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PRED GO VOR

DR DŽEJ SON FANG je lekar iz Toron ta, spe ci ja li sta za bole sti 
bubre ga. Nje go v glavni zadatak je da nad gle da slo že ne poslo ve u 
vezi s negom paci je na ta u zad njoj fazi bole sti bubre ga koja zah te va 
dija li zu. 

Na osno vu nje go vih kom pe ten ci ja nije odmah jasno zaš to bi on 
tre ba lo da bude autor knji ge pod naslo vom Kôd goja zno sti ili zaš to 
piše blo go ve o inten ziv nom upra vlja nju pre hra nom kod goja zno sti i 
dija be te sa meli tu sa tipa 2. Da bismo raz u me li tо, potreb no je prvo da 
shva ti mo ko je ovaj čovek i šta ga čini tako neo bič nim. 

Leče ći paci jen te sa završ nom fazom bole sti bubre ga, dr Fang je 
nau čio dve ključ ne lek ci je. Prvo, da je dija be te s tip 2 naj češ ći uzrok 
zata je nja bubre ga. Dru go, da bubre žna dija li za, koli ko god sofi sti ci
ra na bila i pro du ža va la život, leči samo kraj nje simp to me osnov ne 
bole sti koja je bila pri sut na dva de set, tri de set, četr de set ili možda čak 
pede set godi na. Postup no, dr Fan gu je sinu lo da se bavi medi ci nom 
upra vo ona ko kako su ga uči li: reak tiv nim leče njem simp to ma slo že
nih bole sti bez poku ša ja da naj pre raz u me ili kori gu je nji ho ve temelj
ne uzro ke. 

Shva tio je da ako hoće neš to da pro me ni sa svo jim paci jen ti ma, 
mora da pri znа gor ku isti nu: naša poš to va na pro fe si ja nije više zain
te re so va na za uzro ke bole sti. Ume sto toga, ona gubi veći nu svog vre
me na i mno go svo jih resur sa poku ša va ju ći da leči simp to me. 

n
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Rešio je da neš to zai sta pro me ni kod svo jih paci je na ta (i u svo joj 
pro fe si ji) nasto ja njem da raz u me istin ske uzro ke osnov ne bole sti. 

Pre decem bra 2014. nisam bio sve stan da dr Džej son Fang posto ji. 
Onda sam jed nog dana nale teo na dva nje go va pre da va nja na Jutju
bu: „Dve veli ke laži o dija be te su tipa 2”. i „Kako pri rod no pre o kre nu ti 
dija be tes tip 2”. Kao neko ko ima poseb no inte re so va nje za dija be te s 
tip 2, ne samo zato što ga imam i sam, bio sam pri rod no zain tri gi ran. 
Ko je, mislio sam, ovaj bistri mla di čovek? Na čemu poči va nje go va 
sigur nost da se dija be te s tip 2 može pre o kre nu ti „pri rod no”? I kako 
uspe va da bude dovolj no hra bar da optu ži svo ju ple me ni tu pro fe si ju 
da laže? Biće potreb no da to dobro argu men tu je, mislio sam. 

Tre ba lo mi je samo neko li ko minu ta da shva tim da dr Fang nije 
samo logi čan, već veoma spo so ban da se izdvoji iz svakakvog medi
cin skog otpa da. Argu ment koji je pred sta vio bio je onaj koji je u mo
jim vla sti tim misli ma odzvanjao, nere šen, barem tri godi ne. Ali ja 
nika da nisam bio u sta nju da ga vidim sa istom jasno ćom ili da ga 
obja snim sa istom nagla še nom jed no stav noš ću kao dr Fang. Na kra ju 
nje go va dva pre da va nja, znao sam da sam posma trao mla dog uči te lja 
na delu. Konač no sam raz u meo ono što mi je nedo sta ja lo. 

