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Pentru mama, 
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Prefaţă

ÎN VIZUINA IEPURELUI1

Dacă ar exista o soluţie sigură, simplă, fără efecte secundare 
pentru obezitate, cu siguranţă am şti.

De fapt, nu sunt atât de sigur.

În medie, durează 17 ani ca rezultatele cercetărilor ştiinţifi-
ce să fie integrate în practica de zi cu zi. Un exemplu relevant în 
familia mea sunt bolile cardiovasculare. Acum mai multe decenii, 
doctorul Dean Ornish2 şi colegii săi au publicat într-un prestigios 
jurnal de specialitate dovezi că principala cauză a deceselor din 
întreaga lume ar putea fi combătută doar prin schimbări la ni-
vel de dietă şi stil de viaţă. Totuşi, descoperirea monumentală a 
fost complet ignorată, la vremea ei. Chiar şi acum, sute de mii de 
americani continuă să moară anual din cauza unei afecţiuni care, 
aşa cum am învăţat acum aproape 30 de ani, poate fi combătută. 
Eu însumi am fost martor la un asemenea proces de transformare 
profundă.

Bunica mea a fost vindecată de o afecţiune cardiovascu-
lară în fază terminală de unul dintre contemporanii lui Ornish, 
Nathan Pritikin3, folosind metode similare. Bunica avea 65 de ani 
când i-a fost comunicat diagnosticul, dar, graţie unei diete sănă-
toase, a mai trăit 31 de ani, bucurându-se de cei şase nepoţi (prin-
tre care şi eu) până la 96 de ani.

1 Metaforă pentru aventurile în necunoscut; utilizată de Lewis Carroll în romanul Alice în ţara
minunilor, 1865. (n. red)

2 Medic şi cercetător american, preşedintele şi fondatorul Institutului de Cercetare pentru
Medicină Preventivă nonprofit din Sausalito, California şi profesor de medicină la Universita	

  tea din California, San Francisco. (sursă: Wikipedia) (n. red)
3 Inventator american, inginer, nutriţionist şi cercetător interesat de longevitate. (sursă: Wiki
   pedia) (n. red)
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Dacă antidotul pentru principala cauză a decesului a sute 
de mii de bărbaţi şi femei a fost ignorat şi pierdut, parcă, în legen-
dara vizuină de iepure, mă întreb câte altele mai zac îngropate în 
studiile medicale. Misiunea mea este să le găsesc. De aceea am 
urmat Facultatea de Medicină şi am început proiectul Nutrition-
Facts.org.

Există, oare, un leac pentru obezitate, aşa cum există unul 
pentru bolile cardiovasculare? Asta intenţionam să descopăr.

Problema este că detest cărţile cu diete. Mai mult, detest 
cărţile cu diete care pretind că ar detesta cărţile cu diete, şi totuşi 
se bazează pe aceleaşi absurdităţi. Cartea aceasta este pentru cei 
care doresc fapte, nu fraze de umplutură, fantezii sau alinturi. 
Dacă doriţi mărturii şi fotografii tip „înainte” şi „după”, aveţi 
în mână cartea greşită. Nu aveţi nevoie de anecdote, câtă vreme 
există dovezi. Un sociolog de la Harvard numeşte anecdotele din 
cărţile de diete „o încercare deliberată de a fabrica credibilitate”. 
Dacă nu aveţi dovezi ştiinţifice, tot ce puteţi servi sunt poveşti 
„de succes”.

Personal, nu sunt interesat nici de anecdote, nici de dog-
me, credinţe sau păreri despre diete. Mă interesează doar ştiinţa. 
Când vine vorba despre decizii care schimbă vieţi, care privesc 
un aspect esenţial, cum este propria sănătate şi sănătatea familiei, 
există o singură întrebare, din punctul meu de vedere: Ce spun 
cele mai concludente dovezi existente? Cartea de faţă cuprinde răs-
punsurile.

Adesea, cărţile despre diete sunt pline de bălmăjeli pseu-
do-ştiinţifice împopoţonate cu aşa-zise dovezi ştiinţifice. Dar cum 
să ştie un cititor neavizat care este diferenţa dintre cele două? Şi 
cum să ia o decizie când i se oferă mai multe variante? Nu este 
de mirare că oamenii au tendinţa să se adune în jurul unor guru: 
aceştia pot lua decizii pentru ei. Nimeni nu se naşte cunoscător, 
iar voi aveţi dreptul de a şti de unde şi-au luat autorii cărţilor des-
pre diete informaţiile pe care încearcă să le vândă, pentru a putea 
verifica credibilitatea surselor şi a le putea confirma veridicitatea. 
De aceea, prefer să prezint ştiinţa în format video, pe site-ul meu, 
unde pot arăta datele originale şi pot oferi linkuri de descărcare 
către sursele primare. În cartea aceasta am încercat să citez fiecare 
fapt afirmat.

