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UVOD

Bio je prvi dan snimanja BBC-jeve dokumentarne serije Horizont, epizode
Clean Eating (Cista ishrana), koja istrazuje prljavu istinu iza pseudonauke
o savremenoj modi dijeta, i krenuli smo u brda severno od San Dijega,
na sastanak sa dr Robertom O. Jangom, ocem alkalne ishrane. Dao sam
levi migavac i lagano kliznuo u brzu traku Medudrzavnog auto-puta 15,
krec¢uci ka San Dijegu toplog septembarskog jutra. Vozila koja koristi BBC
obicno su iznajmljena ili nalik iznajmljenim; funkcionalna putnicka vo-
zila karavanskog tipa, $to omogucava celoj ekipi s opremom da se nagura
pozadi. Medutim, tog sunc¢anog kalifornijskog dana vozio sam srebrni
Fordov kabriolet mustang, spustenog krova. Smesno veliki motor rezao
je u odgovor i na najmanji pritisak stopala na gas, dok mi je vetar mr-
sio kosu... ili bi to barem ¢inio da sam je imao. Bio je to zivopisan san!

Za nesto vise od sata kasnije, provezao sam se kroz §umarak avoka-
dovog drveca i uSao u milionerov raj, koji je postao poznat pod imenom
ran¢ pH ¢udo. Knjige iz serijala pH ¢udo prodate su u vise od cetiri mi-
liona primeraka, a taj divno ureden ranc je epicentar njegove multimi-
lionerske alkalne imperije. Usao sam mustangom kroz otvorenu kapiju
od belog kamena i krenuo niz dugi prilazni put, na kom mi se uskoro
pridruzila ekipa, koja me je sledila u daleko mirnijem iznajmljenom
Dodzovom karavanu.

Do ulaznih vrata, glupo smestenih iza Sanca, stize se prelaskom preko
nekoliko kamenih plo¢a. Dok me je Robert pozdravljao, a ekipa me
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sledila s uklju¢enim kamerama, pogled mi je privukao prazan okrugao
akvarijum ugradenim u zid, koji je odvajao dnevnu sobu od kuhinje.
Primecujuci moje zanimanje, Robert je poc¢eo s nama da deli svoj alkalni
pogled na svet, pocinjudi s onim $to je nazvao metaforom akvarijuma.

»Da je riba bolesna, sta biste uradili? Le¢ili je ili promenili vodu?“

Nastavio je: ,,Ljudsko telo u savr§enom stanju zdravlja je po pH vred-
nosti alkalno.“

Poput mnogih savremenih dijeta koje su trenutno u trendu, i ova
pocinje sa zrnom istine. Zaista, pH vrednost krvi iznosi 7,4, $to je blago
alkalno, pa je Robert, uopsteno, u pravu, iako razliciti organi naseg tela,
na primer Zeludac, funkcioni$u s potpuno drugacijom pH vrednosc¢u.
Medutim, sve ostalo o ,alkalnom nacinu Zivota®“ je ¢ista izmisljotina.
Robert veruje da moramo da jedemo alkalnu hranu kako bismo odrza-
vali idealnu alkalnu pH vrednost krvi. Problem je u tome $to NE PO-
STOJI nijedan naucni dokaz da ishrana na bilo koji nacin uti¢e na pH
krvi. Ljudski zeludac, sa pH vredno$c¢u oko 1,5 ($to je jace od limunske
kiseline ili sir¢eta) zapravo je najkiselije podrucje ljudskog tela. Zato ¢e
sve §to pojedete, koliko god bilo alkalno, sti¢i u vasa creva pri istom ki-
selom pH. Zapravo, nista osim stanja bliske smrti nece bitno uticati na
pH vrednost vase krvi.

Zasto je onda fenomen alkalne ishrane tako eksplodirao, iako (pse-
udo) nauka koja stoji iza njega ne moze da prode ni osnovno ispitivanje?
Uopéte, zasto ljudi danas tako ¢esto odlucuju da se posvete takozvanoj
¢istoj ishrani, ili biljnoj ishrani, ili detoks dijeti, ili smuti ishrani ili ra-
znim drugim dijetama?

ODLAZAK NA RUCAK? NAPOLJU JE PRAVA
DZUNGLA!

