














Dr. Mike Moreno

vitkosti i dobrom izgledu. Idite korak po korak, kako odjednom ne

biste bili zatrpani podacima.

Mogao bih sada izdvojiti trenutak i predstaviti vam se. Lije¢nik sam
obiteljske medicine. U ameri¢kom zdravstvenom sustavu, veéina
ljudi prvo ide kod lije¢nika kao $to sam ja u vezi svih zdravstvenih
tegoba, od upala do kroni¢nih oboljenja. OboZzavam raznolikost
obiteljske medicine. Jedan dan lije¢im 18-godi$njeg mladica s gri-
pom, a drugi dan lije¢im 90-godi$nju staricu s bolnim zglobovima.

Lije¢nik sam postao iz istog razloga kao i veéina ostalih ljudi
— jer sam zZelio spasavati Zzivote, iskreno i jednostavno. U dubini
duse, vjerujem da je lije¢nik mnogo vise od osobe koja propisuje
lijekove ili stavlja kvacice na popisu simptoma. On ili ona trebali
bi lijeciti cijelu osobu. Pokusavam upoznati svakog pacijenta ili pa-
cijenticu prije nego im stavim stetoskop na prsa.

Svoj ured vodim malo drugadije nego vedina ostalih ordinacija.
Danas, viSe vremena provedete u sobi za preglede nego u ¢ekaonici.
Istina je da provedete vi$e vremena u sobi za pregled nego osoba
koja je uredivala njen interijer. Sli¢an scenarij se odvija kada dodete
u restoran u kojem imate rezervaciju, pa morate ¢ekati za Sankom
dok se stol ne oslobodi. Jedina razlika je $to vam u ljje¢nickoj or-
dinaciji nitko neée ponuditi koktel, te jo§ morate i nositi i plavi
papirnati ogrta¢ za preglede.

Sljededi put kada budete morali ¢ekati u sobi za preglede, po-
trodite vrijeme radeéi nesto zabavno. Zalijepite $tapice za pregled
grla u podloske za ¢ase i prodajte ih drugim pacijentima. Ili, ogulite
zidne tapete, a da ipak ne poremetite raspored diploma.

U svom uredu radim drugacije. Moji pacijenti ne ¢ekaju cijelu
vje¢nost. Moji pacijenti ¢esto uopée ne sjede na lezaju za pregled
kada razgovaram s njima. Ja sjedim na leZaju, a oni zauzmu udobni
naslonja¢. Papir za prekrivanje lezaja za pregled je fantasti¢an za
crtanje. Skoc¢im s lezaja i zapo¢nem crtati organe kako bih bolje
objasnio pacijentu.
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Odgovoran sam za 2000 pacijenata, iako ne u samo jednom
danu. Vedina su zene, a 80 posto mojih novih pacijenata su pretili.
Vedina ih je svjesna toga. Jedna od stvari koja mi je oduvijek bila
zanimljiva je da pacijenti ¢esto dolaze s problemom bolova u ledi-
ma ili u koljenu, ili se samo tuze na umor. Prije nego uspijem nesto
izre¢i, oni kazu, »Znam da je uzrok moja debljina«. Pacijenti su
pametni.

Otkada sam postao lije¢nik, uvijek sam bio zaokupljen s
prevencijom. Prevencija je prvi korak do dugovje¢nosti. Mrzim
propisivati lijekove za probleme koji se mogu jednostavno rijesiti
promjenom zivotnih navika.

Dobar primjer je pacijentica koju ¢u nazvati Sharon, 60-go-
di$njakinja. Sharon ima dijabetes 2. tip. Prvi put kada je dosla u
ordinaciju, uzimala je oralne tablete za dijabetes. Nakon $to je pro-
mijenila nadin ishrane i zapocela redovite $etnje s prijateljicom, vise
uopde nije trebala lijekove. To je uistinu bio trijumf!

Medutim, prije nekih godinu dana, Sharon je dosla na re-
dovitu kontrolu. Pogledali smo rezultate zadnjih krvnih pretraga.
Seéer joj je daleko probio gornju granicu. Test A1C, koji pokazuje
ponasanje Seéera posljednjih 90 dana, takoder je bio izvan granica
normale.

Sto se dogodilo?

