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PREDGOVOR
DZzona Robinsa

Vec vise od tri decenije sam pobornik zdrave ishrane.
Kao autor bestselera i predsednik Mreze za revoluciju u
ishrani, imao sam veliku ¢ast da pomazem milionima lju-
di da poboljsaju svoju ishranu i, u mnogim slucajevima,
potpuno preokrenu svoje zdravlje i Zivot.

Tokom godina video sam kako mnogi ljudi pronala-
ze inspiraciju za drugaciju ishranu. Neki od njih bili su
uspes$ni u tome i postizali su zdravstvene rezultate koji su
prevazilazili njihove najlude snove. Ali mnogi drugi su se
mucili da odrze nacin ishrane za koji su znali da je dobar
za njih. Uprkos velikoj koli¢ini znanja i volje, prepustali
su se zovu zavisnosti. Uprkos svojim najboljim namera-
ma, posmatrali su kako im se zdravlje i samopouzdanje
uruSavaju.

U meni je buknulo pitanje. Zasto, kada je u pitanju
hrana, mnogi ljudi nisu u stanju da dosledno rade u sop-
stvenu korist? Zasto toliko ostvarenih, briznih i pamet-
nih ljudi kroz ishranu tone u nesrecu i preranu smrt?

Kao neuronaucnica, Suzan Pirs Tompson provela je
decenije proucavajuci ovaj problem. Zapanjujuce, ali ve-
rujem da je uspela da pronikne u tajnu ovog problema.

Suzan takode primenjuje nacin Zivota koji propagira.
Ona spada u manje od jedne desetine jednog procenta
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stanovnistva koja je presla put od gojaznosti do vitkosti
i odrzala zdravu telesnu tezinu tokom vise od deset go-
dina.

Suzan je vanredna profesorka neurologije i kognitivnih
nauka na Univerzitetu u Rocesteru, predsednica Instituta
za odrzivi gubitak tezine i osnivacica i direktorka kom-
panije Bright Line Solutions. Posvetila je Zivot pomaganju
ljudima da dosegnu zdravlje i Zivotni Zar koji prate trajni
gubitak telesne tezine. Klju¢na rec je trajni. Jer, zacudo, ni
u jednom nau¢nom c¢asopisu dosad nije objavljen nijedan
stru¢no proveren clanak koji predstavlja IJJEDAN pro-
gram za mrsavljenje koji je JEDNOJ grupi gojaznih ljudi
pomogao da dostignu zdravu telesnu tezinu i zadrZe je.

Ali ako pogledate podatke navedene u Pravilnoj liniji
ishrane, vidite da je Suzan postigla stepen uspeha koji je
ni manje ni vi$e nego spektakularan.

Godine 2015. i 2016. moja mreza od 350.000 ¢lanova
saradivala je sa Suzan na organizaciji dva osmonedeljna
kursa. Na kursevima je ucestvovalo 5.600 ljudi, od kojih
se vecina prikljucila programu u nadi da ¢e smrsati. To-
kom tih osam nedelja ukupna izgubljena telesna tezina
ucesnika iznosila je preko 40.000 kilograma.

Kada vidim takve rezultate, preko 40.000 kilograma
izgubljenih tokom osam nedelja, zadivljen sam. Posebno
zato §to znam da te brojke, ma koliko impresivne bile,
ne ukljucuju znatnu dodatnu tezinu koju su ucesnici na-
stavili da gube nakon zavrsetka osmonedeljnih programa.

Za mene to nisu samo puki brojevi. Pomislim, sa za-
hvalno$c¢u, na mnoge predupredene slucajeve dijabetesa.
Pomislim, sa olak$anjem, na brojne sr¢ane udare i sluca-
jeve obolevanja od raka koji su spreceni. Pomislim, sa ra-
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doscu, na sve ljude koji su sada prisutniji u sopstvenim
zivotima, jer se osecaju bolje u svojoj kozi i sada mogu
mnogo vise da pruze svojim bliznjima.

Naravno, vec¢ina programa za mrsavljenje obecava kule
i gradove. Ali jedini za koji znam da je ovako uspesan je
Suzanin. Zapravo, razlika u odnosu na druge programe za
skidanje tezine nije samo upadljiva. Ona je zapanjujuca.

Evo §ta pokazuju preliminarni podaci: ljudi koji pri-
menjuju Suzanine programe gube dva i po puta vise ki-
lograma, i to sedam puta brze nego ljudi koji primenjuju
najpopularniji program za mrsavljenje u zemlji.

Za razliku od tog programa, poslovni model Pravilne
linije ishrane nije zasnovan na recidivizmu. Zasnovan je
na dostizanju i odrzavanju ciljne tezine - na ,,Sre¢nom,
vitkom i slobodnom® Zivotu.

Nedavno sam vodio rekreativni program u jednoj ba-
nji u Oregonu. Medu ucesnicima je bilo osmoro ljudi koji
su ucestvovali na Suzaninom kursu. Zamolio sam ih da
otkriju ostalim ucesnicima u grupi da li su i koliko kilo-
grama izgubili primenjujuci njen program. Nisam bio
siguran da li ¢e pristati da to kazu. Niti sam imao pred-
stavu $ta Ce tacno redi.

Svi su odlucili da odgovore. A evo $ta su rekli:

»Dvadeset kilograma.®

»Dvadeset sedam kilograma.“

»Irideset Cetiri kilograma.“

»Petnaest kilograma.“

»Dvadeset dva kilograma.“

»Irideset Sest kilograma.“

»Dvadeset devet kilograma.“

»Osamnaest kilograma.”
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Svi su to izgovorili sa Sirokim osmehom. Svi su izgle-
dali blistavo, Zivahno i sre¢no.