Dali je ikada postojao period u istoriji u kom je postojalo toliko izbora
u hrani? Mislim, ishrana bez glutena, bez mle¢nih proizvoda, bez ma-
snoca, bez orasastih plodova, bez jaja, bez $ecera, bez morskih plodova...
Spisak je nepregledan. Pre neko jutro stajao sam u redu za kafu kada je
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dama ispred mene narucila ,veliku kafu bez kofeina, sa sojinim mlekom
i malo preliva od karamela, bez $ecera® (Izgovorite to brzo tri puta za-
redom nakon sto ste popili nekoliko ¢asica vise.)

Pre nekoliko godina sam po prvi put video svecanu oglasnu kam-
panju velikog lanca supermarketa koja je pozivala potencijalne kupce
na BoZi¢nu proslavu ,,bez. Mozete da me nazovete cinikom, ali ne mi-
slim da je re¢ bez ciljala na onaj 1% populacije, koji boluje od celijakije
(osobe koje su alergi¢ne na gluten, pa stoga moraju da ga izbegavaju).
Niti, ¢ak ni za trenutak, zami$ljam da Sirenje zamena za mleko, poput
soje, ovsa ili badema, od strane velikih dobavljaca kafe predstavlja deo
namere privlacenja veceg broja musterija alergi¢nih na laktozu (poput
mene, iako moj omiljeni otrov nije slu¢ajno upravo crna americka kafa).
Ne, te namirnice bez prodaju se kao zdravije.

Medutim, izraz zdravo, usudujem se da tvrdim, zavisi od shvatanja po-
jedinca. Ako vam je slomljena noga, Zelite da zaceli. Ako imate sr¢ano obo-
ljenje ili rak, tada zdravlje znaci nestanak te bolesti. A za mnoge ljude koji
pate od prekomerne telesne tezine ili gojaznosti, zdravlje znaci smrsati.

Na$ moderni stil Zivota, uparen s okruzenjem u vezi s ishranom,
ucinio je gojaznost najve¢im problemom javnog zdravlja danasnjice,
pri ¢cemu do 30% stanovniStva u mnogim zemljama ima previSe masti
u telu. Osim povremenog tezgarenja kao prezenter nauke na BBC-ju, ja
sam prvenstveno nauc¢nik na Univerzitetu u Kembridzu, koji proucava
kontrolu telesne tezine. Ta¢nije, geneticar gojaznosti. Kao i mnoge druge
moje kolege, proveo sam poslednjih dvadeset godina pokusavaju¢i da
razumem ono $to vecina ljudi na planeti dozivljava kao sasvim jedno-
stavan problem. To je, svakako, prevladavajuci pogled na stvar, a lako je
uvideti i zasto. Ljudi jednostavno treba manje da jedu, a vise da se kre¢u
iizgubice kilograme. To je jedan od fundamentalnih zakona fizike; kalo-
rije nije moguce stvoriti niotkuda, kao $to ni telesnu tezinu nije moguce
smanjiti magijom.

Medutim, osnovno pitanje koje moramo da postavimo nije zasto
smo postali gojazni (mi zaista jedemo previse, a krecemo se premalo),
ve¢ ZASTO neki ljudi jedu vise od drugih. Odgovor na to drugo pitanje
je strasno slozen, a mi tek sada pocinjemo da otkrivamo i razumemo
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mocan uticaj genetike i biologije na unos hrane. U tom procesu pojavila
su se i druga klju¢na pitanja. Zasto neki ljudi lako dobijaju kilograme,
dok drugi, naizgled, jedu $ta god i koliko god Zele? Zasto neki ljudi teze
skidaju kilograme od drugih? Zasto je mnogima tesko da odrze zdravu
telesnu tezinu? Cinjenica je da ¢e vrlo jednostavan savet da jedemo ma-
nje za neke funkcionisati, ali za ve¢inu nas je smanjenje telesne tezine i
njeno odrzavanje neverovatno tesko. To nije ono na $ta smo se tokom
evolucije prilagodili, a istina je da, iako napredujemo u razumevanju ovog
problema, neko univerzalno reSenje i dalje ostaje van naseg domasaja. U
ovoj knjizi postavi¢u epidemiju gojaznosti u fokus, objasnjavajuci nase
trenutno shvatanje kontrole unosa hrane, kako se ona razlikuje medu po-
jedincima, kao i nacin na koji geni uti¢u na nasu interakciju s okolinom.
Nauka je stvorena da stigne do istine... u nekom trenutku. Medutim,
nauka ne daje brze odgovore. Dakle, eto nas s enormnim savremenim
problemom gojaznosti, s drugim bolestima povezanim s ishranom, i s
potpunim nedostatkom brzih i jednostavnih odgovora. Kao rezultat toga,
mnogi depresivni ljudi traze izlaz iz te situacije, odnosno srebrni metak.

