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Gyerekeimnek, Annának és Alannek.



Nőjetek fel egy olyan világban, amelyben boldog

emberek valódi, egészséges ételeket esznek

– és tegyétek még jobbá!



Előszó

Dave Asprey valószínűleg a legnagyobb hatású biohekker, akit ismerek. Meghekkelte a saját testét, hogy újfajta fizikai és mentális tisztaságot érjen el, és másokat is arra buzdít, hogy vegyék át az irányítást a saját egészségük felett. Herkulesi erőfeszítéssel kidolgozott rendszerének köszönhetően Dave közel ötven kilót fogyott, és ma nemcsak hogy kockás a hasa, de elképesztő testi és szellemi frissességnek örvend.

A saját testedet használni kémialaborként, hogy kiderítsd, milyen összefüggés áll fenn a közérzeted és az ételek közt, amelyeket eszel – más szóval: „biohekkerré” válni – a legjobb dolog, amit a zsírpárnáid eltüntetéséért és az egészségedért tehetsz. Én már régóta hajtogatom, hogy a testünk kémiai laboratórium, nem pedig bankszámla. A bemenő és kimenő kalóriákon alapuló fogyókúramodell mára táplálkozási dinoszaurusszá vált, mert bár az elfogyasztott kalóriamennyiség is számít, a hormonok jelentősége még nagyobb. Az étel információ, nem pedig matematikai egyenlet.

Vegyük példának okáért a glutént! Valószínűleg már hallottál róla, milyen gondokat okozhat, és hogy egy jól megtervezett gluténmentes étrend jótékony hatású lehet. A változtatásra azonban csak akkor lesz meg a kellő ösztönzőerő, ha a saját bőrödön tapasztalod meg, milyen negatív hatással van rád a glutén. Nem elég leszidni magad a helytelen táplálkozásért; ha érzed, ahogy az ujjaid megdagadnak, és látod a bőrödön megjelenő kiütéseket, sokkal jobban megérted, hogyan hat a glutén az emberi testre. Dave célja az volt, hogy kiderítse e kellemetlen tünetek okát, és örökre megszüntesse azokat.

Ahogy a legtöbben, én is a különleges, méregmentes, továbbfejlesztett kávé révén ismerkedtem meg Dave világával. Imádom a kávét. Régóta egészséges élelmiszernek tartom; az „ételcsoportok” közül, mondhatni, ez a kedvencem. A hagyományos kávé azonban mindig is nyugtalanító érzést hagyott bennem maga után. Felpörögtem, majd az energiaszintem hirtelen a mélybe zuhant.

Aztán jött Dave, és elmagyarázta, milyen „kriptonit” okozza ezt az összeomlást: a mikotoxinok, más néven penészmérgek. Maga is kávérajongó lévén, Dave megalkotott egy különleges keveréket, amely kiküszöböli ezeket az undok 
szennyező anyagokat. Már ez is klasszul hangzott, de igazán az keltette fel az érdeklődésemet, amikor megtudtam, hogy Dave fűvel táplált állatok tejéből készült vajat ad a kávéjához. Biztos, hogy nem én vagyok az egyetlen, aki eleinte meghökkentőnek tartotta az ötletet: „Kávéba vajat? Ez most komoly?”

Tudomásom szerint Dave egy himalájai túrán kapta az ötletet, ahol alkalma nyílt megkóstolni a jakvajjal kevert teát, és nagyon ízlett neki. Addig kísérletezett, amíg elő nem állította a ma „golyóálló kávé” néven ismert kávéváltozatot, amely anélkül biztosítja e kedvelt italtól megszokott energialöketet, hogy utána az energiaszint hirtelen lezuhanna.

Maga Dave kínált meg az első csésze vajas kávéval. A forró, krémes, csábító ital fenséges ízű volt, és hosszú órákra csillapította az éhségemet. Hihetetlennek találtam, hogy ha minden reggel ilyet iszom, zsírt égethetek. Ráadásul szellemileg is sokkal frissebbnek éreztem magam ezektől a látszólag mágikus kávébaboktól, és a hagyományos kávé kellemetlen mellékhatásai nélkül élvezhettem az italtól kapott többletenergiát.

Ma minden vendégemet golyóálló kávéval kínálom, és ügyelek rá, hogy elegendő mennyiség álljon belőle rendelkezésre, ha valamilyen konferencián vagy más olyan eseményen veszek részt, ahol órákon át frissnek és összeszedettnek kell lennem. Ma már a munkatársaim is azt kérdezik: „Hogyan boldogultunk, amikor még nem volt golyóálló kávé?”

A golyóálló kávé már önmagában is lenyűgöző találmány, de Dave még mást is tartogat a tarsolyában. Egy egész rendszert dolgozott ki a saját tapasztalatai alapján: egy intelligens, korszerű étrendet, amely biztosítja a hormonok optimális működését, javítja a szellemi teljesítményt, és egész nap égeti a zsírt. Tökéletes megoldás az elfoglalt üzletemberek számára: reggelire nem kell más, csak egy laktató golyóálló kávé, majd a nap folyamán két kiadós, tápanyagokban gazdag étkezés. Pofonegyszerű!

A Golyóálló diéta segítségével te is csúcsra járathatod a teljesítményedet, és karcsúbbá, egészségesebbé és szellemileg frissebbé válhatsz. Nincs más dolgod, mint követni ennek az úttörő könyvnek az egyszerű útitervét, amely kiiktatja az élelmiszer-túlérzékenységet és más lehetséges bonyodalmakat, helyreállítja a hormonháztartás egyensúlyát, és kihozza belőled a benned rejlő rocksztárt.

A golyóálló terv középpontjában az ételek állnak. A golyóálló kalauz – ahogy Dave nevezi – olyan táplálkozási kézikönyv, amely finom ételekből áll, kiküszöböli a káros anyagokat, megszünteti a sóvárgást, és javítja a közérzetet, hogy csúcsformába kerülhess. A kalauznak köszönhetően nem kell többé találgatnod, milyen ételeket ehetsz, és melyeknek a fogyasztását kell korlátoznod vagy kerülnöd. Készülj fel, hogy jó néhány meglepetés vár rád – különösen akkor, ha azt hitted, hogy a gyümölcsök egészségesek, vagy hogy bizonyos zsiradékok eltömíthetik az ereket!

Ha már szóba kerültek a tévhitek: a Golyóálló diéta számos olyan közkeletű, elavult vagy alapjaiban hamis táplálkozási mítoszt eloszlat, amely eddig gúzsba kötötte az egészségedet. Dave könyvéből megtudhatod, hogyan segít a zsír karcsúbbá válni; hogy a zsírégetéshez nem kell a kalóriákat számolgatnod; hogy a gyümölcsök sokszor akadályozzák a fogyást; és hogy miért nem ajánlott egész nap folyamatosan eszegetned.

Ez teljesen ellentmond mindannak, amivel eddig traktáltak, nem igaz? Dave egyes tanácsai elsőre akár még őrültségnek is tűnhetnek, ráadásul merész kijelentést tesz: azt állítja, hogy a tervét követve azonnal érzékelni fogod a jótékony hatásokat. „Fogyj naponta fél kilót éhségérzet nélkül”, már az első két hét alatt! Ki ne vágyna erre?

Ahhoz, hogy ilyen eredményt érj el, nem kell éheztetned magad, vagy órákat töltened egy konditeremben. (A könyvből az is kiderül, hogy ezek a dolgok valójában még hátráltathatnak is a céljaid elérésében.) Pusztán a megfelelő kávé fogyasztásával, és a villád erejével csökkentheted a gyulladásokat, fokozhatod a nemi vágyad, visszaforgathatod az idő kerekét, és ledobhatod azokat a makacs kilókat.

Mindent egybevéve, a Golyóálló diéta egy olyan, a gyakorlatban már bizonyított tervet tár eléd, amely akkor is (sőt, különösen akkor) működik, ha eddig egyetlen fogyókúrával sem értél el eredményt. A golyóálló diéta szilárd alapokon álló, jól megtervezett, könnyen követhető étkezési terv, amelyet követve hatékonyan, erőfeszítés nélkül égethetsz zsírt és növelheted a teljesítményedet, hogy jobban érezd magad a bőrödben, mint valaha. Ki hitte volna, hogy ilyen fantasztikus dolog születhet egyetlen csésze kávéból?

– J. J. Virgin,

a The Virgin Diet (A Virgin-fogyókúra), 
a The Virgin Diet Cookbook (A Virgin-fogyókúra szakácskönyve) 
és a The Sugar Impact Diet (A cukorbomba-diéta) 
című sikerkönyvek szerzője


  
    Bevezetés
A golyóálló üzletember

    Közel két évtizeddel ezelőtt fiatal, újdonsült multimilliomos vállalkozó voltam a Szilícium-völgyben. Csak egyetlen dolog állt a csodás, gondtalan élet útjában: a kövérségem, ugyanis közel százötven kilót nyomtam. Másfél éven éven át rendületlenül próbáltam napi 1500–1800 kalóriára leszorítani az ételadagomat, és hetente hatszor 90–90 percet edzettem. Minden elszántságomat és akaraterőmet bevetettem, hogy lefogyjak, és bár erősebb lettem, a fölös zsír csak nem akart leolvadni rólam. Harmincéves koromra második fázisú trombin indukálta vérlemezke-aggregációt diagnosztizáltak nálam, ami lényegében azt jelenti, hogy a vérem besűrűsödött, akár az iszap. Az orvosom aggódott, hogy agyvérzést vagy halálos szívrohamot kaphatok – és nem valamikor a bizonytalan jövőben, hanem bármikor.

    Hiába voltam sikeres a munkámban, többnyire túl pocsékul éreztem magam ahhoz, hogy élvezni tudjam a gyümölcsét. Állandóan fáradt és feszült voltam, és folyton arcüreg- és torokgyulladás kínzott. Az agyamra köd telepedett, és képtelen voltam összpontosítani. Egyszerre jártam a Pennsylvaniai Egyetem közgazdasági mesterkurzusára (a Whartonon) és dolgoztam egy induló vállalkozásnál, és a vizsgákon rettenetesen gyengén teljesítettem. Az első pár kérdést még meg tudtam válaszolni, de a többinél minden igyekezetem ellenére gyermeteg hibákat vétettem. Az agyam egyszerűen cserben hagyott. Rendelkeztem a szükséges tudással, de képtelen voltam alkalmazni, ha összpontosítanom kellett.

