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vitkosti i dobrom izgledu. Idite korak po korak, kako odjednom ne 
biste bili zatrpani podacima.

Upoznajte se sa mnom

Mogao bih sada izdvojiti trenutak i predstaviti vam se. Liječnik sam 
obiteljske medicine. U američkom zdravstvenom sustavu, većina 
ljudi prvo ide kod liječnika kao što sam ja u vezi svih zdravstvenih 
tegoba, od upala do kroničnih oboljenja. Obožavam raznolikost 
obiteljske medicine. Jedan dan liječim 18-godišnjeg mladića s gri-
pom, a drugi dan liječim 90-godišnju staricu s bolnim zglobovima.

Liječnik sam postao iz istog razloga kao i većina ostalih ljudi 
– jer sam želio spašavati živote, iskreno i jednostavno. U dubini 
duše, vjerujem da je liječnik mnogo više od osobe koja propisuje 
lijekove ili stavlja kvačice na popisu simptoma. On ili ona trebali 
bi liječiti cijelu osobu. Pokušavam upoznati svakog pacijenta ili pa-
cijenticu prije nego im stavim stetoskop na prsa.

Svoj ured vodim malo drugačije nego većina ostalih ordinacija. 
Danas, više vremena provedete u sobi za preglede nego u čekaonici. 
Istina je da provedete više vremena u sobi za pregled nego osoba 
koja je uređivala njen interijer. Sličan scenarij se odvija kada dođete 
u restoran u kojem imate rezervaciju, pa morate čekati za šankom 
dok se stol ne oslobodi. Jedina razlika je što vam u liječničkoj or-
dinaciji nitko neće ponuditi koktel, te još morate i nositi i plavi 
papirnati ogrtač za preglede.

Sljedeći put kada budete morali čekati u sobi za preglede, po-
trošite vrijeme radeći nešto zabavno. Zalijepite štapiće za pregled 
grla u podloške za čaše i prodajte ih drugim pacijentima. Ili, ogulite 
zidne tapete, a da ipak ne poremetite raspored diploma.

U svom uredu radim drugačije. Moji pacijenti ne čekaju cijelu 
vječnost. Moji pacijenti često uopće ne sjede na ležaju za pregled 
kada razgovaram s njima. Ja sjedim na ležaju, a oni zauzmu udobni 
naslonjač. Papir za prekrivanje ležaja za pregled je fantastičan za 
crtanje. Skočim s ležaja i započnem crtati organe kako bih bolje 
objasnio pacijentu.
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Odgovoran sam za 2000 pacijenata, iako ne u samo jednom 
danu. Većina su žene, a 80 posto mojih novih pacijenata su pretili. 
Većina ih je svjesna toga. Jedna od stvari koja mi je oduvijek bila 
zanimljiva je da pacijenti često dolaze s problemom bolova u leđi-
ma ili u koljenu, ili se samo tuže na umor. Prije nego uspijem nešto 
izreći, oni kažu, »Znam da je uzrok moja debljina«. Pacijenti su 
pametni.

Otkada sam postao liječnik, uvijek sam bio zaokupljen s 
prevencijom. Prevencija je prvi korak do dugovječnosti. Mrzim 
propisivati lijekove za probleme koji se mogu jednostavno riješiti 
promjenom životnih navika.

Dobar primjer je pacijentica koju ću nazvati Sharon, 60-go-
dišnjakinja. Sharon ima dijabetes 2. tip. Prvi put kada je došla u 
ordinaciju, uzimala je oralne tablete za dijabetes. Nakon što je pro-
mijenila način ishrane i započela redovite šetnje s prijateljicom, više 
uopće nije trebala lijekove. To je uistinu bio trijumf!

Međutim, prije nekih godinu dana, Sharon je došla na re-
dovitu kontrolu. Pogledali smo rezultate zadnjih krvnih pretraga. 
Šećer joj je daleko probio gornju granicu. Test A1C, koji pokazuje 
ponašanje šećera posljednjih 90 dana, također je bio izvan granica 
normale.

