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UvoD

»ARko volite da veZbate, svideée vam se
ova knjiga. Ako vam se vezZbanje gadi,
zavolecete ga.*

— DR RICARD, GURU FITNESA

® udi se mozda pitaju: Zasto da gubimo
L dragoceno vreme na seks kada je golf
ono $to zaista volimo? Nemamo izbo-
ra. To $to ljudi postaju sve deblji je éinjenica.
Da ljudima treba vise seksa — takode je ¢inje-
nica. Osetili smo da onima koji mrze vezbanje
(a ipak moraju da skinu ljubavni §lauf) i traze
prijatnije nacine za trosenje novca od recimo,
video-igara ili veoma opasnog pletenja koje
ukljuéuje mnogo fizickog dodira, ova knjiga bi
bila veoma korisna.
Ali koliko zapravo gubimo na tezini pre, za
vreme i posle seksa? Koliko su literatura o is-
hraniiinternet prepuni tabela koje objasnja-
vaju koliko se kalorija sagori prilikom bilo
koje aktivnosti (od dZoginga — 110 kalorija po
pretréanoj milji, do depilacije voskom - 42
kalorije). Sli¢ne informacije o seksu su pri-
licno nedostupne osim liénim trenerima iz
Sluzbe za hranu i lekove, iz programa za za-
§titu svedoka. Pa ipak, uz nekoliko izuzeta-
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ka, seks se smatra najmanje dosadnim i
nadasve uzbudljivim vidom vezbanja, a da
ne spominjemo koliko je jeftin i lak za izvode-
nje, naroéito ako ste na medenom mesecu. I
zaista, oni koju su ga upraznjavali imaju sa-
mo reci hvale za mrsavljenje i kardio-vasku-
larno pobolj$anje; a i brojne pohvale: ,Fanta-
sti¢no...“, ,,Bolje je od pesaéenja do Urugvaja
u cokulama...”, ,Mnogo bolje od medicinske
saune...“, , Planiramo to da radimo mnogo
¢escée kad odemo u penziju...“. Ovakvi ko-
mentari nisu neuobicajeni.

Ali nemojte misliti da je bilo lako sakupiti sve
ove rezultate. Zadatak sakupljanja brojki o
troSenju kalorija i ugljenih hidrata za toliko
mnogo razli¢itih seksualnih aktivnosti nije
bio nimalo lak. Prvo smo trazili podatke od
nekoliko eminentnih nutricionista — svi su po-
znati po neukrotivom libidu - ali nam nisu bi-
li od pomoéi. Umesto potrebnih informacija,
drzali su nam predavanja o svim velicanstve-
nim osobinama crnog luka. Onda smo se okre-
nuli izvesnom broju poznatih pisaca knjiga o
dijetama, ali su i oni omanuli. Odabrani eks-
perti na nasem seks-kvizu koji smo sproveli
za vreme proleénog raspusta nisu cak bili u
stanju da imenuju odredeni deo Zenske anato-
mije koji najbolje reaguje na gumicu za kosu.
U delu testa kada su radili eseje bukvalno su
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podigli ruke od stola i zaplakali na zadatak is-
pisivanja Skolske definicije ,,mokre mrlje® i
nijedan od njih nije znao da zimski skvos delu-
je kao afrodizijak.

Savesni praktikanti ove dijete ¢e biti sre¢ni
kada ¢uju da u Dijetetskom vodi¢u mogu pro-
nadi najnovija tehnoloska dostignuéa iz obla-
sti mrsavljenja, plus veliko odobravanje seksu-
alnih aktivnosti — i to ne samo zbog skidanja
kilograma, ve¢ i zbog toniranja misiéa celog
tela (nasa istrazivanja pokazuju da Zene koje
su prevalile pedesetu i imaju nadlaktice koje
se jos uvek nisu oklembesile bar dvadeset pu-
ta nedeljno vode ljubav!) i o¢uvanja sjaja koze
(samo 32 minuta seksa pre spavanja ima isto
dejstvo kao efektno hidratantno sredstvo i set
mini-vezbi). Osim toga, da bi proucavanje bilo
precizno, parovi su proucavani dok zaista vo-
de ljubav. Za seks po toplom vremenu, uéesni-
ci suizvrsavali zadatke na vibrirajuéim stolica-
ma na plazi u Malibuu, dok im je jedina UV
zastita bila kremica za suncéanje i dva siroma-
$na surfera koja su mlatila palminim lis¢em.
Mrsavljenje uz hladnu fuziju ustanovljeno je
tako §to je dvoje dobrovoljaca zaklju¢ano u ne-
zagrejanu kolibu na jezeru u Minesoti, u fe-
bruaru (pojavili su se 23 kilograma laksi i sa
100 kilograma ribe). Istrazivanja seksa u po-
kretu obavljena su u kamp-kuéicama. (Ko-
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nacni zakljucak: u mnogo sluéajeva, parovi
koji su ucestvovali u istrazivanjima bili su to-
liko uzbudeni da su elektrode kojima smo de-
tektovali potrosnju kalorija i ugljenih hidrata
otpadale ili su se topile. U takvim slucajevima
bili smo slobodni da zaokruzimo rezultate na
najblize decimalno mesto.)

Predlazemo da ovu knjigu koristite vise kao
neformalni vodié, nego kao strogi prirucnik,
i da obavite neophodna sitna podesavanja
pre, za vreme i posle seksualne aktivnosti
shodno svojoj veli¢ini, vremenu koje na to
trosite (za tri sata ubedivanja cete sigurno
sagoreti viSe kalorija nego za jedan minut
impotencije), i ¢injenici da li imate ili nema-
te seksualnog partnera ili partnerku. Mo-
guénost da mrsavite pomocu seksa najbolje
ilustruje sledeca tabela koja je veé¢ na prvi
pogled dovoljno jasna:

14 Dijetetski vodic za mrSavljenje pre, za vreme i posle seksa



SEKSUALNA AKTIVNOST

POTROSNJA

Jedan sat predigre
(sa uzdisanjem)

Parce pite s limetom,
srednje veli¢ine

Trideset minuta
odnosa:
u dvo-karijernoj pozi
(¢ovek dole, Zena
poseze za laptopom)

u pozi lotos (¢ovek
odgore, lotos dole)

Dva parceta pice sa
svim dodacima

Deci i po jogurta

Glumljenje orgazma:
ona,

ako je sama

Dva ¢okoladna
poljupéica
Jedanaest

srednjih buritosa

Redi partneru ili
partnerki Sta vas
uzbuduje

Utesiti uplasenog
partnera

Pet jagoda
Velika porcija
govedeg gulasa s
kukuruzom

Dva sata vezivanja:
uzetom
zubnim koncem

filozofskim
predavanjem

Tri margarite
Pola decilitra
dijetalnog pepsija
Jedna ¢okoladna
kuglica
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