Dr. Oana Trifu Bulzan: Buna si bine v-am regasit la ,,Supliment de
bine”, un podcast de sanatate si wellbing creat de Secom. Ne pregatim
de vacanta, de clipe de relaxare alaturi de cei dragi, iar pe noi, aici la
Secom, ne-a cuprins deja spiritul de sarbatoare. Prin urmare, invitatul
nostru din aceasta seara este Damian Draghici, un artist care nu mai are
nevoie de nicio prezentare. Buna seara, Damian! fti multumim ca ai
acceptat invitatia noastra!

Damian Draghici: Buna seara si multumesc de invitatie!

Dr. Oana Trifu Bulzan: Cu mult drag! Vrem sa te descoasem, pentru
ca stiu ca, cu siguranta, multa lume stie despre activitatea ta artistica
multe, multe lucruri; dar mai putin cunoscuta este pasiunea ta pentru
medicina integrativa si fac aici o prezentare pentru cei care ne asculta.
Medicina integrativa este acea ramura din medicind alopata, deci nu este
o0 medicina alternativa, care priveste catre radacina bolilor si are o
abordare holistica asupra sanatatii. Cum ai ajuns sa cunosti aceasta
laturd din medicina si ce anume te-a determinat sa pornesti in aceasta
cautare?

Damian Draghici: Cred cd undeva, la sfarsitul anilor 90, cand trdiam in
State, imi placea foarte mult sa ma duc in librariile Barnes &Noble si
intotdeauna, pe la etajul 2, nu mai tin minte sau trei, era sectiunea de
dezvoltare personala, psihologie si partea de nutritie sau combinata
cumva- medicina integativa. Si acolo am dat pentru prima oara peste o
carte, tocmai aparuse si era foarte ,trendy” (la moda) la Oprah si la
televizor: Andrew Weil, doctorul cu barba alba si am citit prima carte a
lui- ,,Optimum Help” si acolo am inceput sa inteleg niste lucruri. Eu
aveam probleme cu greutatea, imi placeau dulciurile si voiam sa inteleg
despre ce e vorba. Si a inceput el sa explice despre Omega 3 si despre
alte lucruri si mi-a placut foarte mult. Dupa 2 ani de zile, am fost chiar la
el la ,Canion range”, in Arizona. Am fost la el, avea un fel de spa, unde



mancai sanatos 7 zile, iti facea analize si cumva era foarte fain. Dupa
asta am inceput sa citesc si am ajuns chiar in persoana la o tipa foarte
foarte cunoscuta si foarte tare in momentul acela in State, fusese si ea
la Oprah, adica era o persoana publica foarte cunoscuta; medic tot de la
Harvard si din anii lui Andrew Weil: Julia Ross o chema si scrisese o
carte foarte interesanta- , The Mood diet”. De fapt, era vorba despre
felul in care ne simtim sau sau ceea ce simtim are de-a face cu ceea ce
mancam. Acestea sunt concepte foarte noi acum, dar barem cu ani in
urma, la inceputul anilor 2000. Dar era un trend acesta si imi placea
foarte mult. Si chiar am ajuns la Julia Ross! Am contactat-o, am fost la
era undeva in Milvania, aproape de San Francisco, aproape de Silicon
Valley. Si, pentru prima oara, am plecat de la ea cu o punga de
suplimente. Nu numai ca am plecat de ea cu suplimente, mai era ceva.
Avea un fel de tester unde te duceai, puneai pe limba: astepta o ora si
dupa aceea iti facea testul sa vada daca functioneaza sau nu.
Suplimentul pentru tine e foarte incredibil. Acolo am aflat prima oara
despre triptofan, seretonina, adica o gramada lucruri incredibile. Am
devenit pacientul Juliei, trebuia sa ma duc o data la trei luni ca sa
revizuim. Vorbeam la telefon, aveam sesiune cu ea si era chiar incredibil.
Deci, de aici a inceput pasiunea mea. Stiu ca ti-am mai spus; a fost
putin mai lunga!

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ma bucur foarte mult ca n-ai dat atat de multe
informatii. Tocmai ca as vrea sa ne oferi mai multe, pentru ca noi am
vorbit si inainte despre calatoria ta prin zona de medicina functionala.
Mi-ai povestit ca I-ai cunoscut pe Mark Hyman. Inainte de a-mi povesti
acest episod, despre care sunt foarte curioasa, as vrea sa stiu: te durea
ceva, te supdra ceva? Sau pur si simplu ca sa-ti imbunatatesti starea de
sanatate?

Damian Draghici: Nu! Asa cum am spus, aveam o problema cu
greutatea. Adica nu aveam alte adictii decat dulcele! Si, pe vremea
aceea, remediile erau lucrurile astea foarte simple in care se incerca cu
ba cu diete, de exemplu cu dieta cu varza. Si, cand am mers prima oara
la Julia, mi-a dat ceva cu scortisoara ca sa nu mai am pofta de zahar.
Lucrul acesta este comun acum si multi oameni stiu despre asta! Si am
luat scortisoara si nu mai aveam nimic, adica nu mai aveam nicio pofta