    Ez alaposan megrémisztett. Éppen elég gondot okozott a kövérségem, viszont kövéren és tompa aggyal végképp lemondhattam volna arról, hogy abból éljek, amit szeretek. Ez arra ösztönzött, hogy utánanézzek a legújabb agyi képalkotó technikáknak, és végül úgy döntöttem, alávetem magam az akkor még vitatott, egyszeres fotonemissziós számítógépes tomográfia (single-photon emission computed tomography, SPECT) nevű eljárásnak, hogy végre megtudjam, miért hagy cserben az agyam. A megbeszélt napon megjelentem a Silicon Valley Brain Imaging központjában, ahol egy technikus radioaktív cukrot fecskendezett a karomba, amit aztán az agyam felhasznált. A radioaktív nyomjelző izotóp felfedte, hogy a prefrontális kérgemben – ez az agy legfejlettebb része – lényegében nem mutatható ki semmilyen tevékenység, amikor összpontosítani próbálok. Elvileg életem virágában jártam, az egészségem mégis romokban hevert, és az agyam alapvető „hardvere” kezdte felmondani a szolgálatot. Az egészben az volt a legrosszabb, hogy nem értettem az okát, hiszen mindenben hűen követtem az orvosaim és az egészségügyi szakemberek tanácsát.

    Az egzakt tudományok világában nőttem fel, és ez kihatott arra, hogy miként közelítem meg a problémák megoldását. A nagyszüleim úgy ismerkedtek meg, hogy mindketten a Manhattan-terven dolgoztak; nagyanyám még rangos életműdíjat is kapott atomtudósként végzett munkájáért. Nekem nyolcévesen már saját komputerem volt, így hát azon kevesek közé tartozom, akik több mint harminc éve dolgoznak számítógépekkel. Egyetemi hallgatóként a mesterséges intelligenciára, azon belül is a döntéstámogató rendszerekre szakosodtam. A tudomány és a technika, amióta csak az eszemet tudom, szorosan hozzá tartozik az életemhez, így amikor az egészségem és a pályám válságba jutott, ezekhez fordultam válaszokért.

    Az internet korai újítói (vagyis a „hekkerek”) közé tartozom. Mielőtt beiratkoztam volna a Wharton mesterképzésére, 1997-től 2002-ig tanfolyamokat vezettem a Szilícium-völgyben; a Kaliforniai Egyetem fiókintézményeiben oktattam a mérnököket az internet használatára. Ez akkoriban közismerten kemény dió volt, mert a mérnökök (akárcsak a szakorvosok) szeretik kívül-belül ismerni a rendszert, amellyel dolgoznak, ennyire részletes információk azonban akkor még egyszerűen nem álltak rendelkezésre. Az interneten gyakran nem adatik meg az a luxus, hogy lássuk a gépezet minden egyes fogaskerekének működését. Ebben a tekintetben az internet nem is különbözik annyira a testünktől: mindkettő bonyolult, összetett rendszer, rengeteg hiányzó, félreértett vagy rejtett adattal. Amikor ezt felismertem, rájöttem, hogy a szervezetemet is ugyanúgy kell meghekkelnem, mint korábban a számítógépes és internetes rendszereket.

    Ez komoly fordulópontnak bizonyult. Megtettem az első lépést az úton, amely végül elvezetett a biohekkeléshez – annak művészetéhez, hogyan változtathatunk mind a külső, mind a belső körülményeken annak érdekében, hogy a szervezetünk úgy viselkedjen, ahogy mi szeretnénk. Felvillanyozott a gondolat, hogy a saját egészségi állapotom gondos megfigyelésével feltárhatom azokat a rejtett változókat, amelyek kihatnak a közérzetemre, a külsőmre, a teljesítményemre, sőt még az emberi kapcsolataimra és az általános boldogságomra is. A számítógéphekkerek is így dolgoznak: alaposan feltérképezik az adott rendszert, hogy találjanak rajta egy pici rést, amelyet kihasználva átvehetik az irányítást, és gyakran egyesével próbálgatják végig a lehetséges hibákat, míg végül rábukkannak a behatolási pontra. A biohekkelés ugyanerre az eljárásra épül. Folyamatosan nyomon követtem a fizikai teljesítményemet, és közben kísérletezni kezdtem a testemmel, hogy megtaláljam a hibás működés okát. Semmilyen őrült vagy jelentéktelennek tűnő lehetőséget nem zártam ki. Teljes vér- és mellékvesekéreghormon-vizsgálatot végeztettem, és közben mértem a stressz-szintemet. Miután összegeztem az eredményeket, „intelligens gyógyszereket” és táplálékkiegészítőket kezdtem szedni, hogy visszakapcsoljam az agyam, és a legkülönfélébb diétákkal kísérleteztem, hogy kiderítsem, mi az, ami működik és mi az, ami nem – és miért.

    Azóta számtalan dolgot kipróbáltam: titkos „agyfeltörő” magánklinikákat a kanadai erdők mélyén, spirituális gyakorlatokat az Andokban, eldugott tibeti kolostorok praktikáit. Az otthoni dolgozószobámban felszereltem egy agyhullámvizsgáló elektroenkefalográfot (EEG-t), és elsajátítottam a szívritmus változékonyságát növelő HRV bio-visszacsatolási módszert, hogy szabályozni tudjam az idegrendszerem stresszreakcióit. Miközben ezekkel a technikákkal igyekeztem irányítani az agyamat, világossá vált számomra, hogy az étrendem közvetlenül kihat mind a testem működésére, mind a gondolkodásomra. Az említett eszközökkel megfigyelhettem az agyam, és így láthattam, mely ételek javítják, és melyek rombolják a szellemi teljesítményemet.

    Ez a golyóálló diéta eredetének története.

    Annak köszönhetően, hogy ennyiféle változóval kísérleteztem, figyeltem az összefüggéseket, és rétegről rétegre visszafejtettem a rendelkezésre álló kutatási eredményeket, rengeteget tudtam meg arról, hogy milyen bonyolult szerepet játszanak a gyulladások, a méreganyagok, a hormonok, a neurotranszmitterek, a bélbaktériumok és még sok más tényező a testsúly, az éhség és az energiaszint szabályozásában. A felfedezések jelentős részére szűk körnek szóló tudományos folyóiratokban bukkantam rá, míg a maradék a saját gondos megfigyeléseim, illetve más biohekkerek kísérleteinek eredménye. Meghökkentő dolgokra derült fény, ám ezeknek köszönhetően naponta fél kilót fogytam, jobban nézek ki, mint valaha, és a teljesítményem, az ellenálló és összpontosítási képességem ugrásszerűen javult. Megtanultam, hogyan kell megfelelően táplálni a testemet és az agyamat, és ami ugyanilyen fontos: megszabadulni azoktól a dolgoktól, amelyek tudtomon kívül visszafognak.

    Az eredmény annyira ellentmondott a józan észnek, hogy először azt hittem, csak az én személyes biokémiám reagál ilyen furcsán az ételekre. Amikor azonban megosztottam a felfedezéseimet a barátaimmal és a családtagjaimmal, és láttam, hogy ők is rohamosan fogyni kezdenek, miközben a szellemi frissességük és az akaraterejük nő, már tudtam, hogy rátapintottam valamire. Most rajtad a sor, hogy profitálj az évekig tartó kutakodásomból és kísérletezésemből. Ha követed a golyóálló diétát, képes leszel leadni a fölös kilókat, javulni fog az általános teljesítményed, ellenállóbb és energikusabb leszel. Én közel ötven kilót fogytam, és most már több mint egy évtizede őrzöm a súlyomat, sőt a hasam is kockás lett, miközben a biológiai életkorom csökkent, és az immunrendszerem turbófokozatra kapcsolt. Most, a negyvenes éveim közepén tényleg jobb formában vagyok, mint a húszas éveimben voltam, és ez számodra sem elérhetetlen álom.

    Az igazság az, hogy bár azt mondom, közel ötven kilót fogytam, valójában sokkal többet adtam le, mert minden alkalommal, amikor kipróbáltam egy-egy új étrendet, jó néhány kilótól megszabadultam – csak éppen vissza is híztam mindet, sőt még annál is többet. Aztán továbbléptem a következő diétára, megint fogytam, és újra visszahíztam. Kalória- vagy zsírszegény, fehérjedús, folyékony, zóna-, Atkins diéta – mindet kipróbáltam, sőt még nyers, vegán étrenden is éltem közel egy évig. Ez a körforgás éveken át folytatódott: amennyit fogytam, annyit vissza is híztam, újra meg újra, és közben folyamatosan figyeltem, hogyan befolyásolják a különböző étrendek az energiaszintemet, a közérzetemet és az ételek utáni sóvárgást.

    Ismerősen hangzik? Ha túlsúllyal küszködsz, valószínűleg a te szekrényedben is rejtőzik egy „kövér farmer”, mert a szíved mélyén tudod, hogy nem számít, hány diétát próbálsz ki, újra szükséged lesz rá, ha egyszer elfogy az akaraterőd, és botlasz egyet. (Utána persze furdal a lelkiismeret, amiért befaltad azt a pizzát, pedig megfogadtad, hogy nem nyúlsz hozzá.) Az én 46-os méretű kövér farmerem évekig hevert a szekrényemben, és arra várt, hogy ismét kudarcot valljak.

    Csak a golyóálló diéta megalkotásával váltam képessé arra, hogy ellenálljak a csábító ételeknek, és végre örökre megszabadulhassak attól a farmertől. Te is képes leszel rá, amint megtapasztalod, hogy ez a diéta egyszerre segít lefogyni és csúcsformába lendülni.

    Ha a kezedbe vetted ezt a könyvet, jó eséllyel nemcsak fogyni szeretnél pár kilót – mégpedig könnyen és tartósan, úgy, hogy közben továbbra is finom ételeket ehetsz, és a közérzeted is remek marad –, hanem a teljesítményeden is javítani akarsz. Képzeld csak el, milyen üzleti tárgyalást folytatni, egész éjszaka fennmaradni egy beteg gyerekkel, aztán másnap megint a munkára koncentrálni, vagy azzal kísérletezni, hogy új megoldást találj egy összetett problémára, miközben egyfolytában csak az evésen jár az eszed, és úgy érzed, mintha a tested napokig rázkódott volna egy betonkeverőben! Ha olyan vagy, mint én (vagy olyan szeretnél lenni), akkor az életed egyik bravúros mutatványt követeli a másik után. Betegségről, fáradtságról, kövérségről, gyengeségről szó sem lehet – és nem is arra születtél, hogy ilyesmikkel kelljen küszködnöd.

    Rohanó világban élünk, amelyben rengeteg ember érzi magát folyton fáradtnak és tompának. De a többségük csak vesztegeti az időt, mert fogalma sincs, hogyan javíthatna a külsején, a közérzetén és a teljesítményén, vagy nem érti, miért nem válik be semmi, és azt hiszi, bizonyára az akaraterő vagy a kitartás hiánya az oka. A golyóálló diéta gyógyírt kínál minderre. Nemcsak abban segít, hogy gyorsan le tudd adni a fölös kilókat, és nagyszerűen érezd magad a bőrödben, hanem az egész testedet és elmédet magasabb szintre emeli. Belülről kifelé „frissíti a rendszert”, egyidejűleg szüntetve meg a gyulladásokat és a bűntudatot, amely gyakran együtt jár a teljesítménykényszerből eredő fokozott stresszel. Az emberek többsége lelkiismeret-furdalást érez, ha sóvárog egy étel után, a biohekkerek azonban azt a környezeti okot keresik, amelyik kiválthatta a sóvárgást. A golyóálló diéta ezeket a potenciális kiváltó ingereket igyekszik kiiktatni, hogy soha többé ne kelljen evés miatt érzett bűntudatra vesztegetni az idődet.