Što se dogodilo?
Kroz razgovor, Sharon mi je ispričala da je izgubila partnericu 

za šetnju i od tada je u potpunosti prestala s tjelovježbom.
»Ja ću s tobom šetati!«, javio sam se dobrovoljno. Nisam mo-

gao podnijeti da joj se naruši zdravlje. I tako sam joj postao partner 
za šetnju. Ubrzo su nam se i drugi pridružili. Naša grupa za šetnju 
je ubrzo postala poznata kao grupa Šećite sa svojim liječnikom i po-
nekad je obuhvaćala više od 50 ljudi različite dobi. Šećemo svaki 
utorak i četvrtak ujutro, bez iznimke. Obožavam to, jer potičem 
i pomažem ljudima da žive punim, zdravim i aktivnim životom.

Naravno, veliki udio u prevenciji ima kontrola tjelesne težine. 
Vidite, povećana smrtnost povezana sa srčanim bolestima, visokim 
krvnim tlakom, infarktom, dijabetesom i svim ostalim bolestima 
povezanima s visokom težinom je upravo zastrašujuća. Neka istra-
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živanja povezuju pretilost sa slabom imunološkom funkcijom or-
ganizma. Na taj su način pretili ljudi podložniji upalama i raku. 
Pretilost će ubiti puno više Amerikanca godišnje nego što 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 vrećice pune čipsa 
nisu vrijedne da vam se zbog njih skrati život.

GOSPODINE DOKTORE, MOŽETE LI MI REĆI VIŠE

Moram li vježbati tijekom 17-dnevne dijete?

Da, ali neću vas tjerati da vježbate dok ne padnete s nogu, ili da pumpate 
i osjećate kako mišići peckaju. Drugim riječima – nema pretjerivanja u vjež-
banju. S obzirom da ćete smanjivati unos kalorija, trebate manje i vježbati, 
inače ćete se izmoriti i mišići će vam biti bolni, posebno tijekom prva dva 
ciklusa. Ali, zamolit ću vas da dnevno lagano vježbate samo 17 minuta, kao 
na primjer šećite 17 minuta.
17-dnevna dijeta ima odgovarajući DVD s vježbama koji se zove 17-mi
nutna tjelovježba i možete ga kupiti na našim internetskim stranicama, 
www.the17diet.com. Baziran je na kardiovježbama i usmjeren je samo 
prema izgaranju masnog tkiva. 
Zato, spustite ovu knjigu. Za ovu tjelovježbu, izađite van i prošećite se po 
susjedstvu 17 minuta. Zatim se vratite i nastavite čitati.

Već smo ionako do grla u problemima zbog trans masnoća, 
jeftinog šećera, prekomjernog natrija i neizgovorljivih aditiva koji 
plivaju u nezdravoj hrani – stvari koji vam začepe arterije kao da 
su hrđave cijevi. Obzirom na sve što zagađuje američku prehranu, 
morao sam se usredotočiti na program koji će biti siguran, učinko-
vit i koji će dati brze, ali i dugotrajne rezultate. Ljudi prvo moraju 
skinuti kilograme i zatim naučiti kako da ih više ne vrate. Nisam 
želio reći svojim pacijentima da idu na ovu ili onu dijetu jer mnoge 
dijete su neuravnotežene što se tiče hranjivih sastojaka, teško 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 što je tijelu potrebno za uspješni gubitak kilograma, ali i 
za dobro zdravlje.

Dopustite da ovdje dodam: prije samog započinjanja s ovim 
programom konzultirajte se sa svojim liječnikom opće prakse. Vaš 
liječnik zna što je najbolje za vas. S obzirom na moje vlastito isku-
stvo s pacijentima, većina ljudi koja je s godinama izašla iz forme 
može slijediti 17-dnevnu dijetu s velikim uspjehom, iako rezultati 
mogu varirati.

