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Mom sinu Baptistu, za njegovo geslo:
»Ako nema reSenja, onda nema ni problema.”
Ziva istina!
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CETIRI FAZE
CETIRI STUBA
CETIRI GARANCIJE
CETIRI PRINCIPA

Dozvolite da se predstavim.

Ja sam Zena, bas kao i vi.
Godinama sam se borila s kilaZzom i neuspe$nim nasumic¢nim dijetama.
Ne verujem u Zivot pun odricanja i jojo-dijete.

Nakon §to sam isprobala vise od ¢etrdeset dijeta — sama (kupus-dijetu,
praistorijsku); s porodicom (ananas, niskokalori¢nu, visokoproteinsku); ili
s prijateljima (razdvojenu, posnu, visokoproteinsku); nakon §to sam izgu-
bila ali i vratila kilaZu, od koje su mi na kraju pucali Savovi na farmericama,
nakon o€ajanja zbog tolikih neuspeha i oseé¢aja beznada kad se pogledam
u ogledalo, jednog jutra sam se probudila i odlucila da mi je jednostavno
svega dosta!

Umorna od besmislenih pristupa, koji su se menjali od ograni¢avanja jelov-

nika do ishrane opasno bogate proteinima, odluc¢ila sam da se obrazujem
da bih bolje razumela moju suvisnu kilazu i pametno je napala.
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Da bih u tome uspela, udruzila sam snage sa ocem, koji je u to vreme
takode bio gojazan. Zajedno smo se obavezali da ¢emo se pridrzavati gur-
manskog pristupa bez obzira na sve (previse volimo da jedemo da bismo se
neprekidno odricali hrane, i da, Francuzi smo, ta¢nije Korzikanci).

Mozda ¢éu zvucati kao da sam iz kamenog doba, ali istrazivanja su nas
dovela do biblioteke — jer ovo se deSavalo mnogo pre nego §to smo uveli
internet. Tamo smo gutali knjige o ishrani, vezbanju, pa ¢ak i psihologiji!
Postepeno smo poceli da sakupljamo i isprobavamo zamisli koje su nam
delovale logi¢no i zdravo. Usput smo se pomirili sa ¢injenicom da bi bilo
nerazumno, po$to su nam trebale godine da se ugojimo, da poku§amo da
izgubimo sve suviSne kilograme za samo dve nedelje uz bezukusnu hranu
i jednoli¢ne dijete.

Rezultati? Posle godinu dana krojenja, sastavili smo sve uspesno iz svake
dijete koju smo istrazili i dostigli nasu savr§enu teZinu, i to bez patnje ili
lisavanja.

A onda? Prijatelji su poceli da me mole za pomo¢ da bi i oni postali zdravi

i vitki. U to vreme sam sagorevala na uzurbanom korporativnhom poslu.
Odlucila sam da svom Zivotu dam veéi smisao i podelim ovo znanje s
milionima Zena kao $to sam ja, koje su na ivici da odustanu. | tako je roden
LeBootCamp.com.

Posto nisam lekar, ubrzo sam se suoc€ila s medicinskim struénjacima koji
su reklamirali dijetetske pilule i suplemente. lako sam davala iscrpna
objasnjenja i dokaze, upadljivi uspeh programa kao da nije zna€io mnogo
jer nije bio predstavljen medicinskim terminima. Ocigledno, bilo je pre-
kasno za mene da upiSem medicinski fakultet pa sam se okruzila dese-
tinama stru¢njaka koji su znaju mnogo viSe od mene: dala sam lekarima,
dijeteti¢arima, nauénicima, olimpijcima, nutricionistima i psiholozima da
isprobaju moje teorije.

Za razliku od onih ,¢éudesnih dijeta“, koje se nisu promenile jo$ od sedam-

desetih, LeBootCamp dijeta se neprekidno razvija, prihvata nova medicin-
ska i nau¢na otkri¢a i tako postize da njene metode ostanu delotvorne i na
duge staze. Vredno radimo: zaista, svaku novu zamisao uklju¢enu u LeBo-

otCamp dijetu mora da podrzi najmanje pet dvostruko slepih medicinskih

studija na reprezentativnom uzorku (uzorak od pet ljudi ne vazi!), u skladu
sa ozbiljnim i proverenim protokolima.