Kroz razgovor, Sharon mi je ispri¢ala da je izgubila partnericu
za Setnju i od tada je u potpunosti prestala s tjelovjezbom.

»Ja ¢u s tobom $etati!«, javio sam se dobrovoljno. Nisam mo-
gao podnijeti da joj se narusi zdravlje. I tako sam joj postao partner
za Setnju. Ubrzo su nam se i drugi pridruzili. Nasa grupa za Setnju
je ubrzo postala poznata kao grupa Secite sa svojim lijecnikom i po-
nekad je obuhvacala vise od 50 ljudi razli¢ite dobi. Seéemo svaki
utorak i ¢etvrtak ujutro, bez iznimke. Obozavam to, jer poti¢em
i pomazem ljudima da Zive punim, zdravim i aktivnim Zivotom.

Naravno, veliki udio u prevenciji ima kontrola tjelesne tezine.
Vidite, povecana smrtnost povezana sa sr¢anim bolestima, visokim
krvnim tlakom, infarktom, dijabetesom i svim ostalim bolestima
povezanima s visokom tezinom je upravo zastraSujuéa. Neka istra-
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zivanja povezuju pretilost sa slabom imunoloskom funkcijom or-
ganizma. Na taj su nadin pretili ljudi podlozniji upalama i raku.
Pretilost ¢e ubiti puno viSe Amerikanca godi$nje nego $to bi ijedan
terorist mogao sanjati da ih ubije.

Svi su svjesni toga i znaju to. Samo to ponovno spominjem
kako bih vas podsjetio da kantice sladoleda i vre¢ice pune ¢ipsa
nisu vrijedne da vam se zbog njih skrati Zivot.

GOSPODINE DOKTORF, MOZETE, L1 MI RECI VISE

Moram li viezbati tijekom 17-dnevne dijete?

Da, ali necu vas tjerati da vjezbate dok ne padnete s nogu, ili da pumpate
i osjecate kako misic¢i peckaju. Drugim rije¢ima — nema pretjerivanja u vjez-
banju. S obzirom da ¢ete smanjivati unos kalorija, trebate manje i vjezbati,
inace Cete se izmoriti i misi¢i ¢e vam biti bolni, posebno tijekom prva dva
ciklusa. Ali, zamolit ¢u vas da dnevno lagano vjezbate samo 17 minuta, kao
na primjer Secite 17 minuta.

17-dnevna dijeta ima odgovarajuci DVD s vjezbama koji se zove 17-mi-
nutna tjelovjezba i mozete ga kupiti na nasim internetskim stranicama,
www.the17diet.com. Baziran je na kardiovjezbama i usmjeren je samo
prema izgaranju masnog tkiva.

Zato, spustite ovu knjigu. Za ovu tjelovjezbu, izadite van i prosecite se po
susjedstvu 17 minuta. Zatim se vratite i nastavite Citati.

Ve¢ smo ionako do grla u problemima zbog trans masnoca,
jeftinog Secera, prekomjernog natrija i neizgovorljivih aditiva koji
plivaju u nezdravoj hrani — stvari koji vam zalepe arterije kao da
su hrdave cijevi. Obzirom na sve $to zagaduje ameri¢ku prehranu,
morao sam se usredotoditi na program koji ¢e biti siguran, u¢inko-
vit i koji ¢e dati brze, ali i dugotrajne rezultate. Ljudi prvo moraju
skinuti kilograme i zatim nautiti kako da ih viSe ne vrate. Nisam
zelio redi svojim pacijentima da idu na ovu ili onu dijjetu jer mnoge
dijete su neuravnotezene $to se ti¢e hranjivih sastojaka, tesko ih je
slijediti i ne djeluju dovoljno brzo da vas motiviraju da idete dalje.

Stoga je nastala 17-dnevna dijeta. Zasnovana je na posljed-
njim medicinskim spoznajama o hranjivim tvarima, namirnicama
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i o tome $to je tijelu potrebno za uspjesni gubitak kilograma, ali i
za dobro zdravlje.

