanatoasa prin incalzire §i réicire,
Conform unui studiu publicat in 2008 in
Jurnalul European de Nutritie Clinica



(European Journal of Clinical Nutrition),>
consumul de pdine care a fost inghetatd,
dezghetatd si/sau prajita a dus la masuratori
semnificativ mai scdzute ale glucozei din
sdnge decat la consumul de pdine de casa
sau comerciala proaspat scoasa din cuptor.
Incad mai recomand s evitati consumul de
gréu deoarece este In general contaminat cu
glifosat si chiar daca este grau organic si
integral, contine totusi lectine — compusi
naturali ai plantelor care pot provoca
inflamatia intestinului atunci cdnd sunt
consumati. Dar inteleg cd unii si-ar putea
dori o bucata de paine prajitd perfectd. Daca
decideti s includeti painea in zilele de festin
alimentar, asigurati-vd cd aceasta este o
pdaine organicd, alba si de preferinta cu maia
(deoarece procesul de fermentatie reduce
cea mai mare parte a continutului de gluten)
care a fost inghetatd sau refrigerata si apoi
prajita.

Mancati mai multe proteine

De asemenea, trebuie sa va mariti
consumul de proteine in zilele de festin
alimentar, dar ar fi intelept sd sincronizati
acest lucru cu zilele In care realizati
antrenamente de fortd, astfel incat sa puteti
profita de impulsul anabolic care este
asigurat prin activarea cdii mTOR cu
proteine suplimentare. Ar fi, de asemenea,



intelept sa limitati cantitatea de proteine la
aproximativ dublul aportului
dumneavoastrd obisnuit, dar putefi merge
cu cresterea acesteia pana la de trei ori.

Este important sa retinefi cd, in niciun
caz, nu trebuie sa aveti mai mult de 25 de
grame de proteine (35 de grame daca sunteti
un hdrbat mare, musculos) la o singura
masd, deoarece aceasta va depési probabil
capacitatea organismului de a utiliza eficient
acesti aminoacizi si pur si simplu addugati o
povara suplimentara rinichilor. Asadar,
aveti grijd sa va lasati distantd intre portiile
de proteine din timpul zilei.

Reduceti aportul de grasimi

In zilele de festin alimentar, este de dorit
sda reduceti consumul de grasimi, astfel incat
sda nu ajungeti sa consumati prea multe
calorii — la urma urmei, veti consuma in
acest moment mult mai multe calorii din
carbohidrati si poate si mai multd proteina.
Trebuie sa echilibrati ecuafia undeva, si
grasimea este locul unde o veti face.

Continuati sa evitati sa méncati cu cel
putin trei ore inainte de culcare

Asa cum am explicat in capitolul 1, cred
ca toatd lumea - indiferent de starea de
sandtate sau de planul de alimentatie — are
foarte multe beneficii dac se abtine de la a



maéanca timp de trei ore inainte de culcare,
astfel Incdt corpul sa aiba timp suficient
pentru a digera masa inainte de a intra in
modul de odihna. Acelasi lucru este valabil
chiar si in zilele de festin alimentar.

in capitolul 8 voi intra in detaliu despre
cum sd consoliddm beneficiile unei diete
ciclice ketogenice prin incorporarea in mod
regulat a unei alimentatii intr-un interval de
timp restrictionat si a postului alimentar
partial in ceea ce acum cred ca este cea mai
bund strategie de alimentatie pentru
aproape toata lumea.

De asemenea, amintiti-vd, pentru mai
multe informatii despre cum si de ce sa
intrati in cetozd puteti consulta cartea mea
,Dieta ketogenicd” (Fat for Fuel) si pentru
aproape 100 de retete delicioase compatibile
cu dieta keto ,Cartea de bucate pentru dieta
ketogenica”(Fat for  Fuel  Ketogenic
Cookbook), pe care am scris-o impreund cu
bucatarul de clasd mondiald Pete Evans.

Rezumat

» O dieta ketogenica este un plan de
alimentatie cu continut ridicat de grasimi
si continut scazut de carbohidrati, care are
ca scop sa ofere un impuls corpului pentru
a-si recastiga capacitatea de a arde



griasimea drept combustibil, fapt indicat
de un nivel crescut de cetone.

» Cetonele sunt grasimi solubile in apa
produse in ficat, care va furnizeaza
energie dupa ce rezervele de glicogen -
forma stocatd de glucoza - sunt epuizate.

» Flexibilitatea metabolica este capacitatea
de a comuta cu usurinta intre folosirea
glucozei si a grasimilor drept combustibil;
majoritatea oamenilor si-au pierdut
flexibilitatea metabolica In urma cu zeci
de ani, din cauza faptului ca se axeaza pe
diete bogate in carbohidrati si nu fac
repaus alimentar mai lung de citeva ore
in perioada cét sunt treji.

» O dieta ketogenica este o dieta siraca in
carbohidrati, bogata in grasimi si proteine
adecvate, care stimuleaza corpul sa intre
intr-o stare de cetoza.

» Cetoza constantd pentru perioade lungi de
timp poate fi extrem de contraproductiva
pe termen lung si, in general, va duce la
pierderea multor beneficii initiale; pentru
a remedia acest lucru, vi recomand sa
adaugati una sau douad zile in care sa
mancati mai multi carbohidrati si
proteine, in ceea ce numesc cetoza ciclica,
odata ce a fost dobandita flexibilitatea
metabolica.

» Zilele cu continut ridicat de carbohidrati si
cu consum mai mare de proteine dintr-o



dieta ciclica ketogenica — sau ceea ce eu
numesc zilele de festin alimentar -
stimuleaza o cascada de beneficii pentru
sdndtate de care nu va bucurati daca
urmati in mod constant o dieta ketogenica
care nu include ziua de festin, deoarece
aceste zile de festin alimentar reprezinta
periocada in care corpul se reface.

» {n zilele de festin, cresteti consumul de
carbohidrati de la 20-50 de grame de
carbohidrati sdnatosi pana la 120-150 de
grame, dublati-va portia zilnica de
proteine si reduceti consumul de grasimi
(astfel incat sa nu ajungeti la excesul de
calorii).



CAPITOLUL 8

Cum sa realizam
KetoFast

Acum cé stiti toate motivele pentru care
ar trebui sd vd redobanditi flexibilitatea
metabolicd si pentru a incepe s realizati in
mod regulat postul alimentar partial, tot ce
aveti nevoie sunt detaliille despre cum
anume sa faceti acest lucru.

Inainte de a aprofunda subiectul, este
important sa va amintiti s acordati atentie
corpului pe masurd ce implementati fiecare
pas sl sa treceti la urmatoarea fazd cadnd
simftiti cd v-ati adaptat si sunteti pregatit.
Daca sunteti in general sanatos atunci cand
incepeti acest proces, puteti trece probabil
prin pasi destul de rapid. Dacd va
confruntati cu provocari in materie de
sanatate, inclusiv greutatea in exces sau
rezistenta la insulina — pe care pana la 80%
dintre americani o au -, vetli dori sd va
acordati mai mult timp pentru a progresa, in
functie de toleranta dumneavoastra.

Daca urmati vreun tratament
medicamentos, ar fi, de asemenea, intelept
ca medicul dumneavoastrd sa va



monitorizeze prescripfiile medicale in
timpul acestui proces. KetoFast va va ajuta
sé@ eliminafi medicamentele  pentru
hipertensiune arteriald sau colesterol
ridicat, dar va trebui sa fiti atent
supravegheati in acest proces, pentru a
preveni orice complicatii.

Inainte de a Incepe: reduceti la
minimum expunerea la toxine

Desi KetoFast este un instrument puternic
pentru a va ajuta sa eliminati toxinele la
care sunteti expus, acesta este de fapt
ultimul pas al unei abordéri cuprinzétoare
de reducere a expunerii la toxine. Cu toate
ca puteii realiza KetoFast si fara a
implementa pasii pe care ii descriu aici si
veti obtine cu sigurantd beneficii, totusi,
daca ii veti urma, veti optimiza timpul si
efortul.

Primul pas pe care il puteti face pentru a
ajuta procesul de detoxifiere al organismului
si pentru a limita eventualele -efecte
secundare este limitarea radicald a
incércaturii toxice prin evitarea a cat mai
multe toxine posibil. Limitati folosirea
substantelor chimice In produsele de
curatare de uz casnic si in produsele de
ingrijire personald, inclusiv produsele



cosmetice, deoarece aceste articole sunt de
obicei pline de substante chimice.

De asemenea, este important sa beti apa
pura si filtrata si sa evitati sticlele de apa din
plastic, care pot fi incarcate cu disruptori
hormonali cum ar fi BPA si ftalatii. Veti dori,
de asemenea, sa evitati sa beti bauturi calde
din pahare de unica folosinta.

Alte surse frecvent ignorate de expunere
toxicd includ plombele cu mercur (argint),
calatoriile cu avionul, lumanarile parfumate
si emisiile provenite de la vehicule. Pentru
mai multe informatii, site-ul web al Grupului
de lucru pentru mediul inconjurator
(www.EWG.org) este o resursd importanta in
indrumarea pentru alegerea produselor
nontoxice.

Infectiile din intestin, cum ar fi
suprapopularea bacteriana a intestinului
subtire (SIBO), pot fi, de asemenea, o
problema prin contributia la eliberarea
toxinelor infectioase, cum ar fi
lipopolizaharidele (LPS). Acest lucru este
adesea cel mai bine abordat prin modificari
alimentare specifice, prin care se elimina
fibrele prebiotice benefice care ar putea
hréni aceste organisme, metoda cunoscuta si
sub numele de dieta low-FODMAP. Aceasta
dietd restrictionata se realizeaza numai
péana cand SIBO se rezolva, moment in care



puteti trece la optiunile de alimentatie mai
variate oferite de dieta ketogenica si
KetoFast.

Urmatorul pas este remedierea propriilor
cai biochimice nutritionale si a deficientelor
nutritive. Cel mai bine ar fi sa incepeti prin a
gasi un medic bine informat care este
familiarizat cu analiza acizilor organici
urinari. Aceastd analizd masoard acizii
organici excretati In urina si poate evidentia
cat de bine functioneaza cdile de detoxifiere,
cum ar fi ficatul si procesul de metilare. De
asemenea, poate prezice prezenta SIBO,
evidentiaza cat de hine poate corpul sa arda
grasimi si subliniaza deficientele
nutritionale, cum ar fi vitamina B12. De
asemenea, testul va ajuta la descoperirea
defectelor genetice care va pot afecta
functiile mitocondriale.

De asemenea, asigurati-va ca aveti tranzit
intestinal zilnic inainte de a incepe KetoFast,
deoarece dacd sunteti constipat, nu veti
putea elibera efectiv toxinele prin scaun si
probabil ca acestea vor fi resorbite. Trecerea
la o dietd ketogenica ciclicd va va pune din
nou in miscare digestia in timp ce
implementati etapele timpurii ale
programului.



Incepeti s& consumati numai
alimente organice

Modul cel mai impresionant de a reduce
radical expunerile la substante toxice este
alegerea alimentelor care nu sunt cultivate
cu pesticide otrdvitoare - cu alte cuvinte,
consumul de produse ecologice, ori de céte
ori este posibil - si consumul exclusiv de
carne si produse lactate pur ecologice,
deoarece tind sa concentreze substantele
toxice mult mai mult decét legumele.

S-ar putea sa simtiti ca mancarea organica
este prea scumpad, dar cand va uitati la costul
pe termen lung al alegerii alimentelor cu
reziduuri de pesticide daunéitoare, cred ca
veti fi de acord ca mai degraba merita alese
etichetele cu pretul mai mare.

Sunt alimentele ecologice mai sdnatoase
si, prin urmare, meritd costurile
suplimentare? Daca ,mai sandtos” inseamna
absenta contaminarii cu erbicide si pesticide
sl un continut mai mare de nutrienti, atunci

raspunsul este da. O metaanaliza! publicata
de cercetdtorii de la Universitatea Stanford
in anul 2012 a parcurs 240 de studii care au
comparat produsele organice cu cele
convenfionale si a confirmat ca
probabilitatea ca alimentele organice sa
contina reziduuri de pesticide detectabile a



fost cu 23 pana la 37% mai redusa. La puii
crescuii organic a fost de asemenea cu 45%
mai mica probabilitatea de a contine bacterii
rezistente la antibiotice.

Célcand pe urmele Universitatii Stanford,
un grup de oameni de stiintd de la
Universitatea Newcastle din Marea Britanie
a evaluat un numar si mai mare de studii -
343 in total, publicate in decurs de céteva
decenii. La fel ca studiul Stanford, analiza

lor de monitorizare? publicatd in 2014 a
constatat cd, In timp ce legumele
conventionale si organice contin de multe
ori niveluri similare din multe substanie
nutritive, fructele si legumele organice
contin intre 18 si 69% mai multi antioxidanti
decat soiurile cultivate conventional.