si am fost impresionat! Dupa care mi-a dat chromium picolinate, inositol.
Dar asta era acum 20 de ani si ceva! Si, cumva ma autoreglam si ea m-a
facut sa si inteleg cd, de fapt, de cele mai multe ori problema cu zaharul
nu doar ca era adictia mea, era pentru ca foloseam prea mult cortizol
care imi scadea energia si dupa aceea aveam nevoie de zahdr ca sa-mi
ridic energia la acelasi nivel. Si pentru mine erau concepte noi. Aveam
30 si ceva de ani, dar nu puteam sa inteleg. Si usor, usor a durat foarte
multi ani ca sa inteleg. Lipsa de proteine, de exemplu. M-a intrebat daca
mananc de destul de multa proteina. ,,Dar ce fel de dulciuri vrei sa
mananci?” Si ma uitam la ea si ma gandeam de ce ma intreaba asta.
»Adicd vrei s8 mananci doar ciocolata pura sau iti place cand in prajituri,
cu faind?” Pentru ca ea voia sa vada procentajul de grasimi. Si i-am spus
cd nu-mi plac. ,,Imi place s& simt fdina!” ,Perfect. P&i uite c3, daci iei
inainte un Omega 3, n-o0 s3 mai ai nevoie de dulciurile astea si-mi
explica ca la un copil, ca trebuia sa inteleg. Toata treaba asta a inceput
sa devina ca o pasiune pentru mine ca sa pot sa imi dezvolt abilitatea si
constienta. Adica sa fiu mindfull de ce am aceste ,,craving” (pofte) sau,
cum sa zic, eu pofta asta nebuna- care de fapt nu era vorba de pofta,
pentru ca n-ai cum sa ai pofta la 11 noaptea! La unspreze noaptea,
dupa ce ai lucrat o zi intreagd, pe tine nu te-a interesat, n-ai mancat
corect la orele la care ar trebui si dupa aceea, la 23:00 vrei s8 mananci
dulciuri. Daca esti epuizat si nici nu te culci; ca, daca ai fi dormit, n-ai
mai avea nevoie, tu de fapt ai nevoie de inca o sursa de energie. A durat
ani de zile acest proces de cunoastere si cred ca tot citind, usor-usor am
ajuns. De la Andrew Weil la Julia Ross, la Mark Hyman, la dr. Amen -
»,Chand your brain, change your mind” si tot felul de lucruri. Pentru c3,
odata ce dai drumul la o singura cale, intri in zona aceea de carti si
incepi sa citesti tot felul de lucruri si devii pasionat.

Dr. Oana Trifu Bulzan: E foarte frumos ce-mi povestesti si esti
norocos, imi permit sa spun, ca ai reusit sa prins gustul acestui univers
atat de devreme. Spune-mi, sunt 20 de ani de atunci, povestea-i din anii
90, cum a evoluat autocunoasterea aceasta, auto-reglarea pe parcursul
timpului, in contextul in care imi imaginez ca acum ai un program
extrem de aglomerat si totusi reusesti sa-ti mentii nivelul de energie
extraordinar de bine. Care ar fi rutina in momentul de fatd? Care ar fi



nucleul acestor 20 de ani in care ai invatat sa te joci pentru tine cu tot
ce inseamna?

Damian Draghici: Pai, in primul rand, iardsi vreau sa subliniez si asta
ca e vorba despre mine, dar din tot ce citesc, eu nu fac recomandari, ca
nu sunt medic sau doctor, sunt un om care a incercat destule. Nu pe
toate, ca nu sunt Mafalda, dar clar un lucru pe care nu-I mai fac si I-am
facut ani de zile, este sa beau cafea in primul rand dimineata. Nu beau
cafea. Nu recomand cafea pentru cd eu am sursa necesara induntru si
NU vreau sa Mi-o usuc; cum se spune termenii din engleza, ,I don't want
to dry my source of energy”. Deci cafeaua nu ar fi altceva decat un
stimulant de dimineatd. La cat de, poate, de agitat sau la cat de
hiperactiv sunt eu, cafeaua imi facea si mai rau. Si puteam sa beau si eu
4-5 cafele pe zi. Deci, fara cafea. Sunt o gramada studii care spun ca
este extraordinar de buna si eu cred asta. Doi: e clar ca sunt cateva
elemente de dimineata, foarte importante. Unul dintre ele este dusul
rece. Adicé, dupa ce faci dus, cateva minute s3 faci dus rece. in 90%
din cazuri e foarte important sa iesi la soare, pentru ca primele in 10
minute accesul la soare nu face altceva decat sa creeze melatonina
pentru seara, pentru somn. Si atunci te ajuta cumva sa-ti reglezi ritmul
circadian. Trei: aici depinde, si la mine au fost diferite etape cand
mancam dimineata foarte multa proteina. O sa sune putin ciudat ce
spun. Trebuie sa ajungi sa te cunosti foarte bine pe tine; pentru ca am
momente cand tin post intermitent. Si atunci, daca eu stiu ca am nevoie
sa am energia necesara toata ziua pana la ora 2:00, am sa raman
intermitent. Daca mananci un mic dejun cu multe grasimi si cu proteina
care e foarte bun si foarte sanatos, un fel de keto, e clar ca energia ta o
sa scada. De ce? Corpul tau are nevoie sa digere toata mancarea, dar,
pe de alta parte, iti da grasimile de care e nevoie si atunci poti sa mergi
mult mai mult, toatad ziua pana seara pentru ca ai grasimile necesare, ti
se schimba starea. Uneori incerc asta, alteori merg cu post intermitent.
Are de-a face cu ceea ce mananci si, in al doilea rand este ca dimineata
sa mergem pe jos. Toti evitam disconfortul. De fapt iti face bine. Pentru
multi dintre noi e adevarat; si aici ma autocritic si eu. Ne este noua greu
pe timp de vara sa mergem o jumatate de ora prin parc, dar pe timp de
iarna?! Dar, de fapt, trebuie sa devina aproape ca o rutina. Nu cred ca