JEDITE OVAKO I IZGLEDACETE KAO JA

U znak odgovora na ovaj zahtev, poslednjih godina je doslo do pojave
ogromnog broja nutricionistickih gurua, koji popunjavaju prazninu koje
se priroda toliko gnusa, i koji su naoruzani samouvereno pouzdanim i
jednostavnim pristupima ishrani. Koliko god vremena proveli istrazujuci
taj svet, koji pretezno dominira na drustvenim medijima, primeticete
smrad ,,naknadne istine, koji prozima ¢itavu tu kulturu. Jasno je da ¢e
mnogi radije poverovati savetima ovih nutricionisti¢ckih gurua nego po-
slusati stru¢njake ¢iji pristup ishrani je zasnovan na ¢injenicama. Istini
za volju, ni mi nau¢nici ne pomazemo uvek situaciji, narocito ne zatvo-
renim konferencijama u istrazivackim tornjevima od slonovace. U ovoj
knjizi Zelim da se pozabavim tom ravnotezom.

Pristalice ¢iste ili prave hrane zastupaju stanoviste da treba uzivati u ce-
lovitim namirnicama, i to u njthovom najprirodnijem stanju, i ograniciti
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upotrebu svakog vida obradene hrane, §to naizgled ima apsolutnog smi-
sla. Ko sam ja da se suprotstavim izbacivanju preradenog $ecera, smanje-
nju koli¢ina brze hrane ili pove¢anju povrca u ishrani? Prvi ¢u se sloziti
sa tim da smo u ovom dobu industrijalizovane proizvodnje hrane, u sve
vecoj potrebi da stvorimo viSe od manje koli¢ine resursa, na neki nacin
pokvarili nase prehrambeno okruzenje. Mora¢emo da ga popravimo
kako bismo uopste imali $ansu za borbu protiv epidemije gojaznosti.

Medutim, zaista imam velikih nesuglasica u tim modernim poja-
vama u ishrani. Prvo i najvaznije je sama upotreba reci cista ili prava,
jer ukoliko neke namirnice nose ove oznake, onda su sve ostale bez te
oznake neminovno oznacene kao prljave i lazne. Otud, preko veze s
hranom koju jedemo, neke od nas mogu smatrati istima, a druge pr-
ljavima. Ako jedem organsko povrce, onda sam pravi covek, a ako ne,
onda sam, namece se, lazni covek. Ovakva vrsta posramljivanja zbog is-
hrane izuzetno je nezdrava. Nadam se da ¢e ova knjiga navesti drustvo
da redefiniSe opste negativne stavove prema gojaznim ljudima. Drugo,
¢ista ili prava ishrana u nekoliko proteklih godina prerasla je u krilaticu
hrana je lek, a pod tu se kapu danas svrstavaju razlicite vrste dijeta, od
kojih nam se neke ¢ine solidne, neke potpuno uvrnute, ali zapamtite da
se sve do jedne zasnivaju na pseudonauci.

NAUCNA FANTASTIKA ILI NE?

