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PREDGOVOR

Vreme je da promenite sudbinu svog zdravlja i da se kona¢no
preporodite. Gojaznost i dijabetes mogu vas nepotrebno mucditi
godinama, ali vas isto tako mogu i ubiti. Savremena nauka o ishra-
ni pokazala je da moZemo iskoreniti ove bolesti nutricionistickog
neznanja, kako ih ja zovem. Odli¢no poznavanje nauke o ishrani
moZe spreciti kardiovaskularna oboljenja, a moZe da ih i izleci, cak
i u poodmaklom stadijumu. Takode, moZe da izle¢i dijabetes tip 2.

Najbolji lekari su vrhunski treneri koji motiviSu pacijente da
usvoje zdrave navike koje omogucavaju samoisceljenje. To karakte-
riSe i doktora Vidza, elitnog lekara koji je uvek u toku s najnovijim
naucnim dostignu¢ima i koji je posvecen vasem zdravlju i oporav-
ku. On je primer nove generacije lekara koji se bave uzrocima i
izbegavaju nepotrebno i preterano koris¢enje lekova i hirurskih
procedura u lecenju hroni¢nih oboljenja.

Osnovna ideja ove ne mnogo obimne ali mo¢ne knjige jeste da
konac¢no dostignete normalnu teZinu i zauvek se reSite viska ki-
lograma, koliko god da ste puta ranije bili neuspesni u tome. Ako
budete sledili uputstva doktora VidZa, ostvaricete zadivljujuci
zdravstveni preobrazaj.

Vodimo rat protiv gojaznosti, dijabetesa i hroni¢nog prejedanja.
Medutim, problem je Sto ga gubimo zbog prehrambene industrije
jer nas je masovno navukla na preradenu hranu koja je opasna i
stvara zavisnost. Prehrambena industrija promoviSe nezdravu hra-
nu i nezdravo ponas$anje u ishrani, a iza sebe ima milijarde dolara
kao glavno oruZje u postizanju svojih ciljeva. Nazalost, dosad je
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u velikoj meri bila uspesna u objavljivanju zbunjujucih ,naucnih
saznanja” koja podrZavaju njene proizvode. Ta konfuzija sprec¢ava
stanovnistvo da se pridrzava nove paradigme zdrave ishrane. Go-
jazno i bolestima sklono stanovnis$tvo odli¢no sluzi ekonomskim
interesima prehrambene i farmaceutske industrije. Medutim, po-
slednjih godina postalo je veoma tesko poricati ogromnu koli¢inu
dokaza koji izviru iz stru¢nih medicinskih ¢asopisa - dokaza u vezi
s kojim lekari polako postaju saglasni.

Ljudi Sirom Amerike pogresno su informisani i zbunjeni u pogle-
du zdravlja i ishrane. Doskora je vladala masovna zbunjenost kada
je reC o tome Sta ishranu Cini idealnom za sprecavanje bolesti, nor-
malizaciju telesne mase i postizanje dugovec¢nog ljudskog Zivota.
Iako jo$ uvek postoje oni koji osporavaju ovo glediSte i promoviSu
alternativne reZime ishrane bogate mastima ili mesom, ve¢ina nu-
tricionista sada se slaze da zdrava i preporucljiva ishrana mora da
se zasniva na Cetiri osnovna principa.

1. Ishrana mora da bude bogata prirodnim biljnim namirnica-
ma, posebno povréem.

2. Ugljeni hidrati moraju da budu prirodno bogati vlaknima i
niskog glikemijskog indeksa, kao Sto su mahunarke, tikvice i
sefeno zrno ovsa.

3. Treba izbegavati so, belo brasno i zasladivace.

4. Treba znatno smanjiti unos namirnica Zivotinjskog porekla.

Naucnici Sirom sveta danas polako uvidaju da su kalorije male
hranljive vrednosti, kao i prekomerna koli¢ina kalorija otrov za or-
ganizam. Kada unesemo previse kalorija, skracujemo zivot i pod-
sticemo razvoj hroni¢nih oboljenja. U danasnjem svetu vedi je broj
onih koji na svoju Stetu konzumiraju veliku koli¢inu kalorija nego
onih koji ne mogu da pronadu dovoljan broj kalorija da bi njihov or-
ganizam normalno funkcionisao. Odnos je jasan - Sto je manji obim
struka, to je duzi zivotni vek, a tajna uskog struka jeste u vecoj ko-
li¢ini zelenog povrca i mahunarki, a ne u vecoj koli¢ini mesa i sira.