Sproveli smo studiju u kojoj smo pratili 800 Zena uklju¢enih u LeBootCamp
program tokom Sest meseci. Uzorak je bio podeljen u dve grupe od po 400:



prva grupa za prouc¢avanje holesterola, a druga za glikemijsku kontrolu.
Nakon mesec dana LeBootCamp programa, prose€an gubitak tezine u obe
grupe — pored bolje glikemijske kontrole i nivoa holesterola — iznosio je

6 kg. A posle Sest meseci prosecna izgubljena i nikad vraéena tezina,
popela se na 13 kg.

A kod muskaraca?

lako sam program zapocela baveéi se samo potrebama zena, ubrzo sam
shvatila da se i muskarcima takode dopadaju recepti, vezbe za ublazava-
nje stresa i fitnes.

Zato nemojte oklevati da podelite ovu knjigu sa de¢kom, prijateljem ili par-
tnerom. Ukljucite ih u vas program. Neka isprobaju va8a nova jela; pozovite
ih da kuvaju sa vama (i za vas!). Vrlo brzo, imacete vitkijeg partnera — i ver-

niju podrsku!

Valeri Orsoni, San Francisko, januar 2015.
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CETIRI FAZE

DETOKS

Napad na kilograme

BUSTER

Da ubrzate proces!

ODRZAVANJE

Da vam se izgubljeni kilogrami
vide nikada ne vrate
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1.1 DETOKS
Osnova programa. Dvonedeljna faza, u koju sam uvrstila deset najboljih
namirnica za detoksikaciju u izbalansirane jelovnike sastavljene tako da
vam nahrane telo antioksidansima, izbace toksine i daju viSe energije.

STA POSTIZETE: Brzo gubite prve kilograme, vraéa vam se
energija, koza blista.

KLJUCNA ZAMISAO: Detoksikacija.

Posto vam se telo progistilo i prvih nekoliko kilograma nestalo, spremni ste
za atak na uporni preostali viSak kilograma i smanjenje celulit. Ova druga
faza traje dok se izgubi 75% planirane tezine. Uz moje savete, uspostavi-
¢ete zdrave zivotne navike i nauc€i¢ete da uravnotezite dnevne obroke.

Turbodetoks dan (TD dan) primenjuje se svake nedelje, da se ubrza izba-
civanje toksina i povec¢a gubitak kilograma. Postepeno ¢ete uvoditi nove
namirnice i ukuse u ukusne i jednostavne recepte. Tokom ATAKA gubitak
kilograma bi¢e uspeSan i podsticajan i pomo¢i ¢e vam da s lako¢om dosti-
gnete savr$enu tezinu.

STA POSTIZETE: Naciljali ste tvrdoglave kilograme, napali ih i
uklonili; gubite 75% planirane tezine; celulit je u velikoj meri
smanjen; telo zategnuto.

KLJUCNA ZAMISAO: Glikemijsko optereéenje i njegov uticaj
na gubitak kilaze. Pored toga, u ovoj fazi ¢u vam predstaviti
pojmove zastoja i nove referentne tacke, strategije koje
osiguravaju dalji gubitak kilograma. Naucicete kako da
pretvorite uzasne zastoje u sigurne prekretnice, od kojih ¢e
svaka biti licna pobeda.

3 BUSTER

Ovaj postupak traje sedam dana i primenjuje se nekoliko puta tokom pro-
grama. Ponoviéete ga svaki put kad stignete do zastoja u fazi ATAKA ili
kad god u fazi ODRZAVANJA osetite potrebu da se osvezite; na primer, po-
sle devojacke veceri, letovanja gde je hrana bila neodoljiva, posle velikog
stresa na poslu, ili ako Zelite da imate jo$ ravniji stomak.
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Za vreme ovog kratkog perioda uzdrzavamo se od mesa, mleénih proizvoda,
kvasca, glutena i alkohola, da bismo pravilno potpomogli detoksikaciju tela.

STA POSTIZETE: Progidéeno telo, sposobnije da brze izgubi
kilograme, i ravan stomak.

KLJUCNA ZAMISAO: Ekstremno &idéenje od bolesti izazvanih
kvascem.

4 ODRZAVANJE

Ova poslednja faza je neograni¢ena. Uz pomo¢ ove knjige, uz nasu stra-
nicu na Fejsbuku (www.facebook.com/groups/lebootcampdiet) i aktiv-
nih korisnika, nase internet stranice (LeBootCamp.com), nagih postova na
Tviteru (twitter.com/lebootcamp) i Instagramu (@valerieorsoni), naugiéete
da sebi sastavljate uravnotezene jelovnike i borite se sa raznim zZivotnim
izazovima: restoranima, zabavama, dru$§tvenim desavanjima, putovanjima
i tako dalje.