Scopul meu a fost să creez un oximoron: o carte despre di-
ete pe bază de dovezi.
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AVERTISMENT PENTRU CONSUMATORI

Niciun alt domeniu al sănătăţii naţionale nu este, pro-
babil, la fel de abuzat de înşelătorie şi dezinformare cum 
este cel al nutriţiei. Mulţi escroci profită de publicul larg 
pentru a obţine sume enorme de bani, în detrimentul să-
nătăţii.

– CONFERINŢĂ A CASEI ALBE PE TEME DE NUTRI-
ŢIE ŞI SĂNĂTATE

Sunteţi frustraţi de climatul politic actual, dominat de fapte 
alternative4 şi informaţii false? Bine aţi venit în lumea mea! În-
treaga industrie a dietelor este clădită pe o temelie de ştiri false. 
Domeniul nutriţiei se confruntă cu minciuni sfruntate încă din 
epoca post-adevăr 5, iar cărţile despre diete pot fi cei mai pericu-
loşi dintre infractori. „Adesea, vocile cele mai puternice, extre-
miste le acoperă pe cele bine informate”, au scris doi profesori de 
nutriţie pe tema cărţilor despre diete. „Mai este şi rost de făcut 
bani.”

Mulţi bani. În fiecare lună apare câte o dietă nouă, mira-
culoasă, care devine modă şi fiecare se vinde bine, pentru că dă 
greş. Industria dietelor se ridică la aproape 50 de miliarde de do-
lari pe an, iar modelul de afaceri se bazează pe clienţi recidivi. 
Sfâşiaţi de vinovăţia şi de dispreţul de sine generate de eşec, oa-
menii se aşază adesea la coadă, aşteptând să fie păcăliţi din nou. 
Sper ca această carte să vă ajute să rupeţi cercul vicios şi să nu mai 
înghiţiţi tot ce vi se serveşte.

4 Sintagma orwelienă a fost utilizată de consiliera preşedintelui Statelor Unite, Kellyanne
Conway. Întrebată de NBC cum comenta declaraţiile false ale purtătorului de cuvânt de la 
Casa Albă, Sean Spicer, ea l-a apărat spunând că acesta nu ar fi minţit, ci a oferit fapte
alternative. Secretarul de presă Spicer declarase de la tribuna oficială că presa ar fi subestimat
în mod deliberat dimensiunea record a mulţimii prezente la ceremonia investiturii lui Trump
 „Dar să nu dramatizăm”, a spus Kellyanne Conway, „acestea sunt doar fapte alternative”. (n. red)

5 Post-adevăr  este un adjectiv care se referă la sau care este folosit în circumstanţe în care
 faptele obiective sunt mai puţin influente în formarea opiniei publice decât apelarea la

    emoţie şi la convingerile personale. Astfel, adevărul în sens factual contează mai puţin. (sursă:
   Wikipedia) (n. red)

Stamp



CUM SĂ NU ŢII O DIETĂ    18|

Dincolo de influenţa înşelătoare a intereselor comerciale, 
există şi preferinţe ideologice. Mult prea frecvent, în cărţile des-
pre diete, regula este să creezi confuzie mai degrabă decât să ilu-
minezi, să alegi câteva fapte care susţin teoria favorită, ignorând 
toate celelalte aspecte, pentru a-ţi promova planul propriu. Este 
tocmai opusul ştiinţei. Concluziile ar trebui să survină dovezilor, 
şi nu invers.

Din păcate, simpla acceptare a materialului ştiinţific re-
vizuit şi publicat nu este suficientă. Un articol din The New                         
England Journal of Medicine despre miturile obezităţii concluziona 
că „există credinţe false, fără susţinere ştiinţifică, universale pri-
vind obezitatea” chiar şi în publicaţiile de specialitate. În acest 
caz, singura cale de a obţine adevărul este să cercetăm sursele 
ştiinţifice primare şi să citim toate studiile originale, chiar noi, 
mai degrabă decât să acceptăm părerea unui critic contemporan. 
Dar cine are timp pentru asta? Există mai bine de jumătate de 
milion de documente ştiinţifice despre obezitate şi în fiecare zi 
sunt publicate încă o sută de materiale noi. Chiar şi cercetătorii în 
domeniu pot urmări doar ce se petrece în sub-domeniilor lor re-
strânse şi sub-specializate. Or, pe NutritionFacts.org. noi tocmai 
asta facem exact: parcurgem zeci de mii de studii anual, ca să nu 
trebuiască să o faceţi voi.

