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For every complex problem,
there is an answer that is clear,
simple and wrong.

H. L. Mencken

UVvOD



AKO JE HRANA VAS POROK...

problema gojaznosti i da Vas na najefikasniji meni poznat nacin usmeri i

pokrene na promenupogresnih stavova, losih navika u ishrani i uopsteno,
na promenu zivotnog stila. NaZalost, sve Sto sam imala da predocim nije moglo da
popuni manje od 100 strana, jer smatram da za gubitak kilograma nije dovoljno
saslusati savete nutricionista, fitnes instruktoralili lajfkouceva, niti je moguce “samo
probusiti kasiku”. Ukoliko Zelite da smanjite telesnu masu ili procenat masti u telu, a
pritom ne Zelite da stalno budete u okrsaju sa sobom i svojom Zudnjom kad prodete
pored izloga pekare ili vidite svetlecu reklamu za brzu hranu, neophodno je da sustinski
promenite svoja ubedenja i svoj stav prema hrani, da radite na razvoju dobrih i
korisnih navika, na strpljenju, dnevnoj organizaciji, volji i motivaciji, a ponekad
je neophodno i da preispitate, pa i da promenite odnos sa osobama iz najblizeg
okruZenja. Koliko god Vam ovo sve $to sam nabrojala moZda zvuci tesko, znajte da
je mrsavljenje sveobuhvatna i korenita promena, ali promena koja je moguda, i u
tome Vam moZe pomoci ova knjiga.

Dragi citaoce, ova knjiga ima za cilj da predstavi inovativan pristup u reSavanju

Verovatno da medu vama ima i Citalaca ciji je cilj samo da se rese viska masnih
naslaga u predelu stomaka ili da izgube par kilograma pred leto. lako smatram da
to nije ispravno postavljen cilj, i u tome ova knjiga moze da bude od pomoci.

Zasto kazem da nije ispravan cilj?

Bezbroj puta sam bila svedok toga da ljudi prihvataju privremena reSenja, ane-
steziraju se hranom, obmanjuju sebe, veruju prodavcima suplemenata, trazZe ca-
robna resenja koja niko nije nasao do sada, bave se posledicama umesto uzrokom
problema, i na kraju, desava se da odustanu ¢im vide prvi mali rezultat, jer misle
da bi se taj rezultat ravnomerno uvecavao sa protokom vremena. Sad trenutno
nemaju snage i volje da se time bave, ali ¢im to bude stiglo na red, lako ce se resiti.
Tako na primer, ljudi koji nakon nekoliko dana dijete izmere promenu na vagi mogu
odustati od daljih promena i kalorijskih restrikcija i vratiti se svojoj losoj ishrani, jer
su navodno pokazali sebi da mogu da smrsaju kad poZele, pa ne moraju nigde da
Zure, mogu to da ostave za buduce dane. Naravno, nakon sto se opuste, vratice se
na pocetnu telesnu masu, jer gubitak tri kilograma na pocetku bilo koje dijete i nije
bila posledica mrsavljenja i trosenja masnih naslaga, ve¢ posledica gubitka te¢nosti
i praznjenja creva.

Sli¢no tome, ljudi koji krenu sa uzimanjem antidepresiva, nakon sto im se stanje
malo popravi, imaju tendenciju da odmah zatraZe od doktora da im se ukine terapija
antideprresivima. Ljudi koji dva meseca ne posete kladionicu postaju toliko uljuljkani
svojim sitnim postignu¢em da se potpuno opuste i vrate starim navikama, ali sa
ubedenjem da oni vise nisu kockari i da mogu da prestanu da kockaju kad poZele.

Nakon Sto sam razmatrala izazove danasnjeg vremena, Zelim da doprinesem
promeni svestiida pruzim novi pristup u terapiji gojaznih, za koji mislim da su gene-
racije do sada bile uskracene, jer su multinacionalnije kompanije u trci za profitom
reklamirale i prodavale proizvode koji nas razboljevaju, a lekari i istraZivaci zaoku-
pljeni tretiranjem bolesti, nisu imali vremena i kapaciteta da se bave preventivom.



...............................................................................

Velika obecanja koja slusate na sve strane, a nude resenje za problem gojaznosti
preko noci, se zavrse sa “samo uradite to’; ali to sto se predlaZe je daleko od “samo”.
Zavisnost od alkohola se le¢i grupnom terapijom ili odlaskom kod terapeuta, a ne
tako sto “samo” prestanete da pijete, jer uzrok zavisnosti je ljudska priroda, a ne Zed.
Slicno tome, kad je u pitanju gojaznost, potrebno je da podrzavamo i osnaZujemo
osobu, razvijamo njen novi identitet, a ne da se bavimo “samo” ograni¢avanjem
visokokalori¢ne hrane, sto je samo jedna od manifestacija dopaminske zavisnosti.
Obuzdavanje na kratke staze u smislu uzdrZzavanja od hrane, pica, cigareta ili bilo
kog drugog poroka ima za rezultat samo nekoliko dana ili nedelja nase mizerije
i nervoze, sve ostalo posle toga ce biti isto ili jos gore nego pre. Cim osoba objavi
da je “vec dve nedelje na dijeti” ili “da ve¢ 10 dana nije zapalila cigaretu’; znaci da
odbrojava dane “u kazni” i znaci da je samo pitanje vremena kad Ce se vratiti svom
poroku. Osobe koje prekinu sa porokom, ne broje dane jer planiraju da njihov prekid
traje koliko i Zivot.

Uz to, zavisnost od visokokaloricne hrane je jos malo sloZenija u odnosu na druge
vrste zavisnosti, jer za razliku od drugih poroka, gde je krajnji cilj prilicno jasan i
nedvosmislen - potpuno uzdrZavanje, hranu moramo unositi nekoliko puta dnevno,
Sto otezava odluke onima koji Zele da smrsaju i navodi ih da traZe nove jelovnike i
preporuke za pravilnu ishranu. Tada stvar pocinje da se komplikuje, jer stru¢njaka za
ishranu svuda u svetu u isto vieme nema i ima previse. MoZete biti zbunjeni i razoca-
ranivelikim brojem neistina, besmislica, magicnih preparata, delotvornih rezima koji
“resavaju” problem gojaznosti za tren oka, a sigurno ste naislii na mnogo oprecnih
stavova, od onih “da kalorije nisu vaZne” do onih “da su kalorije jedine vazne”; “da
je gojaznost stvar hormona” do toga “da zarobljenici u nacistickom logoru nisu bili
gojazni”; “da treba imati nekoliko manjih obroka” ili “da ne treba imati vise od tri
obroka”; “da treba izbaciti ugljene hidrate” ili “da treba izbaciti masti”; “da je doru¢ak
najvazniji obrok” ili “da nije vazno kad jedete”; i tome sli¢no

Mogu primetiti da ovoj konfuziji doprinose i lekari koji zloupotrebljavaju svoju
diplomu i zvanje kako bi prodali suplemente, testove i analize koji nemaju nikakvu
nauénu zasnovanost i tako profitirali od ljudskog ocaja. Na kraju, na Medicinskom
fakultetu se ishrana izu¢ava kao deo jednog sporednog predmeta. Citajuci izvestaj
Zavoda za javno zdravlje iz 2021. godine pod nazivom “Incidencija i mortalitet od
dijabetesa u Srbiji” primetila sam da se na 92 strane teksta termin gojaznost ne
spominje, iako je gojaznost prvi uzrok i prva posledica dijabetesa. Lekari previse
Cesto leCe bolesti, a ne ljude, bave se iskljucivo posledicama gojaznosti, a prevencija
gojaznosti je ostavljena industriji hrane koja redovno izbacuje inovativna resenja i
proizvode koje nikako nisu od pomoci potrosacima, ali svakako donose profit. Uz to
Cete od lekara Cesto dobiti preporuku za suplemente onih farmaceutskih kuca koje im
finansiraju odlaske na kongrese, poklanjaju reklamne rokovnike, kiSobrane i recept
blokove na kojima lekari samo oznace $ta treba da nabavite u apoteci.