Jedna od nutricionistickih zabluda koje su veoma zastupljene
u savremenom svetu jeste ideja ,zdravih ulja”. Iako postoje zdrave
namirnice bogate mastima, kao $to su susam i orasi, ne postoji zdra-
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vo ulje. Na primer, susamovo i orahovo ulje ne smanjuju holesterol,
ne Stite srce i mozak, kao $to to ¢ine integralni orasasti plodovi i
semenke. Zapamtite, ulje ne raste na drve¢u. Ono nikada na ¢itavoj
ovoj planeti nije smatrano hranom za Zivotinje i naSe praistorijske
pretke, niti je uopste postojalo tokom najveceg dela ljudske istorije.
U sustini, sva ulja su ista: gusto koncentrisane kalorije iz kojih su
izbacena biljna vlakna i ve¢ina mikronutrijenata. Prose¢an dnevni
unos ulja po osobi u Americi prelazi Cetiristo kalorija i tako pruza
ogroman doprinos naSoj epidemiji gojaznosti. Potrebno je da uno-
simo manje kalorija kojima su osiromas$eni hranljivi sastojci i da
pazljivo biramo koje ¢emo kalorije i masti konzumirati.

Ovoj opStoj zbunjenosti doprinosi i ideja da su lekovi pravi od-
govor na poviSen krvni pritisak, dijabetes i visok nivo holesterola, i
da osoba s tim problemima mora da ih uzima do kraja Zivota. Kada
bi ljudi znali prave rizike lekova koji su im prepisani - i koliko je
slaba zastita koju im pruzaju - duboko verujem da bi milioni njih
presli na ishranu bogatu hranljivim sastojcima i biljkama kako bi
uklonili svoje zdravstvene probleme.

U Americi imamo ogromnu slobodu, ali ona ukljucuje i slobodu
da se pocini usporeno samoubistvo (laznom) hranom. Mislim da
se skoro sve nutricionisticke naucne grane i lekari koji obracaju
paznju na ishranu slazu da je americki nacin ishrane zdravstvena
katastrofa - i da vodi ka troskovima zdravstvene zastite koji su
potpuno izvan kontrole i neodrzivi na duze staze.

Nasa nacija pati pod teretom medicinske krize koju vec¢ina lju-
di teSko moze da shvati. Dok se vlada muci da reguliSe troskove
zdravstvene zastite za rastuci procenat gojaznih, onih koji su skloni
bolestima i zavisni od lekova - i pokuSava da pronade najpravedniji
nacin da to ucini - malo se govori o beskorisnosti, otpadu i jedno-
stavno Steti koji su uzrokovani zavisno$¢u naSeg naroda od lekova
i zdravstvene zasStite.

Kao naciji, potrebno nam je manje a ne viSe zdravstvene zasti-
te. Potrebno je da nauc¢imo ljude kako da se zastite da ne obole od
visokog krvnog pritiska, dijabetesa i sr¢anih tegoba. Ljudi moraju
da shvate da brza i pakovana hrana, grickalice i sokovi stvaraju
zavisnost i izazivaju bolesti isto kao i kokain i cigarete. Nadgle-
dano uzdrzavanje kljuc je slobode od opasnih zavisnosti. Vazno
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je shvatiti da necete izleciti zavisnika od Se¢era ako mu odsecete
deo Zeluca.

Moramo da se udruzimo i zaustavimo ludilo. Moramo da kaZze-
mo ,ne” brzoj hrani. Moramo da kazemo ,ne” preradevinama i da
se vratimo bastovanstvu i ishrani koja je bliza zemlji. Moramo da se
borimo za zdravlje i opstanak ljudskog roda i da zajedno ostvarimo
ove promene.

Nadam se da ¢ete prigrliti ove poruke i postati primer koji ¢e
drugi slediti. Vas zdravstveni preobrazaj bice pobeda za sve nas.

- Dr DZoel Furman, predsednik Fondacije za istrazivanje
ishrane i autor Sest Tajmsovih bestselera,
medu kojima su The End of Heart Disease,

Eat to Live Cookbook i Super Immunity
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/asto turbometabolizam
i $ta ja imam od toga?