Dopustite da ovdje dodam: prije samog zapocinjanja s ovim
programom konzultirajte se sa svojim lije¢nikom opée prakse. Vas
lije¢nik zna $to je najbolje za vas. S obzirom na moje vlastito isku-
stvo s pacijentima, vedina ljudi koja je s godinama izasla iz forme
moze slijediti 17-dnevnu dijetu s velikim uspjehom, iako rezultati
mogu varirati.

Ima jos stvari koje Cete
obozavati kod 17-dnevne dl]ete

Bez obzira na to imali 5 ili 50 kilograma koje morate izgubiti, viSak
kilograma je jedna od manjih zivotnih radosti. Utjece na svaki dio
vadeg zivota, mozda i na stvari o kojima nikada prije niste razmi-
$ljali. Kada gubite kilograme, prakti¢no vam se sve u Zivotu mijenja
na bolje. Raspravimo malo sada i o tome.

Dobijte zdravo tijelo

Bit ¢ete usredotoceni na gubljenje kilograma i centimetara. Nekih
dana, mozda ¢ete biti i malo obeshrabreni ako vaga dovoljno brzo
ne pokazuje gubitak kilograma, iako ova dijeta pomaze u sprjecava-
nju zasi¢enja organizma. Ali, ne smijete se obeshrabriti u ni¢emu. U
vasem tijelu se dogadaju druge fantasti¢ne stvari koje se ne vide na
vagi, kao $to su smanjenje krvnog tlaka, Se¢era u krvi i kolesterola.

U redu, priznajem da vam se sada ove stvari ne ¢ine toliko
bitnima. Samo Zelite usko¢iti u onaj crni, seksi komad odjeé¢e koji
imate u ormaru... znate onaj koji vam je pristajao prije mnogo godi-
na. Ali, vazno je da shvatite da su vasa tezina i zdravlje nerazdvojni.
Lose zdravlje i bolesti su simptomi pretilosti. Usredotodite se na
vasu tezinu i vase zdravlje e se popraviti — odmah. Uzmite u ob-
zir $to razlidita istrazivanja govore o neposrednom ucinku zdrave
prehrane na vase tijelo:
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Nakon 15 minuta: Nakon prvog jutra i zdravog dorucka, vas ze-
ludac $alje signale sitosti mozgu, a vi se osjecate punima. Unutarnji
kemijski sustav naseg tijela je najaktivniji odmah ujutro, tako da
se i va§ dorucak tada iskoriStava do maksimuma. Ako zamijenite
preradenu hranu (bijeli kruh, zaSe¢erene pahuljice) s cjelovitim
zitaricama, te krtim bjelanc¢evinama kao $to su bjelanjci, zajedno
sa svjezim vocéem, trebali biste se osje¢ati puni energije i mentalne
budnosti nakon samo jednog obroka.

Nakon 3 sata: Unutarnje stijcnke arterija se mogu dovoljno rasiriti
da se poveca protok krvi do tjelesnih tkiva i organa.

Nakon 6 sati: HDL (dobar kolesterol) u vasoj krvi dolazi do vr-
hunca i zapo¢inje ¢istiti LDL (losi kolesterol) iz vase krvi. Mozete
zamisliti LDL kao dostavni kamion, koji odlaze kolesterol u krv-
nim Zzilama, a HDL kao kamion za sakupljanje sme¢a, koji koleste-
rol odvozi u jetra u kojima se on razgraduje.

Nakon 12 sati: Izbacivanjem $ecera iz prehrane vase tijelo napokon
ima mogu¢nost sagorjeti masno tkivo koje je spremilo za energiju.
Kada jedete velike koli¢ine $eéera, vase tijelo je najviSe zauzeto s
razgradnjom tog $e¢era da nema vremena raditi svoj drugi posao,
atoje da pomaze sagorijevanje masti.

I pogodite $to? Mast se najedanput stvori svugdje uokolo.

Nakon 16 sati: Dosao je na red dobar noéni san.

Nakon 24 sata: Laksi ste za pola do 1 kilograma, jer vase tijelo
zapocinje izbacivati viSak vode i toksine iz vaSeg organizma.
Nakon 3 dana: Nakon §to vase tijelo osjeti da gubi kilograme,

brojéani podaci vezani za krv (kolesterol, krvni tlak, $eéer u krvi)
zapodinju put prema zdravim vrijednostima.