    
      A golyóálló diéta nemcsak abban segít, hogy gyorsan le tudd adni a fölös kilókat, és nagyszerűen érezd magad a bőrödben, hanem az egész testedet és elmédet magasabb szintre emeli. Belülről kifelé „frissíti a rendszert”, egyidejűleg szüntetve meg a gyulladásokat és a bűntudatot, amely gyakran együtt jár a teljesítménykényszerből eredő fokozott stresszel.

    

    Személyes kísérleteim eredményét az öregedéskutatás területén szerzett évtizedes vezetői tapasztalataim is megerősítik. A Silicon Valley Health Institute igazgatótanácsi tagjaként vagy elnökeként száznál is több elsőrangú orvosszakértővel és kutatóval nyílt alkalmam elbeszélgetni, emellett pedig Bulletproof Radio nevű – az egészségügyi témájú podcastok között a legsikeresebbnek számító, és ma már egész Amerikában fogható rádióműsorként sugárzott – műsoromban száznál is több kiváló teljesítménykutatótól tanulhattam. Ebben a könyvben ezeknek a szakembereknek a tudását, valamint a saját magamon végzett, több mint 300 000 dollárt felemésztő kísérletek eredményét összegeztem.

    A te számodra „golyóállóvá válni” azt jelentheti, hogy kevesebb alvással is több energiád lesz, minimális testedzéssel megszabadulhatsz a fölös kilóktól, vagy egyszerűen csak úgy érzed majd, hogy az agyadban most először kigyúlnak a fények, és végre van erőd ahhoz, hogy csúcsteljesítményt nyújts. Gondolj csak bele, mire lehetsz képes, ha nem tereli el a figyelmedet az éhség, a folyton lezuhanó energiaszint, vagy az ételek utáni sóvárgás! Akár szupersztár vagy, akár vállalkozó vagy elfoglalt szülő, akinek számtalan tennivalót kell belezsúfolnia a szűkös idejébe, itt az alkalom, hogy kiderítsd! Könyvem rengeteg személyes vallomást és történetet tartalmaz, amelyek azt szemléltetik, hogyan vált be nálam a golyóálló diéta, de ezekkel nem is kell foglalkoznod, hiszen azt kell megtanulnod, hogyan szabhatod testre az alapelveket annak érdekében, hogy a te szervezeted optimális módon működjön. Ne feledd: te vagy az, aki számít! Ami az egyik embernél – engem is beleértve – beválik, másnál nem feltétlenül működik pontosan ugyanúgy, de az alapelvek megegyeznek!

    Nem én vagyok az egyetlen, aki élvezi a golyóálló diéta áldásait. Jól menő tanácsadói praxisom során az ebben a könyvben szereplő információkat használom arra is, hogy hírességeknek, sportolóknak, vállalkozóknak, vezérigazgatóknak, profi pókerjátékosoknak és fedezeti alapkezelőknek segítsek csúcsteljesítményt nyújtani a szakterületükön, ahol a siker sokszor egy icipici pluszon múlik. Az élsportolók, fitneszmodellek, hollywoodi hírességek és zenész világsztárok is a golyóálló diétához fordulnak, ha maximális energiára és összpontosításra vágynak, és jól akarnak mutatni a kamera előtt. Az interneten több mint 50 000 ember alkalmazza a golyóálló diéta alapelveit, hogy ugyanolyan drámai súlycsökkenést és teljesítménynövekedést érjen el, mint én és az ügyfeleim. Látványos eredményekről számolnak be: elképesztő energiáról és szellemi frissességről, emellett pedig gyakran napi fél kiló, hosszú távon fenntartható fogyásról.

    Ahogy eleinte engem, talán téged is meglep, hogy az étrend ilyen szorosan összefügg a szellemi és fizikai teljesítménnyel. Az igazság az, hogy számtalan külső tényező befolyásolja a teljesítményünket, de semmi sem jobban, mint az, amit megeszünk. Még a testedzés hatása is eltörpül mellette. Túlzó kijelentésnek tűnhet, de amikor megpróbálod irányítás alá vonni a tested, hogy elérd a kívánt eredményt, az étrended a döntő tényező – és nemcsak a testsúlyod, hanem az intelligencia- és stressz-szinted, a különféle betegségek kockázata, a fizikai teljesítmény, az öregedés, sőt az akaraterő szempontjából is. Tényleg az vagy, amit megeszel. Mit szólnál hozzá, ha egyszerre javíthatnál mindezen területeken, pusztán azáltal, hogy okosabban válogatod meg, mi kerül a tányérodra? A golyóálló diétával mindössze két hét alatt megtudhatod, milyen érzés, miközben éhségérzet és sóvárgás nélkül fogyhatsz akár napi fél kilót. Szeretnél te is golyóállóvá válni, és folyamatosan csúcsformában lenni? Ha igen, akkor vágjunk bele!

  

  
    1. fejezet
Hekkeld meg az étrendedet, hogy lefogyj és javíts az életminőségeden!

    Régen, amikor még kövér voltam, voltak napok, amikor ébredéskor feltűnően erőtlenebbnek éreztem a kezem, mint máskor. Ha a tükörbe néztem, egy felpuffadt, tokás arcot láttam, és még ennél is jobban zavartak a nőiesen megduzzadt melleim, amelyeknek a kerülete akár egyik napról a másikra képes volt közel egy kosárméretnyit ingadozni. Ezek természetesen mind a túlsúlyosság tünetei, de nem értettem, hogy egyes napokon miért nagyobbak, mint máskor. Néhány nap alatt több kilót is képes voltam felszedni vagy leadni, és még a derekam körüli úszógumi méretében is hatalmas eltéréseket tapasztaltam.

    Megfigyeléseim arra ösztönöztek, hogy kiderítsem, milyen környezeti tényezők állhatnak e jelenség hátterében. Nem hagyott nyugodni a gondolat: „Ha valami erőtlenné teszi a kezem, mi mást befolyásolhat még?” Elkezdtem kutatni a lehetséges okokat, és megállapítottam, hogy az erőtlen kéz, az úszógumi, a toka, a felpuffadt bőr, de még a megnagyobbodott mell sem az elzsírosodás, hanem a gyulladás jele. (Bár a gyulladás alatt kétségkívül rengeteg zsír rejtőzött!) Öregedéskutató biohekkerként tudtam, hogy a gyulladás az öregedés egyik fő oka, de arra korábban nem gondoltam, hogy szinte minden más is, ami a testemben történik, összefügg vele.

    Éveken át már egy rövid gyaloglástól is gyakran felhólyagosodott a lábfejem. Az egyetemig, ahol doktori címet szereztem, alig fél kilométert kellett sétálnom, de voltak napok, amikor sántikálva, friss hólyagokkal a lábamon állítottam be az óráimra. A kutatásaimból tudtam, hogy a hólyagok a krónikus gyulladás jelei, és hogy az agyi köd – amikor az embernek lassan forog az agya, és keresgéli a szavakat – agyhártyagyulladásra utalhat. Úgy tűnt, megtaláltam a hiányzó láncszemet a fizikai és szellemi teljesítményem között, amely után évekig hiába kutattam. Amikor végül sikerült kiiktatnom a gyulladást, életemben először hólyagok nélkül túrázhattam – be is jártam Nepál és Tibet hegyeit –, és az agyam is jobban vágott.

    A gyulladás a szervezet természetes reakciója a kórokozókra, a mérgekre, a stresszre vagy a traumára. Amikor a testedet stressz éri, úgy próbálja meggyógyítani magát, hogy felduzzad. A gyulladás elengedhetetlen a szövetek egészségének helyreállításához. Ilyen egészséges gyulladást tapasztalhatsz például súlyemelés után, amikor a szervezeted azon igyekszik, hogy helyrerázza a megerőltetett izmokat; vagy amikor megvágod magad, és a vérkeringésed felgyorsul, hogy gyógyító fehérvérsejteket szállítson a sebhez. Ezt heveny (vagy akut) gyulladásnak nevezik, és az ezzel járó duzzanatokat mindenki személyesen megtapasztalja, aki megsérül vagy műtéten esik át. A gyulladás akkor okoz komoly gondokat, ha krónikussá válik (vagyis hónapokig vagy évekig tart) – mintha térdműtéten vagy gyökérkezelésen esnél át, de a duzzanat soha nem lohadna le. Ha szűnni nem akaró gyulladással küszködsz, általában pocsékul festesz, és úgy is érzed magad – ez az állapot valójában nagyon veszélyes.

    A kutatások újra és újra azt mutatják, hogy számos betegség hátterében a kiterjedt gyulladás áll. A szív- és érrendszeri megbetegedések, a rák különböző fajtái és a cukorbetegség együttesen az összes haláleset közel 70%-áért felelősek az Egyesült Államokban, és mindezen betegségek között a gyulladás a kapocs.1, 2 A gyulladás ezenfelül számos autoimmun betegséggel és néhány mentális egészségügyi problémával is összefügg.3 Alattomos állapot, mert az ember valószínűleg nem is érzi a helyzet komolyságát – ez velem is így volt –, csak azt, hogy képtelen összpontosítani, mivel az agy rendkívül érzékeny a test bármely pontján fellépő gyulladásra. Az elhanyagolt gyulladás jóval az előtt tompává teszi az agyat, mielőtt fizikai fájdalmat vagy kellemetlen tüneteket tapasztalnánk. Úgy bizony: az agyi köd vagy a folytonos puffadás azonnali kezelést igényelnek, mert ezek valamilyen súlyosabb, lappangó problémára figyelmeztetnek.

    Rájöttem, hogy valamilyen gyulladás korlátozza a fizikai és bizonyos fokig a mentális teljesítményemet is. De mi okozta ezt a gyulladást? Elkezdtem tanulmányozni a gyulladások okait, és rengeteg kutatást találtam a hagyományos étrendek többségében fellelhető számtalan antitápanyaggal kapcsolatban, amelyek krónikus gyulladást okozhatnak. Hogy miként? Úgy, hogy ingerlik a beleket, ami kiváltja az immunrendszer válaszát, vagy más módon károsítják a szervezet javító és méregtelenítő rendszereit. A tested úgy reagál, mintha megsérült volna, és gyulladással igyekszik elősegíteni a gyógyulást. A helyzet azonban egyre csak romlik: az irritált bélfalon át emésztetlen ételrészecskék és baktériumok juthatnak a véráramba, és mivel a szervezeted megtámadja ezeket az idegen részecskéket, kiterjedtebb gyulladásos reakció léphet fel. Ha ezek az antitápanyagok folyamatosan károsítják a beleidet – aminek sajnos fennáll a veszélye a nagy mennyiségű gyulladáskeltő feldolgozott élelmiszert tartalmazó nyugati étrenden élőknél –, akkor a szervezeted kénytelen állandó harcot vívni a betolakodók ellen. A tested úgy reagál az ellenség jelenlétére, hogy apró gyulladáskeltő fehérjéket, úgynevezett citokineket enged a véráramba, amelyek végül az agyadba is eljutnak. A gyulladt agy pedig boldogtalan, rosszul teljesítő agy, amely akkor is ostoba viselkedésre késztet, ha nem akarod.