Tokom prethodnih nekoliko godina, imao sam veliko
zadovoljstvo da Suzan Pirs Tompson upoznam kao ko-
leginicu i kao prijateljicu. Sada ¢ete i vi, kroz ovu knjigu,
imati sre¢u da se upoznate sa njom i njenim sjajnim ra-
dom.

Cestitam. Sada ¢ete upoznati jednu od najbriljantni-
jih i najizuzetnijih osoba na svetu. A ukoliko ste neko ko
se dugo borio sa problemima vezanim za telesnu tezinu,
vrlo je moguce da ¢e vam molitve upravo biti usliSene.



UVODNO POGLAVLIJE

EPIDEMIJA
GOJAZNOSTI:

Nije problem,
veé misterija
koja bode oci

Nesto ozbiljno nije u redu.

Nacin na koji nasa tela i nasi mozgovi reaguju na hra-
nu promenio se tokom poslednjih stotinak godina. Po-
sledica toga je da smo kao vrsta sve deblji, a izgleda da ne
pomazu nikakvo obrazovanje ili trud.

Statistika je losa upravo onoliko koliko mislite. U sve-
tu sada ima oko dve milijarde gojaznih, od kojih je 600
miliona ljudi prekomerno gojazno.! Samo u Sjedinjenim
Americkim Drzavama 108 miliona ljudi je na dijeti. Tu ci-
fru je dostavilo Americko trziste gubitka i kontrole teZi-
ne?, koje samo prati broj ljudi koji aktivno tro$e novac
na proizvode i usluge vezane za dijetu. Tu nisu urac¢unati
ljudi koji pokusavaju da jedu manje ili da samostalno po-
stanu zdraviji.
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Ovo nije isklju¢ivo americki problem. Gojaznost je
sada veci problem od neuhranjenosti u zemljama u ra-
zvoju.’ Bliski istok je u svetskom vrhu po slu¢ajevima
dijabetesa tipa 2 po glavi stanovnika: 20 odsto odraslog
stanovnistva.* Usled kombinacije vruce klime, zabrane
konzumiranja alkohola i visokih zarada, ljudi piju fla-
$irana bezalkoholna gazirana pi¢a — ponekad cetiri do
pet dnevno. Bum. Dijabetes tip 2.7

Posledice ovog problema ne mogu biti gore: 63 odsto
ljudi prerano umre od oboljenja povezanih sa ishranom,
ukljucujuci bolesti srca, rak, dijabetes i mozdani udar.®
Prema procenama Svetskog ekonomskog foruma, razvi-
jene zemlje ¢e u narednih 20 godina potrositi 47 trilio-
na dolara na bolesti izazvane globalnom industrijskom
ishranom.” Nasa ishrana nas tera u bolest - i siromastvo.

Ali evo statistickog podatka koji Zelim da istaknem:
kod gojaznih koji pokusavaju da smrsaju, stopa neuspeha
iznosi 99 odsto. Bukvalno. Devedeset devet procenata ne
uspe da dosegne vitkost.® A za tih jedan odsto koji uspe-
ju, trijumf je privremen. Velika veéina vrati izgubljene ki-
lograme u narednih nekoliko godina. Prose¢na osoba na
dijeti tro$i mnogo novca i pravi Cetiri ili pet novih poku-
$aja svake godine,’ sa gotovo nikakvom nadom u uspeh.

To je sve zaista bizarno. Mozda mi to ne primecujemo,
jer smo oguglali na beznadeznost borbe. Hajde da vidimo
$ta bi bilo kada bi se to desavalo u drugoj oblasti: kada bi
samo jedan odsto studenata koji pohadaju koledze i uni-
verzitete diplomiralo, i kada bi istrazivaci utvrdili da pre-
ostalih 99 odsto studenata odustaju i ponovo se upisuju
Cetiri do pet puta godi$nje, pritom troseci milijarde do-
lara, to bi bila udarna vest. Bili bismo prenerazeni. Rekli



Uvodno poglavlje 17

bismo da nesto tu ne $tima i zahtevali bismo da se to resi.
Svakako ne bismo mislili da je tih 99 odsto verovatno le-
njo ili jednostavno slabe volje.

Ne, ovde je posredi nesto ¢udno, a nama ocigledno
nedostaju delovi slagalice. Mislim da svi mozemo da se
slozimo - a rezultati istrazivanja su veoma jasni - da su
ljudi iskreno motivisani da smrsaju.'® Na to trose ogrom-
ne koli¢ine novca. Malo je pozeljnijih stvari u nasoj za-
padnoj kulturi od vitkosti. Zasto onda ljudi ne uspevaju
da postignu taj cilj?

Kada sam ja bila gojazna, svim srcem sam zelela da
smr§am. Ocajnicki sam htela da izgubim tu tezinu. Se-
¢am se sa koliko predanostiivolje sam ulazila u svaki novi
pokusaj — svaki put tako sigurna da ¢u konacno uspeti.
Merila sam kilazu, obim struka, zapisivala ciljeve, do
kasno u no¢ citala sve o planu ishrane koji ¢u primeniti,
a potom zapocinjala poduhvat uz fanfare i ogroman elan.
I uspevalo bi! Pocela bih da gubim kilograme! A onda...
doslo bi do nekakve zvrcke s vremenom kao u Zoni su-
mraka i nekoliko meseci kasnije bila bih jo$ deblja nego
ranije i u pripremama za jo$ jedan pokusaj.