Pristupam ovoj knjizi iz perspektive geneticara s vise od dvadeset go-
dina iskustva u prouc¢avanju gojaznosti i mozdane kontrole unosa hrane.
Bio sam ukljucen u pocetna istrazivanja koja su opisala gene koji, kada
mutiraju, dovode do retkih oblika izrazene gojaznosti, otkrivajuci tako
klju¢ne puteve u mozgu koji kontroli$u unos hrane. Moje trenutno istrazi-
vanje usredsredeno je na razumevanje na koji nacin se ti putevi razlikuju
medu mrSavim i gojaznim ljudima, kao i na to kako geni uti¢u na nase
ponasanje pri ishrani. Medutim, svestan sam da, kako bismo se efikasno
izborili sa problemom gojaznosti, moramo da razumemo i nase prehram-
beno okruzenje. Verujem da se mora uzeti u obzir i eksponencijalni rast
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nutricionisti¢kih pristupa i reSenja koja nam se prodaju, i veliki deo ove
knjige posvecujem upravo tome. Samo da u potpunosti razjasnimo, ovo
NIJE knjiga o dijetama. Ne sadrzi plan ishrane napravljen da bi ljudi
smanyjili telesnu tezinu, a ja zaradio gomilu novca. Ovo je u stvari knjiga
protiv dijeta! Smatrajte je sistematskom kritikom prehrambenih dezin-
formacija zasnovanih na lo$oj (ili nikakvoj) nauci.

U ovoj knjizi demistifikova¢u mnostvo razli¢itih popularnih pristupa
ishrani koji su danas dostupni. Razlozi¢u koncept kalorije i blize razmo-
triti nadu opsesiju da brojimo te malene jedinice energije. Ispitacu istine i
zablude u tvrdnjama pokreta paleolitista i ¢istunaca, mapirajudi pri tome
stvarnu istoriju nase ishrane prilikom prelaska iz lovacko-sakupljackih
drustava kamenog doba u farmere tokom poljoprivredne revolucije, pa
sve do industrijalizovane proizvodnje hrane, kakvu imamo danas. Istra-
zi¢u nauc¢nu fantastiku i realnost trenutno popularnih nutricionistickih
planova, ispitati da li mozemo da budemo metabolicki zdravi a da ne
budemo mrsavi, i takode ispitati najnovije eksperimentalne podatke koji
veli¢aju dobrobiti odredenih tradicionalnih nacina ishrane poput, na
primer, mediteranske. Konac¢no, razmotricu i da li skorasnja geneticka
otkri¢a mogu zaista da posluze u vremenu personalizovanih dijeta, koje
su savr$eno skrojene prema nasim genima.

Razumevanje nasih gena i biologije unosa hrane ne predstavlja za-
nimljivu akademsku vezbu, ono je postalo apsolutno neophodno ako
zelimo da efikasno resimo gojaznost i poboljsamo nase zdravlje u trenut-
nom prehrambenom okruzenju. Iznad svega, pogotovo u trenutnoj klimi
postistina, bi¢e to odbrana nauke zasnovane na dokazima i njen trijumf.
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Igra centimetara

Otkrivate da je Zivot samo igra centimetara.
Takav je i americki fudbal. Jer u bilo kojoj igri, u Zivotu
ili u fudbalu, margina greske je tako mala. ..
A centimetri koji su nam potrebni nalaze se svuda oko nas.

Al Pacino, Svaka bozja nedelja (1999)






POGLAVLJE 1

Treba li da krivimo gene zato $to
su nam farmerke postale tesne?

Svima nam se to desilo.

Konac¢no izlazite na veceru i uzbudeno odlucujete da obucete bren-
dirane farmerke koje niste nosili neko vreme. Medutim, koliko god se
trudite da se uvucete u skupi teksas, na sopstveni uzas, otkrivate da su
se vase farmerke pretvorile u korset, §to zahteva nasilno uvlacenje vase
stomacne regije i flertovanje s hipoksijom pre nego $to se dugmad ko-
nacno sastane s rupicama.

Gde traziti krivicu za to skandalozno stanje stvari? U preteranom
uzivanju tokom praznika? U preterano sedelackom poslu? U preskupoj
¢lanarini za teretanu? U bankarima? Ili mozete, $to je izgleda u modi,
da svalite krivicu na genetiku? Treba li kriviti gene kada vam farmerke
ne odgovaraju?

Kako bismo odgovorili na ovo pitanje, u obzir treba da uzmemo
odredene brojeve:

a) Da bi Zivela, Zena prosecene grade mora da konzumira oko
2.000 kalorija dnevno, a muskarac prose¢ne grade 2.500 ka-
lorija; ili 750.000-900.000 kalorija godisnje.
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b) Tokom starenja od bujnih dvadesetih do sredovecnih pede-
setih godina, u proseku, covek dobija oko 15 kg, pri ¢cemu ¢e
neko dobiti malo ili nimalo, dok ¢e neko drugi dobiti mnogo
vise od 15 kg.

