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uvoD

IV MEJER

Odrasla sam na jugu Luizijane, gde se ne jede da bi se pre-
zivelo ve¢ se za jelo zivi! Da je Vili Vonka otvorio radnju u
mom rodnom gradu Tibodou, usredsredio bi se na rakove,
supu od bamija, kobasice, etufe, Zvake i gumene bombone.

Povrh svega, moja mama je jedna od najboljih kuvari-
ca u vasioni, pa smo se svi u mojoj porodici drzali izreke
Laissez les bons temps rouler $to bi znacilo Udri brigu na
veselje. Slavili smo bas sve, i u tim svetkovinama koje smo
praznovali s prijateljima, porodicom i susedima - sredi$nje
mesto zauzimala je hrana. Koladi su znacili ljubav a fetucine
sa rakovima sre¢u. Krofne izdasno posute $ecerom u prahu
predstavljale su zajednicu.

Bilo mi je osam godina kad su majci otkrili razornu hro-
ni¢nu bolest za koju tada nije bilo leka. Pune trideset ceti-
ri godine gledala sam kako se bori za zivot. Posecivala je
specijaliste u ¢itavoj zemlji, i podnosila terapije i lekove od
kojih joj je ¢esto bivalo i gore. Na srecu, 2016, kad sam imala
cetrdeset dve godine, napokon je savladala svoju bolest. Do
tog trenutka nisam bila sigurna da ¢e klju¢na osoba u mom
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zivotu docekati narednu godinu, te sam razvila nezdrave
navike kako bih se nosila s tim. Svoja osecanja sam zatrpa-
vala hranom koju sam skrivala, krijumcarila i prozdirala
mnogo puta na dan. Odjavila sam se iz Zivota dozvolivsi
svom mozgu da otplovi na talasima vafla, przene piletine, lu-
izijansko-akadanske kobasice i svega slatkog $to bih pronasla
u kudi. Osmislila sam svoju jedinstvenu meditaciju izazvanu
ugljenim hidratima bez dobrobiti u vidu dusevnog mira.
Kao odrasla osoba bila sam debela, a na vrhuncu sam
narasla na veli¢inu od 3 XL i tezinu od 136 kilograma. Svaka
dijeta koju sam probala davala je kratkotrajne rezultate, a
posto sam stalno osecala glad, predavala sam se, krsila dijetu i
dobijala na tezini viSe nego $to sam bila izgubila. Poput mno-
gih od vas koji ste u slicnoj situaciji, ¢esto sam se osecala kao
gubitnica. Sramila sam se kod lekara, na bazenu i u radnjama
koje prodaju odec¢u za punije. Osecala sam se neprijatno u
teretani, u restoranima i prilikom porodi¢nih okupljanja.
Ponovo sam pokusala da smrsam 2018, ovoga puta uz
dijetu s niskim unosom ugljenih hidrata i bogatu mastima.
Potajno sam pretpostavljala da ¢e i ova dijeta biti neuspesna,
ali nakon mesec dana nesto je ipak bilo drugacije. Nisam
neprestano osecala glad, kao uvek do tada. Posle nekoliko
meseci izgubila sam trinaest kilograma, a onda je doslo do
zastoja. Zabrinuta da ce se kilogrami vratiti kao $to se ve¢
desavalo, potrazila sam savet od doktorke Suzan Slonim,
moje prijateljice, koja mi je predlozila da nabavim knjigu
doktora Dzejsona Fanga Kdd gojaznosti (The obesity code).
Pocela sam da ¢itam knjigu doktora Fanga u avionu,
vezanog pojasa, na Cetvorocasovnom letu. Za samo neko-
liko minuta, nisam mogla da je odlozim. Kod gojaznosti je
potvrdio valjanost dijete s niskim unosom ugljenih hidrata
ibogatu mastima. Samo, doktor Fang je predlozio i nesto za
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mene sasvim neocekivano - da ljudi koji se bore s tezinom
imaju koristi od praktikovanja gladovanja.

Sta? U zivotu nikada nisam propustila vide od jednog
obroka osim ako nisam morala da sledim neko medicinsko
uputstvo. Studije koje je doktor Fang navodio u knjizi ¢inile
su mi se razumnim, te sam odlucila da pokusam sa gladova-
njem. Bila je to odluka koja mi je promenila zivot. Ponovo
sam pocela da gubim kilograme, osecala sam se zdravije
nego ikada pre, a i telo mi se menjalo kako nikada nisam
mogla ni da zamislim. Najbolje od svega, neprestane poruke
o gladi koje su mi preplavljivale mozak, prestale su zauvek.

Tako je. Nisam se osecala izgladnelo sve vreme. A kada
jesam, to me nije mnogo uznemiravalo. Brinulo me je da ¢u
se onesvestiti ako preskoc¢im dva obroka, ali to se nije do-
godilo. Mislila sam da ¢e me gladovanje izmoriti i pomutiti
mozak, ali nije. Mislila sam da ¢e mi gladovanje usporiti
metabolizam, medutim, dogodilo se sasvim suprotno. Ose-
tila sam se kao nova Zena.

Pocela sam da preispitujem sve §to sam sada naucila o
mrsavljenju i jacanju zdravlja, a onda sam se razbesnela. Gde
su se ove informacije nalazile ¢itav moj zivot, zasto sam tek
sada saznala za njih, nakon svega $to sam prezivela?!

Obratila sam se doktoru DZejsonu Fangu i nakon razgo-
vora sam znala da sam pronasla izvanrednu, pazljivu dusu,
spremnu da saraduje sa mnom. Upoznao me je i sa svojom
zdravstvenom savetnicom Megan Ramos, s kojom sam se
povezala istog ¢asa kada mi je ispricala o svojim mukama s
tezinom i nizom drugih zdravstvenih tegoba. Za mesec dana
smo osmislili plan, a knjiga koju drzite u ruci proistekla je
iz njega.

Dok budete citali ovu knjigu, zelimo da vas osnazi-
mo kako biste mrsavljenju i zdravlju pristupili na sasvim
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drugaciji nac¢in. Mozda ste na internetu pretrazivali glado-
vanje, pricali o njemu s prijateljicom, gledali u vestima ili
od nekoga culi kako je neverovatno - a potom od nekog
drugog kako ¢ete na smrt izgladneti. Izgleda da mi$ljenja o
gladovanju ima koliko i zvezda na nebu, a mnoge informa-
cije su toliko komplikovane i razoruzavajuce da pozelite da
odustanete pre nego $to zapoc¢nete. Mozda smatrate da je
gladovanje samo za one koji se muce s gojazno$cu, kao sto
sam ja mislila. Nije tako; gladovanje ¢e vam pomoci da izgu-
bite dva ili pet kilograma, ali i vise ili manje, u zavisnosti od
ciljeva koje ste sebi postavili. Mozda vam je potreban druga-
¢iji pristup ishrani koji nadilazi mrsavljenje. Da li gladovanje
moze da vam izostri um i umanji opasnost od obolevanja
od raka? Sigurno moze. Da li o¢ajnicki Zelite da poboljsate
stanje policisti¢nih jajnika, dijabetes tipa 2, masnu jetru,
sréano oboljenje i jos toga? Gladovanje moze da pomogne.

Treba vam prijatelj koji ¢e vam ispricati potpunu, nepre-
radenu istinu o gladovanju, a u ovoj knjizi ih imate troje:
veteranku ratova s dijetama (mene), vrhunsku istrazivacicu
gladovanja koja je podnosila sopstvene zdravstvene tegobe
(Megan Ramos) i doktora inovatora (dr DZejsona Fanga).
Zajedno smo prosli kroz to iskustvo i mozemo da vam pru-
zimo odgovore o gladovanju bez ulep$avanja.