Sta se desilo izmedu tacke A i tacke B? I zaito zaista
nisam bila svesna propasti tog pokusaja?

Vratimo se na ¢injenicu da 99 odsto ljudi ne uspe da
skine sav viSak kilograma. Prvo, toliki neuspeh je ¢udan.
Drugo, ¢udno je da ne primecujemo da je ¢udno. Bizar-
no je da nam se ovaj fenomen odigrava ispred nosa i niko
to ne uocava. Zasto se niko ne zapita kako pametni, spo-
sobni, obrazovani, uspe$ni, motivisani ljudi koji zaista
zele da postanu vitki to jednostavno ne mogu da urade?

Zaista zelim da mi, kao drustvo, shvatimo da nemamo
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problem gojaznosti. Mi imamo misteriju gojaznosti. Sam
problem nema mnogo smisla. Ne znam ni za jednu drugu
oblast ulaganja truda u kojoj inteligencija, odlu¢nost,
talenat i sposobnost imaju tako malo uticaja na ishod.

Dok sam pokusavala da smr$am, bila sam potpuno
zbunjena ¢injenicom da mi to ne polazi za rukom - jer
sam bila sposobna u toliko drugih oblasti. Stekla sam ti-
tulu doktora neurologije i kognitivnih nauka. Imala sam
dobre prijatelje i bila u sre¢nom braku. Istr¢ala sam ma-
raton. Bila sam debela kada sam trcala taj maraton, ali
sam svejedno tré¢ala. Na samom pocetku nisam mogla ni
da otr¢im laganim tempom do postanskog sanduceta, ali
usredsredila sam se na cilj i nekoliko prijatelja sa fakulteta
ija samo naporno trenirali i uspeli smo. Istr¢ali smo ma-
raton od 42 kilometra a da nijednom nismo usporili do
tempa hoda. I ja sam izgubila 10 kilograma. Trebalo je da
izgubim 60, a izgubila sam samo 10 kilograma. Vezbanje
nije resenje.

Sta jeste?

Upravo to ¢u vam objasniti u ovoj knjizi. Da¢u vam
podatke o tome kako mozak blokira gubitak tezine i sta
mozete da uradite povodom toga.

Resenje zaista postoji. Hiljade ljudi u mom Kampu
obuke Pravilne linije ishrane primenili su ovu metodu da
izgube kilograme - dosad ukupno vise od 135.000 kilo-
grama — a broj onih koji su izgubili svu suvi$nu tezinu i
odrZavaju postignuto sve je ve¢i. Govorim o ljudima koji
su proziveli ve¢i deo svog Zivota sa ozbiljnim viskom ki-
lograma, a koji su sada vitki - $to nisu ni sanjali da mogu
da postignu.

Pravilna linija ishrane vratila im je nadu. Ispunila je
obecanje.
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Regila je misteriju.

Ovu knjigu sam napisala zato $to Zelim da svi imaju to
re$enje. Informacije dostupne na ovim stranama klju¢ne
su za promenu naseg kulturnog pogleda na to sta je go-
jaznost — nije manjak volje i nije moralna mana, ve¢ nus-
proizvod mozga koji je talac moderne hrane. I, $to je jos
vaznije, zelim da vam pokazem kako izgleda resenje koje
zaista deluje. Nije re¢ o $est malih obroka dnevno, slobod-
nim danima ili ¢ak mnogo fizicke vezbe. Nauci¢u vas sta
su Pravilne linije, automatizam i podrska. Pravilne linije
ishrane su nedvosmislene granice koje se jednostavno ne
prelaze, na primer kao $to nepusac¢ prosto ne pusi. One
su delotvorne zato $to su u skladu sa nac¢inom na koji
mozak funkcionise.

Niko ne bi trebalo da pati u telu koje mu ne donosi ra-
dost. Niko ne bi trebalo da provede ni jedan jedini minut
osecajuci se kao gubitnik zato $to su ga uobicajene dijete
koje ne deluju u skladu sa hemijom naseg mozga izne-
verile.

Ako ste na ivici da odustanete od pokusaja gubitka
tezine jer ste umorni od uzaludnog napora, ako imate
zdravstvene probleme i morate nesto da promenite, ili
ako imate tek nekoliko kilograma viska koje biste voleli
da izgubite tako da se oni ne vrate, onda imam dobre ve-
sti za vas. MozZete da naucite zasto vas je mozak sprecavao
da smrdate i da usvojite jednostavan sistem koji ce tu
situaciju trajno preokrenuti.

Vise ne treba da se osecate izgubljeno u poplavi zbu-
njujucih i protivre¢nih informacija o pravilnoj ishrani.
Ili da se izlezavate na kaucu, prejedajuci se kasno uvece,
svesni da birate samoubistvo na rate. Ili da se osecate kao
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da vas tezina sprecava da konacno ostvarite svoje snove i
budete osoba kakva bi trebalo da budete.
Spremite se da povratite kontrolu nad svojim mozgom

i zivite zivot kakav niste nikada pre - srecan, vitak i slo-
bodan.



uvobD

MoJA PRICA

Ispri¢a¢u vam jednu pricu. Mada sadrzi pomalo neo-
bi¢ne momente, zapravo mislim da u sustini predstavlja
standardnu patnju miliona ljudi koji su gojazni, navuceni
na hranu i ocajnicki traze resenje.

Nakon svega §to sam prozivela, mogu da kazem sle-
dece: moj mozak je izuzetno sklon zavisnosti. Tokom Zi-
vota probala sam gotovo sve $to izaziva zavisnost na pla-
neti i niSta, apsolutno nista nije teze od odvikavanja od
hrane.