¢) Da smo vi ili ja nalik ogromnim ¢okoladicama s nutricioni-
stickim informacijama otisnutim na pakovanju, nasa kalorij-
ska vrednost iznosila bi oko 5.000 kalorija po kilogramu (i sa
i bez sala na kukovima, straznjici i stomaku).

Zbog stavke c), 15 kg dobijenih tokom trideset godina vredi oko
75.000 kalorija, ili 2.500 dodatnih kalorija godisnje: $to je standardni
dnevni unos kalorija ako ste muskarac. Ako uradite prostu matematiku,
otkricete da je svega 7 dodatnih kalorija dnevno tokom trideset godina
sve §to je potrebno da nabacite 15 kg!

Mislite da se $alim?

Osim §to ne zvuci kao mnogo, kako zapravo izgleda tih 7 kalorija?
Pa, pogledao sam po kuhinji kako bih pronasao nesto i dosao sam do
zakljucka da nista Sto bi iko od nas smatrao konkretnom hranom nema
ni blizu tako malo kalorija. Najblize $to sam mogao da pronadem bila je
»porcija“ kecapa. Prema nutritivnim informacijama na poledini napola
prazne bocice kecapa, koja je kupljena u britanskom supermarketu i sta-
jala u mom kredencu, ,porcija“ ke¢apa iznosi 15 g. Naravno, svakom ko
voli da dobro istrese bocu kecapa na hamburger ili pomfrit, 15 g kecapa
zvudi sumnjivo malo. Medutim, ¢ak i ta mala koli¢ina kecapa obezbedila
bi energetske zalihe oko vaseg struka vredne ¢itavih 15 kalorija. Prema
istoj kalkulaciji kao u prethodnom slucaju, ekvivalent dodatnog istiskiva-
nja kecapa, ili duboko umakanje krompirica ili ¢ipsa u isti svakoga dana
tokom trideset godina, znacio bi da ¢ete dobiti dodatih 30 kilograma!

Pitanje, koje nalikuje poredenju s polupraznom ¢asom, a koje se namece
na osnovu ovih brojeva, glasi: ,,Zasto onda svi ve¢ nismo veliki kao kuce?
Gospode!“ Treba svi odmah da prestanemo da jedemo zbog toga $to
nam preti neizbezna opasnost da eksplodiramo u veliku crvenu masu
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za stolom! Medutim, koliko ja znam, to se ne dogada u domacinstvima
$irom zemlje, svakako ne redovno.

Pa ipak, kada posegnemo za jos jednim ¢ipsom, jo§ malo majoneza,
kecapa, moce ili za jo$ jednom ¢okoladicom, kao i za milijardu drugih
zacina i poslastica koje mogu biti prijatan dodatak nasim jelima, a cak
ih i ne smatramo hranom, garantujem da ¢e koli¢ina energije biti bliza
70 kalorija nego 7. Dakle, bez ikakve $ale, pitanje je: ,,Zasto onda svi ve¢
nismo veliki kao kuce?“