Ova knjiga je viSe od plana o postepenom uvodenju u
gladovanje. U njenom sredistu je vodi¢ o promeni nacina zi-
vota koji ¢e vam pomoc¢i da pripremite sebe, svoju kuhinju i
porodicu na nove navike u ishrani; da resite uobicajene brige
vezane za gladovanje, poput praznika i odmora, kao i kako
da se izborite s neocekivanim propratnim efektima. Detaljno
¢u vam objasniti kako da pripremite svoj um na gladovanje,
pomoci ¢u vam da pronadete svoj put u gladovanje, pruzi¢u
vam plan kako da odrzite novu, zdraviju sebe. Re¢i ¢u vam
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upravo za$to ne zasluZujete da se osecate krivim zbog svo-
je gojaznosti i zasto ¢e proces mrsavljenja ovoga puta biti
drugaciji. Drzac¢u vas za ruku na ovom novom, uzbudljivom
putovanju, a kad se sve okonca, slavi¢emo vas uspeh.

Imate pitanja, a nas troje imamo odgovore. Doktor, laik
i istrazivaé: ovo je tim koji Zelite na svojoj strani. Cuvamo
vam leda, stoga - krenimo!

MEGAN RAMOS

Gotovo pre citavu deceniju bolovala sam od policisti¢nih
jajnika (PCOS), nealkoholne bolesti masne jetre (NAFLD) i
dijabetesa tipa 2. I bila sam gojazna. Danas ne patim od tih
bolesti, izgubila sam vi$e od 36 kilograma i dobrog zdravlja
upravljam svojom karijerom. Bavim se klini¢kim istraziva-
njem u ¢ijoj ZiZi interesovanja je preventivna medicina; podu-
¢avam ljude o tome kako gladovanje i odgovarajuca ishrana
mogu da im pomognu u mrsavljenju i poboljsanju zdravlja.

U prvih dvadeset sedam godina Zivota, jela sam §ta sam
htela a da se nisam ugojila ni gram. Bila sam ona nepodno-
$ljiva devojka koja se Seta u farmerkama najmanjeg konfek-
cijskog broja s gaziranim sokom u jednoj i kesicom ¢ipsa u
drugoj ruci. U jednom od srednjoskolskih godisnjaka, moja
najbolja drugarica je napisala: ,,Mrzim te zato $to mozes da
pojedes koliko god hoces§ pohovanih pile¢ih medaljona i
pomfrita a da i dalje izgleda kao da mrsavis.“ ITako sam bila
mrsava, nisam bila zdrava - kako u umu, tako ni u telu. Sta-
vide, stalno sam se zavaravala, misle¢i da tezina ukazuje na
fizicko blagostanje. Prava istina se iskazala u bolestima koje
su me sustigle u srednjoj $koli.
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Kad mi je bilo dvanaest godina, dijagnostikovana mi je
nealkoholna bolest masne jetre, stanje u kojem se u ¢elijama
jetre gomila visak masnoce. Potom sam u ¢etrnaestoj godini
otkrila da patim i od PCOS, $to je poremecaj koji karakte-
ri$u ciste na jajnicima, a koji uzrokuje neredovne ovulacije
ili njihov izostanak. Bila sam toliko mrsava da mi doktori
nisu savetovali promenu ishrane ve¢ su pretpostavili da ¢u
prerasti takva stanja. Nisu bili u pravu. Vremenom se nista
nije popravilo. Bilo mi je sve gore dok sam i dalje odrzavala
nezdrave navike, prozdirala sam brzu hranu ne shvatajuci
koje su posledice toga. Da li mi je hrana bila nacin da se
nosim sa zivotom, kao i kod Iv? Moguce. Na kraju krajeva,
i moja voljena majka je bila bolesna.

Moja majka je patila od nekoliko metabolickih i gene-
tickih tegoba tokom veceg dela mog detinjstva, isla je od
jednog do drugog lekara i godinama trpela nebrojene hi-
rurske zahvate. Najjasnija uspomena koju imam jeste kako
vri$ti od bola u hodniku Urgentnog centra dok ceka da je
prime. Odlucila sam da niko ne sme da bude tako bolestan,
a najmanje da gleda kako mu se majka tako stragno pati;
stoga sam se zarekla da ¢u postati lekar kad porastem. Ze-
lela sam da postanem neko ko ima mogu¢nost da drugog
ucini zdravijim. U petnaestoj sam, preko leta, prihvatila
posao medicinskog istrazivanja u jednoj privatnoj klinici s
grupom nefrologa (stru¢njaka za bolest bubrega), u kojoj se
nalazio i doktor DZejson Fang. Rade¢i tamo, upoznala sam
mnogo divnih ljudi s dijabetesom tipa 2, kojima su otkazivali
bubrezi zbog te bolesti. Moje istrazivanje se usredsredilo na
pronalazenje nacina da se ovo o$te¢enje bubrega otkrije ra-
nije jer, ako bismo u tome uspeli, mogli bismo da spre¢imo
njihovo otkazivanje. Radila sam s tim doktorima tokom
¢itave srednje $kole i fakulteta i uzivala u svakom trenutku.
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Ali, naposletku, udarila sam u zid. Shvatila sam da nije bitno
kad se bolest bubrega ustanovi; u vecini slucajeva, ona na-
preduje. Rano uspostavljena dijagnoza ¢inila se stragnijom
nego zivot u neznanju, se¢am se da sam pomislila kako je
uzasno ziveti sa saznanjem $ta te moze ubiti.

Pa ipak, i sama sam patila od hroni¢nih bolesti, i nisam
nista uradila s tim u vezi. Da stvar bude gora, govorila sam
sebi da sam posvecena preventivnoj medicini dok sam se is-
tovremeno lagano ubijala hranom. Ispijala sam gazirana pica
u pet ujutro i ¢itav dan grickala slatkiSe. Prozdirala sam kese
nezdrave hrane dok je moj bivsi partner zavrsavao razne
poslove. Prili¢no sam uverena da sam bila zavisnik od hrane,
i premda sam znala da pakovanje dijetalnog gaziranog pica
koje sam sakrila u automobilu kao i kesa pereca koju sam
strpala u torbu nisu zdravi - ipak nisam mogla da odolim.

Svako ima neki porok, a moj je bio hrana - ni cigarete, ni
droga niti alkohol - pa sam ga opravdavala kao bezbedan.
Hrana se svuda prodaje legalno, a ugljeni hidrati su grupa
hrane koju su mi i zvani¢ne vlasti i moji doktori preporuci-
vali. Ugljene hidrate su mi posluzivali u $koli, a kod kuce su
to ¢inili moji roditelji. Kako je moguée da su toliko losi? Sto je
jo$ vaznije, bila sam mrsavica, dakle radila sam i nesto dobro!

Ali nisam. Stanje policisti¢nih jajnika toliko se pogorsalo
da je, u mojoj dvadeset drugoj, doktor sugerisao kako vero-
vatno ne¢u mo¢i da zatrudnim. Nista u zivotu nisam toliko
zelela nego da postanem majka a taj san se mozda nikada
nece ostvariti.

Pet godina kasnije, kada mi je ustanovljen dijabetes tipa
2, bio je to najgori dan u mom Zivotu - strasniji i od dana
kada sam saznala da sam verovatno neplodna. Kad su mi
tu novost saopstili, secam se da mi je srce tako snazno uda-
ralo da sam pomislila kako ¢e eksplodirati. Sve je postalo
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maglovito, borila sam se da dodem do daha. Bio je to moj
prvi napad panike.

Imala sam samo dvadeset sedam godina, i kad mi je dok-
tor dao rezultate iz laboratorije, osecala sam se kao da mi je
izrekao smrtnu presudu. S kakvim Zivotom se suo¢avam? Da
li ¢e mi bubrezi otkazati u trideset petoj, kao $to se dogodilo
ispitanicima iz mog istrazivanja? Dali ¢u u ¢etrdesetoj obo-
leti od Alchajmera? A $ta ako to bude sr¢ani udar u cetrdeset
petoj, za kojim sledi mozdani udar u pedesetoj?