Pocetak

Jedna od mojih najranijih uspomena iz detinjstva je-
ste dan kada sam dobila dva mar$meloua. Imala sam
otprilike Cetiri godine. Moji roditelji, zakleti hipici, bili
su sveze razvedeni i zajednickim snagama su nekako sa-
stavljali kraj s krajem u San Francisku - on kao taksista, a
ona kao prodavacica u radnjici na Ribarskom pristanistu,
u kojoj je prodavala uvozne dzempere od alpakine dlake
i ¢ilime koje su otkrili na putovanju motorom po Juznoj
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Americi. Oboje su radili po ceo dan da bi me izdrzavali,
narocito leti kada bi prodavnica bila otvorena do devet
uvece. Tokom tih dugih vrelih meseci, ¢esto su me slali
kod porodi¢nih prijatelja koji su Ziveli na planini San-
$ajn Mesa u Koloradu. Obozavala sam konje, jezerca i
utvrdenje na obronku brda; godila mi je paznja koju su
mi poklanjali prijatelji mojih roditelja, koji jo$ nisu imali
svojudecu. Alinajvise od svega volela sam te mar§meloue.
Sec¢am se kako su mi lezali u malenim $akama, kako su
praskasto mirisali, kako ih je sunce obasjavalo na mojim
zeljno ispruzenim dlanovima.

Ubrzo sam shvatila da oni Zive u kredencu. Da, kada
odrasli odu da nahrane Zivotinje, mogu da dovuc¢em sto-
licu do radne ploce, popnem se i kriSom se posluzim. To
je moje prvo secanje na neodoljivu potrebu da pojedem
vi$e nego $to bi mi odrasli sigurno dozvolili i pocetak
dugog puta skrivanja, $unjanja i krade hrane. I ono sto
su otvoreno nudili sam obilato koristila: kada je bio dan
za obavljanje sitnih poslova, odmah bih se prijavila, pro-
vodeci dan u kupovini hrane za Zivotinje i stajanju na
nepodnosljivoj vrucini, jer sam znala da ¢emo u nekom
trenutku oti¢i u prodavnicu koja je u ponudi imala i
slatkige. Jednom prilikom me je jedna odrasla osoba upo-
zorila: ,Cuvaj se, mlada damo. Ti si zavisna od $ecera.”
Tada nisam znala Sta to znaci, ali sam nekako znala da je
opaska na mestu.

Kada sam malo porasla, postala sam samostalno dete
koje je posle povratka iz skole vise sati provodilo samo
kod kuce. Samostalno dete koje je umelo da kuva. Do
osme godine sam naucila da spremam veceru za Dan
zahvalnosti, sama-samcijata, tako da sva jela stignu na
trpezu topla u pravom trenutku. U familiji sa mamine
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strane bilo je mnogo pravih gurmana: moja baka Poli
bila je prijateljica slavne kuvarice Dzulije Cajld i Eesto bi
sa mojim ujakom Hejfom vodila razgovore o Gastronom-
skoj enciklopediji uz ¢asu vina tokom vecere, kao i o tome
dalije uvanrednim situacijama dozvoljeno ljutiku zame-
niti crnim lukom. Ponosila sam se ¢injenicom da nisam
jela hranu iz kesica i kutija, ve¢ da sam zaista spremala
hranu. Ali ono $to je pocelo kao ljubav prema pecenju i
provodenju vremena sa mamom u kuhinji, do moje de-
vete godine pretvorilo se u opsednutost sirovim testom
za kolacice. Vratila bih se iz $kole i napravila punu ¢iniju,
bez ikakve namere da smesu kasnije ispe¢em. Samo bih
sela na pod ispred televizora sa ¢inijom u krilu, jela dok
mi se ne smuci, a potom jurila u kuhinju da sve pocistim
pre nego $to se mama vrati kudi.

Moja mama je bila sklona zdravoj a ne finoj hrani.
Volela je astrologiju, jogu i kineska prorocanstva, a pod
njenim uticajem odrasla sam uz filozofiju ishrane Adel
Dejvis i Nejtana Pritikina. Prvi put kada smo odlucile da
stvarno primenimo Pritikinovu dijetu, imala sam mozda
deset godina. Nijedna od nas tada nije imala viSak kilo-
grama - jednostavno smo Zelele da budemo maksimalno
zdrave. Se¢am se da sam se osecala osnazeno i uzbudeno,
ali se ne secam da je to potrajalo.

Negde u to vreme dozivela sam svoju prvu epizodu
ozbiljne depresije. Ponovo sam bila na Sansajn Mesi, ali,
za razliku od prethodnih leta, nisam uzivala. Nisam htela
da berem tresnje, hvatam skakavce i stavljam ih u teglu
ili da radim bilo $ta Sto sam inace volela. Htela sam samo
da spavam. Svi su mislili da mi nedostaje kuca, ali dugi,
tuzni razgovori sa mamom nisu mi pomogli. Svima je
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laknulo kada se leto zavrsilo, a ja se vratila u San Fran-
cisko.