ZADATA VREDNOST

Iz podataka starih nekoliko decenija, jasno se vidi da sisari agresivno
brane svoju telesnu tezinu. Prvi podatak o tome nije stigao od ljudi, ve¢
od laboratorijskih pacova. Eksperimenti koji su radeni cetrdesetih go-
dina XX veka, a koje sam ilustrovao narednim grafikonom, otkrili su
da ¢e pacov, ako ga ostavimo u kavezu s dovoljnom koli¢inom hrane,
rasti samo do odredene veli¢ine. (Glodari, inace, nikada ne prestaju da
rastu, ve¢ to ¢ine do smrti.) Ako mu smanjimo koli¢inu dostupne hrane
(odnosno ako ga stavimo na dijetu), pacov ¢e gubiti na tezini, $to nije
iznenadujuce. Kada se koli¢ina hrane vrati na normalnu, pacov ¢e, kao
$to je i oc¢ekivano, brzo poceti da dobija na tezini, medutim, $to je veoma
zanimljivo, samo do postizanja stepena rasta na kojem je bio pre stavlja-
nja na dijetu, a zatim e nastaviti da jede kao da se smanjenje koli¢ine
hrane nikada nije ni dogodilo. Kada je hrana koju su pacovi dobijali za-
menjena nec¢im veoma ukusnim, recimo, namirnicama bogatim Se¢erom
ili mascu, vazilo je obrnuto i njihova telesna tezina se brzo povecavala.
Kada se tip njihove hrane vratio na normalni, i pacovima se tezina vra-
tila na prethodni nivo. Ovi eksperimenti doveli su do takozvane hipo-
teze zadate vrednosti, koja glasi da ¢e svi sisari u stabilnom okruzenju
imati geneticki predodreden stepen rasta. Ukoliko dode do odstupanja
od zadate vrednosti, poput onoga kod pacova na dijeti, organizam ce
pokusati da mu se suprotstavi.
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Podaci do kojih se doslo nakon tih pocetnih eksperimenata pokazuju
da se isti fenomen javlja i kod ljudi. Uprkos svim prazni¢nim periodima,
njima prikladnoj ishrani, bolestima, trudno¢i i mnogim drugim Zzivot-
nim iznenadenjima, samo ¢e u retkim sluc¢ajevima tokom zivota bilo ko
odstupiti vise od 20% od svoje telesne tezine u odraslom dobu. To je ra-
zlog zbog kog retko mozete da kazete da li je osoba koju vidate redovno,
svakog dana ili sedmice na primer, dobila ili izgubila na tezini. Pa ipak,
ljudi s godinama generalno naginju ka povecanju telesne tezine. Zasto?

Postoje dva glavna razloga. Prvo, kada napustimo dvadesete i krenemo
kroz tridesete i ¢etrdesete, po¢injemo da akumuliramo neefikasnosti u
razli¢itim sistemima nasih organa, i to tako da metabolizam pocinje da
usporava. Nazalost, iako se ovo usporavanje desava razli¢itom brzinom
kod razli¢itih ljudi, desice se svima bez razlike. Drugo, s godinama se
prose¢no manje krecemo; na primer, sa sticanjem boljih poslovnih po-
zicija dobijamo vise kancelarijskog posla i imamo manje vremena za
odlazak u teretanu.

4m zadata
vrednost

© i ograniena i |
N i dostupnost | :
9 | ! !
s i hrane i i !
c ] 1 i |
A 1 | i H
ke s ' | |
< !
. ]
. ! !
prekomerna

dostupnost

hrane

Uzrast

ILUSTRACIJA 1 Zadata vrednost

Ipak, s godinama ne naginjemo ka tome da jedemo mnogo manje
(ako i uopste smanjujemo). Tako, kada krenete na dvadesetpetogodi$njicu
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mature, iznenada vam je teSko da kontroliSete izraz lica u trenucima
kada jedva da ikoga prepoznajete jer su dobili na kilazi (ovde ne poku-
$avam da budem veci katolik od pape, jer bih i sam bio neprepoznatljiv
$kolskim drugovima).

Strategija koju na§ mozak koristi za odbranu telesne tezine je pravoli-
nijska, iako su njeni mehanizmi sloZeni (3to e biti konstantna tema ko-
jom se ova knjiga bavi), a odnose se na unos hrane i potro$nju energije.
Ovde ne govorim o izvr$noj odluci odlaska na dijetu ili u teretanu. To
su svesni izbori sa sopstvenim mehanistickim i socioloskim osnovama.
Govorim o podsvesnoj strategiji ljudskog mozga da odbrani telesnu te-
zinu, koju imaju svi.

Dacu vam primer. Zamislite tipi¢an prazni¢ni period ili neki drugi
period odmora, gde se dolazi do odredenog prekomernog opustanja.
Jaja i slanina svakog jutra za dorucak, kazete? Svakako! Deserti tokom
rucka i vecere? Zasto da ne! Naposletku, i nevoljno morate da se vratite
u stvarni svet normalne svakodnevne rutine. Tada nastupa onaj period
dana kada morate da imate posla s hranom. Zure¢i u policu sa smrznu-
tim namirnicama u supermarketu ili pregledajuci jelovnik u restoranu,
mozda Cete reci: ,Pa, veceras i nisam toliko gladan, mozda ¢u samo sa-
latu. $to Ce izazvati Sok vaseg partnera za veCerom.

