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Toniju Robinsu i dr Vejnu Dajeru,

s mnogo ljubavi i po{tovanja.

Ova knjiga postoji zahvaljuju}i va{em radu.

I svim onim istinozborcima i traga~ima koji su svet u~inili

boljim, izvr{iv{i dramati~an uticaj na na{e `ivote:

Zahvaljujemo Vam i po{tujemo sve {to ste u~inili

i {to i dalje ~inite u ime pravih stvari.

Namaste



Zahvalnice

Zahvaljujemo iz sveg srca Lajzi Lakatos, Tami Lakatos-[emes,

Taliji Koen, Lauri Dajl, D`enifer Kasijus, Mariji Taferi Luis i

Gregu D`onsu {to su omogu}ili nastanak ove knjige.

Sa dubokim po{tovanjem odajemo priznanje izuzetnom

ure|iva~kom ume}u Nensi Armstrong, posebno, ali i Meri

Fridman i dr Ejmi D`oj Lenu, jer njihovim pogledima ni{ta nije

moglo da promakne. Od sveg srca hvala na{em timu iz snova:

Semu Kaguli, Setu Bedrosianu, Elison Binder i Skotu

Palmasonu {to su sve vreme bili uz nas.

Metu Grinu, Brusu Fridrihu, Holi Sternberg, Marku Goldu,

Kristini D`onson, Sari ^enovet, Haroldu Braunu, Riani Zin,

Mi{el Simon, Taliji Berman, Danijeli Simon, Vejnu Pa~eli,

D`eju i Vendi Bakster i [aun Zaken, iskreno

zahvaljujemo na ljubaznosti i strpljivosti.

Po~astvovane smo velikodu{nim prilozima C. Dejvida Koutsa,

Kristine Hoza Farlou, D.C. i Tima Van Ordena

i zahvaljujemo vam iz sveg srca.



Rori:

Kim, partnerko moja u ovom zlo~inu, ne mogu ni da

zamislim kakav bi moj `ivot bio da te nisam srela. Hvala ti {to

si mi izmenila `ivot i {to si me prosvetlila.

Osvojila si me na prvi pogled.

Sa iskrenim obo`avanjem zahvaljujem Trejsi Silverman,

koja me je povela ovima putem, Lorin Silverman, koja me je

nadahnula da mu se posvetim, D`esi Hilderbrant, koja mi je

omogu}ila da to uradim, i mojim ~arobnim prijateljima koji su sa

mnom krenuli tim putem: Sju Foli, Todu i Lizi Adamek, Nori Arifin,

Emili A{ba, Dejvu Finiju, Fari Horovic, D`il Jakuzo, D`esiki Jonas,

Margareti Klinger, Deniz Kuni{, Lizi Leder, Krisu Lu~iji, D`uli

Lindberg, Keri Mejers, Lori Morgen, Luku Orefisu, Mi{el Papas,

Andrei Pendas, Brajanu i MC Snoudenu, Nori Stajn, Luju i Kristini

Tibola, Suzan Vajnberg i svim mojim PR drugarima kojih

je toliko da ne mogu sve poimence navesti.

Zahvaljujem bakama, Florens Fridman i Fransis Levin na

neizmernoj ljubavi i poverenju.

Na beskrajnom entuzijazmu i iskrenom bodrenju,

zahvaljujem sestri i zetu, Lesli i Timu Bejliju.

A roditeljima Riku i Meri Fridman zahvaljujem iz dubine

srca na nepresu{noj podr{ci i ljubavi kojima ste me

obasipali celog `ivota.
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Kim:

Svakog dana zahvaljujem Bogu {to smo se srele i {to smo imale

isti san, neverovatna moja prijateljice i poslovna partnerko,

Rori, bez tebe se ni{ta od ovoga ne bi ostvarilo. Sko~ile smo

i mre`a se pojavila. Hvala ti {to si sko~ila sa mnom.

Ki{a Vajtherst Frederikson, drago mi je {to si deo mog `ivota.

Hvala ti na smehu i ljubavi, i {to si toliko posebna.

Zahvaljujem i svim svojim ostalim prijateljima ~ijim sam

svakodnevnim prisustvom po~astvovana.

Od sveg srca hvala mojim predivnim roditeljima,

Ri~ardu i Lindi Robinson, koji su verovali u mene i

bodrili me i u dobru i u zlu.

D`eri, Krisi, Amanda, Melisa, Aleks i Eliote: Volim vas!

I poslednjem po redu, ali ne i po va`nosti, zahvaljujem

svojoj ljubavi, mu`u Stefanu. Nedostaju mi re~i da ti ka`em

koliko te volim. Zahvalna sam ti na tvom beskrajnom strpljenju,

postojanoj veri, ~istoj ljubavi i nepresu{noj podr{ci.

Blagoslovena sam {to kroz `ivot putujem s tobom.