    Dave, köszönöm mindazt, amit értem tettél! Másfél hónappal ezelőtt fedeztelek fel, és többé rá sem ismerek a régi énemre. Megfogadtam minden tanácsodat, és az életem hihetetlen fordulatot vett. Szavakba sem tudom önteni, mennyire megváltozott az életem. Egészen elképesztő!

    (George)

    Az antitápanyagok sokkal nagyobb szerepet játszanak a közérzeted alakulásában, mint gondolnád. Súlyos sóvárgást idézhetnek elő bizonyos ételek után, ami elvonja a figyelmedet arról, amit éppen csinálsz; vagy megfosztanak a hasznos tápanyagoktól, megzavarják a hormonháztartásod működését, kimerítik a szervezeted különböző rendszereit, és idővel lerontják a teljesítményedet. Az antitápanyagoknak való kitettség súlyosságától és a génjeidtől függően, a szervezeted autoimmun reakciót válthat ki, ami még több kárt okoz, mivel az immunrendszered ilyenkor a saját tested fontos alrendszereit támadja meg.4

    A megoldás a szervezet immunválaszának csökkentése. Ezt úgy érheted el, hogy kevesebb antitápanyagot tartalmazó ételt fogyasztasz, az immunrendszeredet beindító élelmiszereket pedig teljesen kiiktatod. A legtöbb ember tisztában van azzal, hogy az élelmiszerek sokszor méreganyagokat – rovarirtó és tartósítószereket, valamint ételszínezékeket – tartalmaznak (ezek szintén antitápanyagoknak számítanak), de azt már kevesen tudják, hogy ezek a mérgek sóvárgást válthatnak ki, és csökkenthetik a szellemi teljesítményt. Ennél is kevesebb ember ismeri azokat a hétköznapi, természetes antitápanyagokat, amelyek titokban olyan sebezhetővé tesznek minket, akárcsak Supermant a kriptonit. Ezek a mérgek növényekben és növényi termékekben keletkeznek, növekedés vagy tárolás közben, és a legfőbb szerepük az, hogy elriasszák az állatokat, a bogarakat és a gombákat a növények elfogyasztásától, és így biztosítsák azok szaporodását. A helyzet az, hogy a növények nem azért vannak, hogy mi megehessük őket – sőt, összetett védelmi rendszereket fejlesztettek ki, hogy megakadályozzanak minket ebben!

    Ha elkerülöd ezeket a táplálkozási „taposóaknákat”, a tested és az elméd csúcsteljesítménnyel működhet, és megtapasztalhatod, milyen érzés golyóállónak lenni. Félreértés ne essék: az emberek számtalan nemzedék óta élnek antitápanyagokban gazdag ételeken. A golyóálló diéta célja azonban nem pusztán a túlélés, hanem a lehető legmagasabb életminőség.

    A természetben előforduló antitápanyagok fő csoportjai a lektinek, a fitátok, az oxalátok és a penészmérgek (mikotoxinok).

    Lektinek

    A lektin egyfajta fehérje, amely maradandóan hozzákapcsolódik a sejteket borító cukrokhoz, megzavarja a vékonybél anyagcseréjét, és károsítja a villusokat (a vékonybél nyálkahártyáján található, kesztyűujjszerű nyúlványokat, amelyek a tápanyagok felszívásáért felelnek), sőt akár az ízületeket is. A lektineknek több ezer típusa létezik, és a legtöbb élőlényben megtalálhatók. Nem mindegyikük mérgező, és nem is mind károsítja a bélcsatornát. Azok a lektinek, amelyekről most szó van, olyan vegyületek, amelyeket az ízületekhez kötődő, beleket ingerlő, baktériumtúltengést és leptinrezisztenciát okozó növények termelnek. A leptinrezisztencia (p-vel!) olyan kóros állapot, amelyben a túlsúlyos ember agya nem kapja meg időben a jelzést, hogy a gyomor megtelt.5 Néhány ilyen antitápanyag egy csomó növényi és állati eredetű élelmiszerben megtalálható, de bizonyos növények, például a bab, a csonthéjasok és a gabonafélék, lényegesen nagyobb mennyiségben tartalmazzák őket. Minél több ilyen lektint fogyasztasz, annál nagyobb a kockázata a szervezet károsodásának, miközben a magas lektintartalmú ételeknek nincs semmilyen előnyük.

    Bizonyos emberek érzékenyebbek a lektinek egyes típusaira, mint mások. Ha olyasmit eszel, amiben olyan lektinek találhatók, amelyekre érzékeny vagy (vagy jelentős mennyiségű olyan lektin, amelyre valamivel kevésbé érzékenyen reagál a szervezeted), akkor ennek eredményeként gyulladás lép fel, amelynek tünetei agyi köd, ízületi fájdalmak, bőrproblémák vagy akár migrénes fejfájás képében jelentkeznek. A burgonyafélékben – idetartozik többek között a paradicsom, a padlizsán, a paprika és a burgonya – található lektinekre például nagyon sokan érzékenyek. Ezek az ételek gyakran váltanak ki autoimmun reakciót, ami jelentős százalékban összefüggésbe hozható a reumatoid artritisz, valamint számos bőrbetegség kialakulásával.

    Szerencsére a hő a lektinek többségét elpusztítja, így bizonyos főzési módszerek alkalmazásával kiiktathatók, vagy legalábbis csökkenthető a mennyiségük. Ugyanakkor vannak olyan élelmiszerek, például a már említett burgonyafélék, amelyekből a lektinek hevítéssel sem tüntethetők el. A golyóálló diéta viszont segít elkerülni a lektinek által okozott problémákat, mivel a magas lektintartalmú ételek nagy részét tiltólistára teszi. Amint „karbantartó módba” kapcsolsz, tesztelheted magad, hogy kiderítsd, milyen hatással van rád bizonyos magas lektintartalmú ételek jelenléte vagy hiánya. A cél az, hogy magadra szabd a diétát, hogy a lehető legrugalmasabban juss a lehető legtöbb energiához.

    Fitátok

    A fitátok szintén egy védelmi rendszert képeznek, amelynek az a szerepe, hogy megakadályozza az állatokat és rovarokat az adott növény elfogyasztásában. A hatásukat úgy fejtik ki, hogy azokhoz az ásványi anyagokhoz – elsősorban a vashoz, a cinkhez, a magnéziumhoz és a kalciumhoz – kötődnek a növényekben, amelyekre az állatoknak szükségük van ahhoz, hogy egészségesek maradjanak. Ez lelassítja vagy megakadályozza az ásványi anyagok felszívódását,6 így a táplálékból kevés hasznos tápanyag jut az állat szervezetébe. A teljes kiőrlésű gabonák, a diófélék és a magvak jelentős forrásai ezeknek az antitápanyagoknak. A fitátok valójában antioxidánsok, vagyis olyan molekulák, amelyeknek az a feladatuk, hogy megakadályozzák, hogy más molekulák oxidálódjanak vagy megsérüljenek. Az antioxidánsok fogyasztása általában jó dolog, de bizonyos antioxidánsok, például a fitátok, jótékony és káros hatást egyaránt kifejtenek. A szervezeted bizonyos mennyiségű fitáttal képes megbirkózni, és teljes mértékben nem is lehet kiiktatni őket az étrendből, de ajánlatos a lehető legkevesebbet fogyasztanod a fő forrásaikból, hogy a hasznos ásványi anyagok fel tudjanak szívódni.

    Bizonyos magas fitáttartalmú élelmiszerek megfőzése, majd lecsepegtetése valamilyen savas anyagba, például citromlébe vagy ecetbe áztatása, minimálisra csökkenti a fitátok mennyiségét, de a fitátokat tartalmazó gabonafélék és magvak sokszor még megfőzve is irritálják a beleket. Egyes állatok – például a tehenek és a juhok – beleiben különleges baktériumok élnek, amelyek elősegítik a fitátok lebontását, az ember, a sertés vagy a tyúk bélcsatornája azonban nem tartalmaz ilyen baktériumokat. Ez az egyik oka annak, hogy miért ajánlatos kerülni a legtöbb közvetlen fitátforrást, és a fitátok kiszűrése érdekében több fűvel etetett marha vagy juh húsát fogyasztani. Ily módon anélkül élvezheted a fitáttartalmú élelmiszerek előnyeit, hogy mérgeznéd a szervezetedet.

    Oxalátok

    Az oxálsav (oxalát) egy másik antitápanyag, amely a növényekben képződik, annak érdekében, hogy megóvja őket az állatoktól, rovaroktól és gombáktól. Fő forrásaik a nyers keresztes virágú zöldségek, például a kelkáposzta, a mángold és a spenót, valamint a hajdina, a fekete bors, a petrezselyem, a mák, a rebarbara, a disznóparéj, a cékla, a csokoládé, a legtöbb csonthéjas és bogyós gyümölcs, illetve a bab.

    Amikor az oxalátok a vérben levő kalciumhoz kapcsolódnak, apró, éles oxálsavkristályok képződnek, amelyek a szervezetben bárhol lerakódhatnak és izomfájdalmat okozhatnak. Amikor ez a vesében történik, vesekő jöhet létre. Nehéz elhinni, de az oxalátok egyes nőknél még a szexuális együttlétet is fájdalmassá tehetik, az oxálsavkristályok ugyanis a szeméremajkakon is lerakódhatnak. Mielőtt a feleségem, Lana, golyóállóvá vált volna, nagyon szenvedett ettől az oxálsav okozta, vulvodyniának nevezett állapottól, amelynek okát a nyugati orvostudomány rejtélynek tekinti, és azt feltételezi, hogy az élesztő vagy az antibiotikumok fogyasztásával, esetleg érzelmi problémákkal állhat kapcsolatban. Az arra érzékenyeknél még kis mennyiségű oxalát fogyasztása is égő érzést okozhat a szájban, a szemben, a fülben és a torokban, egy nagyobb dózis pedig izomgyengeséghez, hasi fájdalomhoz, émelygéshez, hányáshoz vagy hasmenéshez vezethet, különösen a nagy oxalátterhelésnek kitett embereknél. Abban az időben, amikor nyers vegán étrenden éltem, és tonnaszám faltam a nyers kelkáposztát, brokkolit és mángoldot, én is megtapasztaltam az oxalátok okozta gyengeséget, amelyre egészen addig nem találtam magyarázatot, amíg meg nem értettem ezt az összefüggést.