Kao sto je neko rekao: “Ako Vam doktor prepise lek, a nije Vas pitao za nacin
ishrane, Zivotni stil, fizicku aktivnost i stres, on nije doktor vec trgovac lekovima.”
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Lekarima moZemo pridruZitiiveliki broj poluobrazovanih instruktora iz teretana
i fitnes centara koji propagiraju Zivot na lososu i brokoliju, bojaZljivo i nespretno
izgovaraju napamet naucene nazive hemijskih jedinjenja, kao da znaju o cemu
govore, napominju kako 100 grama orasastih plodova ima previse kalorija, kako
treba izbegavati Zumanca, kako su pirinc¢ane galete i pirinac, za razliku od bele kifle,
deo zdravog nacina Zivota.

Treca kategorija strunjaka za ishranu su ljudi opsednuti toksinima. Oni smatraju
da hrana nikad nije bila losijeg kvaliteta, da su pesticidi najveci neprijatelji cove-
canstva, da je piletina puna hormona, da sve moramo potopiti u sodu bikarbonu
i zeolit pre konzumiranja, da su E oznake tajne sifre koje koristi industrija hrane sa
namerom da nas ubije, da je mleko otrov, da su hrana i voda pune teskih metala i
kancerogenih materija, a dok o svemu tome mudro zbore, zapale cigaru da se smire,
jer duvan je organski uzgajan.

Svi oni koriste sledece Cinjenice koje nije lose da imate na umu:
« nauka o ishrani je relativno mlada oblast koja se tek razvija,

« istraZivanja su Cesto rezultirala kontradiktornim rezultatima jer veza izmedu
dve pojave ne znaci i uzro¢no-posledi¢nu povezanost,

« interesiindustrije hrane su veliki pa su neke studije finansirane od ove industrije
sa ciliem da potvrde nalaze koji idu u prilog prodaji odredenih suplemenata
ili proizvoda,

«  postojimnogo nacina za ishranu, od veganske do keto dijete, nijedan nacin
nije idealan, ali svaki ce nekome odgovarati i svaki obezbeduje makar
preZivljavanje,

« naukaoishranije interdisciplinarna oblast za koju u vecini zemalja ne postoje
odgovarajuci studijski programi, zbog ¢ega nema dovoljno obrazovanih i
strucnih lica,

- istrazivanja u ovoj oblastitraju jako dugo, mnogo duZe nego sto je na primer
potrebno da se istrazi efikasnost nekog leka,

« ljudi se medusobno razlikuju po genetskoj predispoziciji, pa u skladu sa tim
postoje individualne razlike u tome Sta kome prija i odgovara,

- studije na Zivotinjama imaju manjkavosti zbog metabolicke jedinstvenosti
svake Zive vrste.

Zato budite sigurni u to da ko dozvoli sebi da odgovori sa sigurnoscu na neko
pitanje tipa - “Dalli je bolje uzeti jabuku ili bananu u 17,00 h?’] ne zna nista o medi-
cinskim istrazivanjima i ishrani.
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lako nije moja namera da Vas plasim, znam da je za neke i to delotvoran pristup,
pa ne smemo preskociti ¢injenice vezane za zdravlje i gojaznost. Prema izmerenom
indeksu telesne mase, 57,1% stanovnika Srbije je predgojazno ili gojazno, a ucesta-
lost gojaznosti je trostruko uvecana u Evropi tokom poslednjih 20 godina. Vrhunac
broj gojaznih dostize medu osobama izmedu 55 i 65 godina, a zatim sa starenjem
naglo opada, ali ne zbog mrsavljenja ve¢ zbog kraceg Zivotnog veka gojaznih.
Glavna posledica gojaznosti su srcani i moZdani udar, koji su najcesci uzrok smrtiu
razvijenim zemljama, ali takode dijabetes i maligne bolesti. U vezi sa dijabetesom,
Svetska zdravstvena organizacija predvida da ¢e do 2050. godine biti oko 800 miliona
dijabeticara u svetu, a najveci porast obolelih se ocekuje u zemljama u razvoju, gde
spada i Srbija. Prema proceni Instituta za javno zdravlje Srbije, u Srbiji od dijabetesa
boluje 700 000 ljudi ili 12,2% odraslog stanovnistva. Kad su u pitanju maligne
bolesti, potrebno je da znate da gojaznost pojacava zapaljensku reakciju organizma,
sto znaci da je kod gojaznih osoba u telu stalno prisutno tzv. sterilno zapaljenje,
odnosno veca koncentracija CRP-a, interleukina 6, tumor nekrozis faktora a i drugih
indikatora i medijatora zapaljenja, $to mnogo povecava rizik za taloZenje masti na
zidovima arterija, pojavu neurodegenerativnih bolesti, astme, kao i svih vrsta
autoimunih (psorijaza, Kronova bolest) i malignih bolesti. Ukratko, gojaznost podstice
oksidativni stres, prevremeno starenje, depresiju, direktno iliindirektno razaraimuni
sistem, metabolizam i sve organe u telu.

Ono sto me posebno pogada, imajuci u vidu da sam svakodnevno u kontaktu
sa mladim ljudima, jeste Cinjenica da se gojaznost prosirila i medu predskolskom i
Skolskom populacijom, i da je slika nekad vitkih i pokretnih mladih ljudi u hodnicima
potpuno izmenjena u poslednjih 10 godina. Narednih decenija vidacemo mlade ljude
koji suizgubili zube zbog slatkih gaziranih pi¢a, mlade ljude koji ce imati probleme sa
zglobovima koji ne mogu da nose teZinu tela ili gojaznu decu koja pate od nedostatka
minerala i vitamina kojih u brzoj hrani nema. Takode, vidacemo decu koja postaju
dopaminski zavisnici Sto znaci da ¢e kroz zavisnost od hrane da razvijaju navike
koje podrazumevaju da na brzi i naravno stetan nacin dodu do zadovoljstva, sto
u kasnijim godinama moze da ih odvede u zavisnost od nikotina, alkohola, igrica,
kockanja, narkotika itd. Danas deca prevremeno ulaze u pubertet, a iako mnogo
tvrde da je to posledica uzimanja mesa Zivotinja kojima je podstican rast hormonima,
to nije istina. Zapravo, visok energetski unos, koji dovodi do gojaznosti, dovodi i do
prevremenog sazrevanja, a posle toga do prevremenog starenja.