Cartea aceasta este menirea mea. Echipa mea de cercetare şi 
cu mine ne-am încordat muşchii, şi cu cât durerea febrei muscu-
lare creştea, cu atât ne dădeam seama de importanţa contribuţiei 
noastre. Chiar şi întrebările „simple” privind scăderea în greu-
tate, cum ar fi dacă se recomandă sau nu să iei micul dejun, sau 
dacă este mai bine să faci sport înainte sau după masă, au devenit 
proiecte de cercetare de maximă importanţă, care au presupus 
cercetarea a mii de articole. Dacă echipa noastră de cercetare, 
obişnuită cu acest gen de muncă, a întâmpinat dificultăţi stând 
cu nasul în teancurile de documente, un medic practicant nu ar fi 
avut nicio şansă, iar publicul ar fi fost complet pierdut.

Fie că suferiţi de obezitate morbidă, sunteţi supraponderali 
(ca americanul obişnuit), sau aveţi o greutate ideală pe care in-
tenţionaţi să o menţineţi, scopul nostru a fost să vă oferim toate 
trucurile şi tehnicile posibile pentru a construi de la zero o soluţie 
optimă de control al greutăţii.
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Am început acest proiect cu scopul de a selecta sursele cele 
mai credibile, dar, spre încântarea mea, am descoperit o mare 
varietate de mijloace şi trucuri noi, pe parcurs. Am dezgropat o 
adevărată comoară de informaţii ascunse, cum ar fi condimen-
tele simple, relevate de studii clinice controlate randomizate,                  
dublu-orb, controlate cu placebo, care s-au dovedit a fi arzătoare 
de grăsimi, la un cost minim. Cu un potenţial de profit atât de 
redus, nu e de mirare că acele studii nu au mai văzut lumina zilei.

Am putut chiar să trecem dincolo de baza existentă de do-
vezi, pentru a propune o nouă metodă de eliminare a grăsimii 
corporale. Tehnica propusă pare să se bucure de o bază teoretică 
solidă, însă nu a fost testată niciodată, pentru că, se pare, nimeni 
nu s-a gândit să o facă. Nu poate fi nici monetizată, însă singurul 
profit care mă interesează este sănătatea voastră. De aceea donez 
organizaţiilor caritabile 100% din profiturile obţinute din vânza-
rea DVD-urilor mele, din conferinţe şi din cărţile scrise – inclusiv 
din cea pe care o citiţi acum. Nu-mi doresc altceva decât să ofer 
tuturor familiilor ceea ce Pritikin a oferit familiei mele.
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 Introducere

Uneori, mai mare înseamnă mai bun

Agentul meu literar mi-a spus că nimeni nu vrea o carte 
groasă despre diete. Vor să fie subţire, aşa cum îşi imaginează 
viitoarea siluetă. Îmi pare rău dacă dezamăgesc, însă nu m-am 
putut abţine. Am vrut să documentez fiecare stratagemă şi indi-
caţie în baza dovezilor, pentru a oferi oamenilor toate avantajele 
posibile, indiferent dacă sunt obezi, supraponderali, sau doresc 
să-şi menţină greutatea ideală.

În Cum să nu ţii dietă acopăr toate subiectele, de la cultivarea 
unui microbiom sănătos în intestine, până la manipularea me-
tabolismului prin cronobiologie, potrivind orele meselor cu rit-
murile circadiene. Fiecare capitol putea fi o carte în sine. Pentru 
fiecare subiect, am încercat să facem cercetare cât pentru o carte, 
selectând apoi aspectele cele mai interesante şi mai potrivite ale 
fiecărei strategii cu probabilitate de succes. Din acest punct de 
vedere, cartea de faţă ar fi, în fapt, suma a circa 40 de cărţi. Pentru 
cei care au un exemplar fizic al cărţii şi se gândesc: Deci aceasta 
este versiunea compactă? Consolaţi-vă cu ideea că aţi putea folosi 
cartea şi pentru exerciţii de forţă.