In plus, frecventa prezentei reziduurilor
de pesticide a fost de patru ori mai mare in
alimentele conventionale. Produsele
conventionale au avut, de asemenea, In
medie cu 48% mai mari niveluri de cadmiu,
un metal toxic si un agent cancerigen

cunoscut.3

Existd o serie de alte studii care sustin
afirmatia ca produsele cultivate ecologic
contin niveluri mai ridicate de nutrienti in
general. De exemplu, un studiu? finantat
partial de Departamentul Agriculturii din



S.U.A. (USDA) a constatat ca, capsunele
ecologice au fost mai bogate in nutrienti
decat cdpsunele conventionale. Interesant
este ca un studiu recent a aratat cj,
capsunele sunt bogate intr-un polifenol
numit fisetin, care este util in indepéartarea

celulelor senescente din corp.®> Celulele
senescente sunt celule care nu se mai
reproduc, fie din cauza varstei ori a
leziunilor oxidative si tind s& va blocheze
mecanismele metabolice. Existd multe
cercetdri noi interesante despre longevitate
care aratd ca eliminarea celulelor senescente
prelungeste durata de viata.

Cand vine vorba de a ménca alimente
ecologice, este indicat, de asemenea, sa
alegeti produse lactate si preparate din
carne organice. Doud studii din 2016, unul
privind diferentele compozitionale dintre

carnea organica si cea conventionald® si

altul privind laptele,” au constatat diferente
clare intre cele doud, in primul rénd fapul ca
laptele si carnea organice au avut
semnificativ mai multi acizi grasi omega-3 si
mai putini acizi grasi omega-6 decat
omologii lor conventionali. Intr-unul din cele
mai mari eforturi de acest fel, cercetatorii au
analizat 196 de studii privind produsele
lactate, respectiv 67 privind carnea.



Cercetarile au aratat, de asemenea, ca
oudle cu adevarat ecologice, de la géaini
crescute in aer liber, contin de obicei cu
circa doud treimi mai multd vitamina A,
cantitate dubla de omega-3, de trei ori mai
multd vitamina E si de sapte ori mai mult

betacaroten decét oudle conventionale.®

A alege wvariantele organice este, de
asemenea, extrem de important pentru
sandtatea mediului nostru inconjurator.
Multe pesticide se biodegradeazd foarte lent
(dacd se degradeazd), si rdman in mediul
inconjurator ani de zile. Pentru a mai
Inrautati lucrurile, unele substante chimice
utilizate pentru tratarea culturilor, cum ar fi
pendimetalinul, pot sd rdmanda in aer timp
de sdptamaéni, asigurdnd practic derivatii de
pesticide care contamineaza mediul pe
distante mai mari, precum si fermele vecine.
in functie de conditiile de vant in timpul
pulverizarii, substantele chimice se pot
deplasa pe distante lungi, contaminind
campurile organice in care astfel de
pesticide nu se utilizeazd in mod legal. Este
un fel de fumat pasiv: dacd un nefumator sta
langd cineva care aprinde o tigarg,
nefuméatorul ajunge sd inhaleze toxinele
chiar daca el a facut alegerea de a trai un stil
de viatd mai sdndtos.



Dacé dorifi sa aflati ce fructe si legume
cultivate ITn mod traditional au cea mai mare
incdrcaturd toxicd in ceea ce priveste
pesticidele, Grupul de lucru pentru mediul
inconjurator (EWG)? furnizeaza o listd cu cei
mai rai infractori, numiii ,Dirty Dozen”
(duzina murdard). Acestea sunt printre cele
mai importante alimente pe care sa le
cumparati in varianta organicd. Lista este
actualizatd in fiecare an si puteti vizita site-
ul lor pentru a gasi cea mai recenta lista.
Alimentele de pe lista din 2018 sunt:

1. Capsune 7. Cirese

2. Spanac 8. Pere

3. Nectarine 9. Rosil

4, Mere 10. Telina

5. Struguri 11. Cartofi

6. Piersici 12. Ardei grasi

EWG enumerd, de asemenea, alimentele
considerate cele mai sigure chiar dacd sunt
crescute in mod conventional, deocarece in
general au cea mai micd cantitate de
reziduuri de pesticide. Acestea sunt
cunoscute sub numele de ,Clean 15” (cele 15
curate):



1. Avocado

9. Mango
2. Porumb .
10. Vinete
3. Ananas |
5 11. Pepene galben
4. Varza o
5 12. Kiwi
5. Ceapa
5 13. Pepene galben
6. Mazdre dulce
) cantaloupe
congelata .
14. Conopida
7. Papaya

15. Broccoli
8. Sparanghel

Daca alimentele ecologice sunt pur si
simplu imposibil de gasit acolo unde locuiti,
o cale de a minimiza potentialele efecte
daunatoare ale consumului de produse
puternic pulverizate este de a curdta de
coajd fructele si legumele, cum ar fi cartofii
dulci $i merele, ori de cate ori este posibil.
Dar sa stiti ca aceasta este 0 a doua optiune
proastd, deoarece coaja de mere este plina
cu substante fitochimice importante si
benefice si probabil mult mai importanta
pentru sdndtate decat fructele in sine. Deci,
daca puteti, cautati produsele organice si
méncati coaja pentru a obtine beneficii
maxime.

Dacd nu puteti gasi un restaurant organic,
ar fi de dorit s luati masa In oras cat mai rar
posibil, pentru a evita produsele, carnea si
lactatele lor conventionale. In general,



singura modalitate de a asigura calitatea §i
nutritia alimentelor dumneavoastrad este sa
va cumpdrafi méncarea $i sa o pregatiti
acasa.

Pe cat este de important sd consumati
alimente organice ori de cate ori este posibil,
este chiar mai important sa méancati organic
in zilele de post partial, cdnd veti fi in modul
de ardere a grasimilor, consuméand doar 300
péna la 600 de calorii si, prin urmare, mai
expusi fata de toxinele care au fost eliberate
din celulele grase.

KetoFast pas cu pas

Pasul 1. Nu mai mancati cu trei ore
inainte de culcare

Am vorbit pe larg despre acest lucru in
capitolul 1, dar nu pot sd ii subliniez
suficient importanta: amintiti-vd sa nu mai
mancati si s& nu mai beti altceva decat apa
in cele trei ore de dinainte de culcare. Acest
lucru ii va oferi organismului o sansa in plus
de a digera alimentele pe care le consumati
inainte de culcare, de a reduce daunele
oxidative, de a optimiza functia
mitocondrialda si de a furniza mai multa
energie pentru detoxifiere si regenerare in
timpul somnului.



Pasul 2. Reduceti perioada in care
consumati alimente la o fereastra
restrictionata de timp

Odatd ce v-ati adaptat si va simfiti
confortabil s& nu mai méncati timp de trei
ore inainte de culcare, ciutati si reduceti
fereastra de timp in care consumati alimente
pana cand realizafi postul alimentar intre 16
si 18 ore in fiecare zi si méancati numai in
timpul unei perioade de timp cuprinsd intre
6 si 8 ore pe zi — de exemplu, mancati numai
intre orele 11 a.m. si 7 p.m. (intr-o fereastra
de 8 ore) sau de la amiaza pana la ora 6 p.m.
(intr-o fereastra de 6 ore).

Chiar si fara a schimba alimentele pe care
le consumati in timpul mesei, prelungirea
numarului de ore in care nu méncati va va
ajuta organismul sa devind mai flexibil din
punct de vedere metabolic si sa va ofere mai
mult timp pentru detoxifiere si refacere
decat in mod obisnuit, cAnd méancati la orice
ord din zi.

Este posibil sd dureze intre o sdptaimana si
o luna sau doud pana ajungeti la punctul in
care puteti rezista confortabil pana la 18 ore
intre ultima masa a zilei $i prima masad a
zilel urmatoare. Tineti minte ca opt din acele
ore veti dormi si trei dintre acele ore vor fi
orele de dinainte de culcare. Pdna la 7
dimineata, vor fi trecut deja 12 ore si trebuie



doar sa intarziati prima masa pdna la ora 11
dimineata pentru a ajunge la 16 ore de
repaus alimentar, sau pand la ora 1 p.m.
pentru a ajunge la 18 ore.

Pasul 3. Faceti trecerea la o dieta
ketogenica ciclica

Pentru ca KetoFast sa functioneze, corpul
are nevoie sa-si recapete capacitatea de a
arde grdasimea drept combustibil primar.
Pentru indrumadri specifice despre cum sa
realizati acest Iucru, vedeti capitolul 7 din
aceasta carte, precum §i cartea mea
anterioarad ,Dieta ketogenica” (Fat for Fuel).
Dar, in principal, renuntati la carbohidrati si
inlocuiti-i cu grasimi sdnatoase.

Asigurati-vd cd méncati o multime de
alimente bogate in nutrienti in cadrul dietei
ketogenice. Un principiu simplu pe care il
puteti folosi este sda evitati alimentele
ambalate, procesate si sd le Inlocuiti cu
alimente reale, organice. Acest lucru ar
putea insemna sa cumparati alimente care
costd mai mult si poate dura mai mult timp
sd le pregatiti decdt méncarea procesata
rapida si convenabild, dar partea buna este
ca va veti mentine sanatosi si veti reduce
radical vizitele 1a medic si spital.

Pentru a sti sigur dacd v-ati recuperat
capacitatea de a arde grasimi drept



combustibil, este indicat sd va monitorizati
nivelurile de cetone. Pentru a face acest
lucru, veti avea nevoie de un fel de
dispozitiv, dupd cum se aratd mai jos.

Aparate si accesorii de
monitorizare a cetonelor

Existd trei moduri de mdasurare a
productiei de cetone a corpului:

» Test de sange. Modul simplu si usor de a
vedea daca va aflati in cetoza nutritionala
este masurarea nivelului de
betahidroxibutirat din sdnge (BHB, o
forma de cetone).

Veti sti ca va aflati in cetoza cdnd
valorile sunt intre 0,5 si 3,0 mmol/L.

Dispozitivul meu preferat si cel pe care
il folosesc este Keto-Maojo. Beneficiul major
este ca benzile Mojo costd numai 1 dolar
fiecare, ceea ce reprezinta o fractiune din
pretul celorlalte dispozitive. Alte optiuni
pe care le-am vazut costd intre 4 si 6 dolari
0 banda.

» Breathalyzer. Aceste dispozitive mésoara
acetonele din respiratie. Acetona este
substanta in care se descompune BHB si
este un indicator al cantitatii de BHB
prezente in sange. Pur si simplu suflati in
dispozitiv pentru 20 péna la 30 de secunde
si una dintre cele trei culori se va aprinde



de un anumit numar de ori pentru a
indica nivelul de cetoza. Ketonix.com
vinde versiunea sa pentru 150 de dolari -
dar avantajul este ci nu trebuie sa platiti
pentiru benzile de test si nu trebuie nici sa
va luati sange.

» Test de urini. Timp de mai multe decenii,
benzile de testare a urinei care masoara
prezenta acetoacetatului (alt tip de cetone)
au fost cea mai obisnuitd metodi de
masurare a cetozei. Tamponul reactiv de
la capatul benzilor ramaéne bej daca nu
existd cetone prezente, se transforma in
roz cand exista cetone putine si devine
purpuriu la o concentratie mare de cetone.
Dar, deoarece acestea detecteaza doar
acetoacetat si nu BHB, care este
combustibilul preferat de majoritatea
celulelor, testele de urind ofera o
perspectiva limitata asupra faptului daca
corpul arde grasimi drept combustibil. Pe
de alta parte, acestea sunt ieftine, destul
de convenabile de utilizat si nu necesita
inteparea degetului. Puteti folosi benzi pur
si simplu pentru a vedea daca corpul
produce cetone (orice nivel de culoare roz
inseamna ca produce).



Cand sa monitorizati cetonele

Desi este util sd stiti cdnd corpul
dumneavoastrd produce cetone, nu este
necesar sa le testati in mod regulat sau in
mod continuu. Este prea usor sa deveniti
obsedat de nivelurile dumneavoastra si as
prefera si va concentrati asupra consumului
de alimente de inaltd calitate si asupra
imbunatatirii abilitatilor de dezintoxicare.

Cu toate acestea, atunci cadnd va schimbati
alimentatia sau programul de post alimentar
partial sau dieta, este intotdeauna grozav sa
vedeti dacd ficatul produce incd cetone sau
daca v-ati sabotat cumva. Pentru a va ajuta
sd stiti cAnd merita timpul si cheltuiala sa
verificati nivelul de cetone, iatd céteva
sfaturi:

» Cand incepeti prima dati o dieta
ketogenica. Chiar trebuie sa va
monitorizati iIndeaproape cetonele la
inceputul cilatoriei KetoFast. Acest lucru
va poate oferi feedback important in doud
domenii: In primul rand, va va ajuta sa
determinati cAnd ati efectuat cu succes
trecerea la arderea grasimilor; In al doilea
rand, va va ajuta sa reglati limita
personald a numarului de carbohidrati si
a felului de carbohidrati pe care ii puteti
manca si sa ramaneti in acea stare de
ardere a grasimilor. Poate fi nevoie de



mici ajustari ale dietei pentru a va aduce
nivelurile de cetone intre 0,5 si 3,0
mmol/L, iar monitorizarea nivelurilor de
cetone va poate oferi citeva date
cuantificabile foarte importante despre cat
de bine functioneaza planul
dumneavoastra.

» Pentru a determina nivelul pragului de
carbohidrati. Pentru a obtine o imagine
exacta a numarului de carbohidrati pe
care ii puteti consuma si s produceti in
continuare cetone numeroase, veti dori sa
respectati un anumit numdr de grame de
carbohidrati timp de doua sau trei zile -
de exemplu, 30-40 de grame — $i apoi sa
masurati cetonele in fiecare din acele zile
pentru a obtine o medie.