Je T’aime.

Zahvalnice 9



Uvod

Da li vam je dosadilo da budete debele? Odli~no. Ako

vi{e ni jedan jedini dan ne mo`ete da protra}ite na sa-

mognu{anje, spremne ste da smr{ate. Nije vam potre-

ban doktorat iz biologije da biste smr{ale. Ne morate da se izglad-

njujete da biste smr{ale. Ne morate po vasceli dan da visite u tere-

tani da biste smr{ale. Potrebno je samo da se opametite i mu}nete

glavom. Zaista. Ni{ta vi{e od toga. Zaboravile smo da mislimo

svojom glavom, jer su nam mozak isprale razne pomodne dijete,

~lanci po ~asopisima,i reklame.

Vitka ku~ka vam otkriva istinu o hrani da biste mogle same da

donosite razumne i znala~ke odluke. A to znanje }e vam omogu-

}iti da postanete – vitka ku~ka.

Nije u pitanju nikakva dijeta ve} na~in `ivota. Poku{a}emo

da vas nau~imo da u`ivate u hrani, da se ose}ate zdrave, sve`e,

pune energije i pune vrlina. Kucnuo je ~as da povratite um i telo.

Kucnuo je ~as da pro{etate svoje mr{avo dupe ulicom u taktu ne-

ke strava pesme kao da ste deo ekipe ^arlijevih an|ela. Kucnuo

je ~as da po~nete da se {epurite kao da vam niko nije ravan. Kuc-

nuo je ~as da smr{ate.



Prvo Poglavlje

Odreknite Se

U
redu. Mu}nite malo glavom. Da biste smr{ale,

morate da budete zdrave. Zdravlje = mr{avost.

Problemi sa zdravljem = gojaznost. Kao prvo,

morate da se odreknete svojih najve}ih poroka.

^emu to i{~u|avanje! Ne mo`ete i dalje da jedete ista sranja i da

o~ekujete da }ete smr{ati. Ili da nastavite da pu{ite. I zato ni ne

poku{avajte da mi uvalite neki pateti~an izgovor, na primer: „Ali

ako prestanem da pu{im, dobi}u na te`ini.“ To vi{e niko ne `eli da



slu{a. Samo se gubitnici kriju iza cigareta. One su bile u modi

1989, sada su prevazi|ene. Ne samo da su u stanju da vam sjebu

celokupnu telesnu hemiju, ve} tako|e ubijaju i ~ulo ukusa. Nije ni

~udo {to jedete razna sranja i bezvrednu hranu. Pu{enje ne dolazi

u obzir. Odreknite ga se.

Sla`em se da je dru`enje lak{e posle nekoliko pi}a. Ali, ako

ste debela prasica, ne}ete uspeti da se uklopite ni trezne ni pijane.

Izme|u navike da pijete i sindroma debele prasice slobodno sta-

vite znak jednakosti. Pivo je za bruco{e, ne za vitke ku~ke. [ta

mislite ko je glavni krivac {to klinci na prvoj godini studija naba-

ce kila`u? Pivo, razume se. Ni alkoholna pi}a nisu ni{ta bolja. I

ona pove}avaju nivo hlorovodoni~ne kiseline u stomaku, i uni-

{tavaju proces varenja. A ako imate lo{e varenje, hrana ne}e pro-

laziti kroz va{e telo onako kako bi trebalo. Zbog toga }ete biti na-

duvene i patiti od sindroma debele prasice. A da stvar bude jo{

gora, neka alkoholna pi}a (i neorganska vina) sadr`e i uretan, he-

mikaliju koja izaziva rak.
1

A povrh toga, i pivo i alkoholna pi}a

podi`u nivo {e}era u krvi, {to nije dobro za va{ organizam. Ne za-

varavajte se: Ako ste mamurne, celog dana }ete sigurno jesti ra-

zna sranja. Svoje uobi~ajeno pi}e zamenite organskim crnim vi-

nom bez sulfata (sulfati su dodaci koji se stavljaju u hranu i vino

radi produ`enja roka trajanja i spre~avanja pojave bakterija. Sul-
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fati su u stanju da izazovu astmu i alergijske reakcije. ^ak i neka

organska vina sadr`e sulfate. Pa`ljivo pro~itajte {ta pi{e na nalep-

nici. Trebalo bi da stoji: „Bez dodatka sulfata“ ili „BDS“. Vino-

gradi Frej proizvode organska vina bez dodatka sulfata. Ovaj ma-

gi~ni eliksir – organsko crno vino sa oznakom BDS – bogato anti-

oksidantima koji spre~avaju pojavu raka, u stanju je da smanji ri-

zik od sr~anog udara, razre|uje krv i sadr`i flavonoide koji sma-

njuju nivo holesterola. Da, organsko crno vino je dobro za vas.