Nakon 1 tjedna: Razine kolesterola vam mogu znatno pasti. Ra-
zine vaznih antioksidansa koji pomazu u borbi protiv bolesti, kao
$to su vitamin C i vitamin E, u krvi su viSe. Vasa crijeva rade bolje
i trebali biste izgubiti najmanje 2 kilograma.

Nakon 2 tjedna: Ako od ranije imate dijagnosticiranu hiperten-
ziju osjetit Cete zdravo sniZavanje krvnog tlaka. Do sada ocekujte

gubitak do 5 kilograma.
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Nakon 1 mjeseca: Nitko viSe ne mora Cistiti komade brze hrane iz
vaseg krvotoka. Do sada, razine LDL kolesterola mogu pasti i do
30 posto — smanjenje slicno u¢inku nekih lijekova za sniZavanje
kolesterola.

Nakon 6 tjedana: Izgubili ste toliko kilograma da mozete brzo
kupiti novu odje¢u, manje veli¢ine. Da, trebali ste izgubiti ve¢ po-
prilican broj kilograma (9 kilograma nije neuobi¢ajeno), a razine
kolesterola i triglicerida u krvi ¢e biti znatno poboljsane.

Nakon 12 tjedana: Mnogi znalajni ¢imbenici zdravog tijela — ko-
lesterol, trigliceridi (masnoca u krvi), krvni tlak, glukoza i inzulin
— bi se trebali normalizirati, ako ve¢ nisu u potpunosti.

Nakon 6 mjeseci: Osjelat éete se zdravije jer ée vade tijelo zadrzava-
ti viSe vitamina i minerala. Tijekom ovog razdoblja ste znatno sma-
njili unos Secera, pa je razina inzulina normalizirana. Stoga, nelete
biti u rizi¢noj skupini za dobivanje dijabetesa tipa 2, bolest koja se
moze povezati s poveéanim unosom $ecera. Tijelo vam je proslo
kroz proces detoksikacije i zbog toga ¢ete osje¢ati dramatican po-
rast energije. Vijerojatno ste i postigli svoj cilj. Najtezi dio posla je
iza vas, a sada je vrijeme da naudite kako odrzati vasu novoste¢enu
vitku figuru.

Prili¢no zapanjujuée $to jedna dobro osmisljena dijeta moze
udiniti, zar ne? Zar ne Zelite sve dobrobiti ovoga? Budite brutalno
iskreni sada: ako uistinu Zelite nesto, prona¢i éete i nadin da dodete
do toga. Pa ako se nadete u situaciji da sami sebi govorite, »Nisam
imao vremena pripremiti zdrav obrok,« dozvolite mi da vas pitam
ovo: biste li nasli vremena da vam o tome ovisi zivot? Pa, i ovisi.

PRECACEM DO VITKE FIGURE
l)l'im}je tjjela

Ispravite se. Sagnutost i pogrbljenost ne samo da vam naglasava trbuh, vec i
vasim unutarnjim misi¢ima daje nezasluzeni odmor. Uspravno drzanje tijela,

s uvucenim trbuhom, pospjesuje rad trbusnih misic¢a i prirodno vam daje
vitku figuru — i to odmah.
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Postanite poZeljni

Kada ste u formi i vitki, skloniji ste i izlascima. U istrazivanju koje
je obuhvatilo 554 studenata i studentica, ustanovljeno je da pretile
zene manje izlaze s muskarcima u odnosu na svoje kolege. Stovise,
imate vede $anse za zenidbu ako ste mrsavi. Istraziva¢i su dokazali
da se pretile zene rjede udaju od Zena prosje¢ne tezine, posebno
ako su imale viSak kilograma tijekom mlade zrele dobi.

Gubitak viska kilograma moze udiniti ¢uda i za va$ seksualni
zivot. Istrazivadi sa Sveudilista Duke radili su istrazivanje na 187
odraslih i iznimno pretilih Zena. Pitali su ih pitanja o njihovom sek-
sualnom Zzivotu prije i nakon $to su izgubile kilograme. Ispostavilo
se da je dio Zena koji se nije osjec¢ao seksualno pozeljnima pao sa
68 posto, prije gubitka kilograma, na 26 posto nakon godinu dana.
Sli¢na smanjenja u postocima bila su i kod Zena koje nisu Zzeljele
biti videne gole, koje su imale nizak seksualni nagon, izbjegavale su
seksualne odnose, koje su imale problema i nisu uZivale u samom
odnosu. Medu muskarcima, doslo je do pobolj$anja u veéini seksu-
alnih kategorija, ali su ipak bila u znatno manjoj mjeri. Vjerojatni
uzrok je $to su Zene izlozene veéem pritisku $to se tice izgleda.