Sa dvanaest godina sam resila da se ,,skinem” sa Se-
¢era. Se¢am se kako sam bila uzbudena zbog toga i kako
sam pazljivo razmisljala o tome $ta ¢u racunati u ,,$ecer®.
Da li da jedem med? Javorov sirup? Jogurt sa vocem na
dnu? Povukla sam ¢vrstu granicu i odredila da necu je-
sti nista $to je bilo imalo slatko. Secajuci se toga, sada to
shvatam kao svoju prvu Pravilnu liniju. Bila je pravilna
duze od dva meseca i glavna stvar koje se secam u vezi sa
tim periodom jeste to da sam se osecala odlicno. Veoma
mocno. A onda me je jednog dana privukla neka zama-
mna poslastica... vagala sam, govore¢i sebi da sam sigur-
no dovoljno dugo bila disciplinovana. Pojela sam je. Tako
se zavrsio eksperiment izbegavanja Secera.

Godinu dana kasnije u prici se pojavio jo$ jedan fak-
tor: pubertet. A sa njim je doslo nezadovoljstvo izgle-
dom. Nekako sam bila uspela da stignem do trinaeste go-
dine bez previse brige zbog tezine ili figure, ali se nakon
puberteta sve to promenilo. Imala sam samo oko osam
kilograma viska, ali je sve bilo skoncentrisano u prede-
lu stomaka, pa sam se u poredenju sa svojom tananom i
sitnom mamom osecala ogromno. Od tog trenutka, svi
moji pokusaji dijete propadali su usled depresije i izola-
cije. U 8koli sam bila u raskoraku sa svojim vr$njacima,
jer mi je utvrden koeficijent inteligencije dvostruko sta-
rije osobe, dok sam u drustvenim ve$tinama znatno zao-
stajala. Osecala sam se kao da sam drugacija od drugih i
zbog toga odbacena. Hrana mi je pravila drustvo, pruzala
uzbudenje i cesto mi bila jedini prijatelj. Ali, ¢ak i da niSta
od toga nije bilo tako, moj mozak bi i dalje bio ,,podesen”
na zavisnost. Odmabh. Jos. Ponovo.
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Sunovrat

Moji dopaminski receptori bili su takvi da im je bilo
potrebno viSe nego $to su mogli da dobiju iz hrane. Usred
svojih adolescentskih istrazivanja otkrila sam da samo
jedna dijeta uvek zaista deluje: droga. Kada sam imala
Cetrnaest godina, drugarica iz letnjeg kampa ponudila mi
je pecurke na koncertu benda UB40. Iako sam znala da
ne bi trebalo, uzela sam ih. Istrazivale smo park Tilden,
a potom se vozile naokolo sve do zore. Nikada se nisam
osecala tako slobodno, tako povezano sa svemirom, tako
lagodno sa drugim ljudima. Srucila sam se u krevet, a
kada sam se probudila, 20 sati kasnije, otisla sam u kupa-
tilo i stala na vagu. Smrsala sam tri kilograma. Ceo moj
svet se pomerio.

Bila sam navucena.

U narednih Sest godina moj Zivot je polako klizio van
kontrole. Sjajno obrazovanje ste¢eno u osnovnoj $koli
mi je dobro posluzilo: uspevala sam da odrzim odli¢an
prosek uz minimalan napor i neredovno prisustvo na
¢asovima. Kad god bi me roditelji grdili zbog kasnih iz-
lazaka ili pitali za novac koji je nestao iz babine tasne,
uzvracala bih im da su mi ocene odli¢ne, da mi je Zivot
sasvim kako treba, da sam dobro.

Apsolutno nisam bila dobro.

Sta god novo da sam probala, htela sam vige toga: esi-
da, ekstazija, cigareta, alkohola, seksa. ,,Dovoljno® nije po-
stojalo kao pojam. A kada diler nije odgovarao na poru-
ke na pejdzeru, kada nije bilo novca za nikotin ni lazne
licne karte za kupovinu alkohola, tu je uvek bila velika
¢inija testenine ili smese za kolaci¢ce da me smiri. Tezina
je nastavila da me muci.
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A onda, u prvom polugodistu zavr$nog razreda sred-
nje $kole, kada je trebalo da budem na ¢asu hemije, upo-
znala sam jednog tipa igrajudi bilijar usred dana. Postali
smo nerazdvojni i u toku te prve nedelje ponudio mi je
prvu dozu kristal meta.

To je bilo to. Pronasla sam svoje resenje.

Odjednom sam mogla danima da ne osetim glad. I
vi$e od toga da nisam bila gladna, nimalo me nije zani-
mala hrana. I kona¢no sam smrsala.

Bilo je magicno.

Naravno, mozda sam bila mrsava, ali definitivno ni-
sam bila dobro. Skolski savetnik je video kako se udalja-
vam od svoje budu¢nosti, od nade, i jednog dana me je
izveo sa casa insistiraju¢i da popunim prijave za pro-
gram na prestiznom Univerzitetu Berkli, ali i na lokal-
nom drzavnom koledzu. Zahvaljujuéi svojim naprednim
rezultatima sa testova, bila bih automatski primljena kao
brucos$ najesen, ako bih samo zavrsila srednju gkolu i
polozila jedan predmet na Berkliju tokom zavrs$ne go-
dine. U tom trenutku, kada mi je gurnuo papire pod nos,
nasmejala sam se, ubedena da mi nece biti potrebni —
jo§ sam pretpostavljala da je Harvard moja budu¢nost i
nisam imala pojma koliko ¢u zastraniti zbog droge. Gle-
dajuci unazad, jedino $to mogu da kazem jeste ,hvala
Bogu®.

Sve se ubrzano rusilo. Vi$e nisam imala snage da usta-
nem ujutru i odem u Skolu. Aliispisivanje bi ponistilo moj
upis na Berkli. Stoga sam pronasla ,,rupu“: mogla sam da
polazem ispit istog ranga. To sam i ucinila - na esidu - i
polozila. I nekako sam uspela da se prebacim preko mo-
sta do Berklija i polozim i taj jedan obavezan predmet:
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Uvod u sociologiju. Tako sam ostavila odskrinuta vrata
svoje buduc¢nosti, a onda pobegla u drugom smeru.