Otisla sam kudi, bacila se na krevet i briznula u plac. Za-
boravi¢u na pomaganje ljudima kroz medicinu. Odusta¢u
od svog sna da postanem lekar i radi¢u nesto drugo.

Kad sam se napokon umirila, resila sam da uradim $ta
god je potrebno kako bih povratila zdravlje. Prvi korak bio
mi je da jedem redovne, zdrave obroke. Posto sam Kana-
danka, potrazila sam pomo¢ u Kanadskom prirucniku za
ishranu (slicno kao opste smernice koje u SAD obezbeduje
USDA). Resila sam da ¢u, posto su priruc¢nik sacinili struc-
njaci, slediti njihove savete do najmanje pojedinosti. Tako
sam i uradila, jela tri obroka dnevno, s uzinama izmedu.
Pogodite sta se dogodilo? Umesto zgoljave vre¢e masnoca,
postala sam ogromna vre¢a masnoca.

Mesecima kasnije, oc¢ajnicki traze¢i nekakvo resenje,
setila sam se doktora Fanga, s kojim sam jo$ uvek radila,
i najednom mi je sinulo da je dijagnoza dijabetesa mozda
najveci blagoslov u mom zivotu.

Kao neko ko uvek razmislja izvan okvira, DZejson tek §to
je zapoceo istrazivanje o gladovanju. Jednog popodneva, cula
sam ga kako jednoj grupi ljudi pri¢a o tome da gladovanje
moze da pomogne u preokretanju dijabetesa tipa 2 i pomislila
sam: Nema Sanse. To je preterano ekstremno. Ali nisam imala
$ta da izgubim. Zapravo, mogla sam samo da dobijem.
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Razgovarala sam sa DZejsonom i smesta pocela da gladu-
jem, primenjujudi njegove principe dobre ishrane; jela sam
raznovrsne integralne namirnice, s niskim nivoom ugljenih
hidrata i zdravim mastima. Nakon nekoliko nedelja, shvatila
sam da je gotovo sve §to sam u zivotu naucila o ishrani -
pogresno! Proslo je osam godina otkako sledim preporuke
doktora Fanga; uspevam da odrzavam gubitak od 39 kilo-
grama u tezini. U potpunosti sam preokrenula dijabetes tipa
2, masnu jetru i policisti¢ne jajnike.

Danas sam veoma sre¢na i zdrava tridesetpetogodi$njaki-
nja, i imam privilegiju da svakodnevno pomazem pacijentima
da uspesno mrsave i preokrenu dijabetes tipa 2. I dalje radim
sa DZejsonom; zajedno smo pokrenuli program pod nazivom
The Fasting Method. Rec je o internet zajednici iz Toronta, ¢iji
treneri za gladovanje rade s pacijentima kako bi im pomogli
da smr8aju i ublaze hroni¢ne zdravstvene tegobe. Takode
imam konsultacije sa pacijentima jedan na jedan, pruzajuci
im savete koji spasavaju zivot, kakve od mojih doktora nikad
nisam dobila. Ovo je jedan od najzahvalnijih aspekata mog
posla zato $to tako upoznajem zene poput DZenifer.

Kaoija, bila je gojazna i patila od sindroma policisti¢nih
jajnika. Ova tegoba bila je razlog zbog kojeg je imala akne i
razvila maljavost, $to je nesre¢ni propratni efekat hormonal-
nih oscilacija koji ovaj sindrom uzrokuje. Prvu menstruaciju
dobila je tek u osamnaestoj godini, nakon cega ju je imala
najvise jednom godi$nje. Nakon godina neuspesnih pokusa-
ja da zatrudni, ona i muz su se odlucili da se najvise tri puta
podvrgnu vantelesnoj oplodnji (IVF). Kako bi bili sigurni,
takode su ispunili dokumentaciju o usvajanju deteta u nadi
da ¢e, na ovaj ili onaj nacin, dobiti bebu.

Posle velikog broja hormonskih injekcija i sva tri poku-
$aja vantelesne oplodnje, njene folikule nikad nisu sazrele,
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pa doktori nisu mogli ni da izvuku, a kamoli oplode, jedno
od njenih jajasaca. Srecom, proces usvajanja je uspeo, pa su
Dzenifer i njen suprug docekali predivnu prinovu, decaka
po imenu Niko.

Medutim, DzZenifer je i dalje bila zabrinuta za svoje zdra-
vlje i tezinu, pa se konsultovala s jednim od nasih trenera
za gladovanje koji ju je proveo kroz program smanjenog
unosa Secera, ishrane s niskim sadrzajem ugljenih hidrata
i gladovanjem. Malo je oslabila i ponovo pocela da dobija
menstruaciju. Iz ¢istog hira se odludila za cetvrti pokusaj
vantelesne oplodnje. Zatrudnela je i njen drugi sin Oskar
rodio se kad je Niko imao dve i po godine. Nastavila je sa
zdravim navikama u ishrani da bi, tri godine kasnije, sponta-
no zatrudnela i dobila tre¢eg sina. DZenifer je danas zdrava,
vitka majka tri decaka, s redovnim menstrualnim ciklusima
i zivotom srec¢nijim nego $to je ikada mogla da zamisli.

Uverena sam da ¢u zbog gladovanja i ja jednog dana
postati majka, bas kao i DZenifer. Do tada, drago mi je §to
mogu da pomazem ljudima da promene svoje zivote nabo-
lje. Zajedno sa doktorom Fangom i Iv Mejer, ovde sam da
vam budem vodi¢, da vam iz ugla istrazivaca pokazem kako
gladovanje moze da vam pomogne da smrsate i zaustavite
hroni¢ne zdravstvene tegobe.

DR DZEJSON FANG

Ja sam nefrolog (specijalista za bolesti bubrega); zavrsio sam
Medicinski fakultet i specijalizovao internu medicinu na
Univerzitetu u Torontu, a potom dobio stipendiju na Kali-
fornijskom univerzitetu, u Los Andelesu. Proteklih dvadeset
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godina, iz dana u dan le¢io sam bubrege mojim pacijentima,
pomazuci normalan rad ovih vitalnih organa. Propisivao
sam odgovarajuce lekove, preporucivao adekvatne tretma-
ne i hirurske zahvate, sledio odgovarajuce procedure koje
pomazu onima s bubreznim problemima, ukljucuju¢i kame-
nje, dijabetes, rak, upale i jo§ mnogo toga. Zato mi je i dalje
pomalo neobicno §to se sada bavim medicinom gojaznosti,
dajudi sve od sebe da ljude skinem s lekova, da uteknu hirur-
$kom nozu i izbegnu dijalizu. U sustini, moja zivotna misija
jeste da nefrologe kao §to sam ja ostavim bez posla.

Zasto? Zato $to sam pre Citavu deceniju primetio jedan
uznemirujuci obrazac. U pro$losti je najcesci uzrok bolesti
bubrega bio poviseni krvni pritisak, iza koga je sledio dijabe-
tes tipa 2. Vremenom, kad su odgovarajuci pregledi i lekovi
za visoki pritisak pomogli da se prorede bolesti izazvane hi-
pertenzijom, dijabetes tipa 2 daleko ga je nadmasio kao glavni
uzrocnik bolesti bubrega. Lekovi i tehnologija o¢igledno nisu
bili od pomoc¢i ovim pacijentima, i postajao sam sve svesniji
da moji napori u leenju bolesti bubrega lekovima, dijalizom
i ostalim sredstvima nikad nece biti posebno uspesni jer se ne
usmeravaju na glavni uzrok ovog problema. Bilo mi je jasno
da je prekomerna telesna tezina koja vodi do dijabetesa tipa
2 najvedi krivac. Stoga je jedino logi¢no resenje bilo pomoci
ljudima da se oslobode viska kilograma.