Romanti¢ni svijet se vrti oko tjelesnog izgleda. Ako Zelite lju-
bavni zivot s odli¢nim seksualnim Zivotom, izgubite viSak kilograma.

Popravite financijsku situaciju

Vratite se u formu i tako ¢ete popraviti i financijsku situaciju. Znat-
no je skuplje imati viSak kilograma nego biti mrsav, uglavnom, jer
ste ¢e$ée bolesni i placate vede medicinske ra¢une. Ljudi koji imaju
viSak kilograma, a posebno pretili ljudi, su u ve¢oj moguénosti da
¢e bolovati od bolesti &je je lije¢enje skupo kao $to su dijabetes,
sr¢ane bolesti ili rak.

I dok ve¢ pri¢am o financijama, jeste li znali da ¢ete se lakse
i zaposliti nakon $to izgubite viSak kilograma? Istina je! Ljudi koji
imaju probleme s tezinom nekad ne dobiju posao. Na trzistu rada,
izgled ima jako puno utjecaja. Poslodavci misle da su debeli ljudi
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lijeni, nesposobni, spori i da ¢e puni izostajati s posla. Istrazivanja
su, takoder, pokazala da su debeli ljudi manje plaéeni od ljudi pro-
sjecne tezine.

Mizim diskriminaciju na osnovu debljine. Pogresna je. Ali, ovo
je svijet u kojem zivimo. Nece se tako skoro promijeniti, morate se s
tim suo¢iti. Izgubite kilograme i neéete se morati suocavati s njim.

Mirsavi ljudi bolje izgledaju, i, svidalo se to vama ili ne, imaju
i visu pla¢u. Ako ste vitki i zdravi, neéete imati problema s izostaja-
njem s posla. Cak biste mogli biti i produktivniji na poslu. Sve ovo
podize va$ potencijal za poveéanu zaradu. Stoga, ako Zzelite bolje
zivjeti i placati rate za kredit ili stanarinu, skinite te kilograme.

Ako vam se moja poruka ¢ini previ$e izravnom, Zao mi je
zbog pristupa — ali ne i zbog sadrzaja. Govorim otvoreno jer mi je
stalo. Samo Zelim da postanete zdravi i da uZivate u punini zivota.

Jeste li spremni postati najpozeljnija
roba u gradu?

Ispunite ovaj upitnik da vidite jeste li spremni zapoceti 17-dnevnu dijetu.
Uspjesan i zdrav gubitak kilograma zahtijeva ispravan pogled na stvari. Za-
okruzite odgovor koji nabolje opisuje vasu razinu posvecenosti.

1. Uzbudim se pri pomisli da zapo¢nem 17-dnevnu dijetu.
A.Da B.Prilicno  C. Nisam siguran/na  D. Nisam uopce

2. Mislim da su gubitak kilograma i tjelovjezba jako vazni.
A.Da B.Prilicno  C. Nisam siguran/na  D. Nisam uopce

3. Cvrsto sam odlucio/la jesti zdravije.
A.Da B.Prilicno  C. Nisam siguran/na  D. Nisam uopce

4. Zelim izgledati bolje i osjecati se pozeljnijim/jom.
A.Da B.Prilicno  C.Nisam siguran/na  D. Nisam uopce

5. Voljan/na sam slijediti program prehrane naveden u ovoj knjizi.
A.Da B.Prilicno  C. Nisam siguran/na  D. Nisam uopce
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6. Jest ¢u vece koli¢ine voca i povréa.
A.Da B.Prilicno  C. Nisam siguran/na  D. Nisam uopce

7. Tijekom ove dijete prestat ¢u konzumirati sokove, bombone i druge slat-
kise.

A.Da B.Prilicno  C. Nisam siguran/na  D. Nisam uopce

8. Smanjit ¢u unos alkohola.
A.Da B.Prilicno  C. Nisam siguran/na  D. Nisam uopce

9. Vise ¢u kuhati kod kuce i manje ¢u jesti u restoranima i sli¢no.
A.Da B.Prilicno  C. Nisam siguran/na  D. Nisam uopce

10. Povecat ¢u unos vode u organizam.
A.Da B. Prilicno  C. Nisam siguran/na  D. Nisam uopce

11. Voljan/na sam smanijiti unos namirnica bogatih $krobom kao $to su bijeli
kruh, tjestenina i zasecerene pahuljice za dorucak.