    A fitátokhoz hasonlóan, a savas áztatás vagy a főzés és a főzővíz lecsepegtetése az oxalátok mennyiségét is minimálisra csökkenti, ezért nem javaslom, hogy nyersen fogyaszd a kelkáposztát, a spenótot vagy a mángoldot; sem salátákban, sem finomra turmixolva. Emellett az sem mindegy, hogy milyen dióféléket és csokoládét eszel – erről bővebben később. A minőség sokkal fontosabb, mint gondolnád!

    Penészmérgek

    Az élelmiszerekben található antitápanyagok utolsó főbb csoportját a penészmérgek (mikotoxinok) jelentik. Az emberek többsége kis mennyiségben ugyan, de minden egyes étkezéssel láthatatlan és különösen nehezen azonosítható penészmérgeket juttat a szervezetébe. Minél több penészmérget eszel, a károsodás idővel annál nagyobb lehet. Erre valószínűleg soha nem jöttem volna rá, ha életem során nem kerültem volna sokszor közeli kapcsolatba a mérgező penésszel.

    Gyerekkoromban és később felnőttként is – tudtomon kívül – jó néhány penészes házban laktam. Az ismétlődő kitettség miatt az immunrendszerem az átlagosnál érzékenyebb a környezetemben vagy az ételekben található penészre. Egyszer üzleti úton jártam az Egyesült Királyságban, és a metróban megcsapta az orromat a nyirkos levegő. Mire végigmentem a folyosón, és felszálltam a szerelvényre, úgy éreztem, mintha másnapos lennék. Még hallucináltam is. Ennyire érzékeny vagyok a penészre. Közvetlenül ez után az élmény után rettenetesen kívántam a cukrot és a zsírt, és majdnem egy egész napba telt, mire az agyam normális működése helyreállt. A cambridge-i tárgyalásaim aznap nem mentek túl jól, de a penészre adott szélsőséges reakcióm végül is áldásnak bizonyult, ugyanis ez tette lehetővé, hogy segítsek az ügyfeleimnek azonosítani, miért romlik megmagyarázhatatlan módon a szellemi és fizikai teljesítményük. Emellett arra késztetett, hogy többet tudjak meg a penésznek való kitettség biokémiai hatásairól, mind az arra érzékenyeknél (a népesség mintegy 28 százaléka tartozik ide, engem is beleértve), mind a többi embernél. Ha nem érzed magad jól, annak mindig oka van!

    Régóta tudtam, hogy a penészes környezet szörnyen lerontja a kognitív teljesítményt, de először a kávé volt az, ami a figyelmemet az élelmiszerekben található penészmérgek felé fordította. Azóta rajongok szenvedélyesen a kávéért, hogy az egyetemen felfedeztem, hogy javít a tanulmányi eredményeimen. Amikor számítástechnikát tanultam, kénytelen voltam feliratkozni egy reggel nyolckor kezdődő analízisórára. Finoman szólva nem vagyok korán kelő, ezért az órák előtt mindig felhajtottam egy tripla presszókávét – és megszereztem egyetlen jeles osztályzatomat a kétéves analitikai kurzus alatt. Teljesen rákattantam a kávéra, és hamarosan elindítottam első üzleti vállalkozásomat – történetesen a világ első e-kereskedelmi vállalkozását –, amelyet a kávé táplált (éppúgy, mint manapság minden jó üzleti vállalkozást). Pólókat árultam az interneten (akkor, amikor még webböngészők sem léteztek!), amelyekre egy koffeinmolekula képét nyomtattam ezzel a felirattal: „Koffein: a kedvenc kábítószerem”. Húsz év telt el azóta, de a neten ma is árulják a pólóm utánzatait.

    A munkahelyemen mindennap kávéztam, de azt vettem észre, hogy egyetlen csésze fekete jegeskávé elfogyasztása után 3-4 órával drámai mértékben lezuhan az energiaszintem. Amióta átálltam a vajjal és MCT-olajjal dúsított golyóálló kávéra, egész nap tele vagyok energiával – és biztos vagyok benne, hogy sikerült kigyógyítanom magam a kezdődő mellékvese-fáradtságból is!

    Hihetetlen!

    (Colin)

    Képzelheted, mennyire ledöbbentem, amikor néhány évvel később rájöttem, hogy a kávé nem tesz jót nekem! A kávé néhány órára lendületet adott, de aztán hirtelen fáradtnak és ingerlékenynek kezdtem érezni magam, mintha a szervezetemnek még több kávéra lenne szüksége. Folyamatosan növeltem az adagomat, ami néha fejfájáshoz vezetett. Mivel meg akartam szabadulni ezektől a tünetektől, öt hosszú, sötét évre feladtam a fekete csodaszer fogyasztását. Egy nap aztán nem tudtam tovább ellenállni a kávé szirénhangú csábításának. „Csak egy csészével!” – nyaggatott, és én engedelmeskedtem. Csodálatos érzés volt, és nem követte összeomlás, idegesség vagy fejfájás. Csak felfrissítette az elmémet, úgy, mint régen. Örömmámorban úsztam, hogy a jelek szerint a kávé többé nem jelent problémát a számomra.

    Ami másnap történt, az komoly szerepet játszott e könyv megszületésében. Megittam egy újabb csésze kávét, de ezúttal feszült és gyenge lettem tőle, és később ízületi fájdalmaim is voltak – a legkevésbé sem éreztem magam golyóállónak. Ám ezúttal a bennem élő biohekker rájött, hogy a legfontosabb változó nem én vagyok, hanem a kávé! Beleástam magam a kávé biokémiájába, valamint a mezőgazdasági és gazdasági kutatásokba, és jelentős felfedezéseket tettem. Például azt, hogy nem minden kávé egyforma, vagy hogy a kávéban gyakran természetes penészmérgek találhatók. Emellett az is kiderült, hogy a bizonyos kávékra való reagálásomnak semmi köze sincs magához a kávéhoz! A szervezetem valójában a kávéban levő penészre adott reakciót.

    A penészmérgek már kis mennyiségben is képesek eltompítani az ember agyát, nagyobb mennyiségben pedig súlyos károsodást – kardiomiopátiát, rákot, magas vérnyomást, veseelégtelenséget, sőt akár agykárosodást – okoznak. A kávé kellemetlenül keserű (mintha nem lenne benne elég cukor), ha helytelenül pörkölik, vagy ha a kávécserjét kártevők, például penészgombák támadták meg.

    A kávébabokon megtapadó penész mennyisége akár adagonként is változhat, különösen a nagy kávégyártók esetében. A penészmérgek a forgalmazott kávék jelentős részében jelen vannak. Egy kutatás, amelynek során Brazíliában termesztett zöld kávébabokat teszteltek, azt mutatta, hogy a feldolgozóüzemekbe kerülő kávénak több mint a 90%-a penésszel szennyezett,7 egy másik kutatás pedig arra jutott, hogy a főzött kávék közel 50 százaléka penészes.8 A kávéban levő penész akkora problémát jelent, hogy számos kormányzat – az Európai Uniótól Dél-Koreáig és Japánig – korlátozza, hogy mennyi lehet a kávéban az egyik penészgombából, és a biztonságos határértéket milliárdod részben határozza meg. Az Egyesült Államokban és Kanadában azonban nincs ilyen korlátozás, így ott sokkal nagyobb az esély rá, hogy a kávéscsészében annyi penészméreg legyen, amennyi már képes befolyásolni az ember teljesítményét, vagy rombolni az egészségét. Még az európai korlátok is csak kétféle méreganyagra vonatkoznak, és nem e mérgeknek az ember teljesítményére gyakorolt hatása miatt, hanem gazdasági okokból vezették be őket. A könyv későbbi részében olyan vadonatúj, eddig még nem publikált kutatásokkal is megismerkedhetsz, amelyek a kognitív teljesítményt hasonlították össze szigorú laboratóriumi tesztelésen átesett, különösen alacsony méregtartalmú kávébabok, illetve kereskedelmi forgalomban kapható kávék fogyasztása esetén. Az eredmények megdöbbentőek, és világosan bizonyítják, hogy az agyad egészen másképp működik, ha tiszta kávét fogyasztasz, és nem azt a löttyöt, amit szoktál. A kávéban, más élelmiszerekben és a környezetünkben rejtőző penészmérgek mindenkinek jelentősen befolyásolják a szellemi teljesítményét.

    Nyilvánvaló, hogy rendkívül fontos, milyen kávét vásárolsz. Az olcsóbb kávéfajták nemcsak azért kerülnek kevesebbe, mert gyengébb minőségű babból készülnek, hanem azért is, mert nagyobb százalékban tartalmaznak sérült szemeket, amelyek hajlamosabbak a penészesedésre. Ezt a penészt nem fogod látni – láthatatlan mellékterméke azoknak az eljárásoknak, amelyekkel a kávégyártók a zöld kávébab feldolgozását igyekeznek felgyorsítani. Ezek az eljárások ízesebbé teszik a kávét, de közben akaratlanul növelik benne a méreganyagok mennyiségét. A koffeinmentes változatok általában penészesebbek a hagyományosaknál, részben azért, mert a kávégyártók a gondolatától is irtóznak, hogy kiváló minőségű babokat tegyenek tönkre a koffeinmentesítéssel, így aztán gyengébb minőségű babszemeket használnak a koffeinmentes kávék előállításához. Ezenfelül a koffein természetes gombaölő szer, amely megakadályozza a penész és egyéb organizmusok elszaporodását a babszemeken. Ha eltávolítják, a kávé védtelen marad a penésszel szemben, amely akkor támadhatja meg, ha a babszemeket pörkölés után helytelenül tárolják.

    Penész még a drága biokávékban is előfordulhat, a káros feldolgozási módszerek miatt. A „természetes feldolgozás” azt jelenti, hogy a babszemek a szabadban hevernek, ahol madárürülék és más szennyező anyagok lephetik be őket, és penészgombák telepedhetnek meg rajtuk. A „nedves eljárás” néha jobb eredményt ad. Ennél a módszernél a kávétermelők a babszemeket óriási kádakba öntik, vizet öntenek rájuk, és hagyják, hogy a babok erjedésnek induljanak, hogy könnyebb legyen eltávolítani a babszemek külső burkát. Az, hogy egy-egy tételen mi telepedik meg, kiszámíthatatlan, de a penészgombák megjelenése szinte biztosra vehető. Empirikus teszteléssel kombinált kutatásaim megtanítottak arra, hogyan válasszam ki azokat a kávékat, amelyek nagyobb valószínűséggel adnak energialeszívó utóhatás nélküli lendületet, de a módszer nem mindig bizonyult megbízhatónak. Végül kidolgoztam egy eljárást az optimális agyműködést biztosító kávé előállítására és az eredmény laboratóriumi ellenőrzésére. Végre olyan kávét fogyaszthatok, amelytől minden alkalommal csodásan érzem magam, és rajtam kívül már emberek tízezrei tapasztalhatták meg, mekkora különbséget jelent akár ennek az egyetlen hétköznapi méregforrásnak a kiküszöbölése is.