Ali kako da se postigne uspesan, dugoro¢ni gubitak kilo-
grama? Kako da se najbolje dosegnu ciljevi u mrsavljenju i
popravi zdravlje? Decenijama je preovladavajuce misljenje
doktora bilo da se manje jede a vise krece. Ipak, vec¢ini ljudi
to ne uspeva, a veliki broj nau¢nih studija (koje ¢u citirati
u ovoj knjizi) dokazale su da je ograni¢enje unosa kalorija
nedelotvorno. Svi - bas svi, pa i ja — probali su ovu dijetu
bez uspeha, nezavisno od toga da li su hteli da oslabe dva
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ili devedeset dva kilograma. Nazalost, gotovo ni$ta nisam
naucio o ishrani i mrsavljenju na medicinskom fakultetu,
pa sam se potrudio da razumem oba pojma. TezZina je ne-
sumnjivo najvazniji faktor zdravlja mojih pacijenata, stoga
sam znao da moram da postanem stru¢njak u ovoj oblasti.

Ucenje novog nije ni izbliza tesko kao zaboravljanje
svih neuspelih obrazaca znanja koji su mi ¢vrsto usadeni
u pamdenje, a vecina onoga §to sam smatrao da znam o
mrsavljenju ili $to sam ucio na fakultetu pokazala se kao
potpuno pogresna. Ogranicen unos kalorija je jedan takav
primer. Na medicinskom fakultetu smo ucili da mrsavljenje
jednostavno podrazumeva unosenje manje kalorija nego $to
trosimo. ,,Unos kalorija, troSenje kalorija“, je li tako? Istina
je da ovakva strategija nece dovesti do gubljenja kilograma,
a to nije samo moje misljenje. Uspe$nost ograni¢enog unosa
kalorija iznosi otprilike jedan procenat. Gojaznost je postala
globalna epidemija, ¢ak i kad ljudi po¢nu jo$ posvecenije da
broje kalorije nego ranije.

S obzirom na vaznost gubitka viska kilograma za zdravlje,
pogotovo za bolest bubrega, razmotrio sam nau¢nu osno-
vu ovog saveta. Iznenadilo me je $to je ¢itava ova teorija o
ogranicenom unosu kalorija nau¢no neosnovana. U telu
ne postoje fizioloski putevi koji se oslanjaju na kalorije. Ne
postoje studije koje bi dokazale da smanjen unos kalorija
dovodi do gubljenja tezine. Naprotiv, sve studije pokazuju
da je ogranicenje unosa kalorija uzaludno. Ako ve¢ znamo
da je beskoristan, ¢udio sam se zasto medicinska struka
zagovara ovaj neuspeli metod.

Resio sam da potrazim uspesnije metode gubljenja tezine
i pronasao neke oprobane strategije koje su bile zaboravlje-
ne. Uskoro sam pored saveta da jedu manje Secera i prera-
denih zitarica moje pacijente upoznao i s gladovanjem. Ovaj
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savet ih je potpuno izmenio: gubili su kilograme, usvojili
zdrave Zivotne navike i smanjili mnogobrojne hroni¢ne
tegobe koje su ih mucile.

Postoji nesto kod gladovanja §to daleko nadilazi ono $to
pokazuju vaga ili analiza krvi: mentalna i emotivna pitanja
koja se ticu mrsavljenja i loSeg zdravlja, ukljucujuci zavi-
snost, sramotu i osecanje krivice. Nuzno je da se i ona uzmu
u obzir, bag kao i resavanje medicinskih tegoba.

I pored toga, shvatam da verovatno nisam odgovarajuca
osoba koja moze da pri¢a o mentalnim i emotivnim pro-
blemima vezanim za gubitak tezine. Uglavhom imam istu
kilazu jo$ od srednje $kole, nosio sam isti par pantalona
trideset godina dok ih moja postidena zena nedavno nije
bacila. Naravno da nabacim pokoji kilogram, obi¢no nakon
praznika ili odmora, a onda ih i izgubim, najc¢es¢e kad imam
previde posla. Dakle, iako razumem muke zbog gubljenja
tezine, ne mogu da kazem da ih dozivljavam sasvim li¢no.

Medutim, siguran sam da sjajna i recita Iv Mejer moze
da da licnu notu ovim problemima, a mojoj dugogodisnjoj
koleginici Megan Ramos gojaznost je poznata kako iz licnog,
tako i iz profesionalnog ugla. Nadamo se da zajedno mo-
zemo da vam pokazemo kako gladovanje kao nacin Zivota
moze preokrenuti gojenje i ¢itav niz hronic¢nih tegoba. Zato
smo i napisali Zivite stalno, gladujte povremeno.

Da bismo obucavali.

Uili.

Smejali se i plakali.

Osnovali zajednicu

Razbili mitove i stigme.

Uglavnom, napisali smo ovu knjigu zajedno kako bismo
vam pomogli da razumete zver koju svi mi pokusavamo da
obuzdamo: gojaznost.
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1. POGLAVLIE

Nauka o gladovanju

IV MEJER

Nauka. Ta re¢ mi je oduvek zvucala zastrasujuce. Jo$ u sred-
njoj $koli, u kojoj sam redovno dobijala ¢etvorke i petice
bez posebnog truda, proganjala me je jedna dvojka medu
ocenama iz naprednog nivoa hemije.

Ovaj strah i nesposobnost da razumem osnovne naucne
principe ucinili su da budem debela pune dvadeset Cetiri
godine. Danas viSe nisam gojazna, a ni nauka me ne zastra-
$uje. Dali sam iznenada postala genijalni nauc¢nik? Naravno
da nisam! Ponekad me i dalje zbunjuju najjednostavniji
pojmovi. Ali nesto se promenilo i jasno mi je da je delimican
razlog da skinem toliko kilograma i postanem zdravija taj
$to sam se zainteresovala za ono $to se odvija u mom telu.

Pri¢a¢u vam o nauci o gladovanju na nacin na koji bih
volela da je neko pricao sa mnom - koristeci jednostavne
izraze. Doktor Fang i Megan e se nadovezati sa slozenim,
podrobnijim obja$njenjima o tome $ta se desava u telu na-
kon obroka, ali dopustite mi da opisem sopstveno iskustvo
i kako su mi saznanja o metabolizmu, probavi, hormonima
i drugim pojavama pomogla da promenim zivot.

Godinama sam bila debela a nisam Zelela da budem takva.
Takode sam patila od preddijabetesa, neplodnosti, raznih
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alergija, sinusnih infekcija, bolova u zglobovima, bronhitisa
iupale pluca. Isla sam od jednog do drugog lekara kako bih
resila te probleme, a po$to sam marljiva osoba, radila sam
sve §to su mi rekli. Unosila sam manje kalorija. Vezbala sam.
Uzimala lekove. I$la na terapiju. Jela sam vide voca i povr¢a.
Kako bih ubrzala svoj usporeni metabolizam, jela sam cesto,
manje obroke. Dvaput sam isla na podvezivanje Zeluca, da
bih kasnije zeluda¢nom ,,sleeve® resekcijom trajno smanji-
la Zeludac. Posle ovih zahvata, rezultati su se razlikovali.
Uglavnom sam gubila na tezini, da bih je kasnije povratila.
Prolazeci kroz sve to, nikada nisam otkrila koren problema.

Mislila sam da mi je telo bolesno. A onda sam promenila
pristup.