Apoi alegeti un prag diferit de
carbohidrati, de exemplu 40 de grame,
pentru doud sau trei zile si incercati din
nou. Feedbackul pe care il obtineti va va
ajuta sa adaptati KetoFast propriului corp.
Aceastd personalizare este o componenta
esentiala a programului. Pragul de
carbohidrati este dinamic, astfel ca
efectudnd periodic aceasta testare va va
ajuta sa va adaptati aportul pentru a
satisface nevoile in schimbare ale
organismului.

» Cand efectuati modificiri substantiale
in alegerile dumneavoastra alimentare.



Odata ce ati obtinut arderea grasimilor si
ati mentinut-o timp de citeva saptamaéni
pana la o lun, trebuie doar sa va
verificati nivelurile de cetond daca va
modificati dieta — de exemplu, ca raspuns
la un eveniment stresant, o schimbare in
rutind sau o lungd perioada de calatorie.
In acele perioade, este indicat sa vi
asigurati cd inca mai ardeti multa grasime
drept combustibil.

Verificati o data pe zi pand cand sunteti
siguri ca nivelurile de cetona au revenit in
intervalul anterior. Obiectivul final este
atingerea flexibilitdtii metabolice pe care
ati avut-o cand erati un copil sanatos!
Copiii intra cu usurinta in cetoza chiar si
atunci cand consuma cantitati mari de
carbohidrati. PAna cdnd ajungeti la varsta
adulta, probabil ca urmati o dietd bogata
in carbohidrati zeci de ani, iar corpul isi
pierde capacitatea de a trece usor la
modul de ardere a grasimilor. Prin
adoptarea KetoFast, puteti redobindi
aceasta flexibilitate metabolica.

» Ca modalitate de monitorizare a
progresului pe termen lung. in mod
ideal, ar fi indicat sa va verificati
nivelurile de cetone o data sau de doua ori
pe saptamana pe termen lung, alegand
momente diferite ale zilei pentru a obtine



feedbackul si motivatia de care aveti
nevoie pentru a continua.

Cu ce trebuie sa va aprovizionati
pentru aceasta faza

In plus fatd de un dispozitiv de masurare
a cetonelor (si benzile de testare aferente,
daca este necesar), va va fi de asemenea de
ajutor sd mai aveti cateva lucruri pentru a
va ajuta sa implementati programul KetoFast
cu precizie si sub control.

» Lantete si un dispozitiv de intepare.
Daca alegeti un dispozitiv de masurare a
cetonelor din sdnge, veti avea nevoie de
lantete si de un dispozitiv de intepare
pentru a trage o picatura de sange.
Lantetele costd in jur de 5 dolari o cutie de
100, iar dispozitivele sunt cu mult sub 10
dolari. Nu am gasit nicio diferentd majora
intre marci, asa ca folositi oricare va sunt
convenabile.

» Un céintar digital de bucétirie. Dupa
cum voi descrie putin mai tarziu in acest
capitol, o parte integrantd a programului
KetoFast o reprezinta utilizarea unui
instrument care va permite sa urmariti
aportul de alimente. Cand faceti acest
lucru, este recomandabil sa utilizati
masuratori ale cantitatilor (in grame), in
special pentru cantitatile mici. Cea mai



obignuita greseala pe care o fac camenii
este sa ghiceasca cantitatile de alimente pe
care le manénca si sa introduca acele
presupuneri in jurnalul de alimente.

De exemplu, mai degraba decat sa
estimati o lingura de seminte ca 14-15
grame, trebuie sa le cantariti pe un cantar.
Am facut aceasta greseald cand am
inceput prima datd KetoFast. Odatd ce mi-
am dat seama céa socotelile mele nu sunt
bune si am inceput sa cantaresc in loc
doar sa aproximez cantitatea semintelor
mele, am descoperit cd o lingura de
psyllium avea numai 4 grame, in timp ce o
lingura de miez de boabe de cacao
cintdrea aproape de trei ori mai mult,
cam 11 grame.

Deci, dacd nu aveti deja cantar
electronic digital pentru bucatarie,
planificati sa achizitionati unul in curand.
Preturile incep de la mai putin de 20 de
dolari. Asigurati-va ca achizitionati unul
care masoard pand la citeva kilograme.
Acestea au de obicei precizie panda la 1
gram. Daca aveti nevoie de mai multa
precizie, puteti achizitiona cintare care
indicd corect pana la 0,1 grame la
aproximativ acelasi pret. Doar sa va
asigurati ca vor cantari o cantitate mare.

Toate cantarele digitale au o functie de
tard, cunoscutd si sub numele de auto



zero. Cand plasati recipientul pe cantar si
apasati tara, acesta reseteaza greutatea la
zero. in acest fel, misurati greutatea
mancarii si nu farfuria sau recipientul.
Apoi puneti in recipient sau pe farfurie
doar alimentele pe care vreti s le
cantdriti si introduceti greutatea in grame
in Cronometer.com/mercola (instrumentul
online pe care il recomand pentru a va
urmari aportul de alimente si care va
ofera un feedback inestimabil cu privire la
cat de corect va hraniti — va ofer mai
multe detalii despre acest lucru imediat).

» Linguri de masura. Ar fi bine si aveti un
set sau doud de linguri de masura din otel
inoxidabil, astfel incéat sa puteti masura cu
exactitate alimentele pe care le cantarifi
apoi pe cantarul digital.

Urmariti-va consumul de alimente
pe Cronometer.com/mercola

Din punctul meu de vedere, este absolut
imperativ s& utilizati Cronometer, un
dispozitiv on-line de urmadrire a nutrientilor,
daca vreti sd aveti vreo sperantd de a
implementa cu succes acest program. Fara
un instrument analitic precis pentru
urmadrirea aportului alimentar, va fi practic
imposibil sa evaluati si sa ajustati
programul. Orbecdind, pur si simplu nu veti



avea o0 intelegere globala a ceea ce
consumati de fapt, fie in termeni de calorii
sau de nutrienti,

Mail important, nu veti putea determina
echilibrul macronutrientilor care este cel
mai potrivit pentru dumneavoastra; nu veti
sti, de exemplu, cate grame de proteine va
mentin in zona de ardere a grasimilor daca
nu stiti cate grame de proteine mancati.

Introducerea alimentelor pe care le
consumati in Cronometer va va permite sa
pastrati o evidentd exacta a tot ceea ce
mancatl sau beti. Puteti apoi s& combinati
aceste informatii nutritive cu datele
biometrice pe care le colectati ~ cum ar fi
greutatea si nivelurile de cetone — astfel
incit sd puteti intelege cum alimentele pe
care alegeti sd le méncati vd afecteaza
biochimia si metabolismul.

Cronometer.com/mercola este un serviciu
online gratuit cu patru avantaje majore;:

» Precizia datelor. Cronometer se
angajeaza sa utilizeze numai date despre
macro si micronutrienti de inalta calitate,
obtinute din Baza de date nationald
despre nutrienti a USDA si din Baza de
date despre alimente si nutrienti a
centrului de coordonare a nutritiei.

O nota de precautie: Cronometer a
adaugat produse alimentare comerciale in



bazele sale de date, dar aceste intrari se
limiteaza la detaliile nutritionale
enumerate pe etichetd, care nu includ
multe dintre oligoelementele importante
pentru sanatate.

De exemplu, nucile de Brazilia sunt o
sursd excelentd de seleniu. Dar daca
inserati ,Trader Joe’s Brazil Nuts”, nu veti
vedea cit de mult seleniu luati, deoarece
nu este inclus pe eticheta nutritionala.
Este mai bine sa introduceti generic ,,nuci
de Brazilia” de la USDA, care ofera date
despre toate substantele nutritive
cunoscute pentru nucile de Brazilia.
Acelasi lucru este valabil si pentru
scanerul de coduri de bare din aplicatia
mobild; aceste elemente contin numai
date privind nutrientii de pe etichete. Deci,
desi este foarte convenabil sa puteti
inregistra articole cu scaner de coduri de
bare, recomand sa faceti acest lucru doar
daca nu puteti gasi un aliment echivalent
din surse de date de o calitate superioara.
Toate elementele din baza de date contin
informatii despre macronutrienti, astfel
incét sa puteti vedea dintr-o privire cate
grame de carbohidrati, proteine si grasimi
consumati.

» Interfatd grafici eleganta si usor de
utilizat. Puterea reald a acestui program
vine de la graficele detaliate care va arata



exact cat de aproape ajungeti de atingerea
ohiectivelor personalizate in privinta
nutrientilor, pana la aminoacizi, vitamine
si minerale.

Puteti seta in programul Cronometer o
tintd dinamica de macronutrienti care se
aliniaza cu programul dumneavoastra
KetoFast, alegand optiunea , High
Fat/Ketogenic” din caseta de tip pop-up
care se deschide cand faceti clic pe
»oumarul caloriilor”. Cand faceti aceasta,
vetl vedea o bara coloratéa in centrul
tabloului de bord, care afiseaza dintr-o
privire atat gramele, cat si procentajul
fiecdrui macronutrient pe care l-ati
consumat in acea zi.

Multe dintre valorile din tabloul de
bord va dezviluie si detalii suplimentare
in afisajele pop-up daca plasati mouse-ul
peste ele. De exemplu, puteti deplasa
mouse-ul peste bara ,Fat” si va va arata
procentul exact de grasimi
mononesaturate, polinesaturate si
saturate. Sau puteti trece mouse-ul peste
orice alt contor de nutrienti (cum ar fi
carbohidrati sau fibre) si va va arata
primele 10 alimente din aceasta categorie,
astfel incat sa nu ghiciti doar despre
aportul dumneavoastra. Aceasta este o
modalitate convenahila de a identifica
rapid produsele alimentare care



contribuie la totalul carbohidratilor fara
fibre si al proteinelor pentru fiecare zi.

» Vi permite si tineti o evidentd vizuala a
progresului pe care il realizati. Printr-o
functie numita ,Snapshots”, puteti incarca
fotografii cu dumneavoastra pentru a
vedea procentele de grasime corporald in
momente diferite din timpul calatoriei
KetoFast si puteti vedea schimbarile care
apar in aspectul fizic.

Cum sd folosim Cronometer
pentru cetoza ciclica

Pentru inceput, puteti introduce fiecare
aliment pe care il consumaii separat,
inregistrand cat ati mancat in grame. Este
important s4 masuratl efectiv aici folosind
un céntar digital de bucatdrie, asa cum am
mentionat mai sus, si nu doar sa estimati.
Retineti cd precizia analizei dumneavoastra
va fi 1a fel de importanta ca si datele pe care
le introduceti.

Mai térziu, cdnd aveti niste mancaruri
favorite, puteti s& le introduceti ca retfete
personale. Puteti, de asemenea, sa
introduceti retete preferate pe care le creati
personal sau sd gasiti online sau in carti de
bucate keto. Avandu-le deja introduse, va
veti inregistra rapid si usor aportul zilnic.



Va sugerdm ca iIn fiecare dimineatd sa
introduceti toate alimentele pe care
intentionati sa le mdancati in acea zi,
folosindu-] ca un planificator. Acest lucru va
oferd posibilitatea de a vedea analiza acelei
zile la iInceput, inainte de a manca. De
asemenea, va ofera flexibilitatea de a adauga
sau sterge alimente sau de a schimba
marimea portiilor pentru a va atinge mai
bine obiectivele. Acest lucru este cu mult mai
indicat decdt introducerea datelor dupa,
deoarece pierdeti ocazia de a face alte
alegeri care v-ar putea apropia mai mult de
obiectivele dumneavoastra.

In aceastd privinta, este important si
subliniem faptul ca trebuie sa inregistrati
fiecare bucatd de méncare sau bautura care
trece pe buzele dumneavoastra, chiar daca
regretati alegerea imediat ce ati facut-o.
Dacad nu reusiti sa urmariti cu exactitate si
complet, este practic imposibil si intelegeti
datele. Amintifi-va, singura persoana
afectata prin lipsa inregistrarii cu exactitate
a ceea ce mancati sunteti dumneavoastra.

Procentul de grasimi corporale

Cat de multd grasime aveti in corp este un
indicator vital al sdndatdtii dumneavoastra
metabolice curente. Cunoasterea procentului
de grasime corporald va permite, de



asemenea, sa calculati masa corporalé slaba,
care cuprinde, in esentd, toate partile
corpului care nu sunt grase. Cunoasterea
masei corporale slabe va va ajuta sa calculati
cat de multe proteine ar trebui sa consumati
zilnic, precum si cat de multe calorii ar
trebui sd consumati in zilele de KetoFast.

Odata ce determinati procentajul de
grasime corporald, scddeti-l din 100 pentru a
determina procentajul de tesut corporal slab.
De acolo, inmultiti acest procent cu
greutatea actuald pentru a obtine masa
totalda a corpului. De exemplu, sa
presupunem cd utilizati una sau mai multe
din metodele pe care le enumeram mai jos si
aflati ca aveti 30% grasimi corporale.
Aceasta Inseamnda ca aveti 70% tesut
corporal slah. Apoi, luati 70% din greutatea
corporala totald (inmultiti-o cu 0,7) pentru a
obtine masa corporali slaba. In cele din
urma, multiplicati masa corporala slaba in
kilograme cu 11 pentru a determina cat de
multe grame de proteine trebuie sa méncati
in fiecare zi pentru a mentine masa
musculard. Dacd consumati in mod regulat
mai mult decat aceastd cantitate de proteina
pe zi, corpul va avea tendinta de a
transforma excesul de proteine In glucoza,
astfel consumul de prea multd proteind va



poate scoate din cetoza si poate contribui la
depozitele excesive de grasimi.