vreunul dintre noi se trezeste dimineata si spune ,azi n-am chef sa ma
spal pe dinti”. Cam asa ar trebui sa devina asta: macar un mers pe jos
30 minute. Si daca faci mai ales dimineata, atunci cand nivelul de
cortizol este sus. Daca ai putea sa si alergi, ar fi si mai bine, eu asta
incerc s& fac. Imi iau dimineata din punct de vedere al suplimentelor, o
multivitamina. Acum, depinde ce nevoi ai tu. Cateva minerale de baza,
adica calciu, magneziu, zinc, lion’s mane pentru focus, Omega 3 DHS,
vitamina C. Mai iau uneori magneziu seara, pentru somn sau |-teronat,
pentru cognitie. Ma mai joc, depinde de starea pe care o0 am eu, daca
am nevoie de niste |-teanind, ca sa fiu mai mai calm, daca am nevoie de
ashwagandha si deja intru profund, pentru ca aici trebuie sa te cunosti
foarte bine. B1, iardsi o vitamina care sa te linisteascd, cand ai perioada
de stres; cam asta ar fi suplimentele de baza. Si acum, daca lasam
mancarea sa fie ,,your medicine” (mancarea sa-ti fie doctor) cum spune
citatul acesta faimos si foarte profund. Daca la pranz mananci ceva care
sa nu fie doar salatd, ca n-a spus nimeni sa te chinui, sa nu-ti placa o
bucdtica de peste, somon sau dacd mananci niste quinoa cu o saratad
verde. Adica lucruri care sa fie pline de nutrienti si sa echilibreze cumva
in corp, sa-ti dea exact ce ai nevoie. Tu, in primul rand, n-o sa fii obosit,
n-o sa fie oboseala aceea dintre ora 2 si 4, cand de fapt, nu faci altceva
decat sa digeri, dupa care ai nevoie de o alta cafea sau ai nevoie de alt
stimulant ca sa-ti dea energie. Majoritatea oamenilor, cum si eu pentru
foarte mult timp, nu stiu asta! O sa fac o paranteza mai lunga, iarta-ma!
Cea mai bund modalitate prin care, daca vrei sa vezi cat de important
este somnul: nu dormi foarte bine, doar 3-4 ore si dupa aceea uita-te in
ziua aceea ce mananci. Si o sa-ti dai seama céat de important e somnul.
In momentul cand dormi 4-5 zile foarte bine, uiti-te la tine si noteazi-ti
intr-un jurnal cum mananci si o sa-ti dai seama ca de fapt nu ai nevoie
de energie din afara. De fapt, cand te uiti la energii sau la calorii, ce
spune pe fiecare tabel? Are atatea calorii sau altea energie, tu nu mai ai
resursa necesara de energie. De multe ori ajung seara acasa, il bagam
pe Andrei, pe fiul meu, la somn si dupa aceea vreau sa stau si eu o data
la nu stiu cat timp sa ma relaxez sau sa ma duc la televizor sau ceva si
imi cade capul, ma ia somnul. Primul lucru, prima tendinta pe care o ai,
ca sa nu te mai ia somnul: te duci sa bagi ceva in gura. Si, de fapt, ,stai
putin, dar de ce nu ma rog sa ma culc in loc sa bagi ceva in gura?” Adica



tu incerci, de fapt, sa te mai tii treaz; ai nevoie de o energie din afara
care sa tina treaz. Acelasi lucru, daca ar fi sa dai putin in spate cu 5 sau
6 ore se intampla la pranz; de fapt, mai bine stai 10 minute oriunde ai fi
la birou sau undeva, pleaca de langa prieteni si treage un pui de somn.
Ai dormit 10 minute si dupa aceea ti-ai revinit si nu mai ai nevoie sa mai
bagi in tine o prajitura sau un baton ori nu stiu ce fel de lucru care sa
care sa-ti creeze energie. Important ar fi sa nu mananci, pentru mine eu
spun sa nu mananc, cu trei-patru ori inainte de somn, ca sa poti sa lasi
corpul sa doarma, nu sa sa se ocupe de digestie. Apa este extrem de
importanta. Cred ca acestea sunt cele cinci sau sase lucruri despre care
se spune ca sunt cele mai importante elemente. Adica unu ar fi somnul,
care este cel mai important; doi ar fi apa; trei- felul in care respiram;
patru- cum mancam, ce mancam, la ce ora mancam; si cinci- sa faci
ceva, sa te misti.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ai adus in discutie de mai multe ori somnul si
stiu ca este o adevadrata pasiune, daca as putea sa spun! Ai putea sa ne
dai, sa spunem, un top trei rutine bune pentru un somn cu adevarat
odihnitor?

Damian Draghici: Aici o sa fiu si putin rautdcios cu mine. Sunt cel
care, toata viata lui, spunea tuturor: ,Nu e nevoie de somn, n-o sa dorm
dupa ce mor destul?” Si, ani de zile de aceea aveam nevoie sa bag in
mine cutii de napolitale, de dulciuri, de ciocolate, de tot felul, de cola
sau orice fel, orice fel de lucru ca sa-mi dea energie. Cred ca sunt cateva
elemente ok: la dusul de seara daca poti, nu sa-ti faci dus cu apa rece,
nu cum spunea si Sadhguru, ci putin caliu, o sa te ajute sa adormi mai
usor. Cred ca inca un lucru important ar fi sa lasam telefonul, pentru ca
expunerea-| la la lumina de la telefon cu o ord inainte nu-i buna. Plus c3,
daca stai pe orice fel de retea de socializare, n-o sa-ti faca bine, iti faci
mintea mea alertd; sa n-ai lumina in camera, sa fie cat mai putina
lumina dau, mai bine, sa nu fie deloc luming, preferabil. Si atentie la
temperatura camerei. Noi, toti suntem obisnuiti ca romani, avem o
problema de pe vremea lui Ceausescu, care a spus sa mai punem o
patura pe noi. De fapt ne facea bine somnului, adica la 18, 19, maxim
20 de grade, dar cel mai cel mai recomandat undeva la 18 grade. Asta
ar fi elementele de baza si cred ca un lucru foarte important este sa fie



cat mai multa liniste, adica fara muzica, fara lucruri de astea si sa nu
mancam cu 4 ore inainte. Uite, de exemplu, am avut cateva zile unde
iarasi am dormit cate 5-6 ore si aseara nici nu i-am spus Cristinei, direct
m-am dus, am facut dus, m-am bdgat in pat de la 10 si am dormit astazi
pana la ora 7:00. Mi-a aratat inelul meu, Oura, mi-a aratat ca am avut
una dintre cele mai bune zile ale mele, adica in comparatie cu alte zile,
eram campion fata de celelalte zile. Uite la sleep (la somn) astazi am
avut optim: 86.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ce nota buna!

