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Kratka napomena

Zaboravite sve dijete za koje je cCovecanstvo do sada ¢ulo
i oprostite se od viska kilograma i celulita!

U ovoj knjizi saznacete kako smo moj muz i ja uz
pomo¢ jednog indijskog lekara iz Malezije za najkrace
moguce vreme ponovo povratili kondiciju, postali vitki
i, pre svega, zdravi. Za ostvarenje tog ,,cuda“ nije nam
bio potreban nikakav tajanstveni napitak niti ,,carobna
pilula®, ve¢ hiljade godina staro znanje Indijaca, znanje
potomaka Maja i Asteka i jo§ mnogo drugog znanja. Od
tada smo ponovo srec¢ni, zadovoljni i uzivamo u uzbu-
dljivom zivotu. Uvereni smo da i vi mozete da dozivite
isto to ¢udo!

»Spoljasnjost biljke samo je polovina njene stvarnosti.“
Gete
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PRVI DEO

Neka preobrazaj zapocne...



Predgovor

Priznajem, naslov knjige zvuci provokativno jer mrsavlje-
nje bez sporta ni u kojem slucaju nije za svakoga pozeljno
niti je, sa stanovista medicine, ¢ak zdravo. Medutim, na
stranicama koje slede saznacete kako smo moj suprugija
ipak uspeli u tome. Moj cilj bio je da vas privlacnim naslo-
vom knjige - da, mislim upravo na vas, draga citateljko,
dragi ¢itaoce! - privolim da kupite ovu knjigu. I izgleda
da mi je to poslo za rukom.

Razlog je jednostavan: Zelim vas novac. Sada ste sigur-
no razocarani ili mozda ¢ak $okirani? Ali ne morate da
budete jer to je samo polovina istine. Naravno da od svog
rada, izmedu ostalog, Zelim nesto i da zaradim. A ko to,
molim lepo, ne zeli? Medutim, druga polovina istine mno-
go je vaznija — i to za vas! Zelela bih sa vama da podelim
¢udesno iskustvo u vezi s tim kako sam za kratko vreme
izgubila mnogo kilograma da biste i vi mogli da steknete
isto to iskustvo. Prica o mom uspehu moze postati i prica
vaseg uspeha. Ako to Zelite!
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Moram unapred da napomenem: Zelim, ne u svojstvu
lekara ve¢ kao spisateljica, da vam ispricam kako smo moj
suprug i ja za tri meseca smrsali jedanaest kilograma (!) i
pritom izveli detoksikaciju organizma - ja u potpunosti
bez sporta. U mom slucaju dogodilo se i nesto narocito
radosno: nisu nestali samo suvi$ni kilogrami ve¢ se neo-
¢ekivano izgubio i moj celulit! Pored pozitivnih zdrav-
stvenih rezultata, to je za mene bio pravi ,,$lag na torti®.

U knjizi koja se nalazi pred nama re¢ je, dakle, iskljuci-
vo o odgovoru na pitanje: kako smo moj suprugija uspeli
da smr$amo za tako kratko vreme, da ostanemo vitalni i
ponovo postanemo sasvim zdravi.

Ovaj problem nam je skoro svima poznat: svi se vise-
-manje osecaju predebelo ili ¢ak gojazno. Novo nauc¢no
istrazivanje sa Oksfordskog univerziteta to ¢ak i dokazu-
je: Sezdeset Cetiri procenta muskaraca i cetrdeset devet
procenata Zena u Nemackoj je gojazno, to jest ima visak
kilograma. A $irom sveta pogodena je time ¢ak 2,1 mili-
jardaljudi. I taj broj se ogromnom brzinom nezaustavljivo
uvecava. Bolesti kao $to su dijabetes, visok krvni pritisak,
sréane tegobe, pa i sréani udar i rak, mogu da budu strasne
posledice gojaznosti. Problem gojaznosti ne opterecu-
je samo ljude koji od nje boluju nego i ceo zdravstveni
sistem. Ovde je neophodna i politicka resenost da se $to
pre preduzme nesto protiv toga. Ogromno povecanje tro-
$kovalecenja gojaznih ljudi jos ¢e se udvostruciti u nared-
nih deset godina. Hajde, dakle, da se pozabavimo ovom
temom! Uopste nije tako teSko: suprotstavljanje svim tim
bolestima i dugoro¢na vitkost zapocinju sedmodnevnim
planom detoksikacije. I pri tome ne postoji nikakav jo-jo
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efekat. I mi smo bili kandidati za sve posledice nezdrave
i pogresne ishrane. Godinama smo uzimali gomile lekova
protiv nasih boljki. Sve dok mog supruga jednog dana
nije oborio grip...