Ako se pitate Sta najcesce nedostaje brzoj hrani, to su gvoZde, kalcijum, cink,
vitamin B12 i vitamin D. Pre 20 i viSe godina gojazni ljudi nisu patili od nedostatka
minerala i vitamina, jer je gojaznost bila posledica preterivanja sa unosom mesa,
mlecnih proizvoda, kuvanih jela, a rede posledica preterivanja sa unosom slatkisa
i grickalica. Medutim, danas je prvi put u istoriji ljudske vrste sasvim moguce biti
gojazan i patiti od deficita vitamina i minerala, zbog cega je definisan termin hidden
hunger ili skrivena glad.
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I pre nego sto zaklju¢im uvodni deo, da kazem i ovo — hrana kod velikog broja
ljudi uzrokuje zavisnost i kao $to postoje pusaci koji su reseni da koriste cigarete
do svog poslednjeg daha, kao $to postoje alkoholicari koji ce koristiti alkohol dok
mogu da se krecu i nabave ga, kockari koji ce se kockati dok ne zavrse na ulici, dok
ne izgube sve Sto imaju, pa makar i Zivot, tako postoje i osobe koje ce se nezdravo
hraniti po svaku cenu, do poslednjeg dana svog Zivota. Njihov izgovor je da je hrana
za njih zadovoljstvo, zbog koga im nije Zao da propuste sva ostala zadovoljstva u
Zivotu, ali ono ega nisu svesni jeste da skoro svaka gojazna osoba prezire sebe sto
jede nezdravo i da Zivot gojaznih osoba nije ni blizu prijatnog, ve¢ pre Zivot slabopo-
kretnih osoba koje obilaze lekarske ordinacije, stide se svog tela, mrze ogledala, ne
uZivaju u aktivnom Zivotu, teze sklapaju poslove i partnerstva, obilno se znoje, pate
zbog hormonskog disbalansa, teSko nalaze garderobu i pate od impotencije ako su
muskog pola ve¢ u 30-tim godinama.

Vecini nas koji nismo ogrezli u poroke ovo razmisljanje i ponasanje je neshvatljivo,
ali preradena hrana, posebno hrana bogata secerom i hidrogenizovanim biljnim
uljima je porok, a porok je ponekad jaci od ¢oveka. Mi ih moZda gledamo i razmi-
sliamo - “BozZe kako je lep/lepa, kako bi mogao/mogla da bude zgodan/zgodna,
kad bisamo ...”

“Kad bi samo mogao ili mogla” je uslov koji deli realnost od bajke, koja deli
istinu od nade koja se nikad nece ostvariti. Ljudi se menjaju samo ako zaista Zele da
se promene, ne postoji nacin da ih primoramo, privolimo ili namolimo da ostvare
svoj pun potencijal koji mividimo u njima. Ljudi sami moraju odluciti da je vreme za
promenu jer su umorni od posledica losih navika i nezdravog Zivotnog stila, a ova
knjiga je tu daim pomogne, da ih usmerava i da ih podrzi.

Neki ljudi toliko potonu u svoju zavisnost da godinama otupe na sve druge boje i
nadraZaje i od ¢itavog spektra razaznaju samo boju svog poroka. Neki ljudi viemenom
postanu ljusture u kojima je sve usahlo osim instinkta za porok, neki ljudi dele sve
vreme koje imaju na ovom svetu na vreme kad imaju i kad nemaiju pristupa poroku.

Za sve koji su odabrali promenu od srca namenjujem ovaj prirucnik za mrsavljenje
i drzim vam palceve da uspete u borbi za svoju Zivotnu promenu!

Srdacno, prof. dr Svetlana
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ovaj prirucnik e biti podeljen u 12 sekcija,

po jedna za svaku nedelju. Moj plan je da
Vas svake nedelje upoznam sa novim ¢injenicama
vezano za pravilnu ishranu, da Vas motivisem i
predloZim novu izmenu, koju ¢ete uvestii dodati na
prethodno usvojene. Postoji mnogo razloga zbog
kojih ljudi prekomerno unose kalorije, neki to rade
zbog zadovoljstva, neki da se rasterete. Takode,
neke ljude motivise i pokrece Zelja za postizanjem
ciljeva koji ¢e biti lakSe dostizni, jednom kad regu-
lisu svoju telesnu masu, sto moze biti na primer,
pronalazenje emotivnog partnera, dobijanje posla
ili promena modnog stila. S druge strane, za nekog
je strah od oboljevanja i smrti najbolje oruzje za
motivaciju. l[deja ovog priru¢nika je da predstavi sve
delotvorne pristupe, a Vi ¢ete odabrati $ta najvise
odgovara Vasem senzibilitetu, $ta Vas najvise
pokrece i na Sta cete se najvise osloniti tokom
narednih meseci. Ukoliko ne uspete da usvojite
novu promenu koja je predloZena za nedelju dana,
nemojte to shvatati kao propust ili poraz, samo
dajte sebi viSe vremena i uz zadrzavanje svega
prethodno usvojenog, primenite uputstva iz sekcije
na narednu nedelju. MoZete takode odluciti da u
jednom trenutku napravite pauzu i da odredeni N
period samo odrzavate promene koje ste usvojili, 'b
a zatim kad skupite ponovo snage, motivacije i
reSenosti, nastavite gde ste stali.

D ragi Citaoce, kao $to je nagovesteno u sadrzaju,

Prve nedelje ¢emo zapoceti sa pozicioniranjem,
odnosno sa osves¢ivanjem Vaseg trenutnog stanja i sa
upoznavanjem procesa mrsavljenja. Iz svega $to sledi
trebalo bi da razumete:

1. $ta se desava u Vasem telu trenutno

2. da ne postoji precica ili laksi put za trajno resavanje
problema gojaznosti

3. koji su Vasi najvazniji pokretaci za promenu

4. prednosti uvodenja prve promene koja podrazumeva
postovanje dnevno-noénog ritma zivota.
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1 nedelja - OSVESCIVANJE

Sta se trenutno desava sa masnim tkivom u Vagem telu?

U Vasem telu masne celije koje postoje od detinjstva i koje su rasporedene
kako je odredila genetika, sada su nabrekle i popunjene zalihama masti, kao i
brojnim materijama koje su u mastima rastvorene, od kojih su neke korisne, kao
na primer vitamini A, D, E i K, a neke su toksi¢ne ili potencijalno kancerogene, a
zbog svoje rastvorljivosti u mastima ostaju dugo u organizmu. Masno tkivo nije
inertna zaliha kako smo skloni da ga zamislimo, ve¢ predstavlja metabolicki vrlo
aktivno tkivo, sa prilicno velikim krvnim sudovima, u kome se masna materija
stalno menja, akumulira i mobilise. Tako naslage koje nosite danas u svom telu
i u potkoZznom tkivu nisu one iste koje ste imali pre nekoliko meseci. Veliki krvni
sudovi koji mogu dostici i debljinu prsta su razlog zasto ne mozemo jednostavno
liposukcijom odstraniti veliku koli¢inu masnih naslaga, jer prekidanje ovih krvnih
sudova uzrokuje obilna krvarenja, sto je podloga za nastanak tromba. Nakupljanje
masti u potkoznom tkivu ili oko vitalnih organa je odredeno unosom kalorija, ali
takode i hormonima, insulinom, testosteronom, estrogenom i hormonima stresa
u koje spadaju adrenalin, noradrenalin i kortizol. Manje ili vise, pre ili kasnije, nase
telo je refleksija naseg Zivotnog stila, manje sa 20, ali mnogo vise sa 40 godina.
U nekoj od slededih sekcija ¢emo se baviti razlikama izmedu ugljenih hidrata,
masti i proteina, za sada ¢emo se zadrzati na zaklju¢ku do koga je svako dosao
iskustveno — ako vise jedete, dobijacete na telesnoj masi.