Damian Draghici: Total sleep (totalul de somn) 8 ore si 8 min;
eficienta 85% ARM 1,30; deep sleep (somn profund) 0,51. Alta data era
mai mult latency (latent) pentru ca mi-am facut dusul putin mai racoros
20 minute, deci a durat ceva pana m-a luat somnul si timpul a fost
optim.

Dr. Oana Trifu Bulzan: La tot mai mult!
Damian Draghici: Sarut mana, dar, de obicei nu-i asa.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Da, imi imaginez chiar in perioada asta cred ca
e foarte aglomerat programul tau cu concerte. As vrea sa stiu, cred ca
cel mai rau lucru care ti se poate intampla acum e sa racesti. Cum iti
mentii imunitatea, ca sa poti sa rezisti in acest sezon?

Damian Draghici: Sunt elementele pe baza de querciting, si le stii
foarte bine; si toate suplimentele si vitamina C, foarte multe. Dar cred
ca, pentru noi toti ar fi bine sa putem sa avem la indemana cateva
lucruri precum catina- care sa nu lipseasca, lamai, portocale, mandarine
si turmericul care sa fie prezent non-stop, ghimbirul si mierea. Cred ca
acestea ca ne ajuta. Adica de baza si mai sunt astea ale noastre,
babesti: usturoiul si ceapa pe care poti sa iei si sub forma de supliment
sau poti sa le iei cumva ori sa le combini.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Nu stiu daca stii, inclusiv extractul de muscata
este eficient in cresterea imunitatii in sezonul rece.



Damian Draghici: Pentru mine mai este inca un lucru pe care il fac
pentru cresterea imunitatii, tocmai de asta ca am tinut un post negru
acum o saptamand. Am avut o gripa a inceputul lunii noiembrie si chiar
a fost cea de tip A si m-a daramat 3-4 si dupa apoi inca saptamana. Si
stiam ca felul in care pot sa lucrezi imunitatea este prin postul negru, nu
numai imunitatea, bineinteles, exista si multe alte beneficii, dar nu
recomand altora. 1l fac eu pentru mine, dar stiu ca dupa a 3-a zi, a 4-a
zi iti creste imunitatea foarte mult, pentru ca iese totul din tine.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Se initiaza autofagia. Sigur ca in momentul in
care suntem sanatosi putem sa experimentam tot mai multe cu
imunitatea noastra si sa fim din bine in mai bine. Mi-ai povestit deja de
cateva dintre obiceiurile tale, dar care consider tu ca ar fi, nu stiu, doua-
trei obiceiuri extrem de importante pe tot parcursul anului, care iti
mentin sandtatea din tot ce ai experimentat in ultimii 20 de ani?

Damian Draghici: As spune iardsi somnul, numarul unu. Dar, inainte
de somn, cred ca cel mai important lucru este- am avut si la mine la
podcast- unul dintre cei mai mari specialisti pe respiratie din lume,
Patrick Mc Keown.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Chiar voiam sa te intreb ca ai mentionat
respiratia.

Damian Draghici: Cred ca respiratia este, poate, cea mai importanta si
sa fim constienti de felul in care respiram.

Dr. Oana Trifu Bulzan: invati-ne s3 respirdm!

Damian Draghici: Nu pot eu sa va invat sa respirati! Noi, toti, stim
induntrul nostru sa respiram. Cred ca mai important e un alt lucru, decét
s8 Tnvatdm s3 respirdm. Inainte de a invita s& respirdm este s& fim
constienti ca ,moneda” cea mai de valoare din lume nu e nici dragostea,
nici Doamne iarta-ma, nici orice altceva ce spunem noi, este respiratia.
Daca asta dispare, am terminat si asta pot sa dispara in 180 de secunde,
in 2 minute. Odata ce devenim constienti ca inspir, sunt inspirat, ma
conectez la mine si daca mai tii minte, cand eram noi mici era vorba
aceea, ,numara pana la 10”- cand te enervai. De fapt, nu ni s-a explicat