Pentru mine, a fost important să includ toate detaliile, pen-
tru ca voi să puteţi lua cele mai informate decizii pentru sănătatea 
voastră. Puteţi sări oricând direct la rezumatele de la finalul fiecă-
rui capitol. Am vrut să mă asigur că specific cât mai clar cum am 
ajuns la fiecare dintre recomandări, pentru că nu vreau să devin 
guru dietelor pentru nimeni. Nu vreau să vă bazaţi pe credinţă, ci 
mai degrabă pe dovezi.

În capitolul Referinţe, am inclus o adresă web şi un cod 
QR pentru lista integrală, constând în aproape cinci mii de cita-
te menţionate în această carte. Avantajul prezentării lor online, 
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pentru voi (dincolo de reducerea cu vreo cinci sute de pagini şi 
salvarea câtorva copaci), este că mi-a permis să creez un hyper-
link pentru fiecare citat astfel încât să vă ducă direct la sursă, de 
unde puteţi descărca respectivele PDF-uri şi puteţi accesa chiar 
voi cercetările originale.

Unele dintre concluziile mele sunt adevărate descoperiri, 
dar altele sunt mai nesigure, iar eu încerc să clarific deosebirile. 
Astfel, aveţi posibilitatea de a decide dacă doriţi sau nu să inte-
graţi un anume aspect în vieţile voastre. Dacă nu sunteţi convinşi 
de informaţiile prezentate în sprijinul unei recomandări anume, 
nu trebuie să o puneţi în practică. Beneficiul prezentării tuturor 
opţiunilor este că puteţi lua singuri decizii. Aşa cum a spus re-
putatul om de ştiinţă Carl Sagan (din întâmplare şi vecinul meu 
la Cornell!): „Ştiinţa în sine nu poate încuraja acţiunile umane, 
dar poate face lumină asupra posibilelor consecinţe ale acţiunilor 
noastre.” 

Ce indice aveţi?

Înainte să începem, ce înseamnă să fii supraponderal? Dar 
obez? În termeni simpli, să fii supraponderal înseamnă să ai un 
procent de grăsime corporală mai mare decât cel normal, iar să 
fii obez, să ai excesiv de multă grăsime corporală. În exprimarea 
de specialitate, obezitatea este definită ca fiind un indice de masă 
corporală (IMC) egal cu 30 sau mai mare, în timp ce a fii supra-
ponderal înseamnă să ai un IMC între 25 şi 29,9. Un IMC între 
18,5 şi 24,9 marchează „greutatea ideală”.

Calcularea indicelui de masă corporală (IMC) este simplă: 
fie folosiţi unul dintre miile de calculatoare IMC disponibile on-
line, fie luaţi un calculator şi faceţi singuri asta: impartiti greuta-
tea voastra in kilograme la patratul inaltimii voastre, masurata 
in metri. De exemplu, dacă aveţi 90 de kilograme şi o înălţime 
de 1.80 m, formula devine 90: (1.80 x 1.80) = 27.77, un IMC care 
indică, din păcate, o greutate în exces îngrijorătoare.
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Înainte, noi, medicii, consideram un indice de masă corpo-
rală sub 25 ca fiind „greutate normală”. Din păcate, nu mai este 
aşa. Supraponderalitatea a devenit standard la sfârşitul anilor 
‘80, în Statele Unite, şi situaţia pare să se fi înrăutăţit constant                
de atunci.

Caloria. Uite-o, nu e

	 Acum că am văzut unde se trage linia dintre greutatea 
optimă şi obezitate în spectrul aferent, haideţi să revizuim câteva 
presupuneri de bază. Noţiunea că o calorie provenită dintr-o sur-
să îngraşă la fel ca o calorie din orice altă sursă este o abordare fal-
să, transmisă de industria alimentară ca metodă de a se exonera 
de orice culpă. Coca-Cola chiar a creat o companie de publicitate  
care sublinia acest „fapt cunoscut, de bun-simţ”. Aşa cum s-a ex-
primat şeful catedrei de Nutriţie de la Harvard, acest „argument 
central” din industrie ar sugera că „supraconsumul de calorii din 
morcovi nu ar presupune nicio diferenţă faţă de supraconsumul 
de calorii din suc acidulat”. Dacă o calorie este doar o calorie, de 
ce ar conta ce categorii de alimente consumăm?