Odlucila sam da je krivac za sve moje probleme Ame-
rika i preselila sam se u Kanadu. Za to svojoj osamnae-
stogodis$njoj verziji mogu da kazem samo: okej. Dobra
strana je bila to $to sam, odvojena od svoje ,,zajednice”
kod kuce, uspela da se odviknem od kristal meta. Nemoj-
te jo§ da aplaudirate. Jo$ nisam bila ni blizu otreznjenja
i tokom hladnih, mra¢nih meseci sedela sam kod kuce i
ugojila se 18 kilograma. Puse¢i cigarete i jedudi... pazite
sad... energetske plocice od zitarica. Pusila sam boksove
cigareta i jela kutije energetskih ploc¢ica. Kona¢no sam
spoznala svoju gresku i vratila se u Kaliforniju. Moja maj-
ka je dotad bila prodala svoju neisplativu radnjicu i pre-
selila se na jug, u San Hose. Uselila sam se kod nje i po-
kusala da sakupim komadice svog Zivota i pretvorim ih u
nesto nalik smislu i smeru.

Upisala sam se na Gradski koledz u San Hoseu i za-
poslila se kao prodavacica kokica u bioskopu. Upravnik
bioskopa je pripremao kokain posle posla i ja sam htela
da ga probam. Znala sam da je opasno, ali sam mislila da
¢u nakon uspe$nog odvikavanja od kristal meta mo¢i to
da podnesem. U roku od par nedelja stigla sam do pu-
$enja kreka. Tezina se istopila, opet sam se osecala kao
ona stara i ostavila sam mamu u San Hoseu u nameri da
se malo provedem tokom leta gore u San Francisku.

Odatle je krenulo jo$ brze nizbrdo. Dok sam tonula
sve dublje u provaliju podzemlja, finansirala sam svoj
porok upravo onako kako zamisljate da bi to radila ne-
smotrena devetnaestogodis$njakinja. Uspela sam da izbe-
gnem spavanje na ulici, ali, nakon $to sam istrosila dobru
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volju svih bliznjih, postala sam besku¢nica. Svi oko mene
su koristili drogu ili su koristili mene, a ja sam se otudila
od ljudi koji su me najvise voleli.

Nedugo nakon dvadesetog rodendana, jednog utorka
ujutru u avgustu, kona¢no sam dotakla dno. Bila sam u
nekom bednom hotelu u sirotinjskoj cetvrti na Aveniji
Saut Van Nes. Tamo sam prethodno provela nekoliko da-
na puseci krek. Odjednom mi se javila jasna i potresna
vizija moje buduc¢nosti - bila je potpuno suprotna mojim
detinjim snovima o vrhunskom obrazovanju i davanju
vaznog doprinosa svetu. U tom momentu sam shvatila
da ako smesta ne ustanem i odem odatle, nikada necu
biti nista vise od toga $to sam bila u tom ¢asu. Uzela sam
jaknu i izasla.

Otisla sam kod prijatelja u stan; velikodu$no mi je do-
zvolio da odspavam i istuiram se kod njega. OsvezZena,
zakacila sam pejdzer na bok, spremna da se vratim na po-
sao. Ali, igrom slucaja sam za to vece zakazala sastanak
sa slatkim tipom koji me je muvao na jednoj benzinskoj
pumpi u tri ujutru nekoliko dana ranije. Nekim ¢udom,
uprkos haosu u kojem mi je bio zivot, otisla sam na taj
sastanak. Nekim ¢udom, umesto vecere i bioskopa, ,,prvi
sastanak“ na koji je odlu¢io da me odvede bio je sasta-
nak o dvanaest koraka odvikavanja od alkohola i droge.
Nekim ¢udom, ne koristim droge i alkohol od tog bla-
goslovenog dana, 9. avgusta 1994, datuma koji ¢e zauvek
ostati urezan u mom secanju.

Posvetila sam se oporavku podjednako vatreno kao
i zavisnosti. Svakodnevno sam isla na sastanke, zavrsila
sam godinu na Gradskom koledZu u San Hoseu, kona¢no
se ponovo upisala na Univerzitet Berkli i diplomirala dve
godine kasnije sa najvisim uspehom na odseku kogni-
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tivne nauke. Nakon viSe godina zavisnosti, nisam mo-
gla da nadem fascinantniju temu za proucavanje. Zelela
sam da znam kako mozak radi i zasto je mozak kao $to je
moj tako daleko dogurao na stranputici. Moje temeljno
proucavanje mozdanih reakcija na hranu do¢i ¢e kasnije,
ali osnovna radoznalost krenula je odatle.

U akademskom pogledu, Zivot mi je ponovo bio na
pravom putu. Povratila sam poverenje svoje porodice. Ali
ako mislite da smo blizu sre¢nog kraja, onda verovatno
nemate pojma kako je to ziveti pod tiranijom zavisnosti
od hrane.

Ni blizu slobode

Medu vise hiljada studenata na Bekliju, ja sam oda-
brana da odrzim govor ispred svog odseka na dodeli di-
ploma. To je bila neverovatna cast za koju sam se mu-
kotrpno izborila. Moji roditelji su pucali od ponosa. Ali
umesto da budem uzbudena zbog diplomiranja, ja sam
uplakana klecala kraj kreveta.