niciodata mot-a-mot (cuvant cu cuvant) ce voia sa insemne lucrul asta.
Nu e altceva decat sa spuna ,inspira, expira, inspira, expira” pentru ca
atunci esti in contact direct cu tine. Nu stiu de cate ori pe zi noi mai
facem asta. Primim non-stop acest cadou incredibil care este oxigenul.
Unul dintre lucruri care nu e deloc recomandat este sa nu respiram cu
gura deschisd, e o problem& mare. In timpul somnului si eu dorm cu o
banda cu care imi acopar gura, ca sa nu respir pe gura si in general
cand mergem, este bine sa nu respiram pe gura. De asta avem nasul,
pentru ca e cel mai important, se creeaza niste lucruri pe caile
respiratorii. Important ar fi sa avem o tehnica pe timp de zi de cel putin
trei-patru ori de cate ori putem, adica intram si in constiinta noastra; si
constienti si in constiinta; unde putem mdcar pentru un minut sau doua
sa fim constienti de respiratie. Si asta ar insemna ,,4-7-8" este tehnica
pe care am invatat-o chiar de la Andrew Weil acum vreo 20 si ceva de
ani: inspir 4 (secunde), tii 7 si expiri 8. Asta e una, cealalta, una simpla
este inspir cinci, afara 10. Asta e foarte simpla, ca sa nu te mai complici.
Pentru cd e mai important sa dam afara dioxidul de carbon. Noi in
continuu consideram ca de fapt inspiratia; expiratia, mai importanta.
Ambele sunt importante, dar sa elimini dioxidul de carbon. Nu este doar
important exercitiul pe care il faci, e important pentru tine, pentru
plamani, pentru tot ce se intampla cu sistemul tau imunitar, dar e
important si pentru minte, pentru cd, in momentul dla devin mindfull. Si
tot se vorbeste despre acest awareness, despre aceasta constienta.
Macar daca faci un ciclu de 10, sa vezi cum lucrurile vin acasa, sa aduna.
Adica sa vezi cum trecutul e mai aici, viitorul e mai aici si cum ajungi mai
mult in prezent.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Da, asta probabil, e cel mai mare dar pe care
ti-| poti face, apropo de luna cadourilor, sa-ti petreci cateva secunde
macar in prezent, in tine. Da, apropo de luna cadourilor si de sarbatorile
care urmeaza, ce astepti in odata cu sarbatorile astea? Cum vezi tu ziua
de Craciun perfecta?

Damian Draghici: Cred ca aici depinde de fiecare dintre noi si de
viziunea lui. Adica e clar c3, daca in timpul sarbatorilor sunt multe lucruri
care, pentru fiecare are o diferitd notiune sau inseamna altceva
sarbatorile Craciunul sau depinde cum a fost crescut. Daca ar fi s-o luam



traditional, este acel Craciun unde avem omul, avem familii, mancam
carnati, sarmale, masa, cozonac, toate lucrurile. Dar nu cred ca este
vorba doar de mancare, bineinteles asta face parte din traditia noastra
romaneasca si nu mai traditia noastra numeasca toti trebuie sa fie masa
plina de bucate si sa mancam, sa ne bucuram de lucrurile astea. Pe de
alta parte cadourile care au devenit intr-un fel, si nu spun cu rautate,
obsesiv sa avem cat mai multe cadouri; cu toate ca noi, pe vremea cand
am crescut eu cel putin nu era despre cadouri, era mai mult despre
spiritul Craciunului.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Nici nu prea aveam cadouri!

Damian Draghici: Exact, dar cred cda, daca e vorba de a te bucura de
Craciun in sine, de aceasta sarbatoare. Pentru ca punem mai mult
accent- stiu ca majoritatea suntem crestin- ortodocsi- nu vreau sa pun
asa de mult accent doar pe ce inseamna Mos Craciun, adica sa nu uitam
ca, de fapt, noi sarbatorim si nasterea Domnului Iisus Hristos. Cumva
atentia noastra e mai mult pusa pe felul acesta de ,hai sa8 mancam, sa
ne simtim bine, sa le distam.” Deci, ar trebui cumva sa incercam sa le
echilibram pe amandoua. Si, daca vrei sa fii in spiritul Craciunului,
trebuie, ca sa nu fii Morocanosul dintre cei sapte pitici; cat de mult
intermitent fastig ai face, trebuie sa gusti putin din toate, pentru ca altfel
o sa fii la masa cel aratat cu degetul de toata lumea. ,Aoleo, dar nu
mananci sarmale?!” si dupad aceea toatd lumea rade de tine. Gust si eu
putin din toate si ai terminat.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ce gusti, care iti sunt poftele?

Damian Draghici: Daca ar fi sa spun din tot ce-i acolo.... Tocmai
aseara faceam un plan cu Cristina, daca sa luam carne de porc. Eu nu
stiu daca in tot anul, parca suntem de o alta religie, nu stiu daca in tot
anul mancam carne de porc. Daca mancam cinci kilograme de carne de
porc in tot anul eu cu Cristina. Adica la noi nu se mananca, 80% sunt
vegan, Cristina aproape la fel. Andrei mananca pui, peste si, poate, vita.
Dar, majoritatea, peste si aseara ziceam sa luam porc, ce sa facem? Si
am zis ca n-avem nevoie. Am zis ca mergem la macelar sa luam cinci
kilograme, adicd, in mintea mea voiam sa fiu si eu traditional, sa luam



un porc mare, sa facem ceva. Dar ce facem cu el? Ca n-avem ce sa
facem cu el. Daca ar fi trei lucruri, as zice gustul ala mare sau pofta ar
fi: carnatii, sarmale si cozonacul. Astea trei sunt si, mai incolo, sunt cele
doua piftia si salata boeuf. Acestea 5 ar fi cele mai mari pofte.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ai vreun truc pentru noi, chiar si pentru tine.
Imi imaginez ca daca esti in majoritatea anului 80% vegan, fie si o
lingurita de piftie pica greu. Ai trucuri vizavi de o digestie mai usoara?

Damian Draghici: Enzimele! Pe vremuri aveam si 0 anumita bautura,
dar nu mai beau de 5 ani de zile. Enzime si presupun c3, in afara de
enzime n-am alta recomandare. Doamne fereste, daca mananci prea
mult prea mult, mai ales ca tii si postul dupa aceea poti ajunge la spital.
Nu stiu, fiecare ia o cola, apa minerala ori alte lucruri.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Masura in toate!

Damian Draghici: Eu cand m-am referit la mine, m-am gandit ca o sa
madnanc maxim o sarma, doud; pentru ca nu pot pur si simplu nu pot. Si
nici macar nu e vorba ca, de cele mai multe ori, si am sa spun foarte
deschis si sincer si 0 sa sau Cristina in cap dar, o spun, mananc pentru
ca ea a gatit si nu pot sa nu mananc, adica nu-i frumos si mananc
pentru ca toti ceilalti se vor uita la mine urat, dar n-as manca! Si nu poti
sa te duci de Craciun sa spui: ,Dati-mi si mie niste humus si doi
morcovi” si toata lumea o sa se uite la tine ca si cum afi fi nebun!