Pocetkom 2018. godine iz ishrane sam izbacila Secer i
znacajno umanjila unos ugljenih hidrata, kad se dogodilo
nesto neverovatno - vi§e nisam bila neprestano gladna. Bila
je to dramaticna i viSe nego dobrodosla promena, te sam
pozelela da saznam zasto i kako je novi pristup uspeo. Kada
sam procitala Kod gojaznosti, sinulo mi je i shvatila sam:

Gojaznost je problem koji imam s hormonima. Sta i kad
jedem utice na hormone. Stoga, ako promenim ove dve stavke,
mogu da gubim na teZini.

Doktori su mi rekli da sam u preddijabeti¢nom stanju kao
idaimam problem s insulinom, ali mi nikada nisu objasnili
$ta to znaci. Zasto je insulin vazan? Koja je njegova funkcija
u telu? Sta je otpornost na insulin? Zasto dijabeticari unose
vise insulina u telo ako je povisena vrednost insulina pro-
blem? Zasto uzimam metformin osim $to mi pomaze da iz
stanja preddijabetesa ne predem u dijabetes?

Pristup doktora Fanga sve mi je objasnio. Sad shvatam da
telo moze da se usredsredi na skladistenje energije ili na njeno
sagorevanje, ali ne na obe aktivnosti istovremeno. Kad ¢esto
jedem, telo je zauzeto pohranjivanjem energije kao masnoce.
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Kad jedem rede, telo ima vide vremena da sagori energiju -
i masnocu. Gladovanje omogucuje telu da usmeri napore
na trosenje energije umesto na njeno pohranjivanje. I dalje
imam uskladi$tenu energiju u telu u vidu viska masnoce.
Moji metabolicki i probavni sistemi su sposobni da iskoriste
tu masnocu kao energiju, ali ne ukoliko im ne pruzim priliku
tako $to neko vreme necu jesti.

Verujem u tu nauku zbog toga kako se ose¢am. Moji
zdravstveni problemi su nestali. Nemam preddijabetes, retko
se razbolim, ne uzimam svakodnevno lekove i ose¢am se
veoma dobro. Kad cesto jedem, ose¢am glad, umor i ne-
raspoloZenje, a sve to je zbog hormona, a ne zbog toga $to
sam pojela odredenu koli¢inu hrane. Gladovanje je donekle
kao dobar san. U krevet lezem kako bih odmorila telo i um.
Preko no¢i, telo moze da se usredsredi na nadoknadivanje i
»opravku“ umesto na milion stvari koje mora da ¢ini kada
sam budna. Spavanje takode omoguc¢ava umu da obradi sve
$to se dogodilo i poslozi sve te informacije. Spavanje predsta-
vlja uspesno razdoblje telesne obnove — bas kao i gladovanje.

Ako ste zainteresovani, ali i prezasi¢eni naukom o glado-
vanju, kao $to sam bila ja, samo polako, ne opterecujte se.
Gladovanje zasluzuje da se istrazi, bilo da Zelite da izgubite
1ili 100 kilograma, ili samo da popravite svoje zdravlje. Naj-
bolji nau¢ni dokaz koji mozete da dobijete jeste da primenite
gladovanje i osetite promene u sopstvenom telu.

DZEJSON FANG

Postoji mnogo razloga da gladovanje postane deo vaseg
zivota. S medicinskog stanovista, mnoge bolesti delimi¢-
no nastaju zbog prekomerne telesne masnoce. Gojaznost
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povecava rizik od sréanih bolesti, infarkta i raka. Mrsavljenje
povecava nivo lipoproteina velike gustine (HDL) ili dobrog
holesterola i smanjuje nivo triglicerida, ¢ime pomaze da se
umanji rizik od bolesti. Prekomerna tezina moze da poveca
pritisak, dovede do ili pogorsa artritis, poremeti san, dovede
do bola u ledima, bolesti jetre i jo§ mnogo toga. Dijabetes
tipa 2, koji je usko povezan s povecanjem telesne masnoce,
predstavlja uzro¢nik gubitka vida, bolesti bubrega, netra-
umatskih amputacija i infekcija. Kao nefrolog imao sam
priliku da vidim cetrdesetogodisnjake s dijabetesom tipa 2
kojima su otkazali bubrezi i koji su morali da idu na dijalizu,
tretman koji moraju da trpe do kraja svog zivota. Video sam
pedesetogodisnjake s dijabetesom tipa 2 koji su morali da
amputiraju noge zbog slabe cirkulacije. Svedok sam velikog
broja ljudi koji pate od dijabetesa tipa 2, a izgubili su vid.
Naravno da bi u tim slucajevima mrsavljenje znacajno po-
pravilo zdravlje pacijenata i pomoglo im da izbegnu bolesti
i propratne efekte koji umanjuju kvalitet njihovog Zivota ili
im, tragi¢no, okoncavaju zivot.

Kao $to je Megan rekla u uvodu, postoji mnogo ljudi koji
nisu gojazni, kako to definie indeks telesne mase (BMI),
ali su ipak metabolicki nezdravi. Takode ima ljudi koji su
gojazni, opet po definiciji indeksa telesne mase, a koji su
metabolicki zdravi. Dakle, iako tezina nije uvek kljuc¢na,
pokazalo se da gladovanje pomaze u smanjenju brojnih
metabolickih sindroma, ukljucuju¢i i dijabetes tipa 2.

Znam da je ovo mozda tesko prihvatiti ili, jo§ gore, da
zvudi previse dobro da bi bilo istinito. Kako preskakanje
nekoliko obroka, ili makar jednog obroka dnevno, moze da
nacini toliku razliku u vagem zdravlju? Nasa pacijentkinja
Natasa je pravi primer koliku dobrobit moze da donese
gladovanje usvojeno kao nacin Zivota.
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Natasi je postavljena dijagnoza dijabetes tipa 2 pocetkom
2012. godine. Iako je promenila nacin ishrane, vezbala je i
pila metformin (lek koji se prepisuje za dijabetes), gotovo
nista joj nije odgovaralo. Iako sitne grade, visoka tek metar i
po, nije smrsala; od metformina se osecala o¢ajno, a $ecer joj
je skakao ¢ak i kad je unosila malu koli¢inu ugljenih hidrata.

Natasa je pocela s gladovanjem, i ono joj se dopalo, ali se
plasila da gladuje duze od jednog dana. Njen trener za glado-
vanje ublazio joj je strahovanja o produzenom gladovanju i
danas se Natasa uzdrzava od jedenja Cetrdeset dva sata, dva
ili tri puta nedeljno. Nivo $ecera u krvi sada joj je u okviru
normalnog do preddijabetickog opsega, a i konfekcijski broj
je znacajno pao. Izgleda odli¢no i oseca se izvrsno. Najbolje
od svega jeste §to joj se i zdravlje popravilo. Gladovanje joj
je promenilo Zivot.

Znam da medu vama postoje oni koji strepe od gladova-
nja na nekoliko sati. I sama ideja da treba da izbacite nesto
jednostavno kao $to je uzina, moze da vas uznemiri. Ali, ako
ste kao Natasa, mozda vas samo strah odvraca od gladova-
nja. Ili samo ne razumete nauc¢ne principe koji gladovanje
i ¢ine uspe$nim. Znanje je mo¢, stoga mi dopustite da vam
objasnim kako hrana koju jedete utice na vase telo, zasto
moze da dovede do hormonalnog disbalansa koji uzrokuje
gojaznost i hroni¢ne bolesti, i kako gladovanje moze da
vam pomogne.

Probava, hormoni i kako se hrana skladisti
zarad energije

Onog trena kad hrana ude u usta, telo zapocinje proces
njenog pretvaranje u Celijsku energiju. Medutim, putanja
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nije uvek laka i direktna, a ako jedete pogre$nu hranu ili je
unosite prekomerno, telu mozete stvoriti probleme.