Masno tkivo koje imate u telu se smatra endokrinim organom, 5to znaci daima
funkciju Zlezde sa unutrasnjim lu¢enjem, jer oslobada brojne signalne molekule
koji dojavljuju mozgu stanje uhranjenosti, zatim oslobada inflamatorne materije
kao $to su citokini, a sluZi i kao mesto za oslobadanje seksualnih hormona. Takode,
istraZivanja su pokazala da masno tkivo nije uniformno, ve¢ se razlikuje po funkciji
u zavisnosti od mesta gde je rasporedeno. Oko lopatica nam je rasporedeno braon
masno tkivo, koje svoju boju duguje brojnim krvnim sudovima i gusto zbijenim
Celijskim organelama koje sluze kao termoelektrane za sagorevanje masti. Ovo
braon masno tkivo nam zagreva telo. Belo masno tkivo za razliku od braon ne
ucestvuje u zagrevanju tela, ali ucestvuje u odrzavanju temperature jer deluje kao
izolacioni sloj u potkoZznom tkivu, popunjava trbusnu i grudnu duplju, prozima
misice i obezbeduje klizanje misi¢nih snopova. Takode, ima direktnu iliindirektnu
ulogu u vaznim procesima kao $to su koagulacija, regulacija apetita, reprodukcija,
funkcionisanje imuniteta i kontrola tonusa krvnih sudova. Masno tkivo koje se
nalazi oko Vasih unutradnjih organa je prozeto zapaljenskim celijama imuniteta,
makrofagima koji neprekidno oslobadaju zapaljenske materije i tako uzrokuju
zapaljensku reakciju u ¢itavom telu, zbog ¢ega ste posebno podlozni ostec¢enju
zidova krvnih sudova, metabolickom sindromu i autoimunim bolestima, kao
$to je reumatoidni artritis. Ova zapaljenska reakcija u masnom tkivu i ¢itavom
organizmu kod gojaznih je uzrokovala citokinsku oluju i veci broj fatalnih ishoda
nakon infekcije koronavirusom. Masno tkivo oslobada i tumor nekrozis faktor a
koji doprinosi neefikasnostiinsulina i razvoju insulinske rezistencije, a zajedno sa
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IL-6 i drugim faktorima uti¢e na masnu degeneraciju jetre, povecan nivo Secera
u krvi, smanjen ulazak Secera i masti u misi¢e, odnosno smanjen priliv energije u
misi¢no tkivo. Dakle, masno tkivo u Vasem telu je epicentar iz koga se zapaljenska
reakcija preko brojnih signalnih molekula kao zemljotres Siri po telu i rusi najkrhkije
strukture. Takode, iz navedenog mozemo razumeti da nakupljanje masnog tkiva
i insulinska rezistencija, koje su posledica prevelikog unosa kalorija iz preradene
i brze hrane, potkopavaju odrzanje misi¢ne mase koja se zbog toga vremenom
smanjuje, sto utice na jos lakse nakupljanje masnog tkiva. Drugim re¢ima, u nasem
telu su misi¢no i masno tkivo dva suprotstavljena tabora, a mi svojim zivotnim
stilom dajemo prevlast jednom od njih, koji zatim nakon $to prevlada, pocinje
da raste na ra¢un ovog drugog.

Jedan od proizvoda masnog tkiva je i IGF1, polipeptid koji kontrolie starenje
i povecava rizik za nekontrolisano bujanje ¢elija i nastanak malignog procesa, jer
zapravo zaustavlja programiranu celijsku smrt koja je neophodna da bi se otklonile
izmenjene celije. U gojaznom telu je smanjena i koncentracija hormona rasta,
koji dostize normalne koncentracije nakon $to se regulise telesna masa ili
kratkoro¢no, u epizodama gladovanja.

Otprilike 14% smrtnih slu¢ajeva povezanih sa rakom kod muskaraca i 20% kod
Zena se pripisuje gojaznosti, a losa vest je i to da maligni tumori koji nastaju kod
gojaznih pacijenata su otporniji na konvencionalne, kao i na ciljane tretmane, imaju
tendenciju da brze metastaziraju i imaju losiju prognozu. Jedan od primera koji
mozemo izdvoijiti je rak dojke. Zene koje su gojazne zbog povecéanog stvaranja
estrogena u masnom tkivu imaju veci rizik od oboljevanja, imaju loiju prognozu,
rede prezivljavaju uprkos odgovarajucim terapijama i imaju vise komplikacija
povezanih sa operacijom, zracenjem i hemoterapijom. U telu gojaznih muskaraca
se registruje vedi nivo estrogena i nizi nivo testosterona, sto zajedno sa drugim
faktorima, ukljucujudi stanje krvnih sudova kod gojaznih muskaraca, uti¢e na problem
sa potencijom. Kako se pokazalo, muskarci sa obimom struka od 106 cm imaju
dva puta vecu $ansu za impotenciju nego muskarci sa obimom struka od 80 cm.

Smatra se da je gojaznost posledica lenjosti,
neodgovornosti i bezvoljnosti, $to kod osoba sa
viskom kilograma stvara osecaj krivice i sramote.
Cinjenica je medutim da gojaznost nastupa kao
posledica sadejstva brojnih faktora, od genetike,
neuroho-rmonskih mehanizama, hroni¢nih bolesti
Stitne Zlezde i pankreasa, lekova, sociokulturnih
faktora, zivotne sredine, Zivotnog iskustva, odra-
stanja, mentalnog zdravlja i stanja, izgradenog
identiteta i samopostovanja, a da se kilogrami
veoma tesko skidaju, pa ¢ak i kad se uklone sve
prepreke i eliminiSu svi faktori koji su doveli do
gomilanja masnog tkiva.
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Sigurno je da je mriavljenje tezak proces u kome se borimo protiv sopstvene
prirode, a osecaj krivice i sramote tesko mogu doprineti da ishod te borbe bude
pozitivan. Stoga, shvaticemo period gojenja i gojaznosti kao prolaznu fazu u zivotu
koja je nastupila usled sklopa prethodno navedenih faktora i okolnosti, kao i nase
nemogucnosti da se odupremo u tom trenutku, $to nas svakako ne ¢ini lenjim,
bezvoljnim ili neodgovornim.

Slika 1. Na slici masno potkozno tkivo sa vidljivim krupnim krnim sudovima, ispreparisala
prof. Nina Dragicevi¢, studijski program Farmacija, Univerzitet Singidunum

Taj trenutak i period ¢e ostati deo naseg Zivota, proslost se ne moze promeniti,
ali Zivot jos traje. Da su surove dijete delotvorne, da su sagorevaci masti efikasni,
da je lako odrzati rezultat, danas ne bi u svim razvijenim zemljama vise od 50%
ljudi bilo predgojazno i gojazno. Oc¢igledno je da ljudi potcenjuju proces
mrsavljenja, a da bismo povecali Sanse za uspeh, vazno je da osvestimo o kakvom
se procesu radi i koliko je to i zbog ¢ega sve zahtevno.
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Zasto ne postoje precice ni lak nacin za gubitak
kilograma?

Borba za gubitak kilograma je borba protiv sopstvene prirode i miliona godina
duge evolucije koja nije uspela da izgladni ljudsko telo. Evo nas i danas, nekoliko
milijardi na planeti, posle nekoliko ledenih doba, surovih uslova, velikih fizickih
napora i stradanja, epidemija, ratova, Zivotinja predatora i svega ostalog sto je
pretilo da nam dode glave. Zato budite sigurni u to da telo necete izgladneti
ni Vii da na ovom putu ne postoje precice. Svi koji su ikad pokusali da smr3aju,
dobro su upoznati sa ¢injenicom da brz gubitak kilograma neizostavno povlaci za
sobom brz povratak kilograma, $to se naziva jo-jo efekat. Ovaj efekat posledica je
velikog broja fizioloskih mehanizama koje ¢emo izmedu ostalog, pribliziti koliko
je korisno za Vas u nekom od narednih poglavlja. Ako mislite da ste skloni gojeniju,
budite slobodni da ovaj stav prepravite u: Svi ljudi su skloni gojenju. Zapravo, nas
mozak je kroz nekoliko miliona godina dugu evoluciju, masne zalihe u nasem
telu ¢uvao i stitio iznad svega jer je od njih zavisilo prezivljavanje u uslovima
surove sredine, gde je smrt zbog gladi bila svakodnevna pojava. | evo malog
objasnjenja vezano za to kako nas je evolucija oblikovala da mi danas budemo
genetski pobednici - potomci ljudi ¢ije je telo najbolje odolevalo gladii efikasno
i Stedljivo svaku kaloriju viska pretvaralo u masne naslage.