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ai sa razi eu pe unde merg sa stii ca merg cu
bolul de humus in brate, ca sa fiu sigura.

Damian Draghici: M-am saturat deja de asta, sincer, ca sa fiu aratat
cu degetul. Asa e si cu bautura. Eu nu beau de 5 ani de zile si am un
pahar de vin si cu toata lumea dau noroc, eu nu beau, dar acum nu ma
intreaba nimeni c3d, inainte, le spuneam ,eu nu beau” si mi-am dat
seama, ,stai putin ca si tie iti place atentia” si dupa aceea 3 ore lumea
discuta doar despre mine. Si acum: ,bei?” ,,Da!” ,Noroc!”, nu beau, dar
nimeni nu mai vorbeste despre mine si asa ca e cel mai usor ca sa evit.

Dr. Oana Trifu Bulzan: E e o strategie foarte buna!



Damian Draghici: A treia a rutind. Eu le-am spus acum pe cele mai
cele mai simple, fara sa-ti impui. Deci tu trebuie sa dormi; dar, in loc sa-
ti tai din somn, dorm, normal- tu trebuie sa respiri. Si, revenind, a treia
a cea mai usoara ar fi apa sa bei apa. Deci daca le ai pe acestea trei, o
adaug si pe a patra. Tu oricum trebuie sa mergi! Coboara pe jos, nu cu
liftul; in loc sa urci, cu urca tot pe scari. Fa ceva miscare, pentru ca
corpul nostru a fost facut sa se miste. Deci astea patru nu te costa. Nu
trebuie sa platesti pentru cineva, nu trebuie sa faci nimic. Sunt ale tale si
sunt intotdeauna cu tine. Si a cincea iarasi, inca una simpla sa iesi putin
la soare. Deci am dat cinci doar fara sa faci nimic, fara fara nicio
greutate.

Daca e control, daca e dietd, ceva nu e in reguld. E deja frustrant. Daca
ajungi sa devii constient, nu mai este dieta. Si constienta nu se face
decét asa: ,daca eu m-am ldsat pana in ultimul moment la ora 2:00, eu
stiu astdzi ca mananc la ora 2:00 da, perfect. Eu la ora 12:00 la cat de
haotic sunt si cum am agenda mea pling, la ora 12:00 vorbesc cu
Andreea sau cu altcineva si stiu 100% ca am sa-mi comand ceva de
mancare ca la ora 2:00 sa fie. Pentru ca, daca m-am lasat in
intermintent fasting pana la doua si la doua comand, inseamna ca o sa
mananc la patru si inseamna ca nu sunt responsabil cu mine. Nu, la ora
12:00 imi dau comanda si la doua, stiu ca mananc, dar e totul deja
pregatit. Si, la ora 2, eu stiu dinainte e vreau sa mananc astazi ca sa nu
am alte probleme. Vreau sa am o salata cu quinoa, cu niste caju, cu
niste migdale, cu cateva lucruri care sa fie esentiale pentru mine,
humus. Am un loc de unde imi iau niste humus foarte fain. Am lucrurile
asta care ma satisfac, atunci, cumva ajungi sa fii bine cu tine, dar la
mancare e foarte important. Mancarea nu este doar cum aratam. Nu.
Mancarea este mai mult cum ne simtim. Momentul in care majoritatea
oamenilor si, in primul rand pana am ajuns la constiinta asta, isi vor da
seama ca de fapt mancarea este cum ne simtim si de fapt este
medicamentul nostru, este cel mai important supliment. Deci, daca vrei
sa-ti iei suplimentele, ia-ti-le prin mancare. Si in al doilea rand e ceva
care si 0 am citit si mi-a placut foarte mult. Am facut un experiment pe
mine si majoritatea cred ca poate sa-I faca foarte usor si aici dupa
experimentul dsta incepi si iti dai seama daca tu ai control asupra ta sau



nu. Si nu e un excercitiu de control. Observa cum te simti dupa ce
mananci ceva care iti place. ,Mie imi place un cu hamburger bun, imi
plac niste gogosi”- si observa cum te simti dupa aceea: lesinat si rau.
Observa cum te simti dupa ce mananci ceva sanatos, doi morcovi si
niste humus- te simti bine. Deci, gandeste ca intotdeauna cand mananci
ceva care e sanatos pentru tine, poate in momentul cand mananci nu
este cel mai savuros sau nu te simti asa, dar te simti bine dupa si invers.
Intotdeauna cand mananci ceva la care iti place mult gustul, dupd, nu te
simti foarte bine. E un exercitiu foarte simplu.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Bine, tu ai deja multi ani de mancat sanatos in
spate si cred ca deja poti fi martor ca gusturile se schimba. Ca, daca
acum nu stiu cati ani parea savuros un hamburger, acum cand musti din
el, sigur un hamburger prost, nu ceva facut in casa, de calitate, acum
cand musti din el ti se pare ca e ca din paie. Nu stiu cu ce sa compar
gustul. Deci exista sperantd, nu trebuie sa faci apel la vointa tot timpul.
Mi-ai ramas dator cu povestea cu Mark Hyman.