Endokrini sistem tela uklju¢uje ogromnu mrezu zlezda
koje ispustaju hormone u krvotok kako bi regulisale sve
telesne funkcije, ukljuc¢ujudi san, metabolizam (pretvaranje
hrane u energiju za celijske funkcije), stvaranje potomstva
i seksualni nagon, raspolozenje, glad i mnogo toga jos. Kad
jedemo, pankreas (uzani organ duzine petnaest centimetara
koji se nalazi odmabh iza Zeluca i deo je endokrinog i dige-
stivnog sistema) luc¢i hormon insulin koji obavestava telo da
je hrana dostupna za pretvaranje u energiju, a ova energija
hrane (kalorije) mora da se uskladisti za buduce potrebe.

Telo skladisti energiju hrane na dva nacina - kao $ecer
i kao telesnu masnocu. Secer je spreman za brzu energiju,
dok masnoca ostaje u rezervi, spremna za sagorevanje kad
telo nema dostupan Secer u krvi. Hajde da prvo pricamo u
$eceru jer je trajna regulacija Secera u krvi — poznatog i kao
glukoza - jedna od klju¢nih dobrobiti gladovanja.

Medu najjednostavnijim nac¢inima da se naglo podigne
$ecer u krvi jeste da se jedu ugljeni hidrati, koji predstavljaju
$ecerne lance. Kad jedemo ugljene hidrate, celije bubrega,
jetre, mozga i drugih organa u telu koriste ove $ecere. Ako
nesto ugljenih hidrata pretekne, oni se pohranjuju u jetri
kao glikogen, stvarajuci jos jedan $ecerni lanac. Vraticemo
se brzo i na glikogen.

Drugi nacin na koji telo skladisti energiju jeste telesna
masnoca. Kad jedemo hranu s mastima (koja se nalazi u
raznim vrstama biljne i Zivotinjske hrane, od ¢ipsa, preko
crvenog mesa do mleka), pojedina¢ni molekuli masti zvani
trigliceridi, apsorbuju se direktno u krvotok i isporucuju
¢elijama masti. Ako unosimo previse glukoze i premasimo
sposobnost tela da je uskladisti u jetri u obliku glikogena,
jetra ovu glukozu pretvara u trigliceride.
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Ova dva sistema skladistenja energije (glikogen i mast)
su komplementarna. Glikogen se jednostavno koristi i je-
tra ga lako obraduje, ali ima ogranicen prostor za njegovo
skladistenje. Telesna masnoca je teze dostupna i jetri teza
za razgradnju, ali ima prednost neogranic¢enog prostora za
skladi$tenje (s ¢im je svako s prevojima sala na stomaku i
te kako dobro upoznat!). Zamislite da je glikogen kao fri-
zider. Lako u njega stavljate hranu koju za tren oka mozete
da izvadite, ali imate ogranicen broj polica. Zamislite da
je telesna masnoca kao zamrziva¢ u podrumu. Teze mu je
pristupiti, teze je kuvati hranu u njemu (posto je zamrznuta),
ali je zamrziva¢ ogroman i gotovo nikad do kraja popunjen.

Insulin i nastanak dijabetesa

Kao $to sam ve¢ rekao, insulin je hormon koji obavestava
telo kad je vreme da se hrana pretvori u energiju. Ali to nije
njegova jedina uloga. On takode regulise nivo glukoze u
telu, starajudi se da ne dode do naglih skokova ili padova.
To ¢ini pomazudi da se glukoza izvuce iz krvi i pohrani u
jetri kao glikogen ili u telu kao masnoca. Posto je masnoca
telu potrebna kao zaitita, toplota i energija u doba gladi,
insulin nas takode sprecava da potpuno iskoristimo telesnu
masnocu kao izvor energije.

Ako vam je nivo insulina visok, telo ¢e energiju hrane
uskladistiti u frizider kao i u zamrziva¢. Medutim, problemi
nastaju kad pankreas po¢ne da radi prekomerno, lu¢enjem
preterane koli¢ine insulina. Kako se to dogada? Sva hrana,
koja sadrzi raznolike makronutrijente (proteine, masti i
ugljene hidrate), donekle ¢e podsticati stvaranje insulina,
ali odredena hrana je efikasnija u odnosu na neku drugu. U
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ovom pogledu, najgori ,,prestupnici su preradeni ugljeni hi-
drati poput belog hleba, zasecerenih napitaka, torti i kolaca.

Ako previse ¢esto jedemo hranu bogatu $ecerom i uglje-
nim hidratima, kao $to je slucaj s tipicnom zapadnjackom
ishranom, gde ljudi redovno jedu Sest ili sedam obroka ili
uzina s velikom koli¢inom ugljenih hidrata, nivo insulina ¢e
naglo skociti. Visok nivo insulina kazuje telu da uskladisti
energiju hrane, sprec¢avajuci nas da istro§imo rezerve masti.
U sustini nastavljamo da punimo frizider, istovremeno se
iS¢udavajuci zasto nam je zamrzivac pretrpan.

Najzad, kada prevelika koli¢ina insulina preplavi sistem,
Celije pankreasa koje ga proizvode vi$e ne mogu da reaguju,
te nivo krvne glukoze postaje visok. Ako se te vrednosti
zadrZe, mozete smatrati da ste jedna od procenjenih petsto
miliona osoba na svetu koja ima dijabetes tipa 2.

Procena i tretiranje dijabetesa

Ako postanete dijabeticar, simptomi mogu da se ispolje kao
pojacan osecaj zedi, umor, zamucen vid, glad iako jedete vise
nego inace, cesto mokrenje, mravinjanje, bol ili utrnulost u
$akama ili stopalima, kao i posekotine i modrice koje tesko
zarastaju. Ali ne morate da imate nikakve simptome. Mnogi
ljudi otkriju da su u riziku od dijabetesa ili da od njega boluju
tek nakon analize krvi.

Postoji viSe testova koje doktori primenjuju kako bi usta-
novili da li neko ima dijabetes, ali ¢u pomenuti samo dva
jer mnogi od mojih pacijenata ih redovno rade - i mnogi
primecuju dramati¢no poboljsanje rezultata nakon $to se
okus$aju u gladovanju.

Prvi je hemoglobin Alc test. Ovaj jednostavni test krvi
meri procenat hemoglobina, proteina u crvenim krvnim
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zrncima koji nose kiseonik, koji je oblozen $e¢erom. On
meri prosecne nivoe $ecera u krvi za period od dva do tri
meseca, tako da jedan obrok s velikom koli¢inom ugljenih
hidrata nec¢e nuzno uticati na rezultat. Ljudi koji ne boluju
od dijabetesa imaju niske vrednosti Alc, izmedu 4 i 5,6
procenata. Ako su vam vrednosti izmedu 5,7 i 6,4 procenta,
u riziku ste da se razbolite od dijabetesa, $to se Cesto naziva
preddijabetes. Ako su vam vrednosti vec¢e od 6,5 procenata,
imate dijabetes tipa 2.

Drugi test zove se test na glukozu iz krvne plazme tokom
gladovanja ili FPG. Ovaj test meri nivo krvne glukoze i radi
se nakon osmocasovnog gladovanja, obi¢no ujutro. Visok
rezultat, koji ukazuje na to da imate dijabetes, jeste sve §to
prelazi 126 mg/dL. Preddijabetski nivo je izmedu 100 i 125
mg/dL, a sve ispod 100 mg/dL smatra se normalnim.

Ako vam rezultati testa pokazuju preddijabetsko stanje,
treba da prilagodite hranu koju jedete i mozda da razmislite
o uzimanju lekova o kojima ¢e biti reci nesto kasnije. Imajte
na umu da treba da se usredsredite samo na dijabetes kao
zdravstveni problem. Srednje vrednosti rezultata testova
Alc ili FPG takode znace da ste u riziku od bolesti srca,
infarkta, kognitivnih poteskoca ili insulinske rezistencije
(bolesti u kojoj vase telo ne reaguje dobro na insulin i dize
nivo Secera u krvi).