Ima još stvari koje ćete  
obožavati kod 17-dnevne dijete

Bez obzira na to imali 5 ili 50 kilograma koje morate izgubiti, višak 
kilograma je jedna od manjih životnih radosti. Utječe na svaki dio 
vašeg života, možda i na stvari o kojima nikada prije niste razmi-
šljali. Kada gubite kilograme, praktično vam se sve u životu mijenja 
na bolje. Raspravimo malo sada i o tome.

Dobijte zdravo tijelo

Bit ćete usredotočeni na gubljenje kilograma i centimetara. Nekih 
dana, možda ćete biti i malo obeshrabreni ako vaga dovoljno brzo 
ne pokazuje gubitak kilograma, iako ova dijeta pomaže u sprječava-
nju zasićenja organizma. Ali, ne smijete se obeshrabriti u ničemu. U 
vašem tijelu se događaju druge fantastične stvari koje se ne vide na 
vagi, kao što su smanjenje krvnog tlaka, šećera u krvi i kolesterola.

U redu, priznajem da vam se sada ove stvari ne čine toliko 
bitnima. Samo želite uskočiti u onaj crni, seksi komad odjeće koji 
imate u ormaru... znate onaj koji vam je pristajao prije mnogo godi-
na. Ali, važno je da shvatite da su vaša težina i zdravlje nerazdvojni. 
Loše zdravlje i bolesti su simptomi pretilosti. Usredotočite se na 
vašu težinu i vaše zdravlje će se popraviti – odmah. Uzmite u ob-
zir što različita istraživanja govore o neposrednom učinku zdrave 
prehrane na vaše tijelo:
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Nakon 15 minuta: Nakon prvog jutra i zdravog doručka, vaš že-
ludac šalje signale sitosti mozgu, a vi se osjećate punima. Unutarnji 
kemijski sustav našeg tijela je najaktivniji odmah ujutro, tako da 
se i vaš doručak tada iskorištava do maksimuma. Ako zamijenite 
prerađenu hranu (bijeli kruh, zašećerene pahuljice) s cjelovitim 
žitaricama, te krtim bjelančevinama kao što su bjelanjci, zajedno 
sa svježim voćem, trebali biste se osjećati puni energije i mentalne 
budnosti nakon samo jednog obroka.
Nakon 3 sata: Unutarnje stijenke arterija se mogu dovoljno raširiti 
da se poveća protok krvi do tjelesnih tkiva i organa.
Nakon 6 sati: HDL (dobar kolesterol) u vašoj krvi dolazi do vr-
hunca i započinje čistiti LDL (loši kolesterol) iz vaše krvi. Možete 
zamisliti LDL kao dostavni kamion, koji odlaže kolesterol u krv-
nim žilama, a HDL kao kamion za sakupljanje smeća, koji koleste-
rol odvozi u jetra u kojima se on razgrađuje.
Nakon 12 sati: Izbacivanjem šećera iz prehrane vaše tijelo napokon 
ima mogućnost sagorjeti masno tkivo koje je spremilo za energiju. 
Kada jedete velike količine šećera, vaše tijelo je najviše zauzeto s 
razgradnjom tog šećera da nema vremena raditi svoj drugi posao, 
a to je da pomaže sagorijevanje masti.
I pogodite što? Mast se najedanput stvori svugdje uokolo.
Nakon 16 sati: Došao je na red dobar noćni san.
Nakon 24 sata: Lakši ste za pola do 1 kilograma, jer vaše tijelo 
započinje izbacivati višak vode i toksine iz vašeg organizma. 
Nakon 3 dana: Nakon što vaše tijelo osjeti da gubi kilograme, 
brojčani podaci vezani za krv (kolesterol, krvni tlak, šećer u krvi) 
započinju put prema zdravim vrijednostima.
Nakon 1 tjedna: Razine kolesterola vam mogu znatno pasti. Ra-
zine važnih antioksidansa koji pomažu u borbi protiv bolesti, kao 
što su vitamin C i vitamin E, u krvi su više. Vaša crijeva rade bolje 
i trebali biste izgubiti najmanje 2 kilograma.
Nakon 2 tjedna: Ako od ranije imate dijagnosticiranu hiperten-
ziju osjetit ćete zdravo snižavanje krvnog tlaka. Do sada očekujte 
gubitak do 5 kilograma. 
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Nakon 1 mjeseca: Nitko više ne mora čistiti komade brze hrane iz 
vašeg krvotoka. Do sada, razine LDL kolesterola mogu pasti i do 
30 posto – smanjenje slično učinku nekih lijekova za snižavanje 
kolesterola.
Nakon 6 tjedana: Izgubili ste toliko kilograma da možete brzo 
kupiti novu odjeću, manje veličine. Da, trebali ste izgubiti već po-
priličan broj kilograma (9 kilograma nije neuobičajeno), a razine 
kolesterola i triglicerida u krvi će biti znatno poboljšane.
Nakon 12 tjedana: Mnogi značajni čimbenici zdravog tijela – ko-
lesterol, trigliceridi (masnoća u krvi), krvni tlak, glukoza i inzulin 
– bi se trebali normalizirati, ako već nisu u potpunosti. 
Nakon 6 mjeseci: Osjećat ćete se zdravije jer će vaše tijelo zadržava-
ti više vitamina i minerala. Tijekom ovog razdoblja ste znatno sma-
njili unos šećera, pa je razina inzulina normalizirana. Stoga, nećete 
biti u rizičnoj skupini za dobivanje dijabetesa tipa 2, bolest koja se 
može povezati s povećanim unosom šećera. Tijelo vam je prošlo 
kroz proces detoksikacije i zbog toga ćete osjećati dramatičan po-
rast energije. Vjerojatno ste i postigli svoj cilj. Najteži dio posla je 
iza vas, a sada je vrijeme da naučite kako održati vašu novostečenu 
vitku figuru. 

