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VITKI BEZ SPORTA



Kratka napomena

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

U ovoj knjizi saznacete kako smo moj muz i ja uz
pomoc¢ 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 sre¢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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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 $okirani? Ali ne morate da
budete jer to je samo polovina istine. Naravno da od svog
rada, izmedu ostalog, zelim nesto i da zaradim. A ko to,
molim lepo, ne zeli? Medutim, druga polovina istine mno-
go je vaznija - i to za vas! Zelela bih sa vama da podelim
¢udesno iskustvo u vezi sa tim kako sam za kratko vreme
izgubila mnogo kilograma da biste i vi mogli da steknete
isto to iskustvo. Pri¢ca o mom uspehu moze postatii prica
vaseg uspeha. Ako to Zzelite!
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Moram unapred da napomenem: Zelim, ne u svojstvu
lekara ve¢ kao spisateljica, da vam ispricam kako smo moj
suprug i ja za tri meseca smrsali jedanaest kilograma (!) i
pritom izveli detoksikaciju organizma - ja u potpunosti
bez sporta. U mom slucaju dogodilo se i nesto narocito
radosno: nisu nestali samo suvi$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 0 odgovoru na pitanje: kako smo moj suprug ija 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 nau¢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 Sirom sveta pogodeno je time ¢ak 2,1 mili-
jarde ljudi. 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 sumnji¢ava: buduci da 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 slicno. Iskreno receno, vie nisam imala Zelju da
se odricem ,,ovoga“ i ,onoga“ niti uopste bilo c¢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 tr¢anje 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 gojaznoscu, 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.
Va$ mali doprinos kupovinom moje knjige pomoci 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 jo$ padne na pamet o ovo-
me §to ¢ete 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!

Slucajnost ili sudbina?

Neretko velike promene u nasim Zzivotima podstaknu
sluc¢ajnosti. Medutim, to uvidamo tek mnogo kasnije.
Uglavnom sve pocinje ¢ak sasvim bezazleno kao $to je
to bilo i u nasem slucaju. Moj muz je pokupio obican
grip i morao je da ode kod lekara. A posto u stanju u
kojem se nalazio nije Zeleo da se nade usred saobracajne
guzve, potrazio je lekara u blizini naseg mesta stanovanja.
Odmabh iza ugla pronasao je malu ordinaciju. Mozda bi
trebalo da napomenem da smo u trenutku kada ova prica
pocinje tek nekoliko meseci ziveli u Kuala Lupuru, u koji
smo se preselili iz Dubaija. Istina, taj Zivahan grad bio
nam je poznat vec vise od Sest godina iz vremena kada
smo ziveli u Maleziji. Dakle, bilo nam je jasno da bi put
do grada trajao oko dva sata. Pritom svakako nije bilo
lose da i za moguce probleme u budu¢nosti imamo lekara
u blizini. A posto se suprug razboleo ,,samo“ od jedno-
stavne prehlade, pomislili smo da e svaki lekar mo¢i da
se izbori s njom. Dakle, oti$ao je u tu malu ordinaciju
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. Tacno iznad
njene ordinacije nalazila se ordinacija stru¢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.
Mikrobioloska analiza trajala je celu nedelju, bududi da
je morao da obavi najrazlicitije 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 nas 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?

»Mora$ 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 i te 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®.
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»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 stetno mogu da uti¢u na rad jetre.
Drugim re¢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*“ ¢i$¢enjem organizma. Kod kuce sam procitala nje-
govo uputstvo ispisano na dve stranice i pomislila: zapra-
vo ni$ta 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 veli¢anstvene
turbane kao simbol autoriteta i plemenitosti. Prilikom
mnogih tradicionalnih svadbi indijski muskarci svih reli-
gija i dan-danas nose turbane, pri cemu 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-du-
hovni smisao, budu¢i da svaki Sik postaje jedno sa svojim
turbanom, on je u potpunosti deo Sikove glave. Tradicio-
nalno posmatrano, turban - zajedno sa dugackom kosom
ispod njega — nosi duboko znacenje, budu¢i da svaki Sik
polaze zakletvu da nikada do smrti nece $isati kosuida ce
je ,rasko$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, poslu$nosti i postovanja prema proroku Sika
i, u skladu sa verovanjem, njegovih zapovesti.

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
Sirokog 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 cela.
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Svaki Sik celog Zivota ostaje Sik, ali poStovanje zavre-
duje samo onaj ko je uspeo da ostvari unutarnju ravno-
tezu 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 pogle-
da kao u islamu, ve¢ je za indijske sikske Zene 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 sva-
kog dana uredno u svoj pametan telefon ukucavala nase
telesne 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
$irina kragne na kosuljama broj 56 morala je da bude 46.
Sve u svemu, imali smo i te kako dobre razloge da Zelimo
da smr$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-
gram manje. Nije loSe.

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 citavih 4,1 kilograma.

Odmah ¢u odati da danas imam 54 kilograma. Dakle,
ukupno sam smrsala 14 kilograma. Moj dragi suprug
ostvario je jos$ bolji rezultat, ali on je pre nego $to 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.