Ako moZete nesto da zamislite, moZete to i da ostvarite.
- 71G ZIGLAR

Dva najvaznija dana u Zivotu jesu dan kada si se rodio i dan kada saznas
zasto si se rodio.
- MARK TVEN

otaciono svetlo seva, sirena zavija, a vozilo hitne pomod¢i juri ka
bolnici. Meri, sredovecna Zena, leZi u vozilu na kolicima i bori
se sa stezanjem u grudima, preznojavanjem i vrtoglavicom.
Tokom prvih sat vremena od dolaska u bolnicu Meri je prosla
kroz proceduru angioplastike: u zapusenu src¢anu arteriju ubacena
joj je Zica, a zatim joj je arterija proSirena naduvavanjem malog
balona na toj Zici. Na kraju joj je u prednju silaznu granu leve koro-
narne arterije (jednu od glavnih sréanih arterija, za koju se u $ali
kaze da je brojne Zene zavila u crno) ubacen stent, koji podse¢a na
federci¢ u hemijskoj olovci, i koji treba trajno da je drZi proSirenom.
Ponovo joj je uspostavljen normalan dotok krvi do srca. Nekoliko
dana kasnije izasla je iz bolnice. Cuda moderne medicine spasla su
joj Zivot.
lako katastrofalne posledice mnogih hitnih slu¢ajeva sada mogu
da se sprece savremenim medicinskim tehnikama, svake godine kod
miliona ljudi dijagnostikuju se hronic¢ne bolesti, kao Sto su dijabetes,
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visok krvni pritisak, sr¢ana oboljenja, rak i mozdani udar. Pritom se
¢ini da ova oboljenja pogadaju ljude u sve mladem i mladem dobu. Sta
je uzrok ove epidemije? Da li jednostavno treba da imamo vise vozila
hitne pomodi i visokotehnoloskih medicinskih procedura za spasava-
nje zivota? Ili postoji dublji uzrok ovog rasprostranjenog problema?
Zasto Sjedinjene Drzave troSe viSe novca na zdravstvenu zastitu od bilo
koje druge drzave, a imaju najbolesnije i najgojaznije stanovnistvo na
svetu? Da li ignoriSemo koren hroni¢nih oboljenja i samo pokusavamo
da resimo problem tako Sto ga zatrpavamo novcem?

Razmisljajuci o ovim pitanjima, shvatio sam da su i mnogi moji
rodaci u sli¢noj situaciji kao Meri. [ako ve¢ina njih izgleda mrsavo,
iako su im lice, ruke i noge mrsavi, imaju uocljivo salo na stomaku -
izbocine na sredini tela - te se tako uklapaju u poslovi¢nu definiciju
»mrsav spolja, debeo iznutra”.

Istovremeno sam u svojoj praksi primetio da i samo mali gubi-
tak tezine - ¢ak i samo sedam procenata pocetne tezine, ili samo
pet, deset ili petnaest kilograma kod mnogih ljudi - drasti¢no sma-
njuje potrebu za lekovima koji reguliSu krvni pritisak ili dijabetes
kod mojih pacijenata. Cak bi im se i simptomi sréanih problema
poboljsali. Kada se to desi, dobijaju mnogo vecu slobodu da uzivaju
u Zivotu. Mogu mnogo ceSce da prihvate predivne Zivotne avanture
i da u€estvuju u raznim aktivnostima sa svojom decom i unucima.

Cesto sam razmisljao: $ta ako bismo pokusali da uvedemo do-
kazano delotvorne promene u nacin Zivljenja pre nego Sto bolest
dode do kriti¢nog stadijuma, umesto da se bavimo opasnim sta-
njem uzrokovanim hroni¢nom bole§¢u?

Pre nego $to sam se upustio u detaljno istrazivanje, pronasao
sam mentore u doktoru DZoelu Furmanu i doktoru Nilu Barnardu,
koji su ve¢ uveliko radili s hiljadama ljudi pomaZu¢i im da uklone
hroni¢ne bolesti i povrate vitalnost. | druge veoma pametne kolege,
kao $to su doktor Majkl Rojzen i doktor Mladen Golubié, postizale
su izvanredne rezultate paralelno se zalaZu¢i za promene na nivou
zdravstvene politike i regulative. Neizmerno sam im svima zahva-
lan Sto su mi pokazali put i uticali na moja razmisljanja o moguc-
nosti reverzibilnosti veéine hronic¢nih bolesti.