    A Champion’s Blueprint cégvezetői szemináriumain mindig golyóálló kávét szolgálok fel az ügyfeleimnek, hogy az agyuk a többnapos intenzív kurzuson végig a legmagasabb fokozaton pörögjön. A golyóálló kávé mindig hihetetlenül tiszta gondolkodást és maximális összpontosítást tesz lehetővé, méghozzá hiperaktivitás nélkül, a legmagasabb szintű tanulási készséget, kommunikációt és tudatosságot biztosítva. A tanfolyamaim sokkal hatásosabbak, ha a résztvevők figyelme egy pillanatra sem lankad!

    (Dr. Jeff Spencer, 
egykori kerékpáros olimpikon, kilencszeres Tour de France-edző, 
vezetőképző és teljesítményfejlesztő szakember)

    Penészmérgek nem csak a kávéban fordulnak elő; szinte minden élelmiszernövényben megtalálhatók. A növényeken megtelepedő penész már jóval a termés betakarítása előtt mérgeket választ ki, ami szerte a világon komoly gondot okoz a gazdálkodóknak. Ebben nincs semmi újdonság. Étrendünkben a kávé mellett a penészmérgek fő forrásai a búza, a kukorica és más gabonafélék, de a földimogyoró, a gyümölcsfélék, a csokoládé és a bor is gyakran szennyeződik penésszel. A penészmérgek a szennyezett takarmányt fogyasztó szarvasmarhák tejében is felhalmozódnak.9 Valójában a gabonával táplált állatok húsából vagy tejéből készült termékek gyakran veszélyesebbek, mint maguk a gabonafélék, mivel az állati takarmányban sokkal kevésbé szigorúan ellenőrzik a penészgombák jelenlétét, mint az emberi fogyasztásra szánt gabonatermékekben, pedig a penész lerakódik a gabonával táplált állatok zsírjában. Kevéssé ismert tény, hogy a szénhidrátszegény diéták részben azért működnek, mert a gabonák kiiktatásával a penészmérgek jelentős részétől is megszabadulunk. Vagyis, nemcsak az vagy, amit megeszel, hanem az is, amit az ételed evett!

    A penészmérgek alattomosak, mivel sohasem tudhatjuk biztosan, hogy egy adott csomag élelmiszerben ott vannak-e vagy sem. Egy zacskó mogyoró lehet tökéletesen tiszta, miközben egy másik szállítmányból származó zacskó annyi penészmérget tartalmaz, hogy teljesen legyengíti a szervezetedet – annak ellenére, hogy az ízén egyáltalán nem érzed a penészt. Nagy méretű agyunk az egyik penészre legérzékenyebb emlőssé tesz minket a Földön, ezért nem árt, ha tudjuk, hogy rejtélyes fáradtságunk vagy szétszórtságunk hátterében gyakran a penészmérgek állnak. Ez gyakori probléma az ügyfeleim körében, akiknek folyamatosan csúcsteljesítményt kell nyújtaniuk, a magas kockázatú élelmiszerek kiiktatása azonban általában segít helyreállítani az összpontosítási képességüket. Ez az oka annak, amiért a golyóálló diéta messze túlmutat egy szokványos paleolit vagy részben méregmentes (Weston A. Price-féle, GAPS vagy más, ezekhez hasonló) étrenden. A golyóálló diéta drasztikusan csökkenti azoknak az ételeknek a mennyiségét, amelyekről köztudott, hogy gyakran penészmérgekkel szennyezettek, és még azelőtt megszabadít tőlük, hogy megbetegítenének.

    Hekkeld meg az éhséghormonokat!

    Az, hogy életem során ilyen sűrűn voltam kitéve a penész hatásának, lehetőséget adott arra, hogy annál is többet tudjak meg a biohekkelésről, mint amennyit eredetileg szerettem volna. Amikor belevágtam a testem meghekkelésébe, és ellenőriztettem a hormonjaim szintjét, kiderült, hogy a pajzsmirigyemmel, a mellékvesémmel, valamint a tesztoszteron- és ösztrogénszintemmel is gondok vannak. Még Hasimoto-kórral is diagnosztizáltak; ennél a betegségnél az immunrendszer a pajzsmirigyet támadja meg. Az én esetemben a penész, a glutén vagy mindkettő eredményezte ezt az állapotot, a penész ugyanis érzékenyebbé teszi az immunrendszert a glutén romboló hatására. Helyre szerettem volna állítani a pajzsmirigyem működését, ezért elkezdtem kutatni az étrend és a hormonok közötti kapcsolatot. Megtudtam, hogy az összes hormonunk telített zsírokból és koleszterinből épül fel – részben ezért kezdtem kísérletezni a telítettzsír-fogyasztásom növelésével. Az egyik legmerészebb húzásom az volt, hogy több legeltetett tehén tejéből készült vajat kezdtem fogyasztani. Ez elsőre ijesztő ötletnek tűnt, hiszen szembement mindennel, amit addig az egészséges táplálkozásról hallottam, de alapos kutatást végeztem, ellenőriztem a tényeket, és helyre akartam állítani a hormonháztartásomat, ezért nagy levegőt vettem, és tömni kezdtem magamba a vajat. Tudtam, hogy ha tévedek, a vérvizsgálatok fokozódó gyulladást fognak jelezni, és ha ez történik, csak annyit kell tennem, hogy abbahagyom a vaj fogyasztását.

    Szinte rögtön varázslatos dolgokat tapasztaltam: jobban tudtam összpontosítani, fogyni kezdtem, és a vértesztek nem több, hanem kevesebb gyulladást mutattak. Csak azt nem tudtam, miért. Elértem a kívánt eredményt, de ez nem elégített ki. Biohekkerként fontosnak tartottam, hogy megértsem az okokat is. Folytattam az éhségszabályozó hormonokkal kapcsolatos kutatásaimat. Az Atkinstől a Zónáig minden diéta az inzulinra, a vércukorszintet szabályozó hormonra összpontosít, én azonban ennél továbbmentem. Azt is megpróbáltam kideríteni, mi az, ami az inzulint vezérli. Így jutottam el a leptin nevű hormonhoz, amely az energiafelhasználás, az étvágy és a mozgás szabályozásával hatalmas szerepet játszik a fogyásban. Ez a hormon jelzi az agynak, hogy ideje abbahagyni az evést, ha már eleget ettél ahhoz, hogy kielégítsd a szervezeted energiaszükségletét. 1994-ben fedezték fel, és ennek köszönhetően azóta választ kaptunk a testsúlycsökkenés néhány igazán zavarba ejtő kérdésére.

    A leptint zsírsejtek termelik, és a leptin szintje arányos a testzsíréval. Ez azt jelenti, hogy minél kövérebb vagy, annál több leptin van a testedben. Ha túlsúllyal küszködsz, ahogy régebben én is, és a szervezetedben nagy mennyiségű leptin kering hosszú ideig, akkor leptinrezisztenssé válsz. Ebben az esetben a leptin folyamatosan bombázza az agyadat, így az érzéketlenné válik a jelzésre, hogy a gyomrod megtelt. Ez lassúsághoz, súlygyarapodáshoz és állandó éhségérzethez vezet. A leptinrezisztencia emellett előre jelezheti az inzulinrezisztencia kialakulását, ami azt jelenti, hogy a leptin szerepet játszhat az inzulinérzékenység szabályozásában.10 Maga az inzulinérzékenység 2-es típusú cukorbetegséghez és elhízáshoz vezet.

    Nyilvánvaló volt számomra, hogy a leptin olyan hormon, amelynek érdemes figyelmet szentelnem, de hogyan tudnám meghekkelni? A leptinérzékenységet számos tényező befolyásolja. Ahogy fentebb olvashattad, a mérgező lektint (k-val!) nagy mennyiségben tartalmazó élelmiszerek fogyasztása jelentős mértékben hozzájárulhat a leptinrezisztencia kialakulásához. Emellett az is leptinrezisztenciát okozhat, ha túl sok fruktózt fogyasztasz, mert ez megemeli a trigliceridszintet. A trigliceridek gátolják a leptin továbbítását, és megakadályozzák, hogy az eljusson a hipotalamuszba,11 vagyis az agynak abba a részébe, amelyiknek a leginkább szüksége van a leptin jelzésére, hogy meggátolja az éhségérzetet.

    A golyóálló étrendet úgy terveztem meg, hogy a fruktóz korlátozásával alacsonyan tartsa a trigliceridszintet, kiiktassa az élelmiszermérgeket, és csökkentse az ételek utáni sóvárgást. Mindhárom helyreállítja a leptinszintet, és könnyű fogyást tesz lehetővé. Annak köszönhetően, hogy ismét érzékennyé válsz a leptinre, csak akkor fogod éhesnek érezni magad, ha a szervezetednek valóban szüksége van a táplálékra. A golyóálló diéta ezen a módon is „meghekkeli” az éhségérzetet, hogy jobban tudj koncentrálni, és több energiád legyen. A leptinszint a rövid távú „koplalás” során csökken, majd étkezés után visszaáll normális értékre12 – ez az egyik oka annak, amiért a golyóálló szakaszos böjt (amelyről később részletesen is szó lesz) fájdalommentes, de fontos módja a leptinérzékenység megőrzésének.

    Srácok, megmentettétek az életemet! Kövér disznó voltam, és egészségtelenül éltem. Rajongok a kávéért, úgyhogy kipróbáltam a golyóálló kávét – és rögtön fogyni kezdtem. A sóvárgás is megszűnt, újra tudtam koncentrálni, és visszatért az erőm. Ezen fellelkesülve úgy döntöttem, ezentúl odafigyelek az étrendemre, és követni fogom a golyóálló diétát. Immár karcsú vagyok, egészséges és boldog. Sokkal fiatalabbnak érzem magam. Gyökeresen megváltozott az életem, és ezt nektek köszönhetem!