Pre nego $to smo zapoceli s programom doktora K. S.
bila sam veoma sumnjicava jer smo prethodnih dvadeset
godina isprobavali, prekidali i sprovodili razne dijete i
tretmane mrsavljenja. U odnosu na ono ¢emu smo se
nadali, uspeh je uvek bio veoma umeren i ne preterano
trajan. Osim toga, uvek mi je strasno islo na zivce brojanje
kalorija, obracanje paznje na figuru, bavljenje sportom i
tome sli¢no. Iskreno rec¢eno, viSe nisam imala Zelju da
se odricem ,,ovoga“ i ,onoga“ niti uopste bilo ¢ega. To
neprestano mucenje i dosadan sport, sport, sport. Ja ne
volim sport! Nikada ga nisam volela. Ako se neko pita
gde su ti kojima se dize kosa na glavi od same pomisli
na sport — evo me! Upravo zato se i divim svim ljudima
koji radosno i ispunjeni odusevljenjem idu na trcanje ili
vezbaju u teretanama.

Pomirila sam se s tim da je sasvim prirodno da od
odredenog zivotnog doba vise ne nosim farmerke, suknje
i majice velic¢ine S, a o XS da i ne govorimo, ve¢ odecu
veli¢ine cirkuskog Satora. A u svojim godinama nisam
zelela ni da izgledam kao ,izgladnela drska metle®“. Sve
u svemu, pomirila sam se s gojaznosc¢u, visokim krvnim
pritiskom, dijabetesom, povisenim holesterolom, nedo-
statkom kiseonika prilikom penjanja uz stepenice i slic-
nim problemima. Nikada ne bih pomislila da je moguce
da ¢u ikada ponovo nositi odecu veli¢ine 38, imati lepu
figuru, da ¢e se moje vrednosti holesterola, $ecera i krvnog
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pritiska ponovo vratiti u normalu i da ¢e moj vecito nadut
stomak jednostavno ispariti. I - jeste li postali radoznali
u vezi sa svim onim §to ¢u vam ispricati?

Zelela bih da vam zahvalim §to ste kupili moju knjigu.
Vas mali doprinos kupovinom moje knjige pomo¢i ce
da se moji troskovi za program doktora K. S. u nekom
trenutku nadoknade. Jer jedno moram odmah da vam
odam: ozdravljenje i mrsavljenje bilo je poprili¢no skupo,
pre svega zato $to sam, izmedu ostalog, morala da kupim
i novu odecu i nekoliko pari cipela — sve mi je postalo
preveliko! Kupovina cipela je nesto ubedljivo najdosadnije
ili najuzbudljivije u Zivotu nas Zena, zar ne?

Ispricajte svojim prijateljima, rodbini, komsijama,
kolegama i svakome ko vam jos padne na pamet o ovo-
me $to Cete upravo procitati i preporucite im knjigu. Ali
samo u slucaju da ste se uspes$no otarasili kilograma. U
svakom slucaju, Zelim vam da budete uspesni.

Katarina Bahman
P. S. Ovu knjigu trebalo bi da posmatramo kao priru¢nik i

smernice, a ne kao mrsko uputstvo za delovanje — trebalo
bi da nam ulije nadu i hrabrost za nov pocetak!
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Sluc¢ajnost ili sudbina?

Neretko velike promene u nasim zivotima podstaknu
slu¢ajnosti. Medutim, to uvidamo tek mnogo kasnije.
Uglavnom sve pocinje ¢ak sasvim bezazleno kao $to je
to bilo i u nasem slucaju. Moj muz je pokupio obican
grip i morao je da ode kod lekara. A posto u stanju u
kojem se nalazio nije zeleo da se nade usred saobracajne
guzve, potrazio je lekara u blizini naseg mesta stanovanja.
Odmah iza ugla pronasao je malu ordinaciju. Mozda bi
trebalo da napomenem da smo u trenutku kada ova prica
pocinje tek nekoliko meseci ziveli u Kuala Lumpuru, u
koji smo se preselili iz Dubaija. Istina, taj Zivahni grad
bio nam je poznat vec viSe od Sest godina iz vremena
kada smo ziveli u Maleziji. Dakle, bilo nam je jasno da
bi put do grada trajao oko dva sata. Pritom svakako nije
bilo lo$e da i za moguce probleme u budu¢nosti imamo
lekara u blizini. A posto se suprug razboleo ,,samo“ od
jednostavne prehlade, pomislili smo da ¢e svaki lekar
mo¢i da se izbori s njom. Dakle, oti$ao je u tu malu ordi-
naciju odmah iza ¢oska.

Za vreme razgovora lekarki se omakla prili¢no zlobna
opaska: ,,Predebeli ste. Morate na dijetu.“! Preporucila je
mom muzu da ode kod jednog stru¢njaka. Ta¢no iznad
njene ordinacije nalazila se ordinacija struc¢njaka za tu
oblast. Vratio se ku¢i s nekoliko lekova protiv gripa i skoro
uvredeno mi ispri¢ao svoj dozivljaj sa lekarkom koji mu
je rekla da je predebeo. Gonjen radoznalos¢u, a mozda i

U Engl.:,, You are too fat, you have to go on diet.“ (Prim. prev.)
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podstaknut opaskom lepe lekarke, nekoliko nedelja kasni-
je zaista je otisao kod preporucenog ,stru¢njaka®. Od tada
se nas zivot potpuno promenio.