Damian Draghici: Intr-un context, ne-am cunoscut si dupa aceea mi-a
spus el care e clinica si am mers la el acolo si am facut tot felul de
analize. Eram intr-o perioada unde eram peste proportiile normale si m-a
ajutat foarte mult sa-mi deschida mintea si am ramas intr-o relatie buna.
A doua mare intalnire dupa Julia Ross, unde, sa ai acces la un asemenea
gigant care sa-ti arate exact cum functioneaza totul induntru tau, pentru
ca trebuie sa ai foarte mare cunoastere de sine. Adica gandeste-te cum
imparti farfuria, adica sa aiba un 70% legume si vegetale adica salate
sau altceva si 30% proteine. Si el este, cum este acum, mai nou,
,Peagen diet”, dieta lui Peagen, care, in continuu recomanda sa ai o
sursa de proteina. Ca daca n-ai proteina, asta stiu si eu, am perioada
mea in care sunt vegan, dupa aceea iar mananc proteind. Lumea mi-a
spus: ,Esti vegan sau nu esti vegan?” Eu nu sunt vegan pentru ca am
ceva cu animale. Mananc ce e bine pentru mine si am perioade cand
madnanc vacd, am perioade cand mananc peste, am perioade cand
madnanc ceea ce are corpul meu necesar ca sa pot sa ma simt bine si sa
pot sa livrez ce am de livrat in fiecare zi si sa pot sa am starea necesara.



Dr. Oana Trifu Bulzan: Da, asa este. Sunt curioasa, din ce mi-ai
povestit de acesti experti pe care ai intalnit de-a lungul timpului,
senzatia mea a fost ca te invata sa ,pescuiesti”. Da, te invata sa-ti
cunosti corpul, iti deschid asa drumul. Ai folosit si tu exprimarea asta de
multe ori catre propriile obiceiuri, sa-ti formezi propriile obiceiuri,
propriile gusturi, sa-ti gdsesti calea ta. Cum te-a invatat, cum s-a
desfasurat efectiv interactiunea in aceste consulturi?

Damian Draghici: Pai, uite iarasi un tip foarte tare si vreau sa-l implic
si la mine la podcast, unul dintre cei mai mari nutionisti din lume si
antrenori. Philip Goglia este antrenor la toti marii actori din Hollywood si
m-am intalnit cu el si ne-am prietenit. Philip, primul lucru cand am ajuns
la el in 2000 nici nu mai stiu cat, era 2005, ajung la el si zic ,uite sunt
supraponderal si vreau sa slabesc”. Ma dusesem la el ca nutritionist si ca
antrenor sa-mi recomande o echipa de physical trainer. Si zice: ,Cum
arata maica-ta? Cum arata tatal tau? Si bunicul tau si bunica ta cum
arata? Si din partea mamei si din partea tatalui.” Si eu nu intelegeam de
ce ma intreaba aceste lucruri. Ma gandeam ca ar trebui sa ma intrebe
cate kilograme am? I-am spus ca toti erau supraponderali. Si mi-a ramas
in minte asta, deci asta era in 2005, acum 18 ani undeva la el, in Venice
beach, in California, undeva in Santamonica. Am fost prieteni multi ani
dupa acel moment. Obiceiurile pe care le vedem cand suntem mici in
casg, felul in care mancam, in care suntem obisnuiti de mici cum sa
mancam si, in momentele cheie, cand nu ne simtim bine, cand folosim
ca un ,copy-mecanism”. Adica mi-a zis mama, sau tata sau seful ceva la
serviciu si nu ma simt bine. Si care e primul lucru care fac? Ma duc sa
mananc ceva dulce. Cand eram mic si ma loveam, spuneam mama: ,Te-
ai lovit? Ia putind inghetata sa-ti treaca!” E aceeasi modalitate si cred ca
toti marii specialisti pe care i-am cunoscut vorbesc despre schimbarea
obiceiurilor. Suplimentele sunt extraordinar de bune.

Dr. Oana Trifu Bulzan: De ce crezi tu ca sunt suplimentele bune?
Daca mananci atat de sanatos, de ce ei suplimente?

Damian Draghici: Corpul n-are cum sa primeasca toti nutrientii
necesari doar cu mancare. Ar insemna sa mananci tone de mancare.
Adica eu tin minte ca am avut o perioada cand ma antrendam intensiv cu



Philip Goglia pentru un turneu. Am avut un turneu mare cu Joe Coker,
James Brown, Cyndi Lauper si in cinci luni de zile trebuia sa arat ca un
foto-model si ma antrenam cate 4 ore cu oamenii lui la sala. Si, in timpul
acela aveam nevoie de niste suplimente si am luat si suplimente pe cale
bucala si am luat si suplimente injectabile adica: I-carlatin, artichoke si
alte lucruri. Eu intrebam de am nevoie de artichoke-ul acesta? Si imi
spune ca as fi avut nevoie de o tona de alimente ca sa obtin cantitatea
necesard. E clar ca avem nevoie de lucruri pe care nu le gasim pur si
simplu. Licopenul, de exemplu, nu poti sa-l iei doar din trei rosii, ai
nevoie de nu stiu cate. La fel cum n-ai cum s3 iei dintr-o singura
portocala toata vitamina C sau catina pe care o ai sau din acai sau din
alte lucruri. Dar suplimentele ajuta enorm. Si la suplimente devine un
obicei. Ca, daca nu esti obisnuit sa iei suplimente si n-ai fost obisnuit de
mic copil sau daca ai o relatie proasta cu medicamentele, ca in cazul
nostru, ca stii ca noi de obicei de mici copii spunem ca nu vrem
medicamente. Ni se bagau pe gat medicamente sau aveam fundul, pe
timp de iarna plin de injectii pe timp pe timpul acela. Asta e realitatea!
Mai este vorba si de cei din jurul tau. Pentru ca la mine la birou sau la
studiou, cand intra cineva in biroul meu si se uitd angajatii mei: ,Dar,
esti bolnav? Ce se intampla cu toate alea pe masa? Asa de multe?” Le
spun ca mai am si acasa o cutie plina. ,Vai, dar de ce e? Pentru ce? Ce
boala ai?” Zic, n-am nicio boald, le iau in fiecare zi si aia cred ca pleaca
afara undeva....