Existd mai multe modalitati de a
determina cat de multd grasime corporala
aveti, Fiecare are plusuri si minusuri. Le-am
enumerat mai jos in ordinea costului,
complexitatii si preciziei, de la cel mai mic la
cel mai inalt:

» Aproximarea prin fotografii. Cea mai
usoard si mai ieftind modalitate de a
masura procentajul de grasimi corporale
este sd v faceti o fotografie in lenjerie si
apoi s o comparati cu fotografiile
persoanelor care au procente diferite de
grasime corporald. Puteti gasi fotografiile
pentru comparatie pe
Cronometer.com/mercola sau realizand o
cautare pe internet pentru ,procentul de
griasime corporala” si selectand fila
»lmagini” (Images) de pe pagina cu
rezultate. Aceasta nu este, evident, metoda
cea mai exactd, dar va poate oferi o
estimare a locului in care s-ar putea sa fiti
si care ar putea fi etapa urmatoare a
sandtatii personale.

» Cutimetru. Aceastd metoda low-tech
implica utilizarea unui dispozitiv ieftin,
usor, portabil, cunoscut ca un compas
pentru piele care masoard grosimea unui
pliu al pielii si a grasimii care se afla sub



ea. Medicul sau un antrenor personal
calificat va poate masura sau, daca doriti
flexibilitatea de a o face singur, un
cutimetru costa cativa dolari si seamana
cu 0 mica pereche de clesti. Poate masura
distanta pana la un milimetru. El poate fi
cumpadrat cu usurintda pe Amazon si vine
cu instructiuni i formule detaliate care va
vor calcula procentajul de grasime
corporala,

Desi exista intotdeauna o posibilitate de
eroare, cutimetrul este una dintre cele mai
testate si mai precise metode de masurare
a grasimii corporale. Pentru ca rezultatele
sd fie cu adevarat de ajutor, este mai bine
sd se apeleze la ajutorul unei alte persoane
- in special pentru femeile care au nevoie
sd madsoare pielea de pe partea din spate a
bratuluil, o zona la care se ajunge dificil -
i sd apeleze la aceeasi persoand pentru a
Iua méasuratorile de fiecare data. De
asemenea, va trebui fie sa efectuati niste
calcule simple pe cont propriu, fie sa
utilizati un calculator online conceput in
acest scop pentru a traduce acele
masuratori In procentajul de grasime
corporala.

» Cantar digital cu citirea grasimii
corporale. Aceasta varianta este foarte
simpla, constand doar in a va urca pe un
cantar special care masoara grasimea



corporala, disponibil imediat online, la
aproximativ 25 de dolari. Aceste cdntare
utilizeaza analiza impedaniei bioelectrice
(BIA), care trimite un semnal electric prin
corpul dumneavoastra, ce va trece usor
prin masa corporala slaba — care este de
pana la 75% apa, un bun conductor de
electricitate —, dar va fi impiedicat de
tesutul adipos, care contine cantitéti
reduse de apa. Aceastad masuratoare
impreuna cu alti factori - cum ar fi
inaltimea, greutatea, varsta si sexul - pe
care ii introduceti in dispozitiv sunt apoi
utilizate pentru a calcula procentajul de
grasimi corporale, masa corporala slaba si
alte méasuratori ale compozitiei corporale.

In timp ce aceasta analizi este cu
sigurantd convenabila, existd unele
preocupari cu privire la faptul ca aceasta
nu poate fi la fel de precisa in cetoza
nutritionald pentru ca trecerea la arderea
grasimilor are un efect diuretic. Acest
Iucru se datoreazd faptului ca fiecare
molecula de glicogen este stocatd cu 3
pana la 4 grame de apa, asa cd atunci cand
ardeti depozitele de glicogen pe calea spre
arderea grasimilor, eliberati de asemenea
greutatea apei si acest lucru poate afecta
acuratetea BIA.

Desi valoarea absoluta poate fi deviata
putin, un cantar BIA este relativ precis si



in general foarte corespunzator. Chiar
dacd numarul in sine ar putea sa nu fie
corect, acesta va masura cu exactitate
variabilitatea zilnicad a organismului, care
este un monitor mult mai sigur decéat
greutatea corporala.

» Absorbtiometrie duali cu raze X (DEXA).
Osteodensimetria DEXA este o radiografie
care ofera o citire detaliatd a masei totale
siregionale a grasimii, a masei slabe sia
masei osoase; este posibil sa fiti
familiarizati cu aceasta, mai ales daca
sunteti femeie, deoarece aceastd metoda
este frecvent utilizatd pentru masurarea
densitatii osoase. Desi este consideratd de
multi ca fiind foarte precisa in masurarea
grasimii corporale, dr. Jason Fung a
constatat cd aceasta masoara in mod fals
masele corporale slabe. Utilizarea razelor
X face radiografia DEXA una dintre cele
mai scumpe metode, precum si o sursa de
expunere la radiatii, desi la niveluri foarte
mici. Probabil ca va trebui sa faceti unele
cdutdri pentru a gasi un loc pentru a face
analiza — multe spitale, universitati cu
centre de fiziologie a exercitiilor fizice si
facilitati de ingrijire a sanatatii au unul -
s1 apoi va trebui sa platiti de la 50 de
dolari la 150 sau mai mult pentru scanare.
Retineti c& pentru ca scanarea DEXA sa fie
cu adevarat utila, va trebui sa o repetati In



cateva luni pentru a vedea cum s-a
schimbat compozitia. (Mentionati
neaparat atunci cand facefi programarea
ca doriti sa testati masa corporala slaba,
nu densitatea osoasa.)

Informatii generale privind
procentul de grasimi corporale din
partea Consiliului American
privind exercitiile fizice

| Femei Barbati
Clasificare .
(%) (%)

Grasimi

L 10-13% 2-5%

esentiale

Atleti 14-20% 6-13%
Fitness 21-24% 14-17%

Acceptabil 25-31% 18-24%

32% sau 25% sau

Obezi
| mai mult mai mult

Trei dintre cele mai sigure
alternative de zahdar

Reducerea  volumului de  dulciuri
consumate $i evitarea a aproape tuturor
zaharurilor — naturale si artificiale - este o
componentd cruciald a succesului In



obtinerea cetozel nutrifionale. Stiu cat de
inaltd poate parea aceastd aspiratie. Dar
existd o veste bund: odatd ce afi facut
trecerea la arderea grasimilor, pofta de
zahar va disparea aproape in mod magic. Nu
veti mai simti nevoia de desert dupa o masa,
nici nu veti simti impulsul sa luati o gustare
dulce in mijlocul amiezii, pentru a evita
scdderea rezervei de energie.

Acestea fiind spuse, existd indulcitori
alternativi care nu va vor afecta glicemia.
Puteti chiar sd ii addugati la retete si sa
pregatiti, in esentd, versiunea fara zahar, cu
continut scazut de carbohidrati a unor
deserturi preferate (pentru zilele in care
consumati o dietd ciclica ketogenica, si
desigur nu cand sunteti in postul alimentar
partial).

» Lo han (lo han kuo) sau fructul cilugarilor
este indulcitorul meu natural preferat.
Este similar cu stevia si este un pic mai
scump, dar cred ca are un gust mult mai
bun. Eu folosesc brandul Lakanto cu
vanilie, care este disponibil pe Amazon. In
China, fructul a fost folosit ca indulcitor de
secole si este de aproximativ 200 de ori
mai dulce decat zaharul. Acesta a primit
FDA GRAS (in general considerat ca fiind
sigur) in 2009.



» Stevia este o planta foarte dulce derivata
din frunza plantei stevia din America de
Sud. Este vinduta ca lichid i ca pulbere $i
este complet sigura in forma sa naturala.
Poate fi folosita pentru a indulci cele mai
multe feluri de mancare si bauturi, desi
aveti grija cu ea - fiind atat de dulce, o
cantitate mica va va tine mult timp.
Retineti cd acelasi lucru nu se poate spune
despre unele marci care utilizeaza numai
anumite ingrediente active ale steviei si
nu intreaga planta. De obicel, efectul
sinergetic al tuturor agentilor din planta
oferd efectul general asupra sanatatii, care
de multe ori include protectie integrata
impotriva efectelor potential ddunétoare.

» Alcoolii zaharici au ,,01” la sfarsitul
denumirii lor - acestea includ eritritol,
xilitol, sorbitol, maltitol, manitol si
glicerol. Nu sunt la fel de dulci ca zaharul
si contin mai putine calorii, dar nu sunt
calorii libere. Ca siIn cazul tuturor
alimentelor, trebuie sa cititi cu atentie
etichetele produselor alimentare pentru
continutul de calorii si carbohidrati,
indiferent daca pretind a fi fara zahar sau
cu continut redus de zahar.

Eritritolul este de departe cel mai
indragit in lumea keto, inlocuind xilitolul
in majoritatea retetelor. Este cel mai
tolerabil si, spre deosebire de xilitol, nu



fermenteaza In intestine si incd nu am
constatat vreo dovada a perturbarii
microbiomului. Totusi, va recomand sé
limitati utilizarea lui, pentru a nu deveni
dependenti de el.

Unul dintre motivele pentru care
alcoolii zaharici au calorii mai putine
decét zaharul este faptul ca nu sunt
complet absorbiti in corp. In schimb,
majoritatea alcoolilor zaharici sunt
fermentati In intestin. Din acest motiv,
consumul prea multor alimente care
contin alcooli zaharici poate duce la
aparitia gazelor abdominale si a diareii.
Este, de asemenea, demn de remarcat
faptul cd maltitolul, un alcool de zahar
frecvent utilizat, creste zaharul din sange
aproape la fel de mult ca un cartof.
Xilitolul si eritritolul, in comparatie, nu au
un efect puternic asupra zaharului din
sange, deci din aceastd perspectiva ar
putea fi o alegere mai buna in cantitati
mici daca simtiti nevoia de dulce. In starea
lor puré, efectele secundare potentiale
sunt minime, iar xilitolul are de fapt unele
beneficii cum ar fi combaterea cariilor
dentare. in general, as spune ci xilitolul
este rezonabil sigur si, eventual, chiar si
un Indulcitor cu potentiale beneficii. (Ca o
paranteza, xilitolul este toxic pentru céini
si alte animale, asa ca asigurati-vi cd nu il



tineti la indeméana animalelor de
companie.)

Pasul 4. Adaugati una sau doua zile
de ,festin alimentar” in fiecare
saptamana

Oricat este de beneficdi obtinerea
flexibilitatii metabolice pentru a arde
grasimea, odatd ce incepeti sd produceti mai
mult de 0,5 mmol/L. de cetone, trebuie sa
incepeti sa introduceti ciclic o zi sau doua pe
saptamana in care sa consumati o cantitate
netd de carbohidrati mai mare. In aceste zile,
puteti manca intre 100 si 150 de grame de
carbohidrati net, spre deosebire de cele 20
pénd la 50 de grame pe care este de dorit sa
le consumati iIn zilele dumneavoastra
ketogenice.

Nu este de dorit sd ramaneti pe o dieta
ketogenica pe termen lung. Unul dintre cele
mai mari dezavantaje este faptul ca
alimentele cu continut ridicat de
carbohidrati, cum ar fi legumele si fructele
care au cantitdti mari de amidon rezistent
(fibre), sunt o surséd de hrand pentru
bacteriile intestinale benefice; dacd va
privati de aceste alimente, veti obtine un
impact negativ asupra microbiomului



Pasul 5. Adaugati cate o zi de
KetoFast in fiecare saptamana

Amintiti-va cd nu veti incepe sa realizati
KetoFast pana cand nu veti fi capabili sa va
actionati comutatorul metabolic si sd ardeti
grasimea drept combustibil, fapt demonstrat
de capacitatea dumneavoastrda de a genera
cetone (peste 0,5 mmol/L). in aceste zile,
cdnd consumati doar o cantitate foarte
limitatd de calorii, veti epuiza practic
intregul glicogen stocat si veti facilita lipoliza
si eliberarea de toxine solubile in grasimi.

Puteti incepe sa realizati KetoFast o data
pe sdptdmand in prima luna, si dacd va
descurcati bine cu asta, puteti trece la doua
zile pe sdaptamana de KetoFast. Dacd va
confruntati cu obezitate sau cu o boalg,
atunci v sfatuiesc sd realizati cit mai
repede posibil KetoFast de pana la doua ori
pe sdptimand. In celelalte zile ar trebui sa
aveti o dieta ciclica ketogenica. Strategia
dumneavoastra de alimentatie trebuie sa
includa intre trei si patru zile de dieta
ketogenicd, una sau doua zile in care sa
consumafi un nivel net mai ridicat de
carbohidrati si una pana la doua zile de
KetoFast, in functie de ceea ce este
potrivit corpului fiecaruia.



Puteti s& continuati cu KetoFast de doua
ori pe saptamdnd pand cdnd atingeti
obiectivele de sandtate si/sau va optimizati
greutatea. In acest moment, vi puteti reduce
frecventa la de cateva ori pe lund pentru a
ajuta organismul sa elimine toate toxinele la
care vd expuneti in mod regulat si, de
asemenea, pentru a ajuta la combaterea
procesuiui de imbatrdnire prin activarea
celulelor stem si a autofagiei.