Indijski lekar sa turbanom: doktor K. S.

Prilikom prve posete tom lekaru bila sam veoma sum-
njicava i sve to smatrala sam budalastinom, $tavise: kra-
dom novca. Naime, ispostavilo se da je stru¢njak brat lepe
lekarke: doktor K. S., indijski lekar sa crnim turbanom na
glavi, pripadnik verske zajednice Sika. Prirodna sredstva
koja je, po njegovoj preporuci, moja bolja polovina sva-
kodnevno trebalo da uzima u velikim koli¢inama nisu bila
bas jeftina. Ali on je ipak zapoceo s programom detoksi-
kacije, dok sam ja Zelela da sa¢ekam, htela sam prvo da
vidim kako ¢e on pro¢i.

Medutim, svega Cetiri dana kasnije i sama sam se nasla
u ordinaciji doktora K. S. i zamolila ga da me hitno pri-
mi, i to se ve¢ narednog dana i dogodilo. Sve je zapocelo
detaljnom analizom krvi: izvadio mi je krv prvo ujutru na
prazan stomak, a onda kasnije u 18 ¢asova jo$ jednom.
Mikrobiologka analiza trajala je celu nedelju, bududi da
je morao da obavi najrazliitije vrste ispitivanja.

Zatim sam imala svoj prvi razgovor sa njim, koji je tra-
jao vise dva sata. Rezultati su me Sokirali. U tom trenutku
vec vise godina sam uzimala raznorazne lekove zbog viso-
kog pritiska, dijabetesa, holesterola i jedne snazne alergije,
koristila sam sprej sa kortizonom i gutala hormone zbog
poremecaja rada stitne zlezde.
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Kao $to mozete da vidite, rec je o ¢itavoj maloj apoteci.
I lekari u Nemackoj i na$ tadasnji ku¢ni lekar iz Dubaija
sasvim jasno su mi rekli da ¢u sve te pilule morati da
uzimam do kraja Zivota. Zbog te dijagnoze pala sam u
depresiju, protiv koje sam takode pila lek.

Tako sam, dakle, sedela pred doktorom K. S., slusala
njegova izlaganja o zabrinjavaju¢im rezultatima analize
krvi i osecala se sve losije i losije.

O boze! Strava i uzas. Smrtno sam bolesna. Verovatno
¢u dobiti sréani ili mozdani udar. Izgleda da mi nije ostalo
jos mnogo vremena. Ovo je kraj!

U glavi mi besnela je oluja misli, prekrili su me tamno-
crni oblaci u kojima su sevale blestave munje. U nekom
trenutku doktorove reci dopirale su do mene kao kroz
nekakvu gustu maglu. Osecala sam kako se u meni budi
bes, neopisiv bes. Nije mi se dopadao doktor K. S., to mi
je sve jasnije prodiralo u svest.

Sve to ve¢ znam. A sta Ces ti, mudrace, preduzeti protiv
toga?

»Moras hitno da smrsa$, da se otarasi$ viska masti i
izbaci$ otrove iz organizma®, neprestano je govorio, ,,i bavi
se sportom! Idi u teretanu! Barem dva puta nedeljno.“ U
tom trenutku bila sam nadomak toga da ga zadavim.

Zaboga. Ja mrzim sport — sport — sport!

Naravno da i takvi poput mene jos kako znaju koliko je
svakodnevno kretanje vazno za nase zdravlje. Ali dozvo-
lite mi da kratko i bez okoli$anja priznam: jednostavno
sam previse lenja!

Dakle, doktor K. S. je pricao i pri¢ao, a ja sam se osecala
sve losije i losije. Najednom su do mene doprle reci poput
»popraviti“, ,,dobri rezultati“ i ,,zagarantovano®.



26 KATARINA BAHMAN

»Popraviti?“, pitala sam zbunjeno i radoznalo. ,,Da,
prvo ¢emo popraviti tvoje bubrege i jetru®, odgovorio je
odusevljeno kao da mi iznosi plan kako ¢e mi prirediti
radosnu rodendansku proslavu. Objasnio mi je kako i
koji bolesni organi medusobno ,,komuniciraju® i kakve
posledice moze da ima uzimanje nekog leka protiv ili
zarad necega. Objasnio mi je da, na primer, lekovi koji
smanjuju holesterol $tetno mogu da uti¢u na rad jetre.
Drugim rec¢ima: svakodnevno sam uzimala lekove protiv
dijabetesa, visokog krvnog pritiska i tome sli¢nog, a oni
su istovremeno napadali moje bubrege i jetru. Stoga ce,
kako vreme bude prolazilo, iz toga proiste¢i nove zdrav-
stvene tegobe protiv kojih ¢u morati da uzimam nove
lekove i tako dalje i tako dalje. Indijski ,,doca® potanko
mi je opisao kako ¢e sve to ,,popraviti“. Bio je prili¢no
dobro upucen u svoj posao, barem koliko sam ja mogla
da procenim. A ipak mi se zbog toga ni za dlaku nije vise
dopadao.