Dakle, ako verujemo u evoluciju, ljudska vrsta je zauzela uspravan stav pre
nekoliko miliona godina i ovaj dug period razvoja i promena doveo je do karakteristika
koje sunam danas poznate. Nasi daleki preci su bili Zivotinjice tek oko metar
visoke, sa dugackim gornjim udovima za veranje po drvecu. | zvuci lepo kada
kazemo da su Ziveli u lovacko-sakupljatkom drustvu, ali zapravo su ljudi mnogo
duzi deo svoje istorije bili samo lesinari i sposobni da se hrane samo onim sto je
bilo tako sitno da nije moglo da se brani.

Prvo oruzje, kamen, strelu i koplje, ljudi su poceli da koriste relativno kasno i
do tada su bili prinudeni da se hrane biljkama, leSinama, jajimai sitnim Zivotinjama,
kao Sto su gusteri, insekti i kornjace. Koliko su skakavci, termiti, leptiri i drugi
insekti imali znac¢ajnu ulogu u ishrani praistorijskog ¢oveka, govori i ¢injenica
da se u ljudskim crevima stvara poseban enzim za varenje ugljenog hidrata koji
se nalazi u insektima.

| sadaVam je jasno koliko savremena paleo dijeta koja se koja propagira unos
velikih koli¢ina mesa zapravo nema mnogo dodirnih tac¢aka sa ljudskom ishranom
tokom istorije. Interesantno je da ¢ak i biljne vrste koje danas koristimo u ishrani
nisu oduvek bile krupne, socne, slatke i mesnate, vec su cesce bile Zilave, tvrde
i sitnog zrna ili ploda. Jabuka veli¢ine decije glave koju mozete danas kupiti u
prodavnici je posledica odabira sorti koje daju najkrupnije i najso¢nije plodove i
nimalo ne li¢i na plodove koje je pra¢ovek mogao da vidi ili pojede.
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Osim toga, ljudi su se daleko vise kretali nego danas, svaka jedinka je ve¢i deo
dana provodila u potrazi za hranom, a no¢ je sluzila za spavanje i odmor. San i
danas predstavlja veoma vazan faktor opsteg, a takode metaboli¢kog zdravlja, od
koga zavisi i osecaj gladi, a u savremenim uslovima mi smo ga znacajno skratili,
verujuci da time gubimo od Zivota.

Meso je postalo znacajniji deo ljudske ishrane tek pre dva miliona godina,
kada se smatra da je doslo do ekspanzije mozga. Zasto su ova dva dogadaja
koincidirala i u kakvoj su vezi — nismo sigurni ali postoji vise pretpostavki. Sa jedne
strane povecan je unos energije i hranljivih materija jer je meso divljih Zivotinja
ukljuceno uishranu, a sa druge strane verovatno je lov zahtevao razvoj izvesnih
sposobnosti. Sa trece strane, skupljanje i varenje biljne hrane je trajalo duze, $to
je ogranicavalo komunikaciju i drustvene kontakte. A kona¢no, kako je smanjen
unos biljne hrane, ljudska creva su postala manja jer biljna hrana zahteva duzi
digestivni trakt nego meso, pa je nakon skracenja creva telo ustedelo energiju i
usmerilo je na razvoj mozga. Termicka obrada mesa, koja je verovatno zapocela
sasvim slucajno pre oko 1,5 miliona godina, nije bila Siroko rasprostranjena do
pre 400 000 godina jer ljudi dugo vremena nisu umeli da kontrolisu plamen. A
kako je kuvana hrana mnogo svarljivija i daje vise energije, ekspanzija mozga na
raun smanjenja creva je postala jo intenzivnija. Kuvano meso i danas predstavlja
najbolji moguci izvor proteina, jela od kuvanog mesa su sastavni deo zdrave
ishrane, jer meso sadrzi apsolutno sve neophodne aminokiseline za izgradnju tela.
Ova cinjenica ne bi trebalo da nas iznenadi jer je i logi¢no da unos zivotinjskih
namirnica najbolje podmiruje potrebe sli¢nog, ljudskog organizma.

Zamislite sada organizam formiran u opisanim uslovima, uslovima kakve
vidamo danas ublazene samo u rijaliti serijalima kao $to je Survivor u prodavnici
brze hrane - sa hranom koja ima pojacivace ukusa, Secere i masti u neprirodnim
kolicinama, hranom koja skoro da ne sadrzi biljna vlakna uopste i vitamin C u
tragovima.

Kao sto ste primetili do sada, ako ste pokusavali
da smr3ate, obrazac desavanja se ponavlja — u
pocetku ste raspoloZeniikilogramilako spa-
daju, da biste se posle dve ili tri nedelje
osecali kao da ste udarili u zid. Volja
krece da popusta, postaje Vam hladno,
raspolozZenje postaje nestabilno,
glad postaje intenzivnija, a kazaljku
na vagi kao da je neko zalepio
da se ne pomeri. Ova pojava
se naziva jo3 i plato u gubitku
kilogramaiili weight loss pla-
teau i ima svoje fizioloske
razloge.
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U surovim uslovima sredine i oskudne ishrane, nase telo je razvilo brojne
mehanizme da prezivi, a oni su posebno delotvorni u odrzanju masnih naslaga i
procenta masti u telu. Tokom 70-ih i 80-ih godina proslog veka smatralo se da su
redovni obroci neophodni kako se ne bi usporio metabolizam. Mi danas znamo
da se promene u telu odvijaju drugacijom dinamikom. Naime, prvih nekoliko dana
dijeteili energetske restrikcije dolazi do pojacanog lucenja testosterona i hormona
rasta, oseca se nalet entuzijazma, ljudi tvrde da se osecaju poletno i lagano, jer je
strategija mozga usmerena na podsticanje jedinke na lov. Drugim rec¢ima, nas mozak
zeli da nas pogura da pronademo hranu i sve hormonske poluge su usmerene na
ocuvanje mentalne i fizicke snage.

Sta se desava kad krenemo ozbiljnije da gubimo masno tkivo,
a kalorijski unos ostaje nizak?

Medutim, nakon dve do tri nedelje gladovanja, kad zaista krene vece praznjenje
masnih naslaga, mozak prihvata cinjenicu da smo autsajderi koji nisu uspeli da
se snadu za hranu, odustaje od toga da nas bodri i podrzava, te snizava aktivnost
stitne Zlezde, utic¢e na lu¢enje hormona stresa, razgradnju misi¢nog tkiva, usporava
hemijske reakcije u telu ili drugim re¢ima, ukida sve $to nije neophodno za prezi-
vljavanje i ulazi u rezim Stednje. Misi¢no tkivo se svodi na nivo neophodnosti, jer
je mozak dobar domacin i kao svaki savestan domacin, u vriemenu gladii nestasice
goriva, prvo ¢e prodati svoj luksuzni ferari i kupiti auto koji manje trosi, mali, ali
dovoljan da prenese skelet i vitalne organe na Zeljenu destinaciju. S druge strane,
za masno tkivo ¢e se boriti svim silama jer ono predstavlja izolacioni sloj koji nas
stiti od zime i energetsko bogatstvo koje nam obezbeduje opstanak.