Prilično zapanjujuće što jedna dobro osmišljena dijeta može 
učiniti, zar ne? Zar ne želite sve dobrobiti ovoga? Budite brutalno 
iskreni sada: ako uistinu želite nešto, pronaći ćete i način da dođete 
do toga. Pa ako se nađete u situaciji da sami sebi govorite, »Nisam 
imao vremena pripremiti zdrav obrok,« dozvolite mi da vas pitam 
ovo: biste li našli vremena da vam o tome ovisi život? Pa, i ovisi.

PREČACEM DO VITKE FIGURE

Držanje tijela
Ispravite se. Sagnutost i pogrbljenost ne samo da vam naglašava trbuh, već i 
vašim unutarnjim mišićima daje nezasluženi odmor. Uspravno držanje tijela, 
s uvučenim trbuhom, pospješuje rad trbušnih mišića i prirodno vam daje 
vitku figuru – i to odmah.
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Postanite poželjni

Kada ste u formi i vitki, skloniji ste i izlascima. U istraživanju koje 
je obuhvatilo 554 studenata i studentica, ustanovljeno je da pretile 
žene manje izlaze s muškarcima u odnosu na svoje kolege. Štoviše, 
imate veće šanse za ženidbu ako ste mršavi. Istraživači su dokazali 
da se pretile žene rjeđe udaju od žena prosječne težine, posebno 
ako su imale višak kilograma tijekom mlađe zrele dobi.

Gubitak viška kilograma može učiniti čuda i za vaš seksualni 
život. Istraživači sa Sveučilišta Duke radili su istraživanje na 187 
odraslih i iznimno pretilih žena. Pitali su ih pitanja o njihovom sek-
sualnom životu prije i nakon što su izgubile kilograme. Ispostavilo 
se da je dio žena koji se nije osjećao seksualno poželjnima pao sa 
68 posto, prije gubitka kilograma, na 26 posto nakon godinu dana. 
Slična smanjenja u postocima bila su i kod žena koje nisu željele 
biti viđene gole, koje su imale nizak seksualni nagon, izbjegavale su 
seksualne odnose, koje su imale problema i nisu uživale u samom 
odnosu. Među muškarcima, došlo je do poboljšanja u većini seksu-
alnih kategorija, ali su ipak bila u znatno manjoj mjeri. Vjerojatni 
uzrok je što su žene izložene većem pritisku što se tiče izgleda.