Kao prvo, zeleo je da po¢nem sa ,izuzetno delotvor-
nim“ ¢is¢enjem organizma. Kod kuce sam procitala nje-
govo uputstvo ispisano na dve stranice i pomislila: zapra-
vo nista od toga nije teSko sprovesti.

Uzgred, ali ne i sasvim nevazno:
ponesto o turbanu Sika

Za vreme jednog od mojih pregleda kod doktora K. S.
poveli smo razgovor i o njegovom turbanu, koji u indij-
skoj kulturi ve¢ hiljade godina igra znacajnu ulogu.
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Prvenstveno su vladari ranije nosili tako velicanstvene
turbane kao simbol autoriteta i plemenitosti. Prilikom
mnogih tradicionalnih svadbi indijski muskarci svih reli-
gija i dan-danas nose turbane, pri ¢emu se boja, oblik i
duzina platna od kojeg se pravi razlikuju u zavisnosti od
religije. Turban Sika, koji se naziva i dastar, nije obic¢an
predmet, tek sastavni deo kulture, ve¢ ima i religijsko-
-duhovni smisao, buduci da svaki Sik postaje jedno sa svo-
jim turbanom, on je u potpunosti deo Sikove glave. Tradici-
onalno posmatrano, turban - zajedno sa dugackom kosom
ispod njega — nosi duboko znacenje, buduci da svaki Sik
polaze zakletvu da nikada do smrti nece sisati kosu i da ¢e
je »rasko$no“ ukrasavati turbanom. Za Sika se negovanje
kose prirodno podrazumeva i znak je istovremeno i poni-
znosti i dostojanstva: turban je simbol posebnog odnosa
prema zivotu koji podrazumeva nezavisnost, delatnost,
samopostovanje, hrabrost i poboznost. Turban nosi kao
izraz ljubavi, poslusnosti i postovanja prema proroku Sika
i, u skladu sa verovanjem, njegovim zapovestima.

Turban se vezuje svakog dana iznova predano i sa stra-
hopostovanjem, tako da ga s pravom mozemo smatrati
svakodnevnim umetnickim delom za koje je ponekad
potrebno i dvadeset minuta. Neophodna je spretnost da
bi se vezivao turban onako kako ga nose Siki jer je obi¢no
od tankog pamucnog platna dugackog sedam metara i
$irokog jedan metar.

Pre nego $to vezu turban, prave pundu i preko nje sta-
vljaju mrezicu ili neku vrstu podturbana. Kada Sik izlazi
iz kuce, ,glavni turban® vezuje u obliku piramide koja mu
se spusta sve do cCela.
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Svaki Sik celog Zivota ostaje Sik, ali poStovanje zavre-
duje samo onaj ko je uspeo da ostvari unutarnju ravnote-
Zu i ostaje veran dubokom smislu Zivota; dakle, onaj ¢iji
je pristup zivotu celovit i ko stremi istinitosti i svesnosti.

I Zene ponekad nose turban, doduse, u njihovom slu-
¢aju to nije ni u kakvoj vezi sa pokrivanjem kose od tudih
pogleda kao u islamu, ve¢ je za indijske Sikinje pokrivanje
kose primeren nacin lepog odevanja. Dok Zene kojima je
vazno da pokriju kosu uglavnom koriste tanku maramu.

Svaki pocetak i nije tako tezak

Program doktora K. S. poceo je jednog ponedeljka sasvim
jednostavno i bez velikih ocekivanja, sedmodnevnom
detoksikacijom. Moj muz je ve¢ uspe$no sproveo svo-
ju prvu nedelju detoksikacije, ali iz ljubavi prema meni
(barem se nadam) i zato $to je hteo jo$ da smrsa, poceo
je sa mnom jo$ jednom iz pocetka.

Trebalo je svakog jutra nakon budenja da se izmerimo
i zabelezimo svoje u tom trenutku i dalje prili¢no grozne
rezultate. Dakle, morali smo da vodimo preciznu tabelu
izmerenih vrednosti telesne tezine. I tako sam svakog
dana uredno u svoj pametni telefon ukucavala nase tele-
sne tezine. Kako bismo ujutru izbegli guzvu oko jedine
vage koju smo imali, kupili smo jo$ jednu i postavili je
odmah pored prve.

Na pocetku naseg preobrazaja u avgustu 2013. moja
vaga pokazivala je ujutru podmuklih 68,8 kilograma, pri
¢emu moram da napomenem da sam ja uz to izuzetno
niska, visoka sam svega metar i pedeset devet centimetara.
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U meduvremenu sam nosila odecu veli¢ine XXL i bila na
dobrom putu ka broju 46.