Zasto?

Zato $to sam bila debela.

Znala sam kada sam ostavljala drogu da ¢u se mnogo
ugojiti, ali sam zaboravila kako izgleda pojaviti se u jav-
nosti u telu zbog kojeg sam zelela samo da se negde sa-
krijem. Gubitak teZine je zvucao sjajno u teoriji, ali svaki
put kada bih sela da napiSem neki rad ponela bih ¢iniju
»ute$ne” hrane kao podrsku. Ponekad se ta ,,utesna“ hrana
sastojala samo od kutije smedeg Secera i kasike.

Jednog predvecerja stajala sam na brdu iznad uni-
verziteta i, malo dalje, svetlucavog mosta Golden gejt,
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osecajuci se potpuno istroseno i iscrpljeno, kao da su mi
za gleznjeve zakaceni tegovi od 50 kilograma, i pomislila
sam: ovako se oseca neko ko je otrovan. Potom sam zavukla
ruku u dzep svog velikog kaputa, izvukla mar$melou i
pojela ga. Isto sam ponovila trideset sekundi kasnije i jo$
jednom trideset sekundi nakon toga. Nisam mogla da se
zaustavim. Nisam mogla ni da usporim. Svaki put kada
bih pokusala da kontroliSem svoju ishranu, na kraju bi
doslo do mahnitog prejedanja. Da, moja zavisnost od
droge odvela me je na mnogo opasnija mesta, ali zavi-
snost od hrane se pokazivala kao jos bolnija - i podmu-
klija. Krila se na otvorenom. Nisam mogla da $mréem
met nasred univerzitetskog kompleksa, ali niko nije zvao
obezbedenje kada sam jela te marSmeloue.

Diplomirala sam i uspela da se preselim na drugi kraj
zemlje, na Univerzitet u Rocesteru, u drzavi Njujork, na
kojem su vrSena vodeca istrazivanja na polju mozga i
kognitivnih nauka. Cim sam stigla, zaljubila sam se u rad
i u zajednicu na mom odseku, ali kontrola mi je poste-
peno izmicala. Slomljena sumornim i tmurnim zima-
ma, pocela sam da spavam do kasnog popodneva dok
su se prljav ves i prljavi sudovi gomilali oko mene. Moje
prejedanje se pogorsalo, kao i moji pokusaji da smrsam.
Isprobala sam ih sve: DoZivotno vitki, Telo-ZAUVEK,
Pritikinovu dijetu (iznova i iznova), Prekinite ludilo, Su-
zan Pauter, program USANA Vitki, Kontrolore teZine*
(vise puta), Kompletan program lepote i fitnesa, Rakel Vel¢,
Etkinsovu dijetu, suplement deksatrim, promisljenu is-

* Weight Watchers, program ishrane u kome svaka vrsta hrane nosi odredene
poene - §to viSe poena, to je manje date hrane dozvoljeno. (Prim. prev.)
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hranu i Kompetentnu ishranu, Elin Sater. Citala sam knji-
ge Dzenin Rot i trudila se da sluSam svoje telo. Dizala
sam tegove, istr¢ala maraton, i$la na individualnu i gru-
pnu terapiju i hipnozu. Probala sam da zaboravim na
mrsavljenje i jednostavno se usredsredim na to da vise
volim sebe. I bila sam na bezbroj, bezbroj sastanaka o
prekidanju zavisnosti od hrane u 12 koraka. Povremeno
bih odnela nezdravu hranu kojom sam se prejedala do
kontejnera i bacila je sa ose¢anjem konacnosti, uz to je
prelivajuci sir¢etom da ne bih kasnije pala u iskusenje da
se vratim po nju. Ali ta odlu¢nost nikada nije bila trajna.

Jedne nedelje u novembru sam se toliko prejela da
mi se u kolenima nakupio visak tecnosti i sledeceg ju-
tra nisam mogla da ustanem. Pozvala sam tatu i on mi
je platio avionsku kartu do Kalifornije i zakazao pregled
kod jedne cenjene specijalistkinje za poremecaje ishrane.

Ona mi je na ljubazan i nezan nacin objasnila da
uobicajeni signali koje mozak $alje kako bi nam javio da
prekinemo s jelom kod mene nisu radili - da je moj mo-
zak bio drugacije ,,podesen”. Pokazala mi je par grafiko-
na iz istrazivackog c¢lanka koji je bio nedavno objavljen.
Jedan od grafikona prikazivao je ravnu liniju. Rekla je:
»Kada osoba sa normalnom ishranom sedne da jede,
pocne gladna i postepeno se zasiti.“ Zatim je pokazala
na drugi grafikon, na kojem se videla kriva u obliku slo-
va U. Rekla je: ,,Kada ti sedne$ da jedes, po¢ne$ gladna,
postepeno se zasicujes, ali onda, na pola obroka, ponovo
postajes gladna, pa si do kraja obroka podjednako gladna
kao na pocetku.“

To je zaista imalo smisla! Cinilo mi se da nikada nisam
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sita. Na kraju pregleda mi je dala recept za veoma visoku
dozu antidepresiva, za koji je rekla da ¢e mi pomo¢i i kod
kompulzivnog prejedanja.

Nije pomogao.

Stoga sam sebi prepisala tretman za koji sam znala da
¢e biti delotvoran: bulimiju.