Romantični svijet se vrti oko tjelesnog izgleda. Ako želite lju-
bavni život s odličnim seksualnim životom, izgubite višak kilograma.

Popravite financijsku situaciju

Vratite se u formu i tako ćete popraviti i financijsku situaciju. Znat-
no je skuplje imati višak kilograma nego biti mršav, uglavnom, jer 
ste češće bolesni i plaćate veće medicinske račune. Ljudi koji imaju 
višak kilograma, a posebno pretili ljudi, su u većoj mogućnosti da 
će bolovati od bolesti čije je liječenje skupo kao što su dijabetes, 
srčane bolesti ili rak. 

I dok već pričam o financijama, jeste li znali da ćete se lakše 
i zaposliti nakon što izgubite višak kilograma? Istina je! Ljudi koji 
imaju probleme s težinom nekad ne dobiju posao. Na tržištu rada, 
izgled ima jako puno utjecaja. Poslodavci misle da su debeli ljudi 
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lijeni, nesposobni, spori i da će puni izostajati s posla. Istraživanja 
su, također, pokazala da su debeli ljudi manje plaćeni od ljudi pro-
sječne težine.

Mrzim diskriminaciju na osnovu debljine. Pogrešna je. Ali, ovo 
je svijet u kojem živimo. Neće se tako skoro promijeniti, morate se s 
tim suočiti. Izgubite kilograme i nećete se morati  suočavati s njim.

Mršavi ljudi bolje izgledaju, i, sviđalo se to vama ili ne, imaju 
i višu plaću. Ako ste vitki i zdravi, nećete imati problema s izostaja-
njem s posla. Čak biste mogli biti i produktivniji na poslu. Sve ovo 
podiže vaš potencijal za povećanu zaradu. Stoga, ako želite bolje 
živjeti i plaćati rate za kredit ili stanarinu, skinite te kilograme. 

Ako vam se moja poruka čini previše izravnom, žao mi je 
zbog pristupa – ali ne i zbog sadržaja. Govorim otvoreno jer mi je 
stalo. Samo želim da postanete zdravi i da uživate u punini života.

MRŠAVIH 17: Jeste li spremni postati najpoželjnija 
                 roba u gradu?
Ispunite ovaj upitnik da vidite jeste li spremni započeti 17-dnevnu dijetu. 
Uspješan i zdrav gubitak kilograma zahtijeva ispravan pogled na stvari. Za-
okružite odgovor koji nabolje opisuje vašu razinu posvećenosti.

1. Uzbudim se pri pomisli da započnem 17-dnevnu dijetu. 
A. Da     B. Prilično     C. Nisam siguran/na     D. Nisam uopće

2. Mislim da su gubitak kilograma i tjelovježba jako važni. 
A. Da     B. Prilično     C. Nisam siguran/na     D. Nisam uopće

3. Čvrsto sam odlučio/la jesti zdravije. 
A. Da     B. Prilično     C. Nisam siguran/na     D. Nisam uopće

4. Želim izgledati bolje i osjećati se poželjnijim/jom. 
A. Da     B. Prilično     C. Nisam siguran/na     D. Nisam uopće

5. Voljan/na sam slijediti program prehrane naveden u ovoj knjizi.
A. Da     B. Prilično     C. Nisam siguran/na     D. Nisam uopće
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6. Jest ću veće količine voća i povrća. 
A. Da     B. Prilično     C. Nisam siguran/na     D. Nisam uopće

7. Tijekom ove dijete prestat ću konzumirati sokove, bombone i druge slat-
kiše. 
A. Da     B. Prilično     C. Nisam siguran/na     D. Nisam uopće