Nase telo je stvoreno da se bori protiv gladi, ali nazalost, ovi mehanizmi
odbrane protiv gladi danas su ne samo beskorisni, ve¢ stetni u uslovima izobilja,
kad u razvijenim zemljama na svakom ¢osku nailazimo na hranu i visokokalori¢ne
napitke. S druge strane, mehanizam za borbu protiv gojaznosti nemamo, jer
nam tako nesto nikada nije trebalo... do pre 70 godina. Osim toga $to danas
koncentrujemo Secere, masti, uljai so iz prirode i dodajemo ih hrani, ima jo3 nekoliko
znacajnih promena u ishrani zbog kojih svaki drugi stanovnik modernog sveta
umire od bolesti srca i krvnih sudova. Na primer, nedovoljan je unos biljnih vlakana,
jer je manje svezeg voca i povrca.

Danas koristimo hranu spremljenu u fritezi koja sadrzi Stetne materije, nastale
naizmeni¢nim zagrevanjem i hladenjem ulja. Da li biste na primer, isprzili jaja za
dorucak, a zatim sacuvali to ulje, pa ponovo na njemu isprzili krompir za veceru,
pa przili na tom ulju svaki slede¢i obrok i povremeno dosipali sveze narednih
mesec dana? Ovako se postupa sa uljem u fritezi u restoranima brze hrane, jer
nijedan ugostitelj nece na dnevnom nivou menjati 50 litara ulja.
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Na kraju, meso domace stoke ima vise masti, a manje proteina i gvozda nego
meso divljih Zivotinja. Zivotni vek je sa prose¢nih 47 godina, koliko je iznosio
pocetkom proslog veka, dostigao 75 i 80 godina. Mada, Cinjenica je da zbog
izobilja hrane, nedostatka fizicke aktivnostii hroni¢nih, masovnih bolesti, kao $to
su bolesti srca i krvnih sudova, preti moguénost da se prosecno trajanje Zivota
po prvi put u istoriji skrati.

Mozda se pitate — gde je sad evolucija? Zasto se ne pojavi da nam razresi ovu
muku sa hamburgerima i ¢&ipsom i da nas ucini otpornim na kardiovaskularne
bolesti? Nazalost, to se nece desiti iz nekoliko razloga.

Prvo, evolucija ako i postoji danas, deSava se veoma sporim tempom, potrebni
su joj vekovi i milenijumi za najsitnije promene. Na primer, ljudi su uglavnom
bili intolerantni na laktozu do trenutka kad su poceli da pripitomljavaju Zivotinje
i koriste njihovo mleko, $to se desilo pre desetak vekova. Danas je intolerancija na
laktozu smanjena, osim kod onih naroda koji su vekovima malo koristili mleko u
ishrani, kao sto su Kinezi, Pima Indijanci i Bantu pleme iz zapadne Afrike. Period
od poslednjih 50-70 godina, tokom kojeg se ishrana ljudi potpuno promenila,
potpuno je beznacajan za odvijanje evolutivnih procesa i prilagodavanje organizma
novom nacinu ishrane.

Drugo, evolucija funkcionise po principu selekcije, odnosno reprodukcije
prezivelih i prilagodenih, a na bolesti kao $to su maligne i kardiovaskularne
evolucija nema i nece imati uticaj jer su to bolesti Zivotnog stila, koje se javljaju
u kasnijem zivotnom dobu, kad je reprodukcija zavriena i kad prirodu vise nije
briga da li ¢emo Ziveti ili ne.

Trece, mozda ste primetili da sam rekla“ako jo$ uvek postoji evolucija’, a nisam
pogresila. Zapravo, evolucija je ukinuta time sto je ukinuta prirodna selekcija i
time $to je savremena medicina omogucila da se rode ljudi koji se inace ne bi
rodili, da Zive oni ¢iji bi Zivot bio davno zavrsen i kona¢no, da se reprodukuju
ljudi koji se prirodnim putem ne bi reprodukovali.

Najvaznija pouka ovog poglavlja koju treba da usvojite i prihvatite jeste da je
mrsavljenje jedan od tezih zivotnih zadataka. Odmah zatim treba da razumete i
ovo - ne smemo dozvoliti da se izgladnimo do te mere da nas mozak identifikuje
kao gubitnike koji su nesposobni da se snadu za hranu i da nam uvede mere
Stednje. Moramo mu dozvoliti da veruje da ¢e hrane biti i da moze rasklasno da
trosi masne naslage, a da bi se to desilo, moramo biti gladni povremeno, pomalo,
a ne dugo, u kontinuitetu.
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Sta su nasi ciljevi tokom narednih nedelja i meseci?

Na prvom mestu vazno je biti na pravom putu i biti redovan u sprovodenju
malih promena. Cinjenica da smo na pravom putu treba da bude vaznija od
trenutnog rezultata, jer rezultat je siguran ishod kad znamo da ispravno delujemo.

Na drugom mestu vazno je sprovoditi promene lagano i sopstvenim tempom,
uvoditi promene jednom nedeljno ili rede, redovno raditi na motivaciji, tako da
neosetno, bez velikog otpora organizma i aktiviranja fizioloskih mehanizama
zastite, a uz najmanji mogudi stres, postignemo cilj.

Vazno je smrsati ne uprkos sopstvenim Zeljama, ve¢ u skladu sa njima,
razvijajudi ljubav prema novom nacinu zivota i ishrane, razvijajuci nove navike,
jer samo tako ¢e cilj biti odrziv tokom vremena. Oni u ¢ijem se Zivotu smenjuju
rezimi ekstremne kalorijske restrikcije sa rezimima unosa visokokalori¢ne, brze
hrane, ne poznaju tredi rezim, i nisu razvili naviku da se pravilno hrane. Zbog toga,
kad zavrse sa dijetom, jedino $to znaju jeste da se vrate staroj organizaciji Zivota.

Vazno je u svakom trenutku obezbediti volje, snage i strpljenja samo za taj
dan, a danima kad smo umorni i bezvoljni dovoljno je stajati u mestu.

Vazno je ne akumulirati frustraciju, zelju i Zudnju za hranom, ne zapocinjati
sa vezbanjem istovremeno, ne stavljati pred sebe previsoke ciljeve i ne prekoravati
sebe zbog svojih slabosti, ve¢ od pocetka prihvatiti da je mr3avljenje jedan od
najtezih Zivotnih poduhvata, a da je za uspeh presudna ljubav prema sebi i
sopstvenom telu koja ¢e se razvijati tokom ovog procesa promene.




TRENUTAK KAD
NE ZELITE DA
SE KAJETE
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a sopstvenim telom i dusom koje morate izvesti na pravi put, a za to je vazno

da imate jak motiv. Zasto ste uzeli ovu knjigu u ruke? MoZda ste rekli sebi da

je u pitanju samo radoznalost, jer sumnjate da ovaj put moZete ostvariti i zadrzati

promenu, pa ne bi voleli da naglas izgovorite da prihvatate izazov, a zatim da opet

doZivite neuspeh i ponovo se razocarate. MoZda biste da potvrdite da ni ovaj nacin

nece biti delotvoran kao prethodni, jer niste zaista resili da promenite svoje navike.

MoZda ne znate kako izgleda Ziveti drugacije, jer se toliko dugo borite sa kilogramima

da ste sebe i sve oko sebe navikli na injenicu da ste gojazni. Kakva god da su Vasa

uverenja, svakoga od nas nesto motivise na promenu. Prve nedelje ¢ete imati zadatak
da otkrijete Sta je za Vas najveci pokretac u Zivotu.