Tako sam poceo da eksperimentiSem s koriS¢enjem optimizacije
nacina Zivota kao glavnog tretmana hronic¢nih oboljenja. Rezultati
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su zadivljujuéi. Kada preusmerimo paznju na korigovanje Zivotnih
Cinilaca koji dovode do bolesti, mi zapravo radimo na uklanjanju
temeljnih uzroka. Tada moZemo da po¢nemo da razmisljamo i o
prepisivanju lekova i medicinskih procedura koji treba da budu
dopuna osnovnom tretmanu, a to je uklanjanje uzroka.

Kojih je to pet sustinskih zZivotnih sastojaka sposobnih da preo-
krenu tok bolesti i dodaju vam godine i godine Zivota?

1. Besprekorna ishrana: Treba jesti dovoljno hrane koja je bogata
hranljivim materijama ali ne i kalorijama. Time se do najvece
mere povecava hranljivi sadrZaj, a prazne kalorije svode se
na minimum. Hrana koja nam je potrebna obezbeduje nam
gorivo ali i informacije i inteligenciju iz okruZenja, i treba da
sadrZi kompletnu lepezu hranljivih sastojaka. Takode treba
da bude i ukusna i da nas zasiti, jer nam je to iskonska potre-
ba. Treba da budemo svesni otrova u svom okruZenju i da na
osnovu toga biramo hranu koja ih svodi na najmanju mogucéu
meru.

2. Optimalna uravnoteZenost hormona: Izbegavajte hranu koja
loSe uti¢e na hormone (kao $to su mlecni proizvodi i alkohol).
Istovremeno treba da donosite ispravne zZivotne odluke u po-
gledu fizicke aktivnosti, kontrole stresa, meditacije i reZima
spavanja da biste odrzali uravnotezZenost hormona.

3. Redovno vezbanje: Krecite se veselo i razdragano, kao $to je
i predvideno da se krecete. Pronadite fizicke aktivnosti u
kojima Cete uZzivati. VeZbanje je korisno i za zdravlje mozga
- pamcdenje i raspoloZenje - kao i za zdravlje srca, metaboli-
zam, zdravlje kostiju i misica. Zelite li da znate tajnu turbo-
metabolizma u tri re¢i? Aktivirajte velike misice.

4. Kontrola stresa i kvalitetan san: U strategiji naSe knjige ova
kombinacija predstavlja temelj zdravog nacina Zivota i naj-
vazniju komponentu emocionalne otpornosti. Nagomilavanje
otrovnog otpada moZe da bude uzrokovano dugotrajnim i po-
navljanim psihi¢kim stresom koji nije stavljen pod kontrolu,
kao i nedostatkom sna. Moramo da budemo svesni koliko je
vazno izbegavanje otrova iz fizickog, psihi¢kog i drustvenog
okruzenja.
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5. Drustvene veze: Veze ispunjene ljubavlju i podrskom, Zivotna
svrha i smisao, kao i u¢e$ce u porodi¢nom Zivotu i aktivnosti-
ma zajednice u velikoj meri mogu da uti¢u na zdravlje i dugo-
vecnost. Znacajne druStvene veze ispunjene smislom pomazu
da se izgradi emocionalna otpornost, koja predstavlja osnov
zdravih navika u ishrani i aktivnog Zivota.

Kada poc¢nete da vladate ovim Ciniocima - od kojih je bespre-
korna ishrana najvazniji, vitko misi¢avo telo kljucni, a emocionalna
otpornost temeljni faktor — mo¢i ¢ete da poboljsate kvalitet Zivota,
preokrenete tok bolesti i ojacate zdravlje.

Recept za katastrofu

Nasa tipi¢na ishrana predstavlja savremeni ekvivalent trojan-
skom konju. Kao da neprijatelj pokusava da nas pobedi, pa podstice
nasu zavisnost od ishrane sastavljene od preradevina prepunih Se-
Cera, masti i soli, a liSene zastitne, prirodne superhrane koja se bori
protiv bolesti (to jest ,kvalitetnih sastojaka” biljaka koji pruzaju
informacije i inteligenciju, a ne samo kalorije). Na taj nacin, hronic-
ne bolesti i tegobe onesposobljavaju veliki deo naSeg stanovnistva.