A.Da B.Prilicno  C. Nisam siguran/na  D. Nisam uopce

12. Osje¢am samopouzdanje da mogu izdrzati na ovom programu prehrane
najmanje 17 dana.

A.Da B.Prilicno  C. Nisam siguran/na  D. Nisam uopce

13. Jest ¢u najmanje 3 obroka i 1 meduobrok na dan.
A.Da B.Prilicno  C. Nisam siguran/na  D. Nisam uopce

14. Necu izmisljati izgovore kako bih samog/u sebe sabotirao/la.
A.Da B.Prilicno  C. Nisam siguran/na  D. Nisam uopce

15. Mogu posvetiti dnevno najmanje 17 minuta tjelovjezbi.
A.Da B.Prilicno  C. Nisam siguran/na  D. Nisam uopce

16. Zelim promijeniti svoje prehrambene i zdravstvene navike za dug Zivot.
A.Da B.Prilicno  C. Nisam siguran/na  D. Nisam uopce

17. Razumijem povezanost prehrane i pretilosti s kroni¢nim bolestima.
A.Da B.Prilicno  C.Nisam siguran/na  D. Nisam uopce
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Bodovanje: za svaki odgovor A dajte sebi 3 boda, za svaki odgovor B 2
boda, za svaki odgovor C 1 bod, a 0 bodova za svaki odgovor D. Zbrojite
bodove.

0 do 17 bodova: Hitno ponovno razmislite o tome koliko ste posveceni
poboljsanju vaseg zdravlja. Ako sada odlu¢no ne djelujete, na obzoru se
nalaze mnogi zdravstveni problemi.

18 do 26 bodova: Ponovno prijedite svoje odgovore i vidite $to je potrebno
da ih poboljsate. Mozda bespotrebno riskirate svoje zdravlje i treba vam
dodatan napor za promjenu.

27 do 42 boda: Ponovno razmotrite svoju Zelju da zapocnete 17-dnevnu
dijetu. Koja poboljsanja morate napraviti da poboljsate rezultat? Treba vam
samo malo vise odlu¢nosti i posvecenosti da budete mr3aviji i zdraviji.

43 do 51 boda: Spremni ste za 17-dnevnu dijetu i za uZitak uspjeha - ce-
stitam!

Morate vjerovati da ovo mozete posti¢i. Nije vazno koliko puta
u proslosti niste uspjeli; vasa proslost nije jednaka vasoj buduénosti.
Sada je vazno da se usredotodite na ono §to Zelite, prepoznavajudi
ono $to vam je potrebno da dodete do cilja i poduzimanje odlu¢nih
koraka. Vase zdravlje i sre¢a su vazni, zato se nemojte pokolebati.

Kratak pregled:

o 17-dnevna dijeta je plan za brzi gubitak kilograma napravljen
da rezultira zadovoljavaju¢im i dugotrajnim gubitkom kilogra-
ma.

o Tijekom prvih 17 dana, veéina ljudi moze ocekivati gubitak
od 5-7 kilograma.

o Istrazivanja su pokazala da su programi za brzo mrsavljenje
u¢inkoviti u pomaganju ljudima da ne vrate izgubljene kilo-
grame.

o 17-dnevna dijeta djeluje tako $to poboljsava zdravlje probav-
nog i metaboli¢kog sustava.

o 17-dnevna dijeta je podijeljena na 4 ciklusa, koji u kombina-
ciji jedan s drugim pomazu vasem tijelu da dostigne idealnu
tezinu i da se na njoj i stabilizira.
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Dr. Mike Moreno

o Ostanite motivirani i pozitivni. Bez obzira kolika bila vasa sa-
da$nja tezina nemojte se prekoravati zbog toga. Toliko puno
stvari u vaem Zivotu se moze promijeniti na bolje: vasa figura,
zdravlje, meduodnosi, financijska stabilnost i jo§ mnogo dru-
gih stvari.