Pve nedelje radicemo na motivaciji jer, kako smo zakljucili, sledi Vam borba
s

Ako pogledate oko sebe, videcete da ljudi smrsaju ili promene nacin ishrane kada
Zele da dobiju ulogu u filmu, Sto znaci da se Zivotno ostvare i finansijski obezbede,
kada Zele da sacuvaju brak, da povrate dostojanstvo i samopouzdanje posle razvoda,
da se osvete bivsem partneru, ili kada ih lekar suoci sa loSom prognozom koja preti
da im pomuti sve planove za buduénost. NaZalost, vecina nas saceka neki dobar
razlog da zapocne promenu, a prava je ironija to sto je dobar razlog zapravo retko
dobar. Ljudi se obi¢no odluce na promenu kad zaglibe do grla. Da li je to nesre¢na
ljubav? Dalli je to lose zdravlje? Da li strah od nemoci i gubitka vitalnosti? Da li je to
opste nezadovoljstvo Zivotom?

Vizuelizacija koju ¢u Vam predloZiti mozZe biti korisna za donosenje odluka koje
Vam menjaju Zivot. Meni je pomogla da odlucim koliko dece Zelim da imam, nadam
se da i Vama moze biti od koristi da iskopate iz sebe motiv za mrsavljenje. Kasnije,
kao $to kazu, ako se umorite i poZelite da odustanete, setite se zbog cega ste poceli.
Potrudite se da odgovorite na svako pitanje iz teksta.

Zamislite da Vam je 60 godina i da ste vitki. Zivite u najboljim uslovima u kojima
moZete zamisliti da cete jednog dana Ziveti, stojite u velikoj trpezariji na cijem je
sredistu veliki sto, vitkog tela i u primerenoj garderobi. Kako zamisljate svoju odecu?
Kako je uredena trpezarija?

Subota je popodne i ocekujete svoje najblize, porodicu i prijatelje na veceri.
Zamislite do detalja hranu koja se nalazi na stolu. Zamislite da ste se okrenuli i stali
ispred ogledala. Kakvu muziku ¢ujete? Koliko je tanjira na stolu? Cime ete nazdraviti?
Koje je godisnje doba? Sta vidite kad pogledate kroz prozor? Da li je dan ili ve¢e? Da
li je radni dan ili vikend?

Zatim se ¢uje zvono na ulaznim vratima. Otvarate i docekujete prve goste. Kojim
redom dolaze gosti i kako izgledaju? Sta imaju obuceno na sebi? Skidaju li zimske
kapute ili su dosli u kratkim rukavima? Kakav ste raspored sedenja osmislili? Ne
Zurite nigde i ne Cekaju Vas obaveze. Vasi prijatelji i ¢lanovi porodice iznose poklon
i stavljaju na sto. Cime su Vas obradovali?
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Trenutak kad ne Zelite da se kajete

Ustali ste, podiZete casu i nazdravljate. Godine prepune lepih, zajednickih trenutaka,
druZenja, ali i strahova i briga su za Vama. Sve sto Vam je kvatrilo sre¢u prethodnih
godina sada gledate sa bezbedne udaljenosti, sve je to docekalo svoj kraj. Stres koji
je pratio sva ta desavanja i hrana kojom ste se smirivali ili udovoljavali sebi svakako
nisu nista mogli da promene ili ublaZe. Zasto ste onda uopste sebi otezavali Zivot?
Svikao mladi misle da nije vazno kako ce se jednog dana osecati, ali sa starenjem se
prioriteti polako menjaju. Sa godinama se kajemo sto smo bili nemarni prema svom
telu, kao da imamo rezervno i kao da nije jedino prebivaliste za ovaj Zivot. Ljudi u
godinama kad osveste koliko je bolesti i umora njihovo telo izdrZalo, koliko je kilo-
metara preslo i gde je sve stiglo, imaju Zelju vecu nego ikad da ih ne izda prevremeno.

Secate se sebe sa viskom kilograma, ali ponekad imate utisak da je to bila neka
druga osoba. Gledate svoje ruke, dugacke i tanke prste koji hvataju ¢asu, a gosti ne
preskacu da spomenu koliko ste se promenili. Neki od njih se osmehuju uz komentar
da njima to nikad ne bi poslo za rukom. Drugi Vas pitaju kako ste uspeli da skinete
kilograme, $ta Vas je podstaklo i u kom trenutku.

Uzmite papir i napisite pricu o svojoj promeni.

Sta Vas je pokrenulo na promenu?
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rucljivo imati 5 dobro rasporedenih obroka dnevno, da nije dobro preska-

kati obroke jer moze da se uspori metabolizam, da redovni, manji obroci,
smanjuju rizik od dijabetesa, da gojenje ili mriavljenje zavisi samo i iskljucivo
od kalorijskog unosa i potrosnje, da je svejedno kad jedete ako ne unosite
previse kalorija, ali sad imam da kazem nesto drugo. Mnogo se toga menja u
oblasti nauke o ishrani i poslednjih godina se shvatilo da je zapravo unos vise
malih obroka idealan recept za gojenje, na kraju tako se hrane bebe, na svaka
tri sata. lzuzetak od ovog pravila su ljudi sa razvijenim dijabetesom 2, ali mimo
toga, za sve ostale danas znamo da dorucak nije najvazniji i neophodan obrok,
da kasne vecernje obroke treba izbegavati zbog lu¢enja melatonina u crevima,
da je najbolje veceru zavrsiti 3 sata pred odlazak u krevet, jer se tako dubok san
i period posta poklapaju, $to ima pozitivne efekte na zdravlje, a znamo i to da se
metabolizam ne usporava nakon preskakanja jednog obroka, pa ¢ak ni nakon
preskakanja nekoliko obroka iz razloga koje smo naveli na prethodnim stranicama.

P re 10-tak godina kao profesor ishrane sam studentima govorila da je prepo-

Tokom duge istorije koja nam je ostavila pisane tragove i ideju o tome kako
se razvijala civilizacija, ljudi su u razli¢itim kulturama praktikovali povremeno
uzdrzavanje od hrane, odnosno post, koji se smatrao ritualom procis¢enja. Danas
smo istrazivanjima dosli do zakljucaka do kojih su ljudi dosli iskustveno tokom
svih ovih vekova, pa znamo da je veoma korisno iskusiti odreden period dana
bez hrane, sa snizenim insulinom i snizenim nivoom $ecera u krvi, jer to smanjuje
rizik od insulinske rezistencije, gojaznosti i dijabetesa, regulise crevnu mikrofloru,
kao i za varenje. Zapravo, nivo 3ecera u krvi je u korelaciji sa metabolickom
staro$¢u Coveka, Sto visi nivo Secera u krvi, to smo metabolicki stariji. Tako da je
duzi period dana sa nizim $e¢erom u krvi zapravo veoma pozeljan za zdravlje
i dugovecnost, kako tvrde brojna istrazivanja. Nizi kalorijski unos je jedan od
potvrdenih i najces¢e navodenih elemenata dugog Zivota.

Nasa prva izmena je svakodnevna pauza u unosu hrane u
trajanju od 12 sati u kontinuitetu, tokom noci i koliko god je
moguce, redovnih 7-8 sati sna. Period od 12 sati uzdrzavanja od

hrane bez prekida se moze sprovesti ili odlaganjem dorucka ili
pomeranjem vecere na raniji termin, po sopstvenom izboru, u
skladu sa obavezama.