Calculati-vd targetul de calorii din
programul KetoFast si defalcarea

Pentru a determina cat de multe calorii ar
trebui sa aveti In zilele de KetoFast, trebuie
sd Inmultiti masa corporald slabad in kg cu
7,7. Ar trebui sd ajungeti la un numar
undeva intre 300 si 600 de calorii (300 de
calorii sunt tipice pentru o femeie mica si
600 de calorii pentru un barbat mai mare).

In zilele de post alimentar, veti dori sa va
pastrati cantitatea de carbohidrati si
proteine sub 20 de grame. Acest lucru va
oferi un anumit numdir de calorii. Din
moment ce cunoasteti numdirul caloriilor de
care aveti nevoie prin efectuarea calculului
de mai sus, tot ce trebuie sa faceti este sa
addugati restul de calorii sub formd de
grasime, de preferinta sub forma de ulei de
cocos, de MCT, sau chiar mai bine, de ulei
MCT cu acid caprilic (C8 — descris mai jos In



detaliu). Acest lucru ar trebui sd& aiba ca
rezultat faptul ca 65 péné la 85 de procente
din calorii provin din grasime i vor creste in
mod dramatic cetonele generate in timpul
postului alimentar. In mod ideal, ar fi mai
bine s aveti toate aceste calorii la 0 masa
decat sa le impdrtiti pe parcursul zilei.

Iata totusi partea importanta: notati ora la
care va terminati masa si nu mai méncati
timp de 24 de ore. Deci, veti intra in postul
de 24 de ore cu un post intermitent de 18
ore, ceea ce va va oferi aproape 48 de ore de
post alimentar  partial. = Majoritatea
oamenilor considerd cd este mai usor sa
realizeze acest post de 24 de ore daca
consuma ultima masa dimineata tarziu.

Alegeti-va bine retetele pentru KetoFast

Cronometer devine si mai util in zilele In
care realizati KetoFast, pentru ca aveti o
fereastrd mai strictd de raporturi de calorii
si macronutrienti. Pentru a profita la
maximum de beneficiile postului alimentar,
acuratetea este foarte importantd in zilele
dumneavoastrd de repaus alimentar. Va
trebui sd aveti grijd sd clntariti cu precizie
hrana dumneavoastrd cu un clntar digital
de bucatarie. Dacd aproximati doar, ati
putea sabota eficacitatea programului
dumneavoastra KetoFast.



Este esential ca alimentele pe care le
consumati In aceste zile de post sd fie
organice, deoarece nu dorifi sd va supuneti
la alte toxine in momentul in care corpul va
elibera in mod activ toxinele stocate in
celulele adipoase. Legumele crucifere vor fi
deosebit de utile deoarece sunt pline de
fitonutrienti care vor sustine procesul de
detoxifiere.

Daca sunteti ca majoritatea oamenilor, v-
ar fi mult mai usor sa puneti in aplicare
acest program dacad cineva a facut munca
pentru dumneavoastrd. Si asta este exact
ceea ce am facut eu. Tovardsa acestel cérti,
JCartea de bucate KetoFast” (KetoFast
Cookbook), este scrisd cu celebrul bucétar
australian Pete Evans, care a pus laolalta
peste 40 de retete delicioase care sunt
potrivite pentru zilele dumneavoastrd de
post alimentar.

Dar devine din ce in ce mai bine. Toate
retetele sunt deja introduse in Cronometer,
deci nu este nevoie sa introduceti alimente.
Pur si simplu scrieti reteta de care aveti
nevoie dupa ce faceti clic pe fila ,Adaugati
alimente” (Add Foods). Apoi, tot ce trebuie sa
faceti este sa adaugati suficienta cantitate de
ulei de nucd de cocos sau ulei C8 M(CT la
retetd pentru a va atinge tinta de calorii.
Pentru majoritatea oamenilor aceasta va fi



de una pana la doua linguri. Alternativ, daca
beti cafea neagra sau ceai, puteti adduga ulei
de nuca de cocos sau MCT la acestea.

Uleiul de cocos si MCT

Uleiul de cocos a fost o baza alimentara si
de frumusete nelipsitd timp de milenii.
Combate toate tipurile de microbi, de la
virusuri la bacterii si la protozoare, multe
dintre acestea putand fi daunatoare si sunt o
sursd fabuloasa de grasime de inaltd calitate.
Aproximativ 50% din grasimea din uleiul de
nuca de cocos reprezintd acid lauric, care
este rar intdlnit in natura. De fapt, uleiul de
cocos are o proportie mai mare de acid
lauric decédt oricare alt produs alimentar.
Organismul dumneavoastra transforma
acidul lauric in  monolaurind, o
monoglicerida (o singurd grasime atasata la
0 moleculd de glicerind, spre deosebire de
trei grasimi care ar fi o trigliceridd), care
poate distruge de fapt mulii virusi inveliti In
lipide cum ar fi HIV, herpes, gripa, rujeola,
bacterii gram-negative §i  protozoare,
precum Giardia lamblia.

Uleiul MCT este un var mai concentrat al
uleiului de nucd@ de cocos. Majoritatea
uleiurilor MCT disponibile in comert constau
in cantitati egale de acid caprilic (C8, un acid
gras cu opt atomi de carbon in structura sa



moleculard) si acid capric (C10, un acid gras
cu 10 atomi de carbon).

In mod normal, atunci cand mancati un
aliment gras, acesta este defalcat In
intestinul subtire prin actiunea sarurilor
biliare si a lipazel, o enzima pancreatica. Dar
trigliceridele cu lant mediu (MCT) sunt
capabile sd ocoleascd acest proces; acestea
trec prin membrana intestinald si merg
direct catre ficat prin portalul hepatic.

Odatd ajuns acolo, mai ales daca va aflati
in cetoza nutritionald - ardeti grasimile
drept combustibil -, acesta se transforma
rapid in cetone, care apoi sunt eliberate
inapoi In sénge si transportate in corp,
inclusiv in creier, pentru a fi utilizate drept
combustibil curat.

Din acest motiv, uleiul MCT este o
modalitate excelentd de a adduga grasimi in
plus, deoarece este inodor si fara gust si este,
prin urmare, usor de consumat direct din
lingura. Transformarea sa rapidd in energie
va poate ajuta s& ramdéneti in programul
KetoFast in acele momente cdnd v& este
foarte foame si nu aveti hrana adecvata.

Singura problema este ca aceasta eficienta
are un cost mic. Este posibil ca ficatul sa nu
poatd procesa rapid atit de multd grasime,
astfel incat sd o elibereze din nou In
intestine, unde poate provoca dereglarea



stomacului §i scaunele foarte moi, daca veti
consuma prea mult. Puteti consuma ulei
MCT in fiecare zi, dar trebuie s incepeti
incet si s& va cresteti dozajul in timp, astfel
incét sa v& puteti mari toleranta la acesta.

Incepeti cu o linguritd o data pe zi, de
preferintd combinat cu alimente si dacd nu
va confruntati cu scaune moi sau cu alte
simptome gastrointestinale, cresteti treptat.
Unii oameni folosesc pana la o lingurd sau
doud la fiecare masd, dar majoritatea au
nevoie doar de o lingurd sau doud pe zi
Dacd in orice moment dezvoltati tulburari
digestive sau scaune prea moi, reveniti la
doza anterioard si ramaneti acolo céteva
zile. Cresterea consumului de fibre poate
contribui, de asemenea, la indepartarea
diareil provocate de MCT si a balondrii.

Preferinta mea personald pentru uleiul
MCT, chiar dacd este mai scumpa, este C8
simplu (acidul caprilic), deoarece se
transforma in cetone mult mai rapid si mai
eficient decdt alte variante de ulei MCT, cele
mai multe dintre acestea contindnd o
combinatie de 50:50 de grasimi C8 si C10
(acid capric). Poate fi mai usor si pentru
digestia dumneavoastra. Celalalt motiv
pentru care prefer MCT C8 este faptul ca se
va transforma mult mai eficient in cetone,
iar cetonele crescute au multe beneficii



pentru sdndtate, mai ales atunci cand sunteti
in post alimentar partial.

Indiferent de ce ulei MCT cumparati, este
la fel de important sd va asigurafi ca este
fara hexan si chimicale, la fel ca atunci cand
cumparati ulei de nuca de cocos; nu doriti sa
mai adaugati la incdrcdtura de toxine, mai
ales afunci cadnd ardeti grasimi drept
combustibil si astfel eliberati toxinele
depozitate in grisime inapoi in sange. Si
asigurati-va ca il pastrati departe de lumina
soarelui intr-o sticldA opacd, care limiteaza
expunerea la lumina. Desi MCT nu este de
obicei folosit ca ulei de gatit, il puteti folosi
in unele retete; evitati sa-1 incalziti la peste
320 de grade. De exemplu, puteti s& inlocuiti
cu el o parte a uleiului pe care l-ati folosi
pentru a face maioneza sau un dressing de
salatd, amestecati-l cu legume pentru a face
un sos sau addugati-l in smantana sau supe.
Puteti sd-1 addugati, de asemenea, la cafea
sau ceali impreuna cu alte grasimi cum ar fi
ghee; amestecati-l bine gi bucurati-va de o
crestere energetica.

Existd doar un lucru pe care trebuie sa-1
aveti in vedere: deoarece uleiul MCT este
atdt de usor de convertit in combustibil, iar
combustibilul poate fi utilizat de creier si
inima, dacd il lvati noaptea, este posibil sa
fiti prea hiperalert pentru a mai putea



dormi. Acestea fiind spuse, dacd urmati
programul KetoFast, veti evita consumul
oriciror alimente pentru cel putin trei ore
inainte de culcare, deci nu ar trebui si fie o
problema.

Atentie! Persoanele cu cancer la ficat,
enzime hepatice crescute, metastaze
hepatice extinse sau afectiuni hepatice nu
trebuie s3 utilizeze ulei MCT. Cu toate
acestea, ele pot utiliza totusi uleiul de nuca
de cocos, deoarece nu produce cetone la fel
de usor ca uleiul MCT.

Puteti face exercitii fizice in timpul
programului KetoFast?

Ar fi mai bine sd evitati orice exercitiu
intens in zilele in care realizati KetoFast.
Acestea nu sunt zilele In care sa doriti sa
faceti exercitii cu intensitate ridicatd sau
antrenamente de forta. Ganditi-va la ele cala
zile de odihnd si refacere. Trebuie sd va
miscati in mod regulat pe tot parcursul zilei,
iar mersul pe jos limitat este in regula, dar
incercati sa va limitati pasii la mai putin de
5.000 pana la 7.000 in zilele in care sunteti in
repaus alimentar partial. In mod ideal, veti
folosi si o sauna cu infrarosu apropiat
pentru a facilita procesul de detoxifiere



celulard s1  excretia toxinelor prin
transpiratie.

Suplimente care va ajuta la
detoxifiere

Urmadtoarele suplimente va vor ajuta
organismul sa finalizeze procesul de
detoxifiere si sd reducd la minimum efectele
nocive ale toxinelor care pot fi eliberate din
depozitele dumneavoastra de grasimi.

Nutrienti

» Ubiquinol (forma mai redusa a CoQ10): de
la 100 pana la 150 de miligrame de doua
ori pe zi. Coenzima (Q este necesard pentru
producerea de energie mitocondriala si
regleaza expresia genelor care sunt
importante pentru procesele inflamatoare,

pentru crestere si reactii de detoxifiere.*®

» Psyllium organic: una pani la doua
linguri. Psyllium, o fibra solubila care va
va ajuta sa scoateti toxinele din corp,
contine aproximativ 18 calorii per lingura,
deci asigurati-va ca addugati acest lucru in
datele Cronometer pentru a va atinge tinta
potrivita de calorii.

» Probiotice de inalti calitate. Urmati
instructiunile privind dozajul de pe
ambalaj. Cautati unul cu L. rhamnosus,



care s-a dovedit ca reduce toxicitatea

pesticidelor," si L. plantarum, care s-a
dovedit a reduce efectele negative ale

expunerii la micotoxine." Probioticele
mele complete ofera o sursa excelenta a
acestora si a altor soiuri utile, dar exista si
alte companii care vand probiotice care
contin aceste tulpini; doar asigurati-va ca
sunt puternice.

» Fosfatidilcolini. Acesta este un tip special
de grasime numit fosfolipid care are o
grupa de fosfat si 0 molecula de colina
atasatd la acesta. Acesta se gaseste in
fiecare celuld a corpului §i reprezinta mai
mult de jumatate din membranele
celulare.

Fosfatidilcolina poate ajuta la
deplasarea toxinelor care sunt incorporate
in membranele celulare. Colina contine
trei grupari metil, fadcdnd-o unul dintre
principalii donatori de metil ai corpului
dumneavoastra pentru a contribui la calea
de metilare necesara peniru detoxifiere.
De fapt, 60% din grupele metil ale corpului
provin din colina.

In plus fati de refacerea membranelor
celulare, fosfatidilcolina ajuta organismul
sa elimine toxinele. Aceasta sustine
functia hepatica (si, de fapt, este un
tratament pentru ficatul gras) si ajuta la



eliminarea deseurilor din celule. Prin
sprijinirea functiei celulare si a ficatului,
puteti elimina mai usor toxinele atunci
cand utilizati in mod regulat
fosfatidilcolina. Doza ar fi de aproximativ
1 pana la 2 grame si sunt preferate
preparatele lipozomale.