Dr. Oana Trifu Bulzan: Da, asa e o perceptie si asocierea asta cu
medicamentele nu face cinste suplimentului, care, de fapt, face parte
parte din acea categorie, mai repede mai apropiati de aliment. Si da,
saracia asta in nutrienti a alimentelor, chiar si atunci cand incercam sa
mancam foarte sandtos, ne iese abia binisor.

Damian Draghici: Si sandtos cu mananci nu-ti iese; dar mai ales sa nu
madnanci sanatos! Dar cred ca e nevoie doar de a deveni constient de
obiceiurile tale. Adicd, e clar cd, daca scrii un jurnal si vezi intotdeauna
care sunt momentele -cand eu zic acuma in cazul meu- cand am chef de
dulce? Intotdeauna la ora 2:00, in fiecare zi. 30 de zile la ora 2:00 de
ce? Sau, care mai e? In momentul dupa ce m-am certat cu sotia, cu
iubita, cu seful, nu stiu ce - la ora 6:00 - si de fiecare data iti apare. Deci



inseamna ca e ceva care e un trigger (declansator) inauntrul meu care
ma face sa simt nevoia de dulce sau de bautura sau de cartofi prdjiti sau
nu stiu de fiecare lucru.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Multumim tare mult, Damian! Esti, cum sa zic,
esti un model si esti intr-adevar o inspiratie cand vine vorba de
autocunoastere si de optimizare a corpului. Ti-a mai ramas ceva de facut
in optimizarea acestei auto-cunoasteri? Ce urmeaza?

Damian Draghici: Sunt sute de lucruri, am multe lucruri de
imbunatatit. Vreau mai multa activitate fizica asta, adica trebuie
neapadrat sa gasesc timp pentru mine, sa fac zilnic cel putin o ora
jumate-doua, sa fac sport, yoga, mind fulness, alergat, box, tot felul de
lucruri, calesthenic. Ma gandesc foarte mult sa-mi cumpar un ca un fel
de o cada de asta mare pe care s-0 pun in curte si sa fac in fiecare zi
icebathing. Chiar ma gandesc foarte, foarte serios! Trei: neaparat vreau
sa incep sa am cat mai multe drumetii la munte pentru ca si
neurochirurgul Ciurea recomanda cat mai multa miscare in natura. Exista
in Bucuresti, hyperbaric oxygen therapy, unde poti sa intri intr-o camera
sa respiri si el spunea ,dar, la o0 ora de nu e muntele poti sa urci sus, iar
accesul la munte, sa fii sus sa respiri oxigenul de care ai nevoie”. Si,
cred ca in primul rand si eu cu mine sa lucrez la un stil de viata nu
numai sanatos; sa-mi ofer cat mai multa dragoste mie, prin a sta cat mai
mult n naturd. Pentru ca noi, de fapt, noi suntem parte din natura si
cand suntem conectati la natura ne este mai bine si cat mai mult s3
incerc sa stau departe de retele de socializare sau de tot ce inseamna
lucrul asta care-ti distrage atentia.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Iti multumesc tare mult, sper din suflet s& ti se
indeplineasca toate acestea la noi ce urmeaza si iti doresc sarbatori
fericite alaturi de toti cei dragi!

Damian Draghici: Si voua la fel. Va multumesc mult pentru pentru
invitatie! Fericitari pentru ceea ce faceti si e important sa duceti mai
departe mesajul la casa cat mai multor romani, sa devina constienti ca
de fapt, cu asta as vrea sa termin si sa subliniez ca de fapt obiceiurile
noastre noi nu traim singuri. Obiceiurile noastre, sunt obiceiurile care le



dam ca un testament copiilor nostri si daca sunt lucruri care nu ne plac
noua la noi insine ca ni se intampla in viata nostrd, nu am vrea sa dam
aceleasi obicei copiilor nostri care sa dea mai departe copiilor copiilor
nostri. Deci daca vrem, macar eu, daca nu pot sa ma controlez pe mine
sa mananc zahar sau nu stiu ce, ma duc ma indop cu zahar afara, dar
nu fac un dulap acasa unde sa vada si copilul. Si atunci Andrei,
multumesc lui Dumnezeu spune, daca cineva ii de ofera ceva si are 4 ani
jumate, ,are gluten, zahar sau lactoza, dar nu, multumesc frumos!”.
Adica nu vreau macar sa dea obiceiul asta mai departe; cand o sa aiba
12-14 ani, e alegerea lui. Dar, macar nu [-am controlat, dar nu i am pus
pe masa de mic copil sa bage tot felul de lucruri in el si asta cred ca e
important pentru ca mi-am dat seama eu obiceiurile care se deprind in
copilarie, ramai cu ele o viata intreagd. Deci despre asta ar fi vorba, ca
un cadou pe care ni-I facem noua si ca o traditie sa dam mai departe
ceva bun, asa cum a ramas traditia mai devreme cu Craciunul. Sarbatori
fericite si Doamne ajuta!

Dr. Oana Trifu Bulzan: Multumim! Speram ca ati gasit cat mai multe
raspunsuri la intrebarile voastre, in timpul acestui podcast.

Noi ne revedem in luna ianuarie la urmatoarea editie ,Supliment de
bine”. Nu uitati sa intrati pe site-ul Secom la ,,Ghidul de sanatate”, unde
veti gdsi acest podcast educativ cu toate episoadele de pana acum.

Aveti inregistrarile episoadelor si pe Facebook, Instagram, YouTube
Secom si Spotify.

Pana data viitoare, va urez sarbatori fericite si, desigur, sa aveti grija de
voi, ca sa ramaneti bine si in 2024!