    (Jose)

    A hekkerek, amikor megpróbálnak kijátszani egy rendszert, ösztönösen tudják, hogy olyan dolgokat kell keresniük, amelyek más dolgokat irányítanak. Ezt a megközelítést követve, górcső alá vettem az egészségesen működő hormonok csodálatos szimfóniáját, hogy rátaláljak a fő irányító központra, amely nemcsak a leptint vagy az inzulint vezérli, hanem az egész rendszert. Kiderült, hogy a leptin mellett egy másik molekula, a vazoaktív bélpolipeptid (angol rövidítéssel: VIP) is fontos szerepet játszik. VIP számos szövetben termelődik; többek között a bélben, a hasnyálmirigyben és az agy két fontos szabályozórendszerében, az agyalapi mirigyben és a hipotalamuszban. A kutatások azt mutatják, hogy ha egy állat szervezetében nincs elég VIP, akkor a vércukor-, az inzulin és a leptinszint is megemelkedik, és az állat ellenállhatatlanul sóvárogni kezd az édes dolgok után.13

    A VIP neuromodulátorként és neurotranszmitterként működik, és számos kulcsfontosságú feladatot lát el. A hormon- és elektrolitszintek módosításával változásokat idézhet elő a gyomor- és bélrendszerben, módosíthatja, hogyan bontja le a zsírokat és cukrokat a bél és a hasnyálmirigy, serkenti az epeürítést, és szabályozza a gyomorsav termelődését. Még az agyműködést, az alvásminőséget és a glükózszint szabályozását is javíthatja. Más szóval, a jó közérzetnek elengedhetetlen feltétele az egészséges VIP-szint.

    A VIP a központi idegrendszer kulcsfontosságú modulátora, amely emellett fontos szerepet játszik a napi bioritmus, a tanulás és az emlékezet, valamint az immunrendszernek a gyulladásokra, a stresszre és az agysérülésekre adott válaszai szabályozásában.14 Biohekkerként tudtam, hogy ha egyetlen hormon ilyen sok rendszert irányít, akkor érdemes odafigyelni rá, ezért a VIP-szint szabályozását kiemelt helyre rangsoroltam a golyóálló diéta megalkotásakor. A VIP elengedhetetlen a megfelelő agyműködéshez, és védelmet nyújt a bélben fellépő gyulladások ellen. Ha stressz ér, például mérgek kerülnek a szervezetedbe, az gátolja a VIP termelődését. Az Aspergillus – ez egy élelmiszerekben és penészes épületekben gyakran előforduló penészméreg – hatásának kitett egerekben a VIP szintje lezuhan,15 és valószínű, hogy ez történik az embernél is, ha mérgező penésszel érintkezik.

    Mivel a VIP-szintet a leptin szabályozza, és fordítva, amikor a leptin nem működik megfelelően, a VIP működése is fejre áll.16 A golyóálló diéta érzékennyé teszi a szervezetedet a leptinre, ami aztán helyreállítja a VIP működését. A VIP és a leptin szabályozása a golyóálló diéta két titkos fegyvere; részben emiatt válik be annyi embernél. Ez a magyarázata, miért érzik magukat olyan jól azok, akik a golyóálló diétát követik, és miért mondják olyan sokan, hogy szinte újjászülettek: jobban alszanak, gyorsabban gondolkodnak, több mindenre emlékeznek, és folyamatosan csúcsteljesítményt tudnak nyújtani.

    A golyóálló diéta az egész életemen rengeteget javított, és olyan dolgokra tanított meg, amelyek a sírig el fognak kísérni – a szellemi frissességtől a motiváltságon át a helyes táplálkozásig és egészséges életmódig. Ezenfelül az egészséggel kapcsolatos szemléletemet is megváltoztatta; már tudom, hogy be kell csapnom a testem és az agyam, hogy a legjobb teljesítményt nyújthassam.

    (David Reynolds, V8 Supercar-versenyző)

    Alakítsd át a tested méregtelenítő géppé!

    A külsőmön és a közérzetemen is rengeteget javított, hogy a szervezetembe kerülő mérgek mennyiségének drámai mértékű csökkentésével enyhítettem a gyulladásokat, valamint hogy több egészséges zsírt és kevesebb fruktózt fogyasztva helyreállítottam a leptin- és VIP-szintemet, de még mindig furcsa tünetektől szenvedtem. Időnként migrénes fejfájás tört rám, és fogalmam sem volt, mi lehet az oka. A fejfájás látszólag véletlenszerűen jelentkezett, de ha egyszer hasogatni kezdett a fejem, a legjobb esetben is órákra harcképtelenné váltam – aligha az az optimális teljesítmény, amire vágytam. Ezzel egyidejűleg gyakran kiütések jelentek meg rajtam, amelyek szörnyen viszkettek. Valószínűnek tűnt, hogy a kettőt ugyanaz okozza, de ebben nem lehettem biztos. Jó biohekkerként elkezdtem figyelemmel kísérni az étrendemet és a tüneteimet, és kutattam a lehetséges okokat, amíg tudomást nem szereztem az úgynevezett biogén aminokról (BA-król).

    A biogén aminok az agy működését befolyásoló idegi ingerületátvivők („neurotranszmitterek”). Közéjük tartozik például a szezonális allergiában betöltött szerepéről jól ismert hisztamin. Amikor a szervezeted állít elő biogén aminokat, bizonyos korlátok között tartja őket, azt azonban a legtöbben nem tudják, hogy a hisztaminhoz hasonló biogén aminok bizonyos élelmiszerekben is megtalálhatók. Az elfogyasztásuknak általában nincs különösebb jelentősége, de ha a szervezeted nem méregteleníti őket, vagy ha a bélbaktériumaid az ételek megemésztése során fölös aminokat termelnek, a BA-k felhalmozódhatnak a véráramban. Ha a bélbaktériumok több BA-t termelnek a kelleténél, és a májnak nincs elég enzimje ahhoz, hogy lebontsa azokat, a szervezet sürgősen igyekszik megszabadulni tőlük: adrenalin szabadul fel, a szívverés felgyorsul, és a vércukorszint megemelkedik, ami magasabb vérnyomást eredményez.17 Ez gyulladáshoz, fejfájáshoz és számos más, teljesen váratlan tünethez vezethet.

    Hisztaminok és más biogén aminok akkor keletkeznek, amikor a baktériumok lebontják a fehérjéket, függetlenül attól, hogy azok a fehérjék zöldségfélékből, magokból vagy állatokból – például sertéshúsból vagy halból – származnak-e. Az étrendi hisztamin legfőbb forrása az erjesztett szója, különösen a szójaszósz. Én történetesen rengeteg szusit ettem, amikor állandóan fejfájástól és kiütésektől szenvedtem. Amint kiiktattam a biogén aminokat az étrendemből, ezek a tünetek megszűntek, és a koncentrálóképességem rengeteget javult. A blogom olvasói közül sokan számolnak be arról, hogy ritkábban szenvednek szezonális allergiától, amióta elkezdték a golyóálló diétát. Jómagam is pontosan ugyanezt tapasztaltam. A golyóálló diéta ugyanis segít szabályozni a hisztaminokat termelő baktériumok működését, emellett csökkenti a magas hisztamintartalmú ételek mennyiségét.

    Gyűrd le a bélbaktériumaidat, mielőtt ők gyűrnek le téged!

    A migrént és a kiütéseket megszüntettem, valami azonban még mindig zavart. Az a tény, hogy ennyire érzékeny vagyok a biogén aminokra, arra utalt, hogy a szervezetem nem tudja megfelelően közömbösíteni a bennük levő mérgeket. Ez (valamint az egész életemet végigkísérő kellemetlen gázképződés) azt sugallta, hogy valami baj van a bélbaktériumaimmal. Ez igazából nem lepett meg. Beteges, túlsúlyos gyerekként és fiatal felnőttként sok-sok évig szenvedtem krónikus arcüreg- és torokgyulladástól, és több mint egy évtizeden át úgy havonta egyszer antibiotikumokat kellett szednem. Tudtam az antibiotikumok káros hatásairól, ezért évekig tömtem magamba a joghurtot abban a reményben, hogy az majd segít helyrerázni a bélműködésemet.

    Amikor rájöttem, hogy ez nem működik, más megoldásokkal kísérleteztem. Mindent kipróbáltam, ami csak eszembe jutott. Beszereztem az összes drága probiotikumot (csak erre legalább 50 000 dollárt költöttem az évek során). 2006-ban megvizsgáltattam a székletemben levő baktériumokat. Még a bélféreg-terápiát is kipróbáltam, abban az évben, amikor felfedezték. Ehhez egy thaiföldi cégtől kellett sertésostorféreg-petéket rendelnem, majd ezeket lenyelnem, hogy kikeljenek a beleimben. Vannak, akiknél ez a kezelés meggyógyítja a beleket, mert drámai mértékben csökkenti a gyulladást a szervezetben. Elég radikális megoldásnak tűnhet (és valóban az is), de biztonságos, ugyanis ez az élősködőfaj az emberben nem képes szaporodni, így körülbelül 6 hét után magától kiürül a szervezetből. A bélféreg-terápia igazi áldás egyes túlsúlyos betegek számára, nálam azonban sajnos hatástalan maradt.

    A bélflórával kapcsolatos kutatásaim nemcsak arra adtak magyarázatot, hogy probiotikumokkal miért nem értem el a kívánt eredményt – különösen a fogyás tekintetében –, hanem a szervezetem egyik sebezhető pontjára is rávilágítottak, amelyet kiaknázva befolyásolhattam, hogyan tárolja a testem a zsírt. Ez végül döntő szerepet játszott a valóban működőképes, golyóálló étrend megalkotásában. Az egérkísérletekből kiderült, hogy a bevitt és elhasznált kalóriák mellett a bélbaktériumok is jelentősen befolyásolják a testsúlyunkat. Amikor kövér egerek bélbaktériumait sovány egerek belébe helyezték, az utóbbiak 10%-kal többet kezdtek enni a kelleténél, és inzulinrezisztenssé váltak. Ezzel szemben a sovány egerekből származó baktériumok hatására az elhízott egerek lefogytak.18 Az egerekhez hasonlóan a kövér és sovány embereknek is nagyon eltérő a bélflórája. Azt, hogy a rossz bélbaktériumok és az elhízás közül melyik az ok, és melyik az okozat, még nem tudjuk,19 de bizonyíték van rá, hogy a rossz baktériumok jelenléte inzulinrezisztenciához és gyulladáshoz vezet.20

    Az elhízott emberek (és állatok) szervezetében túltengenek a Firmicutes törzsbe sorolt baktériumok, ahová a joghurtban és a legtöbb probiotikus étrend-kiegészítőben megtalálható Lactobacillus baktériumok is tartoznak. Az embernek szüksége van ezekre a baktériumokra, de ha túl aktívak, túlszaporodnak, vagy nem megfelelő típusúak, akkor elhízáshoz vezetnek. A természetesen karcsú emberek szervezetében kevesebb Firmicutes-, és több Bacteroidetes-törzsbeli baktérium él. Ez utóbbiak probiotikumokkal nem pótolhatók, de polifenoltartalmú élelmiszerek fogyasztásával könnyen hozzájuk juthatsz, ugyanis a polifenolok e baktériumok természetes táplálékai.