Vaga mog bozanskog supruga bila je mnogo podmu-
klija: usudivala se da mu, uz visinu od metar i sedamdeset
dva, na digitalnom ekranu pokaze bezobraznu tezinu
od 106,2 kilograma. Au! Nosio je pantalone veli¢ine 56,
dakle XXL. Kai$ mu je bio dugacak ponosnih 112 cm, a
$irina kragne na ko$uljama broj 56 morala je da bude 46.
Sve u svemu, imali smo i te kako dobre razloge da zelimo
da smr§amo.

Kada se zavrsio prvi dan detoksikacije, zaista sam smrsala
tacno jedan kilogram. Nakon drugog dana znatizeljno
sam ponovo stala na vagu i imala sam ukupno 1,6 kilo-
grama manje. Nije loge.

Posle treceg dana imala sam 66,5 kilograma. Smrsala
sam trista grama. To ve¢ nije bilo tako dobro.

Cetvrtog dana smrsala sam jo§ &etiristo grama.

Peti dan ponovo je bio razocaranje: izgubila sam trista
grama i sada sam imala 64,5 kilograma.

Sesti dan bio je izvrstan: osamsto grama manje.

Posle sedmog dana imala sam 64,7 kilograma. Posle
sedam dana smrsala sam ¢itavih 4,1 kilogram.

Odmah ¢u odati da danas imam 54 kilograma. Dakle,
ukupno sam smrsala 14 kilograma. Moj dragi suprug
ostvario je jo$ bolji rezultat, ali on je pre nego sto je pro-
menio nacin ishrane bio znatno ,,pihtijastiji“ od mene
(izvini, ljubavi). Danas ima 82 kilograma i kupuje majice
velic¢ine S.

Kako smo to uspeli da ostvarimo - ja ¢ak bez imalo
sporta — saznacete na stranicama koje slede.
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Samo opusteno — nasi prvi uspesi

Okoncali smo sedmodnevnu detoksikaciju. Bila sam naj-
iskrenije iznenadena $to sam za tako kratko vreme smr-
$ala 4,1 kilogram, i to bez ikakvih napada gladi ili mu¢nih
odricanja. Bio je to zaista ,opusten“ plan detoksikacije.
Doktor K. S. postao mi je za pola boda simpati¢niji. lako
je do ,dopadas mi se iimam poverenja u tebe put jos bio
dalek. Naposletku, imao je na racunu minus deset bodova
posto sam i dalje verovala da u njegovim oc¢ima vidim
iskljuc¢ivo simbol dolara. Moj utisak dodatno se pojacao
time $to je svakome od nas propisao gomilu skupih pri-
rodnih preparata, svakome od nas po punu veliku kutiju.
Uzimali smo ih u ogromnim koli¢inama: ujutru, u podne,
uvece, bili su ru¢no pakovani i na kesicama je pisalo PD
(pre dorucka), ND (nakon dorucka), PV (pre vecere),
NV (nakon vecere),? ne$to u jedanaest sati uvece i nesto
neposredno pred spavanje.

Ve¢ dugo se raspravlja da li su suplementi, dakle vita-
minski preparati, neophodni u ishrani ili su bespotrebni.
Uzimamo ih prvenstveno kako bismo uneli odredene (!)
vitamine, minerale i mikroelemente koji zaista nedostaju
nasem telu. To lekar u kojeg imate poverenja prvo mora
da istrazi neophodnim analizama i odluci na osnovu nji-
hovih rezultata, i to pre nego $to odete u apoteku i naba-
vite ne$to $to vam ,,po osecaju” deluje potrebno. Ciljana

2 Engl.: BB = before breakfast, AB = after breakfast, BD = before dinner,
AD = after dinner. (Prim. prev.)
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upotreba odredenih vitalnih elemenata pomaze nasim
kostima, imunosistemu i zdravlju nasih organa. To je
posebno vazno kada smo na dijeti. Onome ko se hrani
dovoljno zdravo, po pravilu su retko potrebni vitaminski
preparati, ali, nazalost, vrlo mali broj ljudi to zaista radi.
Osim toga, za vreme odredenih godi$njih doba ili trud-
noce vec¢ina namirnica ne poseduje koli¢inu hranljivih
materija neophodnu nasem telu. Nutricionisticka udru-
zenja ¢ak preporucuju da odredene ,,praznine“ popunimo
suplementima za ishranu.