Pored mrsavljenja, vezbanja i prilagodene ishrane - koja
podrazumeva smanjen unos $ecera i ugljenih hidrata - naju-
obicajenije lecenje dijabetesa predstavljaju prepisani lekovi.
Metformin je polazni lek u lecenju dijabetesa, koji deluje
tako $to ogranicava koli¢inu glikogena koju jetra pretva-
ra u glukozu i $to pomaze telu da produktivnije iskoristi
insulin. Drugi lekovi, ukljucujudi i sulfonilureje, pomazu
da telo proizvede vise insulina ili da postane osetljivije na
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njega, da izluci glukozu u urin ili da uspori varenje. Insulin
je obi¢no poslednje pribeziste u lecenju dijabetesa, i daje se
kao potkozna injekcija.

Medutim, obeshrabruje ¢injenica da zdravstvena zajed-
nica ne preporucuje gladovanje. Zasto? Zato $to vise od bilo
kog leka ili izmenjene ishrane, gladovanje pomaze da insulin
bude pod kontrolom. Dijabetes tipa 2 je u sustini bolest
nastala zbog prevelikih nivoa Secera u krvi i insulina. Sta
umanjuje $ecer i insulin? Gladovanje. Kad su insulin i Secer
u krvi pod kontrolom, tezina se stabilizuje ili smanjuje, kao
i rizik od razvoja brojnih hroni¢nih tegoba.

Trenutak uvodenja gladovanja

Ako bih mogao da objasnim gladovanje u jednoj recenici,
rekao bih sledece: gladovanje reguliSe hormone. Ono je vise
od dijete; telo ponovo uspostavlja unutrasnju kontrolu, do-
zvoljavajuci sebi da sagoreva odgovarajucu koli¢inu energije
kako bi vas odrzalo u zivotu.

Kad ne jedemo (tj. gladujemo), nivo insulina pada i time
obavestava telo da nema vise hrane. Kako bismo preziveli,
¢elije koriste uskladiStenu energiju u obliku glikogena ili
masti ako je on istrosen. To je razlog zasto ne umiremo u
snu svake no¢i ili zasto mozemo da prezivimo nekoliko sati,
ili dana, pa i duze, bez hrane. Nase telo ima sposobnost da
skladisti energiju hrane i da je potom pronade u frizideru
ili zamrzivacu kako bi je potrosilo.

Stoga je razumljivo (dozvoljavajuci pritom telu da i dalje
koristi rezerve energije) da je najlogi¢nije redenje za odrza-
vanje stabilnog nivoa $ecera u krvi gladovanje. Time §to ne
jedemo, dozvoljavamo da se vrednosti insulina spuste, §to
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telu govori da hrana vise nije dostupna i da je vreme da se
jede ona hrana iz frizidera (glikogen) ili zamrzivaca (telesna
masnoca). Mrsavljenjem i sprecavanjem nastanka dijabetesa
tipa 2, kao i ¢itavog niza hronic¢nih tegoba koje ¢u izneti u
slede¢em poglavlju, ispravlja se temeljna hormonalna ne-
ravnoteza koja je dovela do gojaznosti. Ova hormonalna
neravnoteza, da ponovim, jeste nivo insulina koji predugo
zadrzava visoku vrednost.

Gladovanje i metabolizam

Sta se desava s metabolizmom? Zar ga gladovanje ne uni-
$tava, kao $to su mnogi od vas ¢uli. Kad smo kod toga, sta
je metabolizam? Na§ metabolizam, ili bazalni metabolizam
(BMR), predstavlja koli¢inu energije (kalorije) potrebne da
odrzava nasa tela u Zivotu u stanju mirovanja. Bazalni me-
tabolizam predstavlja merilo onoga $to nam treba kako bi
telo obavljalo osnovne funkcije, kao §to su aktivnosti mozga,
krvotok i probava. Ako vam je metabolizam brz, telo delo-
tvornije sagoreva energiju, pa niste skloni tome da se brzo
ugojite. Ako je usporen, mrsavljenje predstavlja veci napor.

Vrednost BMR nije stalna. Nasa tela mogu da povecaju
ili smanje BMR za 30 do 40 procenata u zavisnosti od nac¢ina
ishrane, stepena aktivnosti, godina, telesne temperature i jo$
puno toga. Ali iz ugla nacina ishrane, najznacajnija stavka
bazalnog metabolizma jeste insulin.

Telo postoji na jedan od dva nacina: kroz stanje ,,sitosti,
nakon uno$enja obroka i stanje ,,gladi®, kad nismo jeli. U
stanju sitosti, vrednosti insulina su visoke, i telo Zeli da
uskladisti energiju hrane kao $ecer ili mast. Na§ metaboli-
zam pevusi. U stanju gladovanja, kad su vrednosti insulina
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niske, telo Zeli da sagori uskladistenu energiju hrane. Dakle,
ili skladistimo kalorije ili ih sagorevamo, ali ne i jedno i
drugo istovremeno.

Ako pove¢amo nivo insulina (time §to jedemo hranu koja
podstice stvaranje insulina) i drzimo ga konstantno visokim
(tako $to ¢emo stalno jesti, recimo Sest ili sedam uzina ili
obroka dnevno umesto tri), onda telo mora da bude u stanju
»sitosti®. Telo skladisti kalorije zato $to je to uputstvo koje
smo mu dali. Ako su sve kalorije uskladistene, onda manje
njih mozemo da iskoristimo, pa zato telo mora da uspori
potro$nju energije ili BMR.

Recimo da unosimo 2000 kalorija dnevno i sagorevamo
isto toliko. Tako ne dobijamo niti gubimo telesne masnoce.
Zatim smanjimo broj kalorija na 1500 ishranom bogatom
ugljenim hidratima i siromasnom mastima, u Sest ili sedam
dnevnih obroka, kao §to nas brojni zdravstveni struc¢njaci
pozivaju da u¢inimo. Nivo insulina je i dalje visok, ali kalo-
rije opadaju. Telo ne moze da sagori zalihe telesne masnoce
zato $to je insulin visok, a mi se nalazimo u stanju ,,sitosti“.
Unosom od samo 1500 kalorija, i telo mora da smanji po-
tro$nju kalorija na 1500. Ne mozemo da nadoknadimo ovaj
kalorijski manjak zato §to nas insulin sprecava da sagorimo
masti. Nalazimo se u stanju ,,skladitenja masti“. Ovo je mala
tajna ishrane s niskim unosom masti. Tezina se u pocetku
smanjuje, ali kako nam se bazalni metabolizam usporava,
tezina se zadrzava da bi se na kraju vratila.

Sta se desava tokom gladovanja? Jedna studija o Cetiri
dana uzastopnog gladovanja, to jest Cetiri puna dana bez
uno$enja hrane, pokazuje da se bazalni metabolizam ubrza-
va za desetak procenata. Da, metabolizam se ubrzava kada
ne jedete. Zasto? Znamo da gladovanje smanjuje insulin,
ali ubrzava kontraregulatorne hormone, koji se tako zovu
zato $to imaju dejstvo suprotno insulinu. Ako nivo insulina
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padne, vrednost ovih hormona raste. Kontraregulatorni
hormoni uklju¢uju noradrenalin (odgovoran za stimulisanje
misi¢ne kontrakcije i otkucaje srca), hormon rasta (podstice
rast Celija i regeneraciju) i kortizol (takozvani hormon stre-
sa, odgovoran za pokretanje motivacije i akcije). Ako nivo
noradrenalina poraste, o¢ekuje se i rast metabolicke stope.