» Bitter. Bitterii au fost utilizati din punct de
vedere medical din vremuri stravechi
pentru maladii digestive si au fost
dezvoltati ca medicamente brevetate in
anii 1800 (comercializati in mod obisnuit
ca tonici). Termenul bitter se referd In mod
traditional la extractele pe baza de alcool
din coaja, frunze, ridacini sau flori de
plante cu gust amar.

Gustul amar trece printr-unul din
nervii cranieni intr-un grup special de
celule din creier. Gustul este interpretat
acolo ca amar si provoacd o stimulare a
nervului vag al glandei salivare gi al
stomacului pentru a creste secretia de

bila."3 Acest lucru este important deoarece
bila dumneavoastrd va confine toxinele
eliberate prin KetoFast si veti dori sa va
asigurati ca sunt eliminate in colon si in
final in scaun.

Formula amara pe care o folosesc eu
este un preparat lipozomal care are
fosfatidilcolina si este numita ,,Dr. Shade’s
Liver SauceTM”, realizata de Quicksilver



Scientific. O doza obisnuitd ar fi o lingura
tinutd sub limba timp de 30 de secunde.
Urban Moonshine este o formula de bitter
organic mai ieftind, care poate fi folosita.
Alternativ, va puteti crea propria formula
cu cateva din urmatoarele bitteruri:

* Gentiand. Aceasta planta ofera o
actiune cunoscuta de mult timp a
bitterurilor, care cresc secretia de suc
gastric si bila datorita stimularii nervilor
gustativi din gura."

» Pdpddie. Are actiune activa
antiinflamatoare si protejeaza impotriva
colecistocininei (o0 enzima care miscé bila)
si a pancreatitei.’s Compusii farmaceutici
identificati in extractul de papadie includ
acizi fenolici si flavonoizi.'s 7 Studiile au
aratat cd unii dintre acesti compusi au
efecte terapeutice in inflamatie."

Papadia contine de asemenea triterpeni
$i steroli, care sunt inhibitori ai
inflamatiei.z°

» Solidago. Cunoscutad sub numele de
»goldenrod”, este recunoscuta pentru
actiunile sale benefice asupra tractului
urinar. Este bogata in flavonoide, dintre
care unele s-au dovedit a activa enzime

care joacd un rol crucial In detoxifiere.?
* Smirnd. Aceasta rasind de copaci
originara din Orientul Mijlociu este



recunoscuta pentru proprietatile sale
antioxidante; testarea pe animale a
constatat ca poate contribui la protejarea
ficatului de daune cauzate de expunerea

la plumb.?
Lianti

Daca nu consumati lianti atunci cand
suntefi in post alimentar, riscafi sa va
retoxifiati corpul si sd va expuneti mai mult
daunelor cauzate de toxinele pe care le-ati
eliberat din coconii siguri ai celulelor
adipoase. Un liant face exact ceea ce se pare
ca ar trebui sd faca: Se leagda de substante
din tractul gastrointestinal, astfel incat
aceste substante sd poata fi excretate prin
fecale.

EXistd un numar mare de lianti pe piata. i
recomand pe cei de mai jos pe baza analizei
literaturii din domeniu s$i a experientei
personale.? Este important sd stiti ca toti
liantii trebuie sa fie luati pe stomacul gol, cu
o ord inainte sau cu doua ore dupd masa.
Dacd nu faceti acest lucru, liantii vor lega
efectiv substantele nutritive din produsele
alimentare si le vor face indisponibile si
inutile.

» Cirbune activ: intre 5 si 6 grame.

Carbunele activ este bine cunoscut pentru



eliminarea toxinelor din apa si este
mecanismul primar de filtrare pentru
majoritatea sistemelor de filtrare a apei la
domiciliu, deoarece este atiat de eficient in
elilminarea clorului, a produselor
secundare de dezinfectare si a
medicamentelor care se afld in reteaua de
alimentare cu apa. Ca si chitosanul si
pectina citricad modificatd, nu este magic si
trebuie sa fie sincronizat in mod
corespunzator.

Daca il luati cu alimente, va lega
substantele nutritive din alimente si nu
este ceea ce va doriti. Dar luat la
momentul potrivit in procesul de
detoxifiere — de exemplu, in timpul
postului alimentar -, acesta va servi la
eliminarea toxinelor pe care le transmite
ficatul in bila si ulterior in colon, unde
cdrbunele le poate lega eficient si le poate
elimina in scaun. Acesta a fost utilizat

pentru a elimina plumbul?4 si pentru a
trata doza excesiva de fier? si otravirea cu

mercur.

» Chitosan: 2 pani la 3 grame. Chitosanul
este un derivat al chitinei, care este un
material fibros natural gasit in

exoscheletele de crustacee siinsecte.?” S-a
demonstrat cd este util in indepéartarea



metalelor grele?® 29: 30 gj chiar a

radionuclizilor.3'

» Pectini citrici modificati: 5 grame, de
una panad la trei ori pe zi. Pectina, un
carbohidrat complex (polizaharida) gésit
in aproape toate plantele, ajuta la legarea
celulelor impreuna si ofera un cadru
structural pentru mentinerea formei si
integritatii membranelor celulare. S-a
demonstrat ca o forma modificata de
pectina de citrice derivata din pulpa si
coaja citricelor se ataseaza de celulele
canceroase pentru a impiedica
raspandirea lor in tot corpul, indicand
calea unei abordari potential sigure
pentru prevenirea sau reducerea

metastazelor canceroase.3? De asemenea,
este foarte eficient pentru legarea

metalelor grele.33 34

» Chlorella: intre 5 si 15 grame. Chlorella,
alga unicelulard de apa dulce, este adesea
mentionatad ca o hrana aproape perfecta,
deoarece furnizeaza o sursa bogata de
aminoacizi, acizi grasi esentiali, vitamine
si minerale. Deoarece chlorella poate fi
consideratd hrana, nu ar trebui sa fie
folosité in zilele dumneavoastra de post
partial, deoarece va va oferi prea multe
calorii si proteine.



Algele si alte plante acvatice au
capacitatea de a prelua metale toxice din
mediul lor, rezultind o concentratie
internd mai mare decét cea a apei
Inconjuratoare. Aceasta proprietate a fost
exploatatd ca mijloc de tratare a
efluentilor industriali care contin metale
inainte de a fi evacuati si pentru a
recupera fractiunea biodisponibila a
metaluluj.

Cel mai bine este sa folositi chlorella cu
perete celular spart, deoarece peretele
celular este greu de digerat. Este, de
asemenea, intelept sd mestecati chlorella
pentru a imbunatati absorbtia si actiunea
sa. S-a raportat ca suprima transferul de
metilmercur Ja fat la femelele soarece

gestante.35 Chiar dacd va ajuta la legarea
mercurului si a altor metale grele, are o
cantitate semnificativa de proteine, deci
nu doriti sa o luati cu ceilalti lianti, dar
luati-o totusi cu o ord inainte sau cu doua
ore dupa masa.36

O exceptie: daca alegeti s& mancati
fructe de mare care ar putea fi
contaminate cu mercur, ar fi intelept sa o
consumati cu o0 dozi mare de chlorella,
care va avea tendinta de a lega mercurul
si de a preveni absorbtia acestuia. Cel mai
bine este sa Incepeti incet cu chlorella



pentru a va asigura cd nu aveti o reactie la
aceasta. Incercati mai intai 1/2 pana la 1
gram, adadugand 1/2 pana la 1 gram pe zi,
péna cand veti obtine doza dorita.

Luati chlorella in zilele in care nu
realizati KetoFast, deoarece confine o
cantitate destul de mare de proteine. Dacd
alegeti sa utilizati 15 grame de chlorella in
zilele dumneavoastrd de KetoFast, va
trebui sa addugati 10 grame de proteine la
datele Cronometer, ceea ce ar putea depési
probabil necesarul de proteine pentru
acea zi.

Baduturi permise in zilele in care
realizati ketofast

» Api, nelimitat

» Ceai, nelimitat (dar alegeti din cele de mai
jos)

» Cafea (far# lapte), pani la sase cesti pe zi,
calda sau rece, neapdrat organica

» Supa facutad acasa, atata timp cat
mentineti caloriile in parametri.

Ceaiuri sinatoase detoxifiante

» Rooibos si honeybush (un vir de-al
rooibosului) sunt bauturi traditionale din
Africa de Sud pe baza de plante bogate in
antioxidanti polifenolici unici. Acestea pot



imbunatati calitatea de redox a

glutationului’? si capacitatea
dumneavoastra de a transforma toxinele
solubile in grasimi in cele solubile in apa,
astfel incat acestea sa poata fi eliminate.

» Radacina de papadie este frecvent
utilizata in medicina traditionala chineza
si s-a demonstrat ca reduce tumefierea si
inflamatia si ajuta la detoxifiere.

» Musetel pentru noapte. Acesta va va ajuta
sd dormiti mai bine si, de asemenea,
contine aproximativ un procent de
apigenina, care are avantajul suplimentar

de a inhiba enzima CD38, care este cel mai
mare consumator extracelular de NAD+,
astfel incét aceasta va creste nivelul NAD+,
care este foarte benefic pentru

detoxifiere.3?
Ce puteti adauga in apa

» Oricare din indulcitorii naturali descrisi
putin mai sus

» Felii de limeta (nu consumati limete sau
orice alte fructe)

» Felii de lamaie

» >Otetul de cidru de mere care este raw,
organic si contine ,;nama” sau cultura
bacteriilor benefice care au transformat
cidrul de mere obisnuit, in otet



» Sare sdndtoasa, cum ar fi celticd, Redmond
sau de Himalaya.

Ce puteti adduga in cafea sau in ceai
(panai la o lingura)

» Oricare din indulcitorii naturali descrisi
putin mai sus

» Ulei de cocos (fara hexan si chimicale)

» Ulei MCT C8

» Unt (organic, din lapte provenit de la
animale hranite prin péascut, de preferinta
raw)

» Ghee (organica)

» Smantana grasa (organicé, din lapte
provenit de la animale hranite prin
pascut, de preferinta raw)

» Scortisoard macinata

» Lamaie (pentru ceai).

Ce poti sd faci dacad ti-e foame

Taratele de psyllium sunt fibre solubile
cunoscute cel mai bine pentru capacitatea
lor de a trata constipatia si sunt ingredientul
activ in Metamucil. Cresc in toata lumea, dar
se gasesc cel mai frecvent in India, care
raméne astdzi cel mai mare producator de
tarate de psyllium. Samanta intreaga a fost
folosita in medicina traditionala iraniand de
sute de ani.



Partea exterioara (coaja) este impartita in
mucilagiu, o fibrd dieteticd transparents,
incolora, gelatinoasa, care confera
majoritatea beneficiilor pentru sanatate atat
la oameni, cdt si la animale. Fibrele de
psyllium influenteaza in mod benefic functia
colonului si s-a dovedit cd regleazi bariera
intestinald si diminueazd  citokinele
proinflamatoare si diminueazd manifestarea
proteinei de jonctiune stramti din colon.

Caracteristica interesantd a tarételor de
psyllium este cd sunt incircate cu fibre
solubile; chiar daca o lingura are 18 calorii,
toate sunt carbohidrati rezistenii la digestie,
astfel ca adaugd zero carbohidrati la tinta
dumneavoastrd dieteticd. Puteti pune o
lingurd intr-un pahar cu apa si lasati-o sa
formeze un gel, iar apoi puteti sd o mancati
ca un terci. Va umple stomacul, reducand
senzatia de foame.

Cu toate acestea, este foarte important sa
intelegeti cd cea mai mare parte din
psyllium, in special in produsele de brand
precum Metamucil, nu este organicd si ar
putea fi fncarcatd cu pesticide. Deci, dacd
aveti de gand sa utilizati psyllium, este
absolut imperativ sd vi asigurati cd este
organicd, altfel doar veti reintroduce toxine
suplimentare in corpul dumneavoastra.



De asemenea, puteti folosi amestecul de
seminte organice Pure Power Organic
Mitomix Seed Blend, disponibil pe site-ul meu
web, care este un amestec de seminte de in,
tdrate integrale de psyllium, seminte de chia,
seminte de susan negru si seminte de
chimen. O lingurd de acest amestec are
aproximativ aceeasi cantitate de calorii ca
taratele de psyllium, dar are in plus doua
grame de proteine. Puteti, de asemenea, ldsa
acest amestec de seminte sa se Inmoaie
pentru o vreme si sa-1 mancati cu o lingura.



Monitorizati-va
progresul cu aceste
teste de laborator

Cum puteti spune daca eforturile
dumneavoastra de imbunatitire a sdnatitii
si de detoxifiere a corpului functioneaza?
Mai intdi, examinati lucrurile subiective pe
care le experimentati ca rezultat al
imbunatatirii dietei si al Incorporarii
programului KetoFast in rutina obisnuita:
lucruri precum somnul mai bun, pierderea
In greutate si mai multa energie.

De asemenea, este util sa vedeti dovezi
cantitative ale faptului ca efortul depus este
meritat. Pentru aceasta, existd opt teste de
verificare a sdnatatii pe care va sugerez si le
faceti pe mésurd ce va imbarcati in planul
KetoFast si, repet, cu cel putin trei luni
inainte. Este atit de multumitor si va
imbunétatiti  indicatorii  sandtitii; de
asemenea, va Iincurajeaza sa continuati.