Kada smo dosli na prvi pregled posle programa detoksi-
kacije, doktor K. S. nas je pohvalio, rekao je da smo dobro
izdrzali tih sedam dana. S njegovim azijskim pacijentima
to obi¢no nije bio slucaj, buduci da bi samo retki od njih
ponovo dosli na drugi pregled. ,, Vi Nemci vrlo ste savesni.
Na vas je moguce osloniti se“, pohvalio nas je. Verovatno
da bi nam naturio slede¢i tovar svojih vitaminskih pilula.
A sada je doslo vreme za strogu promenu ishrane i to u
zavisnosti od krvne grupe, dodao je i uruc¢io nam gomilu
papira: na njima je pisalo sve o ishrani po krvnim grupa-
ma i kiselo-baznoj ravnotezi. Za svakoga od nas sastavio
je zaseban program ishrane koji ¢emo podrzati raznim
vitaminskim preparatima jer prejednostrana ishrana naj-
veci je nedostatak ishrane po krvnim grupama, rekao je
strogo. Ve¢ prilikom prve analize krvi ustanovili smo
Sta je sa vitaminima u nasim organizmima. Samim tim
bilo je jasno koji nam vitamini, minerali, mikroelementi
i tome sli¢no nedostaju. Ali ni moj muz ni ja nikada pre
toga nismo Culi nista o ishrani po krvnim grupama. Kada
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smo se vratili ku¢i, udobno smo se smestili na terasu i sve
pazljivo iscitali.

Boze dragi! Trebalo je da se odreknem mnostva oboza-
vanih poslastica, na primer siréeta balzamiko, paradajza,
mesa, manga i tako dalje i tako dalje. ,,O ne“, mu¢no je
izustio moj muz nekoliko sekundi kasnije. ,Nema vise
prokelja i crvenog kupusa?“I to nije bilo sve. Nismo mogli
da prestanemo sa kukanjem i stenjanjem, ali smo ipak
teskog srca odlucili da ¢emo se u nedeljama koje slede pri-
drzavati uputstava i jesti isklju¢ivo namirnice navedene na
nadim spiskovima dozvoljene hrane. Naposletku, nismo
zeleli da narusimo svoj ugled ,,pouzdanih Nemaca®“.

Narocito naporno bilo je svakodnevno seckanje povr-
¢a. Svakog dana. Kako bismo se, dok to radimo, ose-
cali prijatnije i zabavili, ukljucili bismo radio i slusali
program jedne nemacke radio-stanice koju smo hvatali
preko interneta. Uglavnom smo se tako nervirali dok
smo slusali vesti iz naeg zavicaja da je dosadno seckanje
postajalo nebitno. Na kraju bi se na nasim tanjirima obi¢-
no nasla ukusna i zdrava jela primerena nasim krvnim
grupama.

Tako je prolazila nedelja za nedeljom i nas visak kilo-
grama lagano se topio. Sto smo vie kilograma gubili, odu-
$evljenije i radije smo seckali povrée. U nekom trenutku
jednostavno smo se navikli i razvili sopstvenu tehniku
koja nam je pomagala da taj posao obavljamo najbrze $to
mozemo. Za tren bi se jelo naslo na nasem trpezarijskom
stolu. Covek je zivotinja navike.

Cak smo izveli i ¢uveni ogled. Mozemo li svezu hranu
da spremimo brze (ili makar podjednako brzo) nego sto
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bismo je doneli ili narucili iz nekog obliznjeg restorana
brze hrane?

Jednog dana odlucili smo da proverimo. Pripremi se,
pozor, sad! Suprug se odvezao do restorana brze hrane
udaljenog nepunih pet minuta od nase kuce, a ja sam
pocela da spremam hranu od svezih sastojaka. Kada se
vratio kuci sa kesom punom nezdrave hrane, moje uku-
sno jelo ve¢ je bilo na stolu. Pre njega je jo$ dvoje ljudi
¢ekalo na svoju superbrzu hranu. Tako smo dokazali:
svez obrok pripremljen je podjednako brzo kao da smo
otisli negde po hranu. Isporuka je, uostalom, trajala jos
duze. Kada nam je isporucena pica, odavno smo ve¢
zavrs$ili jelo. Naravno, tu nezdravu hranu nismo pojeli. I
ustanovili smo da smo time §to smo kuvali sami Stedeli
veliku svotu novca.

Druga vrsta ishrane

U meduvremenu se nakupilo mnogo $ta o ¢emu je trebalo
da razgovaramo posto su me zanimala mnoga pitanja u
vezi sa lekarskim uputstvima doktora K. S., i to pre svega
o ishrani po krvnim grupama i kiselo-baznoj ravnotezi.
Prvo sam nedeljama njegova opsirna izlaganja proverava-
la u stru¢nim knjigama iz klasi¢ne i alternativne medicine
i istrazivala po internetu. Na kraju je vecina praznina u
mom znanju bila popunjena i imala sam utisak da sam
sada na neki nacin ,,prosvetljena“. Odmah potom doktor
K. S. dobio je od mene jo$ dva poena za simpati¢nost.
Bez sumnje, naletela sam i na kriticare takozvane ishra-
ne po krvnim grupama, na primer Nemacko drustvo za
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ishranu.’ Ono na svojoj internet stranici tvrdi da su rezul-
tati ishrane po krvnim grupama doktora D’Adama losi.
Tu, izmedu ostalog, pise da je ova vrsta dijete zasnovana
na nepotvrdenim ,,zavodljivo jednostavnim pretpostavka-
ma“, bududi da ih je doktor D’Adamo bez nau¢nih dokaza
predstavio kao ¢injenice. To me je isprva veoma uzne-
mirilo. Zato sam ponovo zakazala razgovor sa doktorom
K. S. Njegovi razgovori sa pacijentima, po pravilu, traju
puna dva sata. Ali na$ sastanak je, na svu sre¢u, mnogo
Sta razjasnio, jer trajao je Citava Cetiri sata.