Godinu dana kasnije upoznala sam svog buduceg su-
pruga, Dejvida. On mi je pruzao bezrezervno razumeva-
nje i podrsku, ¢esto imajudi viSe vere od mene da ¢u us-
peti da prevazidem ovaj problem. Vencali smo se, kupili
kucicu blizu univerziteta i spojili njegovog psa i moje tri
macke u jednu veliku porodicu. Ali ubrzo smo primetili
da je nasa navika kao novopecenog bra¢nog para da stal-
no jedemo u restoranima prosirila obim naseg struka —
mog vi$e nego njegovog. Tada toga nisam bila svesna, ali
zvani¢no sam presla nevidljivu ali znacajnu granicu. Bila
sam preterano gojazna.

Prihvatili smo se izazova ,telo za bikini“. Pogledali
smo se u oci i zakleli se da ¢emo ostati stoprocentno po-
sveceni i zajedno zavrsiti dvanaestonedeljni izazov. Plan
se sastojao od jasno propisanih obroka i vezbanja Sest
dana nedeljno. Nedelja je bila ,,slobodan® dan, kada je
moglo da se jede sve po Zelji. Strogo smo se drzali pro-
grama i za nekoliko nedelja Dejvid je ponovo bio onaj
vitki momak u dobroj formi kakav je bio kada smo se
upoznali. Ja sam, sa druge strane, gubila razum. U tim
»slobodnim® danima, dok je Dejvid jeo svoj hamburger,
porciju pomfrita i malu porciju sladoleda - tek nesto da
moze da $triklira ku¢icu oznacenu kao ,,uzivanje“iu po-
nedeljak ujutru se vrati na rutinu - ja sam jela prakti¢no
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sve pred sobom. A tokom ostatka nedelje opsesija je bila
zaglusujuca. U sredu nam dolaze prijatelji na veceru i Ze-
lim da spremim nesto fenomenalno, pa mislim da ¢u da
prebacim pola svog slobodnog dana na sredu. Ali onda, u
nedelju, ako ne budem prestala da jedem na pola dana,
sve cu upropastiti. Ali mogu duze da vezbam i sagorim te
dodatne kalorije i bi¢u okej - osim ako ne budem imala
vremena i da vezbam i da se odvezem do svih restorana i
prodavnica u koje cu morati da odem da bih nabavila svu
hranu koju ¢u Zeleti da pojedem pre ponoci i isteka mog
slobodnog dana. A ako dode kraj mog slobodnog dana, a
ja zaboravim da pojedem nesto sto sam bas htela, moracu
da sacekam nedelju dana, pa bi bolje bilo... i tako u nedo-
gled. Trebalo je da se koncentriSem na svoju disertaci-
ju, ali u glavi mi je postojala samo jedna radio-stanica
koja je pustala samo jednu melodiju pod imenom ,,Sva
hrana sve vreme® To skakanje sa Sest dana kontrole na
ono §to sam radila svom telu nedeljom me je mentalno
unistavalo. U mom slucaju taj plan nije davao rezultate.
Morala sam da odustanem.

Ne samo da sam bila strasno razoc¢arana sobom, nego
sam se osecala kao da sam i Dejvida izneverila. Pogazila
sam svoju re¢. Oboma nam je bilo jasno da sam nemoc¢na
u svom odnosu prema hrani.

Ali tada sam ugledala prvi trag. Nesto je pokucalo na
vrata mog unutrasnjeg istrazivaca. Zasto je ,,slobodan®
dan bio dobar za Dejvida, a meni je $kodio? Kako smo
tacno — merljivo - bili razli¢iti?

Jo$ nisam imala odgovor, ali sam konac¢no postavila
pravo pitanje.
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Pravilne linije ishrane

Od jeseni 1995. isla sam na sastanke za odvikavanje
od kompulzivnog prejedanja u 12 koraka i, mada mi je
podrska zajednice znatno pomogla da se ose¢cam manje
usamljeno, nije mi pomagala u resavanju problema -
sada je bila 2003. godina, a ja sam i dalje bila jednako ne-
sre¢na. Moj plan ishrane zavisio je isklju¢ivo od mene, te
sam neizbezno ostala navucena na Secer i brasno. Ocaj-
na od razocaranja izazvanog neuspehom - ne samo u
izazovu ,.telo za bikini®, ve¢, ¢inilo se, i u braku - pronasla
sam jo$ jedan program ishrane od 12 koraka koji je nudio
konkretne smernice o tome $ta treba jesti.

Na prvi sastanak u okviru tog programa otisla sam
jedne srede uvece krajem maja i odlucila sam da poku-
sam. I, gle ¢uda, delovalo je. U roku od nekoliko kratkih
meseci stekla sam vitku figuru, viSe energije i srce puno
radosti. Kona¢no sam bila slobodna!

Bila sam ubedena da sam pronasla resenje za svetsku
epidemiju gojaznosti i na sva zvona sam to objavljivala.
Medutim, vremenom sam pocela da sumnjam da je to
reSenje za Siroke mase. Prvo, receno mi je da bi program
trebalo da bude na prvom mestu ispred porodice. Drugo,
sastanci, telefonski razgovori i koristan rad - sve $to je
podrazumevao taj program - oduzimali su mi vise od 20
sati nedeljno. I, kona¢no, mnogi zahtevi i pravila vezani
za hranu bili su izludujuce proizvoljni i bez nau¢ne pot-
pore. Na primer, u vi$e navrata mi je vi$e razlicitih spon-
zora reklo da ne smem da jedem supu, orasaste plodove,
semenke, kukuruz, grasak, tre$nje, mango, grozde, pa-
sulj, socivo, vegetarijanske hamburgere, pa ¢ak ni mesano
povr¢ée — nisu bili dovoljno ,,jednostavni“. Mom muzu se