8. Smanjit ću unos alkohola. 
A. Da     B. Prilično     C. Nisam siguran/na     D. Nisam uopće

9. Više ću kuhati kod kuće i manje ću jesti u restoranima i slično. 
A. Da     B. Prilično     C. Nisam siguran/na     D. Nisam uopće

10. Povećat ću unos vode u organizam.
A. Da     B. Prilično     C. Nisam siguran/na     D. Nisam uopće

11. Voljan/na sam smanjiti unos namirnica bogatih škrobom kao što su bijeli 
kruh, tjestenina i zašećerene pahuljice za doručak. 
A. Da     B. Prilično     C. Nisam siguran/na     D. Nisam uopće

12. Osjećam samopouzdanje da mogu izdržati na ovom programu prehrane 
najmanje 17 dana. 
A. Da     B. Prilično     C. Nisam siguran/na     D. Nisam uopće

13. Jest ću najmanje 3 obroka i 1 međuobrok na dan. 
A. Da     B. Prilično     C. Nisam siguran/na     D. Nisam uopće

14. Neću izmišljati izgovore kako bih samog/u sebe sabotirao/la. 
A. Da     B. Prilično     C. Nisam siguran/na     D. Nisam uopće

15. Mogu posvetiti dnevno najmanje 17 minuta tjelovježbi. 
A. Da     B. Prilično     C. Nisam siguran/na     D. Nisam uopće

16. Želim promijeniti svoje prehrambene i zdravstvene navike za dug život. 
A. Da     B. Prilično     C. Nisam siguran/na     D. Nisam uopće

17. Razumijem povezanost prehrane i pretilosti s kroničnim bolestima.
A. Da     B. Prilično     C. Nisam siguran/na     D. Nisam uopće
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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 posvećeni 
poboljšanju vašeg zdravlja. Ako sada odlučno ne djelujete, na obzoru se 
nalaze mnogi zdravstveni problemi.
18 do 26 bodova: Ponovno prijeđite svoje odgovore i vidite što je potrebno 
da ih poboljšate. Možda bespotrebno riskirate svoje zdravlje i treba vam 
dodatan napor za promjenu. 
27 do 42 boda: Ponovno razmotrite svoju želju da započnete 17-dnevnu 
dijetu. Koja poboljšanja morate napraviti da poboljšate rezultat? Treba vam 
samo malo više odlučnosti i posvećenosti da budete mršaviji i zdraviji.
43 do 51 boda: Spremni ste za 17-dnevnu dijetu i za užitak uspjeha – če-
stitam!

Morate vjerovati da ovo možete postići. Nije važno koliko puta 
u prošlosti niste uspjeli; vaša prošlost nije jednaka vašoj budućnosti. 
Sada je važno da se usredotočite na ono što želite, prepoznavajući 
ono što vam je potrebno da dođete do cilja i poduzimanje odlučnih 
koraka. Vaše zdravlje i sreća su važni, zato se nemojte pokolebati.

Kratak pregled:

	 •	 17-dnevna dijeta je plan za brzi gubitak kilograma napravljen 
da rezultira zadovoljavajućim i dugotrajnim gubitkom kilogra-
ma. 

	 •	 Tijekom prvih 17 dana, većina ljudi može očekivati gubitak 
od 5-7 kilograma. 

	 •	 Istraživanja su pokazala da su programi za brzo mršavljenje 
učinkoviti u pomaganju ljudima da ne vrate izgubljene kilo-
grame. 

	 •	 17-dnevna dijeta djeluje tako što poboljšava zdravlje probav-
nog i metaboličkog sustava. 

	 •	 17-dnevna dijeta je podijeljena na 4 ciklusa, koji u kombina-
ciji jedan s drugim pomažu vašem tijelu da dostigne idealnu 
težinu i da se na njoj i stabilizira. 
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	 •	 Ostanite motivirani i pozitivni. Bez obzira kolika bila vaša sa-
dašnja težina nemojte se prekoravati zbog toga. Toliko puno 
stvari u vašem životu se može promijeniti na bolje: vaša figura, 
zdravlje, međuodnosi, financijska stabilnost i još mnogo dru-
gih stvari. 