Osim $to su od davnina shvatali vaznost posta, ljudi su intuitivno dosli do spo-
znaje da obroci do kasno u no¢ nisu preporucljivi, a sada i za to imamo i nau¢no
objasnjenje. Nas organizam je predodreden da detektuje kad je dan, a kad no¢
i da tome prilagodava fiziolosko stanje tako $to podesava tzv. bioloski sat koji
kontrolise nas dnevno-nocni ritam. To prakti¢no znaci da zahvaljujuci tome $to
detektujemo svetlost, ili njeno odsustvo, nas mozak zna koje je doba dana, pa
tome prilagodava uspavljivanje i budenje, procese koji se reguliSu stvaranjem
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melatonina. Medutim, poslednjih godina se otkrilo da melatonin koji se luci u
crevima deluje na“uspavljivanje” unutrasnjih organa, kao na primer pankreasa,
koji regulise nivo glukoze u krvi. To prakti¢no znaci da u vecernjim satima i
rano ujutru, na$ pankreas ima smanjenu sposobnost za lucenje insulina, tkiva
su manje senzitivna na insulin, odnosno u prevodu - ugljeni hidrati se ne trose
i njihov nivo se slabije kontroliSe u telu. To takode znaci da ako ste pozvani na
kasnu veceru, ne treba da odbijete poziv, ve¢ da znate da je bolje da u restoranu
porucite kombinaciju mesa, povréa i salate umesto hrane koja je dominantno
ugljeno hidratna po sastavu, kao $to su pica, beli hleb, beli pirinac isl.

Prelazimo na vaznost sna, pa se nadovezujemo na prethodno re¢eno — no¢ je
vreme kad bi trebalo da spavamo, a ne da unosimo hranu, a posledica unosa hrane
u vecCernjim satima, kao i posledica nedostatka sna je - insulinska rezistencija.
Neke studije su pokazale da nedostatak sna tokom samo nekoliko dana moze
dovesti do predijabetesa kod prethodno zdravih osoba. Nekoliko promena se
registruje kad nedovoljno spavamo, pocevsi od toga da beta celije u pankreasu
daju slabiji odgovor na glukozu u krvi, $to znaci da lu¢e manje insulina, do toga
da misici i organi kod nenaspavanih slabije reaguju na taj insulin i manje preu-
zimaju glukozu. Ako ste se pitali koliko sna je dovoljno, studije kaZzu da je 7 do 8
sati sna dnevno potrebno za dobro zdravlje, dok je manje od 5 sati sna dnevno
vazan preduslov za razboljevanje.

Jedna od posledica unosa ugljenih hidrata tokom no¢nih sati dok pankreas
spava je i atrofija mozga. Naime, povisen nivo Secera u krvi do granice koja se
ne smatra jo$ uvek dijabetesom, kao $to je na primer 7,0 mmol po litru, tokom
godina povecava rizik od atrofije mozga, $to izmedu ostalog, utice i na epifizu gde
se stvara melatonin, hormone koji nas uvodi u san. Dakle, kasni vecernji obroci
uti¢u na promene na mozgu koje uzrokuju nesanicu, a nesanica povecava rizik za
insulinsku rezistenciju, lakSe gojenje, izrazenije napade Zelje za slatkim, oslabljen
imunitet i Alchajmerovu bolest, i tako se zatvara zlo¢udni krug.
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Ali uz to ima i drugih losih vesti. Tokom nodi se smanjuje broj otkucaja srca i
snizava se krvni pritisak pa je dovoljno sna kriti¢an faktor za prevenciju kardiovasku-
larnih bolesti.To je kao da smo uzeli tabletu za pritisak. Verovali ili ne, svake godine
kada se u Evropi i u zemljama Sirom sveta u prolece skrati vieme spavanja za sat,
te nedelje se znacajno poveca smrtnost od sréanih udara. To su pokazale brojne
studije, a ista pojava nije registrovana u jesen kad se vreme spavanja produzava.

Osim toga, neke studije pokazuju da za 10 godina rada u no¢noj smeni
ostarimo za dodatnih 6,5 godina. Takode, muskarci koji spavaju 6 ili manje sati
tokom noci imaju snizen testosteron kao da su 10 godina stariji. Na kraju jedna
zastrasujuca ¢injenica: International Agency for Research on Cancer je 2019. godine
svrstala rad u no¢noj smeni u verovatno kancerogene faktore (grupa 2A). To znaci
da je $ansa za nastanak raka vec¢a kod osoba koje rade no¢nu smenu i jedan od
razloga je smanjeno lu¢enje melatonina, koji ima antioksidantnu uloguii stiti nas
od dejstva slobodnih radikala, ili prevedeno prevremenog starenja i razboljevanja.

Na koji nacin mozak detektuje dnevne varijacije i mozemo
li ga prevariti?

Kako je utvrdeno, svetlost detektuju posebni fotosenzitivni ganglioni u o¢ima,
koji funkcionisu i kod slepih ljudi, pa i slepe osobe imaju osecaj za vreme. Za
razliku od toga, pokazalo se da kod ljudi kojima su odstranjene o¢ne jabu-
Cice zbog tumora ili povrede, dnevno-noc¢ni ritam nije uskladen sa prirodnim
dnevnim ciklusima (iako i koza ima opsine, receptore koji detektuju svetlost).
Dakle, tesko ¢emo prevariti mozak, jer impulsi iz ociju dospevaju do prednjeg
dela hipotalamusa gde se utisci sabiraju i sat podesava, a u skladu sa tim dolazi
do lu¢enja hormona.

Sta ako sam ja noéni tip?

Ko rano rani, dve srece grabi. Ili spavacu kad umrem, to je deviza mnogih
ljudi danas. Ako zivite u urbanoj sredini, imate mnogo obaveza, pokusavate
da se ostvarite na vie polja, verovatno je da vam uvek nedostaje vremena, a
kako ne mozemo da ga uzmemo od nekog drugog, najlakse ga pozajmljujemo
od sopstvenog zdravlja, tako sto skratimo san. Ali osim $to cete biti mrzovoljni
ako kratko spavate, mogli biste imati i druge posledice, od kojih neke nikad ne
biste povezali sa nedostatkom sna. Evolutivna zbivanja su dovela do toga da je
veoma nizak procenat no¢nih tipova u opstoj populaciji. Relativno kasno su ljudi
ovladali vatrom, pa no¢ni sati nisu sluzili za kretanje, lov ili sakupljanje hrane, ve¢
za odmor. Mnogo cesce pogresno mislimo da smo nocni tipovi jer radimo do
kasno, ostajemo budni zbog gledanja TV-a, izloZzeni smo jakoj svetlosti ekrana i
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telefona (tzv. blue light spektar talasne duzine izmedu 400 i 500 nm), pijemo dosta
kafe i alkohola. Mi time $to koristimo uvece telefone koji emituju plavu svetlost
dovodimo mozak u stanje da pomisli da je u toku dug letnji dan.

Studije su takode pokazale da vezbanje moze da smanji posledice nedo-
statka sna na insulinsku rezistenciju, tako da ako ve¢ malo spavate, vezbajte. | to
posebno treninzi visokog intenziteta mogu biti korisni za anuliranje posledica
nedostatka sna. Cilj ove knjige nije da insistira na fizickoj aktivnosti, jer smatram
da jeistovremeno uvodenje vise od jedne znacajne promene u zivotu veliki stres.
Medutim, ako se vec bavite fizickom aktivnoscuy, to je odli¢no iz mnogo razloga
na kojima trenutno ne¢emo insistirati, dovoljno je da znate da se tako bar delom
mogu kompenzovati posledice nespavanja.
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