Kad izgubite i poslednji kilogram viSka, tezina ¢e vam se prirodno
uravnoteziti. Fizi€ka aktivnost ¢e vam postati sastavni deo Zivota dok
budete zatezali onih poslednjih nekoliko tvrdoglavih podruéja. Do tada
¢ete nauciti da izbegavate prehrambene zamke i stranputice popularnih
dijeta. Bi¢ete spremni da samostalno i samouvereno krenete na put
zdravlja i izgubljeni kilogrami nikad vam se viSe nikad nece vratiti!

STA POSTIZETE: Dostigli ste savréenu tezinu i visok nivo
energije. Volite svoje telo!

KLJUCNA ZAMISAO: Alkalna ravnoteza kao podréka zdravom
Zivotu i spreCavanje povratka izgubljenih kilograma.
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- 1
CETIRI STUBA

1_____GURMANSKAISHRANA ..
Neki jedu da bi ziveli. Ja zivim da bih jela, i licno sam ubedena da nema
ni¢eg goreg od Zivota ispunjenog odricanjem i bezukusnim jelima. Da, obe-
¢avam vam, mozemo Ziveti i zdravo i dugo i uZivati u ukusnim namirnicama
iz svih prehrambenih grupa.

Dok sam kao dete odrastala u Francuskoj, tata mi je bio kuvar i imala sam
preimudéstvo da se upoznam sa veoma raznovrsnom kuhinjom, koja je kul-
tivisala moje ¢ulo ukusa — iako, moram priznati, bilo je i hrane koju vise ne
bih mogla ni zamisliti da jedem (puzevi ili §kembici). Vratimo se korenima,
kad smo istinski uzivali u svemu §to priroda ima da ponudi. Naime, u mom
programu nema zabranjenih namirnica!
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2. LAGANEVEZBE .
Priznajmo, svi zivimo uzurbano i retko kad idemo u teretanu (zapravo,
mnogi ne mogu ni da je priuste). Trebalo bi da vratimo urodene sposobnosti
i ponovo otkrijemo za $ta su nam tela stvorena, da se setimo vremena kad
smo bili u formi i vitki i bez teretane. Postoji direktna veza izmedu broja
teretana, oznaka na namirnicama, novih dijeta i gojaznosti. Logi¢no, viSe je
gojaznih, pa je i veéa potreba za teretanama? Pogre$no! Naime, nije epide-
mija gojaznosti dovela do pojave veéeg broja gorenavedenih stavki. Mozda
Cete se zapanijiti, ali upravo je obrnuto. Zaglupljivanjem drustva, ovi opSte-
poznati stubovi savremenog Zivota samo su pogorsali problem.

Istina je da u nasem najprirodnijem stanju uopste ne treba da patimo -
kao da smo u vojsci! — da bismo se doveli u formu, niti da se satima zno-
jimo u teretani. Upravo o ovakvom vezbanju govorim u svom programu: srce
stup je: forma bez znoja! Pratite moje vezbe Dvadeset peti sat i videCete
kako ih je lako uklopiti u vas uvek pretrpani raspored.

3 MOTIVACMA
Nije dovoljno samo znati Sta je ispravno. Dokaz? Na stotine knjiga o zdrav-
lju i dijetama objavili su istaknuti lekari, gurui, nutricionisti, medicin-

ske sestre, dijeteticari i treneri, ali niko nije uspeo da zaustavi epidemiju
gojaznosti.

S druge strane, ako iz dana u dan otkrivate $ta uspeva dok uvodite sitne
ali delotvorne nove tehnike, na sigurnom ste putu ka vitkosti. Studija koju
je sproveo Univerzitet Berkli u Kaliforniji, nesumnjivo je dokazala ovu ¢i-
njenicu. Posmatrane su dve grupe pojedinaca tokom 18 meseci: prvoj su
odjednom data sva uputstva kako da izgube kilograme, dok je druga dobi-
jala po jedno uputstvo dnevno narednih devedeset dana. Posle 18 meseci,
druga grupa je izgubila dvaput vise kilograma i zadrzala novu tezinu duze
od prve grupe.