    A polifenolok olyan antioxidánsok, amelyek a Bacteroidetes-törzsbeli bélbaktériumok prebiotikumaként is funkcionálnak. Többek között az élénk színű zöldségekben fordulnak elő, de a nyugati étrendben a polifenolok messze leggazdagabb forrása a kávé! A csokoládé is tele van polifenolokkal. A „karcsúsító” baktériumok táplálásában sokat segít, ha többet fogyasztasz ezekből a szuperélelmiszerekből. Ez egy olyan rés a vezérlőrendszerben, amely lehetővé teszi a golyóálló diéta számára, hogy megkerülje a „kalóriaszabályokat”.

    Valójában a bélbaktériumok – jók és rosszak egyaránt – már „feltörték” a rendszeredet. Szimbiózisban élsz velük, és függsz tőlük, de ez nem azt jelenti, hogy minden, amit tesznek, a te érdekeidet szolgálja – és ez különösen érvényes a zsírfelhalmozódásra. A májadban termelődő egyik hormon természetes és egészséges módon szabályozza a zsírraktározást. Azok az állatok, amelyeknek nincsenek bélbaktériumaik, a májukra támaszkodnak, hogy előállítsák ezt a hormont, és szinte soha nem híznak el, függetlenül attól, hogy mit esznek. A bélbaktériumokkal együtt élő állatok ezzel szemben könnyebben elhíznak, mert a bélbaktériumok maguk is zsírraktározó hormonokat termelnek, amelyekből így a szervezetedben felesleg képződik. A golyóálló diéta kétféle módon csapja be a bélbaktériumokat: először is, több „karcsúsító” baktériumot juttat a szervezetbe, másodszor pedig, módosítja a bakteriális zsírraktározó hormonok működését, hogy azok inkább zsírt égessenek. Ezáltal a saját kezedbe veheted a zsírpárnáid irányítását. Az említett módszerekről részletesebben is szó lesz a 4. fejezetben.

    A jó baktériumok mennyiségének növelése remek kiindulópontnak bizonyult, de én a zsírraktározó rendszereimet eltérítő „kövérítő” baktériumok ellen is fel akartam venni a harcot. Ez vezetett el a gombaölő tulajdonságáról ismert csodálatos kókuszolajhoz, majd tovább kutakodva rátaláltam annak egy erősebb, több közepes lánchosszúságú trigliceridet (medium-chain triglyceride; MCT) tartalmazó változatára. Ez egy folyékony, a hagyományosnál akár tizennyolcszor erősebb kókuszolaj-kivonat, amelynek a titka a C8 nevű, rendkívül tömény MCT-kivonat. Érdekes módon, az emberi anyatej szintén nagy mennyiségben tartalmaz ilyen zsírokat, ami a beleket kevésbé vonzóvá teszi a rossz baktériumok számára.

    Jelentős részben a bélflóra tudatos megváltoztatásának köszönhető, hogy a golyóálló diéta ilyen villámgyors fogyást biztosít. Ez ma csúcstechnikának számít, amelyről a tudomány még többet fog kideríteni a következő évtized során. Ezt előmozdítandó, saját költségemen mutattam be az uBiome nevű céget az első golyóálló biohekker-konferencián, 2013 januárjában, San Franciscóban. Az uBiome az első olyan cég, amely lehetővé teszi a fogyasztók számára, hogy feltérképeztessék a bélflórájuk genetikáját. És a nyomukban már ott van az American Gut Project nevű kutatási program. Ezek a kezdeményezések az emberi test feltörésének határait feszegetik, és az a céljuk, hogy mindent megtudjanak a kakiról.

    Tedd boldoggá az agyad nagy teljesítményű méregtelenítő rendszerekkel!

    Minél többet tudtam meg arról, milyen szerepet játszanak a bélbaktériumok a méregtelenítésben, annál inkább úgy éreztem, érdemes lenne megvizsgálni a szervezet többi méregtelenítő jelzőrendszerét is. Minden hekkernek az az egyik legfontosabb feladata, hogy kiderítse, hogyan zavarhatja meg vagy veheti át az irányítást a jelző protokollok felett. Ha egy hekker például egy országot szeretne megbénítani, hogy előkészítsen egy inváziót, az első dolga az lenne, hogy kitalálja, hogyan vonhatja irányítása alá a kommunikációs infrastruktúrát, hogy a jobb kéz ne tudja, mit csinál a bal. Én is ezt a megközelítést alkalmaztam, és azokat a jeleket igyekeztem felkutatni a szervezetben, amelyek a méregtelenítő mechanizmusokat szabályozzák, hogy tetszés szerint felerősíthessem őket.

    Az egyik ilyen méregtelenítő jelzést az epe adja le. Az epét a máj termeli, és az epehólyagnak továbbítja, amely elraktározza azt, amíg szüksége nem lesz rá. Az epe a zsírok lebontását és felszívódását segíti elő, ennélfogva a máj által termelt epe mennyisége fontos tényezője a fogyásnak és a méregtelenítés hatékonyságának. Az epe a méreganyagokat is lebontja, hogy azok antioxidánsokhoz és méregtelenítő ágensekhez kapcsolódhassanak az emésztőrendszerben. Ez az epéből és mérgekből álló keverék végighalad az emésztőcsatornán, ahol az epe nagy része felszívódik, míg a méreganyagok (remélhetőleg) a széklettel kiürülnek a szervezetből. Ha nincs elég epe, a szervezeted nem képes megfelelő mértékben megkötni és kiüríteni a mérgeket, és azok felhalmozódhatnak a testedben.

    A zsírfogyasztás több epe termelésére serkenti a szervezetet, így ha több egészséges zsírt fogyasztasz, azzal fokozhatod a méregtelenítő epe képződését. Ez olyan, mint amikor olajat cserélsz az autódban. A mérgek megzavarhatják az epetermelést; a golyóálló diéta ezért is igyekszik nagy ívben kerülni őket. Ez ördögi kör: a mérgek gátolják az epeképződést, viszont a mérgek kiürítéséhez epére van szükség. A golyóálló diéta úgy oldja fel ezt a problémát, hogy egyfelől nagy mennyiségű telített zsírt biztosít, ami serkenti az epetermelést, másfelől pedig kiiktatja a máj működését gátló méreganyagokat.

    Fáradhatatlanul kísérleteztem a testemmel, hogy feltárjam a tartós fogyás és a csúcsra járatott teljesítmény titkát, és ennek eredményeként végül egy olyan, tudományos alapokon nyugvó étrendet alkottam meg, amely mindennel szembemegy, amit az egészségről és a fogyásról korábban tudni véltem. Hogyan lehetséges, hogy a több vajtól és kevesebb gyümölcstől jobban érzem magam, és jobban is nézek ki, mint valaha? Nos, a helyzet az, hogy a fejünkbe vert táplálkozási bölcsességek túlnyomó része csupán reklámszöveg vagy téves információkon és félelmeken alapul; az orvostudomány pedig hajlamos elszigetelten vizsgálni a dolgokat – elsősorban az olyan könnyen mérhető jellemzőket, mint a teljes zsírtartalom vagy a koleszterinszint –, és figyelmen kívül hagyni a testünk komplex rendszereit. Neked azonban nem kell többé a reklámokra vagy a rövid médiatartalmakra támaszkodnod, ha információkhoz akarsz jutni az egészségeddel kapcsolatban. Közvetlenül is megmérheted, mi az, ami a te testedben biokémiailag működik, és mi az, ami nem. Csatlakozz hozzám, és vedd a saját kezedbe a tested, az elméd és a teljesítményed irányítását!

  


Jegyzetek


1. fejezet
Hekkeld meg az étrendedet, hogy lefogyj és javíts az életminőségeden!

  1 Aggarwal, B. B.; Shishodia, S.; Sandur, S. K.; Pandey, M. K.; Sethi, G.: Inflammation and cancer: How hot is the link? Biochemical Pharmacology 2006;72(11):1605–1621.

  2 Giugliano, D.; Ceriello, A.; Esposito, K.: The effects of diet on inflammation: Emphasis on the metabolic syndrome. Journal of the American College of Cardiology 2006;48(4):677–685.

  3 Zhang, J.: Yin and yang interplay of IFN-gamma in inflammation and autoimmune disease. Journal of Clinical Investigation 2007;117(4):871–873. www.medscape.com/viewarticle/776988

  4 www.springerlink.com/content/la19dubvrja6l84v

  5 www.biomedcentral.com/1472-6823/5/10

  6 www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10395614

  7 www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/14726276

  8 www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/7759018

  9 www.springerlink.com/content/43254u3310042577

  10 www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16129731

  11 www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15111494

  12 www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9316457

  13 www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20150284

  14 www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22289055

  15 www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20566347

  16 www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11192627

  17 www.sciencedirect.com/science/article/pii/S096399699600066X

  18 www.sciencemag.org/content/328/5975/228.abstract

  19 www.nature.com/nature/journal/v444/n7122/abs/4441022a.html

  20 www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21587065


Tartalom


  Előszó



  Bevezetés: A golyóálló üzletember



  1. fejezet – Hekkeld meg az étrendedet, hogy lefogyj és javíts az életminőségeden!



2. fejezet – Lehet, hogy éppen az tesz kövérré, beteggé és szellemileg tompává, amiről azt hiszed, hogy jót tesz neked!



3. fejezet – Ne számolgasd tovább a kalóriákat – egyél több zsírt, és bízz az étvágyadban!



4. fejezet – Reggelire zsírt, desszertnek szénhidrátot!



5. fejezet – Aludj jobban, és turbózd fel az energiád!



6. fejezet – Tégy szert több izomra kevesebb mozgással!



7. fejezet – Gyenge multivitaminok – golyóálló útmutató a táplálékkiegészítőkhöz



8. fejezet – Miért működik a golyóálló diéta a férfiaknál és a nőknél is?



9. fejezet – Golyóálló kalauz puccos környékhez



10. fejezet – Golyóálló kalauz kétes környékhez



11. fejezet – Golyóálló kalauz vörös lámpás negyedhez



12. fejezet – Az elkészítés módja mérgezővé is teheti az ételeket



13. fejezet – Fogyj naponta fél kilót anélkül, hogy éheznél! – A kéthetes golyóálló program



14. fejezet – Életre szóló golyóállóság



Zárszó: Hogyan tovább?



  Függelék



  Jegyzetek



  Köszönetnyilvánítás



  
    [image: ekonyvlogo]

www.ekonyv.hu



    Felhasznált betűtípusok


	Monoton – SIL Open Font License


    Noto Serif – Apache License 2.0


	Roboto – Apache License 2.0


  

OEBPS/Images/hl_box_bg.png








OEBPS/Images/borito.jpg
~ FOGYJ akar naponta FEL KILOT,
robbanj ki az ENERGIATOL,
és TEDD JOBBA az ELETED!

ol
Jieta -







OEBPS/Images/ekonyvlogo.png
*eKényv









OEBPS/Images/Jaffa_logo_szurke.png
Jaffa

Kiado