In timp ce studiile sugereaza ci sinitatea
americanilor suferd din cauza testelor si
tratamentelor medicale excesive, inutile



si/fsau ineficiente, anumite teste de laborator
pot oferi indicii cu adevarat importante
despre sanatatea dumneavoastra. Din
pdcate, unele dintre cele mai valoroase teste
sunt rareori cerute de medicii conventionali.
Mai mult, chiar daca medicul
dumneavoastra cere unele sau toate aceste
analize, valorile considerate ,normale” nu
sunt neapdrat ideale pentru o sdndtate
optima.

Deci, care teste de laborator ar trebui sa le
considerati ca indicator al sanatatii
dumneavoastrd si care sunt intervalele
ideale de referinta pe care le cautati? Iata
cele opt teste pe care le recomand tuturor
celor care doresc sd preia controlul asupra
sanatétii lor.

1. Vitamina D

Optimizarea vitaminei D este unul dintre
cele mai usoare st mai putin costisitoare
lucruri pe care le puteti face pentru
sdnitate. Recomandarea mea este sa testati
nivelul vitaminei D de doud ori pe an, cind
nivelul este probabil cel mai mic (mijlocul
iernii) si cel mai inalt (in timpul verii).

Acest lueru este important mai ales daca
sunteti Insarcinata (sau intentionati sa aveti
un copil) sau dacd aveti cancer. Pe baza
cercetarilor efectuate si a datelor colectate



de GrassrootsHealth (grassrootshealth.net), o
organizatie nonprofit de sanatate publica
dedicatd schimbului de cercetari privind
vitamina D intre practicieni si public, 40
ng/mL (100 nm/L) reprezinta punctul de
demarcatie pentru a preveni o gama larga
de boli. De exemplu, cele mai multe tipuri de
cancer apar la persoanele cu un nivel de
vitamina D in sange intre 10 si 40 ng/mL%b 2,
iar datele publicate sugereaza ca un procent
covarsitor de 80% din recidivele cancerului
mamar - patru din cinci - ar putea fi
prevenite pur si simplu prin optimizarea
vitaminei D si nimic altceva.> 4

Pentru o sanatate optima si prevenirea
bolilor, un nivel intre 60 si 80 ng/ml (150

pand la 200 nm/L) pare a fi ideal.? In timp ce
Asociatia Medicala Americana sustine ca o
cantitate de 20 ng/mL este suficienta,
cercetarile sugereaza ca 20 ng/mL este abia
adecvata pentru prevenirea osteomalaciei
(inmuierea oaselor) si, in mod evident, este
prea scazuta pentru prevenirea sau
ameliorarea altor boli.

Cand este vorba de dozare, trebuie sa
luati doza necesara pentru a ajunge la
nivelul optim, cu 40 ng/mL fiind doza

minima suficienta. Cercetarile® sugereaza ca
ar fi nevoie de 9600 UI de vitamind D pe zi



pentru ca 97,5% din populatie sa ajunga la
40 ng/mL, dar existd o variatie considerabila
a cerintelor individuale.

Daca v-afi expus in mod regulat la soare,
dacd ati consumat alimente bogate in
vitamina D, cum ar fi ficatul de vit§,
ciupercile si  gdlbenusurile ecologice
obtinute de la géinile crescute in aer liber;”
sifsau ati consumat o anumita cantitate de
vitamind D3 timp de mai multe luni, iar
retestarea aratd cid Incd nu vi aflati In
intervalul recomandat, atunci putefi sti ca
trebuie sa mariti doza.

De-a lungul timpului, continudnd cu
testarea, veti gasi un punct de echilibru
individual si veti avea 0 mai buna idee
despre cat de mult trebuie s& consumati
pentru a mentine un nivel anual de 60 pana
la 80 ng/mL. GrassrootsHealth oferd testarea
vitaminei D la o valoare deosebitd prin
proiectul sdu D*action $i are un calculator
online pentru vitamina D pe care il puteti
utiliza pentru a va estima doza de vitamina
D3 odatd ce va cunoasteti nivelul curent.

2. Magneziu rbc

Deficitul de magneziu este extrem de

comun, iar cercetdrile® recente arata ca pana
si deficienta subclinica poate pune in pericol



sanatatea inimii. Magneziul este important
pentru sanatatea creierului, detoxifiere,
sanatatea si functia celulara, producerea de

energie,” 10 reglarea secretiei de insulina,!
diviziunea celulard normald,!? optimizarea
mitocondriilor?!3 si multe altele.

Magneziul se afld in centrul moleculei de
clorofila, asa cd dacd nu consumati adesea
verdeturi cu frunze proaspete, probabil ca
nu obfinefi mult magneziu din dieta
dumneavoastrd. In plus, alimentele organice
integrale!® va vor ajuta sd optimizati
consumul de magneziu, desi nu este inca o
modalitate sigurd de a elimina deficienta de
magneziu, deoarece cele mai multe soluri
sunt astdzi foarte saradcite de nutrienti,
inclusiv de magneziu.

Absorbtia de magneziu depinde, de
asemenea, de faptul de a avea cantitati
suficiente de seleniu, hormonul
paratiroidian si vitaminele B6 si D si este
impiedicata de excesul de etanol, sare, cafea
si acid fosforic din bauturile carbogazoase.
Transpiratia, stresul, lipsa de somn,
menstruafia excesiva si anumite
medicamente (in special diureticele si
inhibitorii pompei de proteni), de asemenea,
va vor diminua nivelul de magneziu din
corp.'3



Din aceste motive, mulii experfi
recomandad administrarea de magneziu
suplimentar. Doza zilnicA recomandata
pentru magneziu este de 310 pana la 420 de

miligrame pe zi, in functie de varsta si sex,!®
dar multi experti considera ca este posibil sa
aveti nevoie de 600 pana la 900 de miligrame
pe zi, ceea ce corespunde mai mult cu
absorbtia de magneziu din perioada

paleoliticd.!” Personal, cred cd multe
persoane pot avea beneficii din cantitdti de 1
pdnd la 2 grame (1.000 panda la 2.000
miligrame) de magneziu elementar pe zi, In
doze divizate.

Cheia utilizdrii eficiente a acestor doze
mai mari este totusi sd va asigurati ca evitati
tulburarile de  motilitate  intestinald,
deoarece acestea va vor perturba
microbiomul intestinal, ceea ce ar fi extrem
de contraproductiv. Una dintre cele mai
bune modalitdti de a vd creste aportul de
magneziu este cu ajutorul treonatului de
magneziu, deoarece pare a fi cel mai eficient
la penetrarea membranelor celulare,
inclusiv a mitocondriilor si a barierei
hemato-encefalice. 0O altd modalitate
eficienta de a creste nivelul de magneziu
este cea de a face bai de sare Epsom (sulfat
de magneziu), deoarece magneziul se
absoarbe in mod eficient prin piele.



Eu prepar o solufie suprasaturata de
saruri Epsom dizolvénd sapte linguri de sare
in 180 ml de apa si incdlzind-0 pédna cand
toatd sarea s-a dizolvat. O torn intr-o sticla
cu picurdtor si apoi o aplic pe piele si frec
frunze de aloe proaspete deasupra ei pentru
a o dizolva. Aceasta este 0 modalitate usoara
si ieftina de a vd mari nivelul de magneziu si
va va permite sd primiti doze mai mari fara
a trebui sd va confruntati cu efectele sale
laxative.

Optimizarea nivelului de magneziu este
deosebit de importantd atunci cadnd se
administreazd suplimentar vitamina D,
deoarece organismul dumneavoastrd nu
poate utiliza in mod adecvat vitamina daca

nivelul de magneziu este insuficient.!® 19
Motivul este acela cd magneziul este necesar
pentru activarea efectiva a vitaminei D.

Daca nivelul de magneziu este prea mic,
vitamina D va fi pur si simplu stocatd in
forma sa inactive. Ca un avantaj
suplimentar, atunci cand nivelul de
magneziu este suficient de mare, va fi mult
mai usor sa optimizati nivelul vitaminei D,
deoarece veti avea nevoie de o dozd mult
mai mica.?? De fapt, cercetarile?! arata ca un
consum mai mare de magneziu contribuie la
reducerea riscului de aparitie a deficitului



de vitamina D - probabil printr-o activare
mai mare a sa.

3. Indicele omega-3

Ca si vitamina D, nivelul de omega-3 este,
de asemenea, un indicator puternic al
tuturor factorilor de risc de mortalitate si
joacd un rol vital in sdnitatea generald, in
special In sdndtatea inimii si a creierului.

Cercetdrile’? recente finantate de
Institutul National de Sanatate au constatat
cd un indice mai mare de omega-3 a fost
asoclat cu un risc mai scdzut pentru
problemele cardiovasculare, coronariene si
accidente vasculare cerebrale. Omega-3
ajuta la scaderea durerii, mai ales cand este
combinata cu vitamina D. (Grasimile omega-
3 sunt precursori ai mediatorilor
inflamatiilor numiti prostaglandine si indica
in parte modul prin care acestia ajutd la
ameliorarea durerii. Medicamentele
antiinflamatoare de asemenea acfioneaza
prin manipularea prostaglandinelor.)

Indicele omega-3 este un test de sange
care masoara cantitatea de acizi grasi
omega-3 EPA si DHA din membranele
celulelor rosii din sange. Indicele este
exprimat ca procente din totalul acizilor
grasi RBC.



Indicele omega-3 reflectda nivelurile de
tesut ale EPA si DHA si a fost determinat ca
fiilnd un indicator stabil pe termen lung al
stadiului de omega-3. Un indice de omega-3
de peste 8% este asociat cu cel mai mic risc
de deces cauzat de bolile de inima. Un indice
sub 4% indicdi cel mai mare risc de
mortalitate asociat bolilor cardiace. Daca
sunteti sub 8%, cresteti aportul de omega-3 si
retestati dupa trei pana la sase luni.

Puteti economisi bani prin obtinerea
combinatiei de vitamina D si omega-3 oferita
de GrassrootsHealth, ca parte a cercetarilor
sponsorizate de consumatori.

Cele mai bune surse animale de omega-3
sunt pestii mici, grasi de apa rece, cum ar fi
ansoa, hering si sardine. Somonul salbatic
din Alaska este o altd sursd buna care are un
nivel scdzut de mercur sau alte toxine din
mediul inconjurdtor. Acesti pesti sunt, de
asemenea, o sursid acceptahila de vitamina
D, facand consumul lor si mai folositor.

Dacd nu maéncati aceste alimente in mod
regulat, puteti adduga suplimente de calitate
din ulei de peste sau de ulei de krill. Acesta
din urmd este alegerea mea preferatd,
deoarece contine DHA si EPA intr-o forma
care este mai putin predispusa la oxidare.
Acizii grasi din uleiul de krill sunt de
asemenea legati de fosfolipide, care le



permit grasimilor DHA si EPA sa circule
eficient in sisternul hepatic, astfel incat
acestea sd fie mai biodisponibile,

Cercetérile’ au aratat cé uleiul de krill poate
fi de 48 de ori mai puternic decéat uleiul de

peste.

4. Insulina

Rezistenta la insulind este un factor
principal pentru aproape toate bolile
cronice, oferindu-ne prin testarea insulinei o
imagine de ansamblu foarte importanta
asupra sanatatii. Orice masd bogatd In
carbohidrafi procesati genereaza de obicel 0
crestere rapida a glucozei din sdnge. Pentru
a compensa, pancreasul secreta insulind in
fluxul sangvin, ceea ce scade glicemia din
sdnge.

Daca organismul nu a reusit sa produca
insulind pentru a face acest lucru, ati putea
sd intrati intr-o coma hiperglicemicad si sa
muriti. Totusi, insulina va cataliza si
transformarea zahdrului in exces in celulele
adipoase.

In mod obisnuit, cu cat corpul produce
mai multd insuling, cu atat veti deveni mai
corpolent(d). Daca suntefi obisnuiti sa
consumati in mod constant o dietd bogata in
zahdr, cu continut ridicat de grasimi si



cereale, nivelul glucozei din sdnge va fi In
mod corespunzator ridicat, iar in timp
organismul devine desensibilizat la insuling,
necesitdnd tot mai multd insulina pentru a-si
implini atributiile.

In cele din urma, deveniti rezistent la
insulind si sunteti predispus la crestere in
greutate, apoi la prediabet si apoi la diabet
zaharat complet. Faza de prediabet?* este
definitd ca o crestere a glucozei in sange
peste 100 mg/dl, dar mai mica de 125 mg/dl,
moment in care devine in mod formal diabet
de tip 2.

Cu toate acestea, pe termen lung orice
nivel de glicemie de peste 90 mg/dl indica
rezistenta la insulind, iar lucrarea capitala a
dr. Joseph Kraft sugereaza cd 80 la suta — 8
din 10 americani — sunt, de fapt, rezistenti la

insulina.?> Desi el recomand4 un test oral de
tolerantda la glucozd care masocara de
asemenea insulina, este un test mult mai
dificil, iar pentru majoritatea un simplu test
de insulind este suficient.