»Istrazivanja koja se bave odredenim karakternim oso-
binama nekog ¢oveka i njihovom povezano$c¢u sa krv-
nom grupom vode nas u Japan i vra¢aju unazad u godinu
19169, izlagao je doktor K. S. Saznala sam da je psiholog
i profesor Furukava Takedzi 1930. godine objavio prve
&lanke na tu temu u nemackom Casopisu primenjene psi-
hologije.* Ozbiljna istrazivanja povezanosti podnosenja
odredenih namirnica i razli¢itih krvnih grupa sproveo je,
doduse, tek americki lekar dr Dzejms d’Adamo 1957. Od
tada postoje zagovornici ishrane po krvnim grupama koji
potvrdu za svoje stanoviste vide u istrazivanjima genetike,
ali tu su i pomenuti kriti¢ari poput Nemackog drustva za
ishranu koji D’Adamovu teoriju smatraju nenau¢nom,
pa samim tim i nezdravom.

Sa svog danasnjeg stanovista, bez trunke sumnje mogu
da kazem da je u muzevljevom i mom sluc¢aju ova ishrana
proizvela pravo ¢udo. Budimo iskreni, bez obziranato o
¢emu je re¢ — kriticari uvek postoje. Isto je kao i sa mno-
gim drugim sadrzajima koje katkad ¢ujemo ili procitamo:

3 Nem.: Deutsche Gesellschaft fiir Ernihrung - DGE. (Prim. prev.)
4 Nem.: Zeitschrift fiir angewandte Psychologie. (Prim. prev.)
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nekada su losi za nas, a nekada nisu. Jo$ se odli¢no se¢am
vremena kada je nasem voljenom dorucku pripisivana
krivica za visoke vrednosti holesterola. U meduvremenu
se promenilo ono $to znamo u vezi sa tim. Imacete priliku
da procitate i koliko je jaje zdravo! Umerenost je mozda
ipak najvaznija u svemu. Jedna stara Kineskinja, imala je
mozda devedesetak godina, ispri¢ala mi je odavno mudru
legendu o umerenosti koju pamtim do danas.

Uzgred, ali ne i sasvim nevazno:
kratka kineska legenda

U jednom selu u blizini Sudzoua u Kini punih dvadeset
pet godina ziveo je jedan Kinez po imenu Li Ho, ali jednog
dana shvatio je da vise ne moze da podnosi egoisti¢no,
sebi¢no ponasanje ljudi u okruzenju, to vecito stremlje-
nje za moci i novcem. Ljutito je napustio selo i krenuo
na put. Li Ho je Zeleo da pronade dusevnu srecu i mir.
Posle dugackog putovanja seo je na vrh jednog brega na
samoj obali reke Jangce i zakleo se da viSe nikada nece
napustiti to mesto. Od tada je ziveo isklju¢ivo od onoga
§to mu je priroda darovala. Medutim, ubrzo je uvideo
da to nije ona sreca za kojom je tragao. Ipak je ostao tu
da sedi i razmislja. Prolazile su godine i ve¢ su ga pticji
izmet, jarko sunce i vetar skoro pretvorili u mumiju, kada
je ¢uo razgovor nekog starog Kineza sa unukom. Sedeli
su u dzunki i jedrili nizvodno. Unuk je u rukama drzao
ukulele i svirao. Kakva uzasna muzika, pomislio je Li Ho.
»Decace moj“, ¢uo je dedu kako govori, ,moras bolje da
zategne$; moras$ jaCe da zategnes zice.“ Unuk je uradio $ta
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mu je deda savetovao. Decak je ponovo zasvirao na svom
instrumentu. Ali ni ovog puta zvuci koje je proizvodio
ukulele nisu bili pravi. Deda je pogledao unuka i rekao:
»Ne, sine moj, preterao si, presnazno si zategao. Pronadi
srednju meru. Mora$ pronaci srednju meru!“ Decak je
opet poslusao dedu. Najednom je instrument stvorio pre-
krasnu, ¢carobnu muziku. Li Ho je bio potpuno uzneseniu
isto vreme zacuden. Kratko je razmislio: a onda je shvatio
$ta mora da uradi. Svukao je skorelu skramu koja mu je
poput druge koze prethodnih godina prekrivala celo telo
i vratio se u svoje selo u blizini Sudzoua. Od tada je Li Ho
ziveo pravu srednju meru. Pronasao je duSevnu srecu i
mir za kojima je tako dugo tragao.