Ne, ne treba da pijete bocu dnevno. Preterano uno{enje alkohola

mo`e da izazove neplodnost, rak, zarazne bolesti, kardiovasku-

larne bolesti, smanjenje mo`dane kore, i da izmeni funkciju mo-

`danih }elija. Ako vam je potrebna pomo} da biste prestali da pi-

jete posetite www.alcoholics-anonymous.org
*
.

Pripremite se, devojke: gazirana pi}a su Satana u te~nom ob-

liku. Ona su |avo, pravo |ubre. U gaziranim pi}ima nema ni~ega

{to bi trebalo da unesete u svoj organizam. Za po~etak, visoki ni-

vo fosfora u gaziranim pi}ima mo`e da pove}a gubitak kalcijuma

u va{em organizmu, isto kao i natrijum i kofein kojima ona obilu-

ju (Kuzens, Hranite se savesno, br. 475). Vi znate {ta to zna~i –
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* Kod nas je tek nedavno odr`an prvi sastanak anonimnih alkoholi~ara na

srpskom jeziku. Do sada je društvo radilo samo sa strancima na engleskom

jeziku. (Prim. prev.)



smanjenje ko{tane mase mo`e da dovede do osteoporoze. Posled-

nji put kada smo proveravale rekli su nam da vam {e}er, koga u

gaziranim pi}ima ima u ogromnim koli~inama, ne}e pomo}i da

smr{ate! Nemate razloga da budete zadovoljne sobom ni ako pije-

te dijetalne gazirane napitke. Oni su jo{ gori. Aspartam (sastojak

koji se obi~no nalazi u dijetalnim gaziranim napicima i ostalim

namirnicama bez {e}era) progla{en je za izaziva~a gomile zastra-

{uju}ih bolesti kao {to su artritis, uro|ene anomalije, fibromijal-

gija, Alchajmer, lupus, multipla skleroza i dijabetes.
2

Kada me-

til-alkohol, jedna od komponenti aspartama, u|e u va{ organi-

zam, on se pretvara u formaldehid. Formaldehid je otrovan i kan-

cerogen (izaziva rak).
3

Formaldehid u laboratorijama koriste kao

dezinfekciono sredstvo ili konzervans. Ne piju ga. Mo`da imate

dupe koje podse}a na Trijumfalnu kapiju upravo zato {to konzer-

virate masne }elije pomo}u dijetalnih gaziranih napitaka. Mini-

starstvu za hranu i lekove (FDA) podneto je vi{e `albi na aspar-

tam nego na bilo koji drugi sastojak do danas.
4
Da li ste `eljne jo{

r|avih vesti? Kada se aspartam udru`i sa ugljenim hidratima,

usporava proizvodnju serotonina u mozgu.
5
A bez odgovaraju}eg

nivoa serotonina ne}ete biti ni sre}ne ni uravnote`ene. [to }e re~i,

ako `elite da se ugojite, razbolite i budete nesre}ne – nastavite da

pijete gazirana pi}a.
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Samo ako dolazite sa Marsa, niste ~ule za „osam ~a{a vode

dnevno“. Ako odjednom unesete pola litre satanske te~nosti, veli-

ka je verovatno}a da ne}ete dobiti svoje dve litre vode dnevno.

Voda je od `ivotne va`nosti za pro~i{}avanje organizma i njego-

vu detoksikaciju. Ona bukvalno ispira sva sranja i toksine koji se

zadr`avaju u va{em organizmu posle uno{enja svih onih u`asnih

namirnica kojima se hranite. Mo`da ste debele zato {to se nedo-

voljno ispirate. Ispijanje velikih koli~ina vode mo`e da vam po-

mogne pri izbacivanju. Ako vam smeta ukus vode, poku{ajte da

ga pobolj{ate kri{kom limuna ili limete, a ako ste ba{ re{ile da iz-

voljevate, ubacite jagodu ili malinu. Pozdravite se sa gaziranim

pi}ima i ubrzo }e se svi okretati za va{im dupencetom.

„Ne obra}aj mi se dok ne popijem jutarnju kafu.“ Hmmm...

kakva patetika! Kafa je za pi~ke. Nemojte mi re}i da bez nje vi{e

ne mo`emo ni da se razbudimo. Zar ne bi trebalo da se budimo sa-

me od sebe? Ako niste u stanju da se razbudite dok ne popijete ka-

fu, to samo zna~i da ste ili postale kofeinski zavisnik, ili ste nei-

spavane, ili sa va{im zdravljem ne{to nije u redu. Mo`e vam se

u~initi da }e do}i do smaka sveta ako se odreknete svoje dnevne

doze, naro~ito ako ste uvrtele sebi u glavu da je Starbaks pravo

mesto za upoznavanje mu{karaca. Devojke, kofein nije heroin i

budite uverene da }ete nau~iti da `ivite bez njega. Kofein je u sta-
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