Povecanje stope bazalnog metabolizma (BMR) verovat-
no predstavlja odgovor na prezivljavanje. Zamislite da ste
pecinski ¢ovek. Zima je, nema nikakve hrane. Ako vam se
metabolizam uspori, znaci da ste sve slabiji svakim danom
kad ne jedete, cime otezavate pronalazenje i lov na hranu. To
je zlokobna spirala smrti. Kako postajete sve slabiji, manje
su $anse da pronadete hranu. Posto je ne nalazite, bivate sve
slabiji. Ako je to ono $to se desava s vasim telom, ne biste
preziveli. Samo, vase telo nije tako glupo.

Zato vase telo menja izvor goriva. Umesto da se oslanja
na hranu, ono se okrece uskladistenoj hrani (telesnoj masno-
¢i) i telo se ne gasi. Osnazuje se povecanim lucenjem nora-
drenalina, kortizola i ostalih kontraregulatornih hormona.
Puni se kori$¢enjem drugog izvora goriva. Koncentracija
se povecava, kao i usredsredenost. Dakle, BMR se ubrzava
tokom gladovanja. Ogromna je prednost ako odrzavate ubr-
zani metabolizam tokom mrsavljenja umesto da sagorevate
500 kalorija manje dnevno.

Dakle, klju¢ formule za energetsku ravnotezu u vidu
»Unos kalorija, troenje kalorija“ ne predstavlja broj kalorija
koje jedemo i fizicke vezbe koje radimo - one su gotovo
nebitne. Klju¢ je kontrola gladi i odrzavanje bazalne meta-
bolicke stope. Kako bismo to postigli, moramo da jedemo
hranu koja povecava nivo hormona sitosti, a odrzava nisku
vrednost insulina (hormona koji skladisti mast). Gladovanje
omogucava hormonsku promenu neophodnu za dugoro¢no
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uspesno mrsavljenje. Glad se smanjuje dok se BMR odrzava.
I znate $ta? Gladovanje se upraznjava hiljadama godina,
tokom kojih je gojaznost nista viSe do uzgredna pojava u
panteonu ljudskih bolesti.

MEGAN RAMOS

Kada pomislim na sve pacijente koje sam upoznala tokom
godina, ne mogu da nabrojim sve tegobe koje je gladovanje
uspelo da popravi. Dijabetes i gojaznost su dve najuocljivije,
ali se takode setim Zene koja se zove Marta, koja je patila od
akni, policisti¢nih jajnika, bola u zglobovima, astme, alergija,
oboljenja zu¢ne kese, sindroma nemirnih nogu, promena
raspoloZenja, reaktivne hipoglikemije, zamora, gorusice i
zastoja u disanju prilikom spavanja - povrh svega bila je
gojazna i oc¢ajna zbog dijagnostikovanog dijabetesa tipa 2.
Dok nije postigla uspeh u gladovanju, Marta nije znala da
sve ove tegobe mogu da budu povezane - kao i da gladovanje
moze da ih reguliSe, bas kao $to se njoj dogodilo.

Ali $ta s ozbiljnijim bolestima, kao sto su rak ili Alc-
hajmer, koje je Marta mogla da razvije u buducnosti da je
nastavila sa svojim nezdravim Zivotnim navikama? Danas
imamo pouzdane i uverljive naucne studije koje pokazuju
da se naucni principi koji stoje iza gladovanja ne okon-
¢avaju s gojaznos$cu, dijabetesom i regulacijom $ecera u
krvi. Gladovanje je Zivotni stil koji moze da spreci mnostvo
hroni¢nih tegoba za koje se ¢ini da nemaju nikakve veze s
hranom koju stavljamo u usta. Gladovanje moze da donese
znacajne dobrobiti mozgu, raspoloZenju, smanjenju rizika
od dobijanja raka i mnogo ¢emu jos.
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Gladovanje i mozak

Mozak je izuzetan, sloZen i otporan organ, na koji glado-
vanje ne utice negativno. Stoga, ako se brinete da ¢e vam
gladovanje usporiti um, otupeti ga ili zamagliti - razloga za
brigu nema!

Gladovanje mozda moze i da pomogne mozgu. Kazem
»mozda“ jer, nazalost, ne postoje pouzdane studije o uticaju
gladovanja na mozak. Medutim, dve studije na ljudima -
jedna koja je merila aktivnosti mozga posle dvadesetcetvo-
ro¢asovnog gladovanja i druga koja je merila te aktivnosti
nakon dva dana - ustanovile su da vreme reakcije, pamcéenje,
raspoloZenje i opsta funkcija mozga nisu narusene gladova-
njem. U studiji s pacovima izlozenim gladovanju, ovi sisari
su popravili rezultate u motorickoj koordinaciji, kognitiv-
nim sposobnostima, ucenju i pam¢enju. Sem toga, imali su
povecan broj mozdanih veza i rast novih neurona. Jasno mi
je da pacovi nisu ljudi, ali ovi rezultati odrazavaju ono $to
kazu mnogi moji pacijenti: da im je um bistriji od gladovanja.

Evolucija takode pruza neke naznake o tome kako gla-
dovanje moze da pomogne mozgu. Tokom razdoblja ostrih
kalorijskih restrikcija, organi mnogih sisara se smanje kako
bi preziveli. Postoje dva izuzetka: mozak i testisi. O¢ito je
da testisi ostaju iste veli¢ine kako bi muzjaci pokusali da se
pare, ali §ta je s mozgom? Pomislite kako biste se vi osecali
da umirete od gladi. Zelite da budete bistri i usredsredeni
kako biste mogli da trazite hranu, zar ne? Tako je i s veci-
nom sisara. Suprotno, kad se prejedamo, mozemo iskusiti
pomucenje u glavi koje znamo i kao ,,komiranje od hrane®.
Razmislite kako se osecate nakon obilne vecere za praznike:
obamrlo, tupo i usredsredeno isklju¢ivo na dremku.
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Istrazivanja koja su me najvise ohrabrila jesu studije na
zivotinjama koje pokazuju da su pacovi koji su bili podvrgnuti
gladovanju imali manje simptoma iz raspona Alchajmerove,
Hantingtonove i Parkinsonove bolesti. Gladovanje pokrece
autofagiju - Celijske procese koji pomazu telu da se resi starih
ili ostecenih delova ¢elija - i u tim studijama pacovi na rezimu
gladovanja imali su umanjen broj nagomilanih proteina koji
su obelezje Alchajmerove bolesti. Zamislite kad bi gladovanje
moglo da spreci, leci ili ¢ak preokrene ova zalosna degenera-
tivna neuroloska stanja? Zivoti bi mogli da se spasu i patnja
ublazi, a sacuvali bismo desetine milijardi dolara za zdravstvo.

Gladovanje i rak

Rak je drugi po redu uzro¢nik smrti Sirom sveta, koji ubija
deset miliona ljudi godi$nje. Jedna od $est osoba ¢e umreti
od raka. Mnogi oblici raka se razvijaju usled naslednih fak-
tora, nenamerne izloZenosti toksinima, zbog virusa ili ne-
kog drugog, ¢esto nepoznatog uzroka. Te nesre¢ne slucajeve
je, ve¢im delom, tesko spreciti. Pojedine studije obecavaju
da neke vrste raka za koje se ranije mislilo da su neizbezne
mogu delom da se sprece gladovanjem.

Jedan od kljuceva ovih otkric¢a, kao i kod dijabetesa tipa
2 i gojaznosti jeste insulin. Ako izvucete Celije raka iz tkiva
dojke, mozete ih lako uzgajati u laboratoriji. Ako im dodate
glukozu, epidermalni faktor rasta (EGF) i insulin, ubrzano
se razmnozavaju. Ako zatim sklonite insulin, one umiru. Da
ponovim: ¢elije raka dojke brzo se Sire uz visok nivo insulina,
a bez njega umiru. Sta smanjuje nivo insulina? Gladovanje.

Druga veza s rakom koja se moze preokrenuti jeste go-
jaznost. Studija Americkog onkoloskog drustva, koja je