a8to ne trebate panicariti 7hog debljine

Jedna od mojih pacijentica se nedavno nasalila na svoju veli¢inu, »Mogu
krasti u ducanu i stavljati stvari u svoj dekolte. | ne moram decka pitati izgle-
dam li debelo u ovoj odjedi. Znam da jesam.« Taj razgovor me je ponukao
da razmislim i o nekim zdravstvenim prednostima debljine. lako ne prepo-
rucujem da ostanete debeli, ipak to ima nekih svojih prednosti. Evo 6 nacina
kako tapsanje po ramenu moze preokrenuti brojke na vagi u vasu korist.

Jace kosti

Malo mesa na vasem kosturu moze odagnati osteoporozu. Stanje u kojem
su kosti jako krhke ce se rijetko javiti u pretilih Zena. Kosti koje nose vecu
teZinu ostaju jace.

Zdravije srce i maniji rizik od dobivanja dijabetesa

U istrazivanju objavljenom u ¢asopisu British Medical Journal (Britanski ¢aso-
pis za medicinu) pokazano je da Zene s ve¢im obujmom bokova imaju maniji
rizik od obolijevanja od sréanih bolesti i rane smrti. Zene s nogama poput
Stapica imaju najvedi rizik od obolijevanja od sr¢ane bolesti. Zasto? Dodatna
misi¢na masa na donjem dijelu tijela pomaze boljem metabolizmu. Takoder,
istrazivanje objavljeno 2008. godine u ¢asopisu Cell Metabolism (Metaboli-
zam stanica) kaze da masno tkivo koje se nakuplja na bokovima i bedrima,
i naziva se potkoZno masno tkivo, upravo smanjuje rizik od dijabetesa. Zato
Zene s kruskolikom figurom, budite ponosne.

Sjajna koza

Nedavno istrazivanje na blizankama pokazalo je da ona sestra koja ima vise
kilograma ima i mladolikiji izgled. Mrsavo i ispijeno lice sigurno moze na-
dodati nekoliko godina, tako da nekoliko kilograma viska moze pomoci da
vam lice izgleda mlade. Takoder, mogu dobro do¢i da popune onih nekoliko
najvaznijih bora koje vriste »stariml«

Vece grudi

Sto vise tezite, one postaju vece. Grudi se sastoje gotovo samo od masnog
tkiva i svaki kilogram viska se vidi najprije na njima. Nazalost, kada gubite
na teZzini, one su prve koje ¢e otici zajedno s kilogramima.
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I7-DNEVNA DIJETA

Povecana plodnost

Razmisljate li o zasnivanju - ili prosirenju — obitelji? IstraZivanje u Londonu
pokazalo je da Zene ispodprosjecne tezine imaju 72 posto vise Sanse da
pobace dijete. Tocnije re¢eno, Zene s manjim udjelom masnog tkiva prilikom
zaceca su imale mnogo vedi postotak pobacaja u prva tri mjeseca trudnoce.
Medutim, tih nekoliko kilograma viska na debelim Zenama su se upravo
pokazali da imaju suprotan ucinak na njihove trudnoce.

Brzi metabolizam

Mr3avi ljudi nemaju brz metabolizam; ustvari ga imaju pretili ljudi! Potrebno
je vise energije za upravljanje vedim stvarima, tako da vedi ljudi koriste vi-
Se energije za obavljanje istog rada nego maniji ljudi. Ali, metabolizam nije
jedina stvar koja odreduje vasu tezinu. Takoder, vazno je sto jedete i koliko
se krecete ili vjeZbate.

Najbolji razlog

Ljudi koji su stvarno izvan forme, nakon $to zapocnu s vjeZzbanjem brze do-
laze do rezultata! Cinjenica je da vase tijelo Zeli biti u formi. Zeli biti zdravo.
Zeli izgledati dobro. Zeli biti poZeljno! Stoga, $to ste se vise zapustili, brze
¢e vam tijelo odgovoriti na vase napore za gubitak teZine.
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