	 Haideţi să luăm exemplul morcovi vs. Coca-Cola. Deşi 
este adevărat că, într-un mediu de laborator atent controlat,                          
240 de calorii din morcovi (adică zece morcovi) ar avea acelaşi 
efect asupra aportului de calorii ca 240 de calorii dintr-o sticlă 
de Cola, comparaţia nu mai funcţionează în lumea reală. Dacă să 
înghiţiţi calorii în formă lichidă v-ar lua mai puţin de un minut, 
să ronţăiţi 240 de calorii din morcovi ar putea dura mai mult de 
două ore şi jumătate de mestecare constantă (s-a cronometrat). 
Nu doar că ar începe să vă doară maxilarul, dar 240 de calorii 
din morcovi reprezintă vreo cinci căni – nici măcar nu încap în 
stomac, toate odată. La fel ca toate alimentele vegetale, morco-
vii conţin fibre, care cresc senzaţia de saţietate fără să sporească 
aportul de calorii. Mai mult, nici măcar nu aţi absorbi toate calo-
riile din morcovi. Aşa cum vă poate confirma oricine a mâncat 
porumb, unele bucăţele de materie vegetală pot traversa pur şi 
simplu corpul, fiind eliminate, şi, o dată cu ele, toate caloriile pe 
care le conţin. Când pluteşte în vasul de WC o calorie este tot o 
calorie, dar nu vi se depune pe şolduri.
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	 O comparaţie mai potrivită ar putea fi cea dintre Cheerios 
şi Froot Loops6. Aşa cum Kellogg’s, firma care produce Froot Lo-
ops, ne repetă cu mare entuziasm, că cerealele sale au cam acelaşi 
număr de calorii ca rivalele lor din categoria produse „sănătoa-
se”, Cheerios. Atunci, de ce iese în evidenţă Toucan Sam7? (Am 
fost chemat ca martor în calitate de expert într-un proces intentat 
producătorilor de cereale cu zahăr, aşa că am auzit argumentele 
personal). Da, cele două cereale au un număr similar de calorii, 
însă nu se iau în considerare şi efectele stimulatoare de apetit ale 
zahărului concentrat. Într-un experiment în cadrul căruia li s-au 
oferit copiilor, alternativ, cereale cu un conţinut ridicat, respec-
tiv scăzut de zahăr, dacă ar fi mâncat mai multe Cheerios decât 
Froot Loops, ar fi ingerat mai multe calorii, însă  s-a întâmplat 
exact opusul. În medie, copiii şi-au turnat şi au mâncat cu 77% 
mai mult din cerealele cu zahăr. Chiar şi în condiţii de conţinut 
caloric similar, cerealele cu zahăr pot ajunge să dubleze aportul 
caloric. În laborator, o calorie este doar o calorie, dar în viaţa reală 
lucrurile stau diferit.

	 Chiar dacă mâncaţi şi absorbiţi acelaşi număr de calorii, 
o calorie poate să nu fie o calorie. Aşa cum veţi afla pe parcurs, 
acelaşi număr de calorii mâncate într-un anumit moment al zilei, 
cu o distribuire diferită a meselor, sau după diferite ore de somn, 
se poate traduce în cantităţi diferite de grăsime corporală.

	 Nu contează doar ce mâncăm, ci şi cum, şi când.

	 Şi, acelaşi număr afişat de cântar poate însemna lucruri 
diferite, în diverse diete sau în contexte diferite. Aţi putea pierde 
din greutate, dar acumula grăsime corporală, dacă organismul 
pierde apă şi masă musculară. Nu este deci, vorba doar despre 
calorii ingerate vs. calorii consumate, despre a mânca mai puţin 
şi a vă mişca mai mult. Această situaţie va fi ilustrată mai târziu, 
însoţită de o serie faimoasă de studii efectuate pe deţinuţi din 
Vermont, care au demonstrat că, în funcţie de alimentele cu care 
îi hrăneau cercetătorii, puteau fi necesare cu până la o sută de mii 
de calorii mai mult pentru a ajunge la aceeaşi greutate corporală 
acumulată. Astfel, veţi vedea cum au reuşit să facă să dispară o 
sută de mii de calorii. Dar am pus carul înaintea boilor.