Sredina kao mera svega

Verovatno ¢e me zbog ove price kamenovati vojska pre-
davaca na seminarima o pobolj$anju mentalnih spo-
sobnosti koja svojim klijentima neprestano ponavlja:
»Sredina nije dovoljno dobra.“ Smatram da je upravo to
vecito stremljenje za savrSenstvom ubica meduljudskih
odnosa, uzroc¢nik bolesti i mnogih drugih zala. Sve na
svetu treba da postaje sve bolje, sve vise, sve brze i sve
savremenije, a isti slucaj je i sa nasim navikama u vezi
sa ishranom: na brzinu do Meka i tome slicnog i nikada
dovoljno vremena, a narocito ne za kuvanje. Na stolu
zavr$avaju gotova jela, na brzinu otvaramo konzervu,
na kiosku brze hrane kupujemo pomfrit i tako dalje. Od
toga se razbolevamo, lekarske ordinacije su prepune,
a pritom punimo i dZzepove farmaceutske industrije. S
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druge strane, svesna sam da u farmaceutskoj industriji
radi mnogo ljudi i da tu zaraduju za zivot, bas kao i brojni
lekari i drugo osoblje u ordinacijama, bolnicama i drugim
zdravstvenim ustanovama. Kada samo pedeset procenata
svih tih ljudi $irom sveta ne bi imalo posao, bila bi to
prava katastrofa. Na osnovu ovog primera postaje jasno:
mera svega je sredina. Ne Zelim da budem sudija navi-
kama u ishrani drugih ljudi ili da uopsteno proklinjem
celokupnu farmaceutsku industriju. Medutim, za sve nas
izuzetno je vazno da se pobrinemo da se hranimo zdravo
i da zivimo Zivot bez stresova. Tome bi i te kako mogle
da doprinesu i farmaceutska i prehrambena industrija,
kada ne bi bile tako snazno usmerene na ostvarivanje
velikog profita. Prirodna lekovita sredstva nemoguce je
patentirati i zato toj industrijskoj grani nisu preterano
zanimljiva. Mozda se, kada lek nije moguce patentira-
ti, neminovno uvecava strah od konkurencije? Kakva
budalastina! Re¢ je o nama, o ¢ovecanstvu i njegovom
zdravlju. Kada bi farmaceutski koncerni proizvodili vise
lekova od prirodnih sastojaka, bez patentiranja i u skladu
sa vodiljom: ,,Koji je najpovoljniji i najbolji?“, svi bi ih
postovali i to bi bio dobar nacin da poprave los glas koji
ih prati. Kriticari bi doslovce zanemeli, a nas organizam,
da, ¢ak celokupno covecanstvo imalo bi od toga velike
koristi. Jer priroda nam nudi mnostvo lekova koji dopri-
nose nasem zdravlju, a nauka je danas u stanju da otkrije
i istrazuje prirodne sastojke koji coveku omogucavaju da
na prirodan nacin ostane zdrav ili potpomazu njegovo
izle¢enje. Postoje bezbrojna istrazivanja vrhunskih nauc-
nika i lekara koja to potkrepljuju, bas kao i brojne price
uspesno izlecenih ljudi.
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Napokon bez lekoval

Pri¢a o nasem uspesnom lecenju nastavila se prilikom
narednog sastanka s nagim indijskim lekarom. Cim smo
usli, velikodusno nas je obasuo komplimentima. Ja sam
u meduvremenu smrsala jo$ pet kilograma, a moj muz
osam. Na tabeli sa poenima za simpati¢nost doktor K. S.
zaradio je jos$ jedan. Uostalom, tog dana ucinilo mi se da
je simbol dolara u njegovim zenicama pomalo izbledeo.
Da li je moguce da sam se zaista tako prevarila? Odlucila
sam da ipak sacekam pre nego $to donesem konacan sud
o njemu. Naposletku, trebalo je da uradimo slede¢u pro-
veru krvne slike, a ja jo$ nisam bila u potpunosti ubedena
hoce li se nasi izgubljeni kilogrami vratiti kao posledica
jo-jo efekta.

Medutim, ¢ak su mi i prsti smrsali, i burma je lako
mogla da sklizne. Kao $to sam pomenula, u meduvremenu
sam morala da kupim i nove cipele. Ura! Napokon sam
imala pravi razlog. Zar to nije divno? Prsti na nogama i
celo stopalo ponovo su mi bili vitki kao kada sam imala
dvadeset godina. Nestale su naslage masti na onim mesti-
ma sa kojih sam Zelela da nestanu dok sam bila na svim u
tom trenutku popularnim dijetama. A na onim delovima
koji isti¢u prirodnu Zenstvenost sve je jo$ bilo na svom
mestu. To je za mene bilo nesto sasvim novo. Svi ti pro-
grami za skidanje sala koje sam isprobala u prethodnih
dvadesetak godina imali su samo jednu posledicu: super-
brzo bih smrsala na mestima na kojima nisam Zelela, a
narocito se to videlo na licu: ,,Izgledas bolesno®, govorili
bi mi tada. Zato je nase odusevljenje bilo jo$ vece kada