Trenutno je oko 70 procenata Amerikanaca podgojeno ili goja-
zno, a predvida se da ¢e u sledecéoj deceniji taj broj biti joS vedi jer
se gojaznost kod dece utrostrucila u poslednjih trideset godina i
nastavlja da raste. ViSe od sto miliona Amerikanaca ima dijabetes
ili predijabetes, s povec¢anim rizikom da dode do sréanih oboljenja,
slepila i amputacija. To znaci da gotovo polovina naSeg stanovnis-
tvaili ima ,gojabetes” (gojaznost pracenu rezistencijom na insulin,
predijabetesom ili dijabetesom), ili se ubrzano krece ka njemu.

Ova zastrasujuca tendencija predstavlja i alarmantan problem
ekonomske odrzivosti i nacionalne bezbednosti koji sada treba da
bude jedna od prvih tacaka politicke debate na drzavnom nivou.
Sjedinjene Drzave ve¢ su izgubile proizvodnu bazu koju je sada pre-
uzela Kina, i ve¢ina onoga $to nam je preostalo predstavlja usluz-
ne grane privrede. Sedamnaest procenata BDP-a (bruto domaceg
proizvoda) trosimo na borbu protiv bolesti, a to je neodrzivo. Sve



ZASTO TURBOMETABOLIZAM | STA JA IMAM OD TOGA? 17

je izglednije da ¢e dijabetes tip 2 prerasti u globalnu epidemiju
(predvida se da ¢e svaka tre¢a osoba na svetu biti pogodena) jer
kako ostatak sveta postaje materijalno bogatiji, tako se sve vise
odrice izvorne ishrane koja sadrzi pravu hranu u korist zapadnjac-
ke ishrane saCinjene od preradenog otpada pogresno etiketiranog
kao hrana. Dijabetes i poremecaji metabolizma godisnje koStaju
Sjedinjene DrZave preko 245 milijardi dolara, $to premasuje uku-
pan BDP drZzava kao $to su Irska, Novi Zeland i Pakistan. Na drzave
ubrzanog ekonomskog razvoja, kao sto je Indija, sada otpada 25
procenata ukupnih svetskih bolesti metabolizma poput dijabetesa
i prateceg prokletstva u vidu sr¢anih oboljenja i mozdanog udara.

U ovom trenutku, oko 63 procenta hrane koja se konzumira u
Americi ¢ine preradene Zitarice, a 25 procenata ¢ine namirnice Zi-
votinjskog porekla, Sto ostavlja samo 12 procenata za biljnu hranu
- a polovinu toga ¢ine preradevine kao Sto su pomfrit, ¢ips i kecap.

Preko 60 posto nasSih obroka priprema se izvan kuce: kada do-
zvolimo da neko drugi preuzme kontrolu nad naSom najvitalnijom
interakcijom s okruzenjem, viSe nemamo pojma ¢ime se hranimo.
Hrana u restoranima priprema se da bude ukusna i da lepo izgleda,
Sto se obi¢no postize dodavanjem mnogo soli, Se¢era i nezdravih
masti.

Situaciju jo$ viSe pogorsavaju pogresni modeli ishrane Ministar-
stva poljoprivrede Sjedinjenih Drzava (USDA) koji se zasnivaju na
principu ,jedan kalup pasuje svima” i na prevelikoj zastupljenosti
mesa i mle¢nih proizvoda (kao Sto je model naveden na myplate.
gov). Od ovih uputstava pre ¢e vam ,pudi tanjir” nego Sto ce vam
se ,uravnoteziti ishrana”. Osnovni zadatak USDA jeste da zastiti
interese poljoprivrede i ova uputstva podsticu i finansiraju lobiji u
oblastima proizvodnje mesa, mle¢nih proizvoda i Zitarica. Svakako
da su ovo u sustini dobronamerni saveti, ali optereéeni su suko-
bom interesa koji ih nuZno prati, a nehoti¢no izazvane posledice
su katastrofalne.

Tipi¢ni Amerikanac po ceo dan jede ,zato Sto mu je hrana pri ru-
ci”. Krofne, slatkisi i razne preradene poslastice su sveprisutni. Ali
u realnosti to nisu poslastice; to su opasne supstance koje stvaraju
zavisnost kao i uli¢na droga. Industrija preradene hrane smislila je
formulu za izbacivanje na trzisSte proizvoda koji direktno stimuliSu
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centre za nagradu u mozgu (bas kao kokain i heroin); na taj nacin
obezbeduje se situacija da ,,ne moZes da pojede$ samo jedan”. Na-
Zalost, to je potpuno tacno, ali su i pored toga ove supstance legalne
i drustveno prihvatljive.