6 Tipuri de cereale (n. tr.)
7 Toucan Sam este mascota de desen animat din Toucan pentru cerealele pentru micul dejun

 Froot Loops. (sursă: Wikipedia) (n.red)
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O poveste poliţistă în patru părţi

În prima parte, cartea începe cu o încadrare a problemei 
obezităţii în continuă creştere: cauzele, consecinţele şi soluţiile 
adoptate până acum. Răspunde la întrebări precum: Ce a condus 
la creşterea explozivă a obezităţii, care a început la finalul anilor ‘70? 
Să fii supraponderal este chiar atât de nociv pentru sănătate precum „se 
spune”? Şi cum rămâne cu siguranţa şi cu eficienţa abordărilor care nu 
ţin de stilul de viaţă, cum ar fi gastroplastia, medicamentele „de slăbit” 
sau suplimentele care facilitează pierderea în greutate?

Apoi, în încercarea mea de a construi o strategie optimă de 
pierde a greutăţii, de la zero, am scris partea a doua a cărţii explo-
rând toate ingredientele cheie care ar putea face parte din reţeta 
ideală. În partea a treia, comparăm dietele cu lista de criterii şi 
punem cap la cap formula potrivită pentru un control sănătos şi 
sustenabil al greutăţii. Vi se vor pune la dispoziţie inclusiv mij-
loace de evaluare a dietelor noi-nouţe, care nici măcar nu au apă-
rut încă.

Apoi urmează arzătoarele de grăsimi. În partea a patra, 
dezvălui toate trucurile şi metodele de urmărire a scăderii în gre-
utate pe care le-am identificat în anii petrecuţi scotocind prin do-
cumentaţie medicală. Acestea sunt căi prin care orice dietă poate 
fi modificată în vederea maximizării dizolvării grăsimii corpora-
le. Am structurat arzătoarele de grăsimi într-o listă de verificare 
zilnică, din care să puteţi alege şi crea un portofoliu de tehnici 
care funcţionează cel mai bine pentru voi. Trebuie să vă averti-
zez să nu săriţi peste capitol, să nu alegeţi calea cea mai scurtă, 
continuând să vă hrăniţi cu aceleaşi alimente proaste. Deşi există, 
într-adevăr, feluri diferite de a consuma aceleaşi alimente pentru 
a obţine rezultate mai bune, arzătoarele de grăsimi sunt menite 
exclusiv pentru a seconda o dietă sănătoasă.

	 În ultimul capitol, răspund tuturor întrebărilor despre ar-
derea grăsimilor: Care sunt cele mai bune metode pentru a atinge pier-
derea din greutate maximă? Cum ne putem accelera metabolismul în 
siguranţă? Cât trebuie să dormim? Ce spune ştiinţa despre dietele keto, 
despre postul intermitent şi despre antrenament pe intervale de mare 
intensitate? Vă mai prezint şi alimente care pot bloca grăsimea şi 
o pot arde, simultan, precum şi blocanţii de amidon sau supreso-
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rii de apetit. Ştiaţi că temporizarea, frecvenţele şi combinaţiile de 
alimente diferite contează şi ele? Există chiar un aliment care poa-
te preveni încetinirea metabolismului pe care o foloseşte corpul 
pentru a vă frustra în timpul încercărilor de scădere în greutate.

Sunteţi sceptici? Ar trebui! Şi eu eram.

Am început proiectul crezând că voi sfârşi prin a comba-
te toate promisiunile deşarte din industrie şi că voi anula multe 
dintre sfaturile obişnuite despre cum să reduci caloriile şi cum să 
faci sport. Mi-am imaginat că această carte va face diferenţa prin 
complexitate şi prin fundamentarea exclusivă pe aspecte ştiinţi-
fice. Am crezut că va ieşi în evidenţă, mai degrabă ca o carte de 
referinţă, decât ca o lucrare revoluţionară. Cu siguranţă nu m-am 
gândit ca va deveni o strategie de scădere în greutate cu dimen-
siuni de roman. Dar nici nu îmi dădeam seama, atunci, cât de 
multe drumuri noi se vor deschide în urma noilor transformări 
descoperite în timp ce înţelegeam cum funcţionează psihologia 
umană. A fost grozav să ţes laolaltă toate aceste iţe inovatoare, 
ajungând să creez un protocol de scădere în greutate pe baza ce-
lor mai bune dovezi disponibile.

A fost un efort imens, dar şi foarte încurajator. Uneori, oa-
menii mă întreabă de ce nu plec în vacanţă sau de ce nu îmi iau o 
zi liberă. Trebuie să le explic că eu simt că viaţa mea este un con-
cediu perpetuu. Mă simt binecuvântat pentru că mă pot dedica 
ajutorării oamenilor, făcând, în acelaşi timp, ceea ce îndrăgesc: 
învăţ şi împărtăşesc. Nu mă pot imagina făcând altceva.
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