6 RAZLOGA zašto ne trebate paničariti zbog debljine 
Jedna od mojih pacijentica se nedavno našalila na svoju veličinu, »Mogu 
krasti u dućanu i stavljati stvari u svoj dekolte. I ne moram dečka pitati izgle-
dam li debelo u ovoj odjeći. Znam da jesam.« Taj razgovor me je ponukao 
da razmislim i o nekim zdravstvenim prednostima debljine. Iako ne prepo-
ručujem da ostanete debeli, ipak to ima nekih svojih prednosti. Evo 6 načina 
kako tapšanje po ramenu može preokrenuti brojke na vagi u vašu korist.   

Jače kosti
Malo mesa na vašem kosturu može odagnati osteoporozu. Stanje u kojem 
su kosti jako krhke će se rijetko javiti u pretilih žena. Kosti koje nose veću 
težinu ostaju jače.

Zdravije srce i manji rizik od dobivanja dijabetesa
U istraživanju objavljenom u časopisu British Medical Journal (Britanski časo-
pis za medicinu) pokazano je da žene s većim obujmom bokova imaju manji 
rizik od obolijevanja od srčanih bolesti i rane smrti. Žene s nogama poput 
štapića imaju najveći rizik od obolijevanja od srčane bolesti. Zašto? Dodatna 
mišićna masa na donjem dijelu tijela pomaže boljem metabolizmu. Također, 
istraživanje objavljeno 2008. godine u časopisu Cell Metabolism (Metaboli-
zam stanica) kaže da masno tkivo koje se nakuplja na bokovima i bedrima, 
i naziva se potkožno masno tkivo, upravo smanjuje rizik od dijabetesa. Zato 
žene s kruškolikom figurom, budite ponosne.  

Sjajna koža
Nedavno istraživanje na blizankama pokazalo je da ona sestra koja ima više 
kilograma ima i mladolikiji izgled. Mršavo i ispijeno lice sigurno može na-
dodati nekoliko godina, tako da nekoliko kilograma viška može pomoći da 
vam lice izgleda mlađe. Također, mogu dobro doći da popune onih nekoliko 
najvažnijih bora koje vrište »starim!«  

Veće grudi
Što više težite, one postaju veće. Grudi se sastoje gotovo samo od masnog 
tkiva i svaki kilogram viška se vidi najprije na njima. Nažalost, kada gubite 
na težini, one su prve koje će otići zajedno s kilogramima. 
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Povećana plodnost
Razmišljate li o zasnivanju – ili proširenju – obitelji? Istraživanje u Londonu 
pokazalo je da žene ispodprosječne težine imaju 72 posto više šanse da 
pobace dijete. Točnije rečeno, žene s manjim udjelom masnog tkiva prilikom 
začeća su imale mnogo veći postotak pobačaja u prva tri mjeseca trudnoće. 
Međutim, tih nekoliko kilograma viška na debelim ženama su se upravo 
pokazali da imaju suprotan učinak na njihove trudnoće.

Brži metabolizam
Mršavi ljudi nemaju brz metabolizam; ustvari ga imaju pretili ljudi! Potrebno 
je više energije za upravljanje većim stvarima, tako da veći ljudi koriste vi-
še energije za obavljanje istog rada nego manji ljudi. Ali, metabolizam nije 
jedina stvar koja određuje vašu težinu. Također, važno je što jedete i koliko 
se krećete ili vježbate.

Najbolji razlog
Ljudi koji su stvarno izvan forme, nakon što započnu s vježbanjem brže do-
laze do rezultata! Činjenica je da vaše tijelo želi biti u formi. Želi biti zdravo. 
Želi izgledati dobro. Želi biti poželjno! Stoga, što ste se više zapustili, brže 
će vam tijelo odgovoriti na vaše napore za gubitak težine. 