Sustina je u slede¢em: ,gojabetes” (rezistencija na insulin), pre-
dijabetes, dijabetes tip 2 i gojaznost predstavljaju bolesti koje je
stvorio Covek. Neki ljudi moZda su rodeni sa snaZznom genetskom
predispozicijom, ali krajnje stanje im se manifestovalo kao posledi-
ca li¢nih odluka - bez obzira na to da li su donete svesno ili nesve-
sno. Genetika je kao napunjen pistolj: na vama je da li ¢ete povudi
okidac. U ovom trenutku bukvalno drzite reSenje u svojim rukama.

Insulinska rezistencija i rasplamsana upala nalaze se u jezgru
vecine bolesti zapadne civilizacije. Nekoliko kilograma viska, naro-
¢ito u predelu struka, zapocinje ovaj proces.

Pronadite sopstvene razloge

Kada promenite stanje uma, moZete da razvijete motivaciju i
sposobnost da izmenite svoju sudbinu. NesSto vas je podstaklo da
poclnete da citate ovu knjigu. Kada srcem i duSom usvojite ideju i
podesite okruZenje za uspeh, niSta vas ne moZe spreciti da Zivite
Zivot svojih snova.

Hocete li dozvoliti da vam se nesto ispreci na putu budenja svog
unutras$njeg ,superheroja” i stvaranja najboljeg moguceg Zivota ako
pocnete ovog trenutka? Prvi korak je introspekcija.

Koja je svrha vaSeg Zivota na zemlji? Zatvorite o¢i na nekoliko
trenutaka i razmislite o tome. Kakva osoba Zelite da budete? Sta
biste hteli da imate? Sta biste hteli da ponudite svetu? Sta biste
Zeleli da radite, vidite, dozivite i postignete svojom energijom i vre-
menom? Kako izgleda vas idealni univerzum u pogledu vas samih,
odnosa s drugim ljudima i finansijske situacije? Kako je zdravlje
povezano sa svim tim? ZaSto uopSte Citate ovu knjigu?

Ako vam je cilj da Zivite sa svrhom, smislom i rado$¢u, da pro-
vodite vreme s voljenim osobama i pruZzite znatan doprinos svojoj
zajednici, da imate lep$a, dublja i prijatnija iskustva, da stiCete nova
znanja, da rastete i razvijate se, moracete da optimizujete zdravlje
kako biste imali dovoljno energije i vitalnosti za ovo putovanje.
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Autonomija, sloboda izbora i potraga za sre¢om od sustinskog su
znacaja za naSa iskustva kao nezavisnih bi¢a, ali ta osnovna prava
prakti¢no nam mogu biti oteta ako nismo zdravi. Dakle, i optimiza-
cija ,raspona zdravlja” predstavlja jedan od osnovnih ciljeva koji su
od sustinskog znacaja za ljudsko iskustvo. Krajnji rezultat treba da
bude produZenje ,Zivota sa zdravljem koje odgovara godinama”, to
jest da Sto duze budete zdravi.

Sta ste spremni da date da biste zauzvrat dobili dodatnih pet,
deset ili Cak petnaest godina vitalnosti, produktivnosti, zabave, slo-
bode i uZivanja?

Nasa kultura sacinjena je od kratkotrajnih pomodarstava i ci-
klusa: period od januara do marta predstavlja vreme za ostvari-
vanje (i krSenje!) novogodisnjih odluka. Od aprila do juna traje
period brzih dijeta da bi se na brzinu steklo ,izvajano telo za pla-
Zu, s trbusnjacima i savr$eno oblom i zategnutom zadnjicom” za
predstojece leto. Od jula do septembra traje period letnjih piknika
i odmora koji ukljucuju obilno konzumiranje pica, piva i ¢ipsa. Od
oktobra do decembra traje ,sezona praznika” - gleda se fudbal
na televiziji i jede se mnogo govedine, svinjetine, ¢uretine, pita,
kolaca i torti, i sve se to zaliva alkoholnim pi¢ima u svakoj mogu-
¢oj prilici.