Zato i mogu da vam jem¢im da ¢emo, ako pratite moj program, dobijati
bitke protiv tih upornih kilograma, i to dan za danom, korak po korak, sve
dok ne ostvarite svoju savrSenu tezinu. U dane kad ste neraspoloZeni, kad
vam re¢ ,motivacija“ ne zna¢i nista, kad vam saboteri dijete dovode u isku-
Senje istrajnost, naoruzacu vas proverenim tehnikama da biste ostali na
pravom putu, bez obzira na sve.
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4 ____STRESIUPRAVLJANJESNOM .
Uprkos brojnim studijama koje povezuju stres sa gojazno$éu, ta poveza-
nost se obi¢no zanemaruje i dovodi do neuspeha mnogih dijeta. Kad je
osoba koja drzi dijetu sreéna, onda je i uspesna, i zato vam nudim pristup
osloboden grize savesti, zasnovan na proverenim strategijama, koje ¢e
vam pomoc¢i da vratite unutradnji mir i smanjite nivo stresa. To ¢e vam za-
uzvrat smanjiti nivo kortizola, poboljSati kvalitet sna i stesati salo sa sto-
maka. Usmereno vezbanje, stomacno disanje, tehnike vizuelizacije i moja
licna, vrlo cenjena motivaciona metodologija, dovesée vase teloium u
blizu harmoniju. Energija ¢e vam poleteti.
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- 1
CETIRI GARANCIJE

Zbog sopstvenih loSih iskustava sa popularnim dijetama, a i jednostavno
zbog toga kakva sam, moj pristup se odlikuje i najve¢im poStovanjem
prema vama. Budite sigurni da se drzim strogih eti¢kih pravila, i sve §to
ovde delim sa vama zasnovano je na ¢vrstim medicinskim i naué¢nim osno-
vama, iako sam se trudila da vam ove principe predstavim na zabavan
nacin, da biste ih lak§e razumeli i primenili u svakodnevnom Zivotu.

2 DRAVLIE s
Sve §to radimo u zivotu treba da ima pozitivan uticaj na nase zdravlje i bla-
gostanje. Zato mi je najosnovniji cilj da poboljSate fizicku sposobnost i vi-
talnost. Nakon §to sam ugrozila sopstveno zdravlje opasnim dijetama, sad
sam potpuno posvec¢ena zdravom nacinu Zivota. | to Zelim da podelim sa
vama u mom programu, ¢vrsto uverena da samo zdravo telo moze brze da
gubi kilograme i ne vrati izgubljenu tezinu.
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3 KVALET
Bicu kratka: kvalitet ide podruku s najviS§im eti¢kim i zdravstvenim stan-
dardima; nikad necu ugroziti te standarde. ReSena sam da proizvodi i us-
luge koje vam predstavim budu uvek najizvrsniji. Dovoljno o tome.

4NV e
Dosada i jednoli¢nost su uglavnom najodgovorniji za neuspeh dijeta. Samo
pogledajte kako su kratkog veka bile visokoproteinska i monodijeta. Obo-
Zavam da istrazujem nove namirnice, nove zamisli ili nove trendove u vez-
banju, §to me drzi na oprezu, uvek budnom. Ra¢unajte na to da ¢u podeliti
s vama nove proizvode i ideje, koji ¢e vam taj put gubljenja kilograma uci-
niti lak§im i zabavnijim.
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- 1
CETIRI PRINCIPA

1 NEMA ZABRANJENIH NAMIRNICA

CINJENICA: Zabrana odredenih namirnica dovodi do jojo-dijete.

Posto sam iz prve ruke videla $ta se desi kad se liSavamo odredenih namir-
nica, obecéala sam sebi da nikad viSe, ali ba$ nikad, ne primenim na svom
telu tako oStre mere. Pored toga $to je nezdravo, odricanje vodi ka opse-
sivno-kompulzivnhom pona$anju, $§to zauzvrat pokrece efekat jojo-dijete
(izgubite kilograme, a onda ih dobijete jo$ viSe; izgubite vide nego prvi put,
ali ih dobijete jo$ vise, i tako unedogled).

Zato u mojoj dijeti nema zabranjenih namirnica. Ipak, neke namirnice su
ocigledno zdravije od drugih — preporu€ujem da pre svega izbegavate ne-
potrebne toksine, tako §to ¢ete uvek jesti organsku hranu —i na njih éemo
se i usredsrediti.
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2 CGSCENJETELA
CINJENICA: Cisto telo je i vitko telo. Cisto telo samo potpomaze
zdrav gubitak tezine.