Veceras i nisam toliko gladan.

A zasto ne? Dali ste doziveli iznenadni napad demonstracije volje? Da
li vam je neko upravo gurnuo celi¢nu $ipku u ki¢meni stub i armirao vasu
odluku? Ne, trenutni signali u mozgu jednostavno vas ¢ine sitim. Mnogi
od vas ¢e bez sumnje pomisliti: ,,Zasto ne mogu ¢esce tako da se ose¢cam?“

Medutim, gotovo viSe od bilo ¢ega drugog, va§ mozak stragno mrzi
kada gubite kilograme. Koli¢ina masti koju posedujete u sustini znaci
period koji ¢ete izdrzati bez hrane, pa va§ mozak izjednacava smanjenje
telesne tezine sa smanjenom sposobno$c¢u prezivljavanja. Dakle, kada
izgubite i samo nekoliko kilograma, telo pocinje da se opire, ubrzano
¢inecdi sve tezim i tezim skidanje svakog dodatnog grama (ili se bar tako
¢ini). Telo smanjuje potro$nju energije. Na primer, energetska efikasnost
vasih metabolicki najaktivnijih organa, poput jetre ili skeletnih misica,
moze da se smanji za nekoliko procenata uz malo posledica. Telo vam
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takode povecava osecaj gladi, nagoneci vas da jedete vise. Imajuci u vidu
da ¢ak i dosadnih dodatnih 7 kalorija dnevno stvaraju tako veliki u¢inak
tokom vremena, javlja se deprimirajuci fenomen poznat svim korisnicima
dijeta Sirom sveta. Naime, nakon nekoliko meseci, svi s teSkom borbom
izgubljeni kilogrami vracaju vam se natrag kao nekom magijom. Ve¢ini
je ovo poznato kao jojo-efekat, gde ¢as gubite kilograme (ura!), a zatim
se oni vracaju (kuku!), pri c¢emu se taj ciklus deprimirajuce beskona¢no
ponavlja. Iako vam se ¢ini da ¢ak vracate vise kilograma nego §to ste iz-
gubili, to je retko kad slucaj, i vasa telesna tezina ce se obi¢no vratiti na
meru na kojoj je bila pre nego $to ste poceli s dijetom, odnosno na vasu
zadatu vrednost. S obzirom na to da ¢e u bilo kom trenutku oko 20%
vas koji ¢itate ovu knjigu biti na nekoj vrsti dijete, postoji i mnogo ljudi
deprimiranih ovim $ablonom.

INDEKS TELESNE MASE

Zapravo, dok 20% nas ocajnicki pokusava da skine kilograme dijetom,
istina glasi da 60% populacije u Velikoj Britaniji i SAD ima prekomernu
telesnu tezinu ili je gojazno.! Gojaznost se meri indeksom telesne mase
BMI (engl. BMI - Body Mass Index). To je odnos telesne mase u kilogra-
mima, podeljen sa kvadratom telesne visine u metrima, te se predstavlja
u jedinicama kg/m?2. Normalan BMI je 20-25 kg/m2. Sve ispod BMI 18
smatra se neuhranjeno$¢u, BMI 25-30 kg/m? smatra se prekomernom
tezinom, a BMI vedi od 30 kg/m?2 oznacava gojaznost. Medutim, vazno
je znati da, sveprisutan kakav jeste, BMI kao mera debljine je sustinski
nesavrsen, jer se dobija isklju¢ivo na osnovu vase tezine i visine. Na
primer, ne moze da napravi razliku izmedu odbrambenog ragbi igraca i
Pere Perica, koji imaju sli¢nu visinu i tezinu, a jasno je da ovaj prvi ima
znatno vecu misi¢nu masu. Zapravo, procenat masti u telesnoj masi,
kao i deo tela u kom se ona nalazi, presudni su za razvoj oboljenja, a ne
tezina sama po sebi.

Postoje mnogi nacini merenja procenta masti u organizmu. Zlatni
standard merenja mase masti jeste rendgenska apsorpciometrija
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