Ovo nije knjiga o najnovijoj brzoj dijeti pomoc¢u koje Cete izgubiti
deset kilograma za dvadeset dana. Njen cilj je da promenite svoj od-
nos s okruzenjem. Ona objasnjava kako da uklonite hranu i navike
koje vas umaraju i slabe, i zamenite ih hranom i aktivnostima koje
vas jacaju. To podrazumeva optimizaciju hrane, vode i interakcije
s okruZenjem, kao i misaonih obrazaca. Ne radi se o odricanju i
Zrtvi. Rec je o usvajanju novog, ispunjavajuceg i sadrzajnog naci-
na zivota koji ¢e vam podariti energiju, zivahnost i vitalnost koje
zasluZujete. Sustina je u tome da Zivite punim plu¢ima, da uzivate
bez ikakvih ograni¢enja u svakoj avanturi koju vam Zivot nudi, da
budete sposobni da pratite ritam svoje dece i unuka i da povecate
koli¢inu zabave, slobode i avantura!

Besprekorna ishrana, aktivan nacin Zivota i emocionalna otpor-
nost formiraju tri nogara stolice na kojoj pociva vase zdravlje.

Stoga slobodno budite pohlepni! Stvorite sebi savrSen svet te-
Ze(i ka najboljem zdravstvenom stanju: na svet koji vas okruzuje
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najefikasnije ¢ete pozitivno uticati ako budete vodili racuna o sebi.
Kako romanopisac Ri¢ard Bah u knjizi lluzije kaZe: ,Nikada vam nije
data Zelja a da vam ujedno nije data i mo¢ da je ostvarite.”

Kako da koristite ovu knjigu

Ova knjiga prati moj turbometabolizam program za preokre-
tanje toka dijabetesa i bolesti metabolizma, program koji prepi-
sujem i svojim pacijentima. Redosled poglavlja otprilike odgovara
nacinu na koji izlaZem materijal u svom osmonedeljnom kursu,
ali nije neophodno pridrzavati se redosleda poglavlja. Uz saveto-
vanje sa svojim lekarom, ¢itaoci mogu da prilagode sebi uputstva
iz ove knjige i stvore sopstveni program za podsticanje zdravlja
i preokretanje toka bolesti, program koji ¢e odgovarati njihovim
narocitim potrebama. Kako god da upotrebljavate ova uputstva,
konacni cilj jeste da se oslobodite svega onog od Cega se gojite,
zbog Cega ste gladni, umorni i depresivni, i da probudite ,super-
heroja” u sebil!

Ako vam je potrebna pomo¢ pri utvrdivanju zasto Zelite da se
posvetite poboljSanju zdravlja, predite na drugi dodatak, ,Deset
razloga zasSto Zelim da dostignem turbometabolizam”.

PRAVILA KOJIH SE TREBA PRIDRZAVATI

¢ Pomodne procedure i brze dijete neCe vam promeniti Zivot.
Nece ga promeniti ni pica, hamburger, hot-dog i pivo.

e Zivotna svrha daleko je vaZnija od sledeéeg odlaska do fri-
Zidera.

* Nemojte da se pomirite sa Zivotom po receptu za propast.

e Izaberite Zivot. UlaZite u sebe.

¢ Nijedno uzivanje u ukusu ne moze da nadmasi prijatnost koju
osecate kada ste vitki.

e Nema nicega sebitnog u brizi o sebi.
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Vase zadivljujuce telo

Telo je zadivljujuca tvorevina sa izvanrednom sposob-

nosSc¢u da samo sebe isceli.

Nervni impulsi koji putuju iz mozga i ka njemu kre-
¢u se brzinom i do 270 kilometara na sat.
Procenjeno je da su krvni sudovi u ljudskom telu
ukupno dugacki oko sto hiljada kilometara.
Naucnici su dosad zabelezili preko petsto razlicitih
funkcija jetre.

Pomocu nosa mozete da zapamtite pedeset hiljada
razli¢itih mirisa.

Koristite dvesta miSi¢a da napravite jedan korak.
Ljudsko telo sastoji se od oko pedeset triliona celija.
Svakog dana telo odraslog ¢oveka proizvede trista
milijardi novih cCelija, i tako se potpuno obnavlja na
svakih sedam godina.

Ukupna povrsSina creva pribliZne je veli¢ine kao te-
niski teren.