Testul de insulina pe bazéa de sdnge este cu
mult mai bun decdt un test de glucoza,
deoarece reflecta in timp cét de sdndtos este
nivelul de glucoza din sdnge. Este important
sd intelegeti ca este posibil sa aveti un nivel
scazut de glucoza, dar totusi s& aveti un nivel



semnificativ crescut al insulinei. $i da,
trebuie sd nu méancati timp de cel putin opt
ore, altfel rezultatele sunt aproape fara sens.

Un nivel normal de insulind pe baza de
sadnge este mai mic de cinci, dar in mod ideal
e de dorit sa fie sub trel Daca nivelul de
insulind este mai mare de trei, cel mai
eficient mod de optimizare este reducerea
sau eliminarea tuturor formelor de zahdar
alimentar. Intervalele de post alimentar
intermitent, postul partial si/sau postul cu
apa sunt, de asemenea, eficiente, iar postul
intermitent combinat cu o dietd ketogenica
pare a fi cel mai eficace dintre toate.

5. Feritina sericd

Feritina este principala proteind de
stocare a fierului din corp, astfel ca testul de
feritind este o metoda indirecta de misurare
a rezervelor de fier din corp. Pentru adulti
recomand insistent realizarea unui test de
feritind serica anual, deoarece
supraincarcarea cu fier poate fi la fel de
periculoasi ca deficitul de vitamini D. In
timp ce fierul este necesar pentru functia
biologicd, atunci cdnd nivelul creste prea
mult, acesta poate dduna extraordinar de
mult prin cresterea stresului oxidativ. Din
nefericire, primul lucru pe care oamenii il
gandesc atunci cind aud “fier” este anemia



sau deficitul de fier, fara a realiza ca
supraincarcarea cu fier este de fapt o
problemd mai frecventd si mult mai
periculoasa.

Cand fierul reactioneaza cu peroxidul de
hidrogen, de obicei iIn mitocondrii, se
formeazd  radicali liberi  hidroxilici
periculosi. Acestia sunt printre celi mai
daunatori radicali liberi cunoscuti. Ei sunt
foarte reactivi si pot deteriora ADN-ul,
membranele celulare si proteinele. Acestia
contribuie la disfunctia mitocondriala, care,
la rdndul sdu, se afla in centrul celor mai
multe boli cronice degenerative.

Practic toti barbatii adulti si femeile aflate
in postmenopauza sunt expusi riscului de
supraincircare cu fier, deoarece nu elimina
in mod regulat sdnge. Oamenii nu sunt deloc
conceputi pentru a elimina excesul de fier,
deoarece este pur si simplu depozitat pentru
o zi ,mohoratd” cand este posibil sa aveti
nevoie de recuperare in urma vreunei
traume care a dus la pierderea de snge.

Existd, de asemenea, o boald mostenit],
hemocromatozd, care determind corpul sa
acumuleze niveluri excesive si periculoase
de fier. Dacad este lasat nefolosit, fierul in
cantitate mare poate contribui la cancer, boli
de inimd, diabet, boli neurodegenerative si



multe alte probleme de sanatate, inclusiv
artrita gutoasa.2®

Ca si In multe alte teste de laborator,
intervalul ,normal” pentru feritina serica

este departe de a fi ideal.?’” Un nivel de 200
pana la 300 ng/ml se incadreaza in intervalul
normal pentru femei si harbati, dar daca
sunteti in acest interval, sd luati aminte ca
sunteti aproape pasibil sd dezvoltati o
anumita problema de sdnatate.

Un nivel ideal pentru barbatii adulti si
femeile la menopauzad este de fapt undeva
intre 30 si 40 ng/mi. (Nu e de dorit sa fiti sub
20 ng/ml sau mult peste 40 ng/ml.) Pragul cel
mai frecvent utilizat pentru deficitul de fier
in studiile clinice este de 12 péana la 15

ng/ml.28

De asemenea, puteti lua in considerare
efectuarea wunui test gamma-glutamil
transpeptidazd (GGT). GGT este o enzima
hepaticd corelata cu foxicitatea fierului si
mortalitatea de toate tipurile. Testul GGT nu
numai cd vd va spune daci aveti leziuni
hepatice, ci este si un indicator excelent
pentru fierul liber in exces si de asemenea al
riscului de moarte subita cardiaca.

In ultimii ani, cercetitorii au descoperit ca
GGT este foarte interactivd cu fierul, iar
atunci cand feritina serica si GGT sunt



ambele la valori crescute, apare un risc
considerabil crescut de probleme de
sandtate cronice, deoarece atunci este vorba
despre o combinatie de fier liber, care este
foarte toxic, si fier depozitat pentru a

mentine acea toxicitate.?®

6. Proteina C-reactiva inalt
sensibila (hsCRP)

HsCRP3® este un test care masoarda o
proteind hepaticd produsa ca rdaspuns la
inflamatia din organism. Este un indicator
foarte precis pentru inflamatia cronica, care
este un semn distinctiv al celor mai multe
boli cronice. In mod ideal, ar trebui si fie
sub 1,0 mg/L, dar cu cét este mai scazuta, cu
atat mai bine. Scopul meu este sa pastrez
nivelul meu in jur de 0,2 mg/L. Tot ceea ce
este peste 3,0 mg/L este considerat un risc
crescut pentru boli inflamatorii.

Medicina conventionald va trata tipic
inflamatia cu medicamente antiinflamatoare
nesteroidiene sau corticosteroizi. Pacientilor
cu colesterol normal, dar c¢u nivelul CRP
crescut le sunt, de asemenea, prescrise
frecvent medicamente cu statind. Niciunul
dintre aceste tfratamente cu medicamente nu
abordeazad cauza principala a inflamatiei si
pot face mai mult rdu decat bine pe termen



lung. Consumul unei alimentatii sdnatoase
cu continut scazut in zaharuri adaugate si
mai mare de grasimi sanatoase, optimizarea
vitaminei D si omega-3, scaderea nivelului
de insulind si exercitiile fizice regulate vor
ajuta la combaterea inflamatiei cronice.
Anumite plante si suplimente pot fi de
asemenea utile, inclusiv  astaxantin,
boswellia, bromelain, ghimbir, resveratrol,

luminita de sear si curcumina.s!

O optiune de medicament care este atét
sigurd, cét si eficientd este doza mica de
naltrexond. Naltrexona este un antagonist al
opiaceelor, dezvoltat initial pentru
tratamentul dependentei de opiacee. Cu
toate acestea, atunci cind este administrat in
doze foarte mici, declanseazd productia de
endorfine, care ajutd la stimularea functiei
imunitare si are efecte antiinflamatoare

asupra sistemului nervos central. 3>

7. Homocisteina

Homocisteina este un aminoacid din
organism si din singe, obtinut in principal
din consumul de carne. Verificarea nivelului
de homocisteina este 0 modalitate excelenta
de a identifica o deficientd de vitaminele B6,
B9 (acid folic) sau deficit de B12.



Vitaminele B6, B9 si B12 ajuta Ila
transformarea homocisteinei in metionina -
un bloc de constructie pentru proteine, Daca
nu obtineti suficient din aceste vitamine B,
procesul de conversie este afectat si duce la
un nivel mai ridicat de homocisteini. in
schimb, atunci cind cresteti aportul de B6,
B9 si Bi2, nivelul de homocisteina scade.

Homocisteina ridicatd este un factor de
risc pentru boala cardiaca si, combinatd cu
un indice scazut de omega-3, este asociata cu
un risc crescut de atrofie a creierului si cu
dementa.

Vitaminele B6, B9 si B12 sunt, de
asemenea, foarte importante pentru
perceptie si sanidtate mintala in general, asa
incidt identificarea si abordarea unei
deficiente a acestor vitamine pot merge mult
inspre eliminarea depresiei si a altor
conditii, chiar mai grave, de sdnatate
mintald. Daca luati acid folic si/sau B12, ar fi
mai bine sd luati formele metilenice ale
acestor vitamine.

8. Evaluarea profilului lipidic prin
RMN

Unul dintre cele mai importante teste pe
care le puteti face pentru a determina riscul
bolilor cardiace este testul RMN pentru



evaluarea profilului lipidic, care masoara
numdrul de particule lipoproteice cu
densitate scazuta (LDL). Acest test are, de
asemenea, si alti indicatori care pot ajuta la
determinarea rezistentei la insulind, care
este cauza primard a numdarului crescut de
particule LDL si a riscului crescut de boala
cardiaca.

Medicii conventionali vor verifica, de
obicei, numai colesterolul total, colesterolul
LDL, colesterolul lipoproteinelor cu
densitate Inaltd (HDL) si trigliceridele. Cu
toate acestea, acestia nu sunt indicatori
foarte exacti pentru riscul Dbolilor
cardiovasculare, deoarece este destul de
posibil ca valoarea colesterolului total
normal si/sau a colesterolului normal LDL sa
contind Incd un numéar mare de particule
LDL.

Pe scurt, nu cantitatea de colesterol este
principalul factor de risc pentru boala
cardiacd, ci mai degraba numarul de
particule LDL care transportd colesterol. Cu
cat este mai mare numarul de particule LDL
In organism, cu atat este mai probabil sa
aveti LDL oxidat. LDL-ul oxidat este mai
daunator decat LDL-ul normal neoxidat,
deoarece este mai redus si mai dens. Acest
lucru ii permite s& patrundad in peretii



arterelor, unde stimuleazd formarea
placilor.

Unele grupuri, cum ar fi Asociatia
Nationald a Lipidelor, au inceput sa-si
indrepte atentia asupra numarului de
particule LDL in loc de colesterol total si
LDL, dar incd nu au ajuns in ,spatiul public”.
Din fericire, daca stiti despre asta, puteti sa
va controlati sanatatea si fie sd intrebati
medicul despre acest test, fie sd-1 comandati
singur.

Existd mai multe modalitdti de a testa
numdirul de particule LDL. Testul RMN
pentru evaluarea profilului lipidic este oferit
de un laborator numit LipoScience si este
testul utilizat in majoritatea studiilor
stiintifice privind particulele de LDL. Daca
numdrul de particule LDL este ridicat, este
posibil sd aveti rezistentd la insulina si
leptind, deoarece acestea cauzeaza numarul
ridicat de particule LDL. Endotoxinele din
intestin vor creste, de asemenea, numarul de
particule LDL, iar disfunctia tiroidiand poate
fi, de asemenea, in joc.



Legea din 2014 le-a oferit
pacientilor acces direct la
rezultatele lor de laborator

Desi exista sute de teste de sénge si
examindri disponibile, cele opt teste
prezentate In acest capitol sunt, cred, printre
cele mai valoroase, oferindu-vd informatii
vitale pe care le puteti utiliza ulterior pentru
a face pasi hotaréti in directia protejarii si
imbunatatirii sanatatii.

In cazul in care v-ati intrebat vreodata
daca puteti obtine rezultatele testelor de
laborator direct de la laboratorul care a
efectuat testul, s stiti ca aveti acest drept. In
2014, Departamentul american pentru
Sandtate si Servicii Umane a emis o lege
finald care acordd pacientilor (sau unei
persoane pe care o delegd) acces direct la
rezultatele analizelor lor de laborator, fara a
fi nevoie ca acestia sa fie trimisi la un medic
mai intai.>3

In mod evident, medicii nu ar trebui sa
aiba drepturi exclusive asupra informatiilor
despre corpul dumneavoastrda, dar acest
lucru nu a fost intotdeauna o garantie. Legea
finald a actualizat Amendamentele pentru
Imbunititirea Laboratorului Clinic din 1988,
permitand  laboratoarelor sd  ofere



pacientilor acces direct la rezultatele lor de
laborator.

Chiar si asa, nu este intotdeauna atat de
simplu pe cum ar trebui sa fie sa obtineti
rezultatele fard a trece pe la medic.
Laboratoarele le pot cere paciengilor sa
formuleze in scris solicitari pentru
rezultatele de laborator si pot sd perceapa
taxe suplimentare pentru a le trimite prin
postd sau in format electronic.

In plus, legea prevede cd majoritatea
rezultatelor trebuie sa fie puse la dispozitia
pacientilor in termen de 30 de zile de la
finalizarea testarii, astfel incéat, in functie de
specificul laboratorului, va trebui sa
asteptati chiar saptdmani pentru a afla
informatii importante despre sandtate. Cu
toate acestea, de cele mai multe ori acestea
tind sa fie destul de rapide.

Rezumat

» In timp ce studiile sugereazi cd sinitatea
americanilor are de suferit de pe urma
testelor si tratamentelor medicale
excesive, inutile si/sau ineficiente,
anumite teste de laborator pot oferi indicii
cu adevarat valoroase despre sanatatea
dumneavoastra.



» Unele dintre cele mai importante teste
sunt rareori prescrise de medicii
conventionali, Acestea includ indicele
omega-3, feritina, magneziul RBC,
homocisteina, numarul de particule LDL,
vitamina D, testul de insulind si hsCRP.

» De asemenea, puteti lua in considerare
efectuarea unui test GGT. Nu numai ca va
va spune daca aveti leziuni hepatice, ci
este, de asemenea, un indicator excelent
pentru excesul de fier liber si un indicator
deosebit al riscului de moarte subita
cardiaca.

» Tncepﬁnd cu anul 2014, pacientii (sau o
persoand pe care o desemneaza) au
dreptul sa obtina acces direct la
rezultatele de laborator, fara a fi nevoie ca
acestia sa fie trimisi la un medic mai intai.
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