Nas$e telo je svakako propisno opremljeno za izbacivanje toksina koje stva-
ramo, gutamo, udiSemo, ili upijamo preko koze. Medutim, u ovom uzur-
banom svetu, uz poveéano zagadenje okoline, sve veéu pojavu pesticida

i drugih hemikalija u lancu ishrane, i izuzetno visok nivo stresa s kojim se
suoCavamo, telo nam je pod prevelikim pritiskom, tako da nam njegove
osnovne funkcije detoksikacije nisu vi§e dovoljne. Odatle faza DETOKS,
turbodetoks dan (TD dan) i povremena BUSTER faza, da potpomognu telu
da se ogisti.

3 ____ALKALNARAVNOTEZA
CINJENICA: Kiselo telo je umorno i osetljivo telo. Alkalno telo je
puno energije i zdravo.

Merimo nivo kiselosti naseg sistema pomoc¢u odredivanja pH, ciljajuéi

na savrdeni pH urina koji iznosi sedam (gista voda), da bismo na najbo-

lji mogugi nag&in podrzali sve nage telesne funkcije. Sto je jos vaznije, brze
gubimo kilograme kad nam telo ima savr§enu alkalno-kiselu ravnotezu.

4 UNOS SECERA

CINJENICA: Svi previse unosimo preradeni $eéer.

Ustanovljena je neposredna veza izmedu sve vece gojaznosti i dramati¢nog
povecéanja upotrebe $ecera (od 4.5 kg po osobi godignje u 1815. do 54 kg

po osobi 2000. godine). Osim Cistog Secera, previde unosimo i namirnice s
visokim glikemijskim indeksom, $to pretvara nasa tela u masine za skladi-
Stenje sala. Zajedno éemo nauditi kako da uzivamo u slatkom u zivotu a da
ne upropastimo trud oko gubitka kilograma.
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Da 1li je moj pristup uspes$an?

Ne verujte meni na re¢! Ovo vam jemée sledbenici moje dijete Sirom sveta.
Pogledajte njihova svedocenja ovde: www.lebootcamp.com/en/success/
view.

Pre nego $to vas pustim da zaronite u poslednju dijetu u Zivotu, dozvolite
mi da vam ispri¢am pri¢u o Patri$i, prvoj sledbenici moje dijete. Bilo je to
nedelju dana nakon Dana zahvalnosti 2003. godine, kad sam pokrenula
svoju prvu internet stranicu sa uputstvima za gubitak kilograma. Koliko
god da sam naudila o ishrani, vezbanju i podu€avanju, bila sam potpuni
pocetnik u tome: nisam imala poslovni plan, bankovni ra¢un, a ni pojma
koliko da naplatim svoje usluge. Budimo iskreni: pokrenula sam posao
bez ikakvog razmisljanja o njegovoj strukturi — bila sam tako puna rado-
sti i nade $to mi se pruza mogucénost da pomognem drugim Zenama Sirom
sveta da dostignu svoju savr§enu tezinu!

Vozila sam se vozom koji povezuje San Francisko s predgradima. Prili€no
gojazna zena pored mene zapocela je razgovor (u Americi ljudi priliéno lako
zapodinju razgovor sa strancima).

»,BozZe, bas ste sreéni $to ste tako mrsavi!“, rekla je.,,Majka Priroda je bila
blaga prema vama. Izgledate prelepo!“ Na §ta sam ja odgovorila: ,Majka
Priroda je blaga samo ako joj pomognete — verujte mi, vodila sam bitku
protiv nezeljenih kilograma otkad znam za sebe; sve dok nisam razradila
zdravu strategiju za postizanje rezultata koje sam tako dugo Zelela. Sad
zapravo pokre¢em sopstveni zdravstveni onlajn-program.*

»Kakva divna zamisao!“, uzviknula je. ,,Koliko kosta i kad mogu da po&nem?“
Ovo je oznacilo poc¢etak velike pustolovine tokom koje je PatriSa izgubila
20 kg, i nikad ih nije vratila.

Dakle, jeste li spremni? Sjajno! Da bih vam pomogla da po¢nete, preporu-

¢ujem vam da ispratite 10 koraka pre nego $to se upustite u prvu fazu mog
programa, to jest u DETOKS.
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