Dr Fang je u ova dva pre da va nja pot pu no uniš tio sadaš nji popu
lar ni model medi cin skog upra vlja nja dija be te som tipa 2 – model pro
pi san od stra ne većine dija be tič kih udru že nja širom sve ta. Šta vi še, on 
je obja snio zaš to ovaj pogre šan model leče nja mora neiz be žno ošte
ti ti zdra vlje svih paci je na ta koji su bili dovolj no nesreć ni da ga osete 
na svojoj koži.

Pre ma dr Fan gu, prva veli ka laž u upra vlja nju dija be te som tipa 2 
jeste tvrd nja da je to hro nič na pro gre siv na bolest koja se vre me nom 
jed no stav no pogor ša va, čak i kod onih koji se pri dr ža va ju naj bo ljih 
tret ma na koje moder na medi ci na nudi. Ali dr Fang tvr di da to jed no
stav no nije tač no. Polo vi na paci je na ta na „Inten ziv nom upra vlja nju 
ishra nom”, pro gra mu dok to ra Fan ga koji kom bi nu je ogra ni čen unos 
uglje nih hidra ta i post, bili su u sta nju da pre ki nu s uzi ma njem insu
li na posle neko li ko mese ci. 

Pa zaš to nismo u sta nju da pri zna mo isti nu? Odgo vor dok to ra 
Fan ga je jed no sta van: mi dok to ri laže mo sami sebe. Ako je dija be
te s tip 2 izle či va bolest, a svim našim paci jen ti ma se sta nje pogor
ša va leče njem koje pro pi su je mo, onda mora da smo loši dok to ri. A 
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Predgovor

poš to nismo stu di ra li tako dugo i tako skupo da posta ne mo loši dok
to ri, taj neu speh ne može biti naša greš ka. Ume sto toga, mora mo da 
veru je mo da čini mo naj bo lje za paci jen te, koji naža lost mora ju pati ti 
od hro nič ne, pro gre siv ne i neiz le či ve bole sti. To nije hoti mič na laž, 
zaklju ču je dr Fang, već jed na iz reda kog ni tiv nih diso nan ci – nespo
sob nost da se pri hva ti oči gled na isti na zato što bi nje no pri hva ta nje 
bilo emo ci o nal no pora ža va ju će. 

Dru ga laž, pre ma dr Fan gu, jeste naše vero va nje da je dija be te s tip 
2 bolest pre ko mer nog nivoa glu ko ze u krvi za koju je jedi no isprav no 
leče nje pro gre siv no pove ća nje doza insu li na. Ume sto toga, on tvr
di da je dija be te s tip 2  bolest insu lin ske rezi sten ci je s pre ko mer nim 
luče njem insu li na – za raz li ku od dija be te sa tipa 1 , što je sta nje sa 
stvar nim manj kom insu li na. Leči ti oba sta nja na isti način – injek
ci ja ma insu li na – nema nika kvog smi sla. Zaš to leči ti sta nje u kome 
posto ji višak insu li na sa još više insu li na, pita on. To je jed na ko kao 
pre pi si va nje alko ho la za leče nje alko ho li zma. 

Novi dopri nos dr Fan ga jeste nje gov uvid da se leče nje dija be te sa 
tipa 2 foku si ra na simp to me bole sti – povi še nu kon cen tra ci ju glu ko
ze u krvi – pre no na nje ne stvar ne uzro ke, insu lin sku rezi sten ci ju. 
A počet ni tret man insu lin ske rezi sten ci je jeste ogra ni ča va nje uno sa 
uglje nih hidra ta. Raz u me va nje ove jed no stav ne bio lo gi je objaš nja va 
zaš to se ova bolest u nekim slu ča je vi ma može pre o kre nu ti – i obrat
no, zaš to moder no leče nje dija be te sa tipa 2, koje ne ogra ni ča va unos 
uglje nih hidra ta, pogor ša va njen ishod. 

Ali kako je dr Fang došao do ovih neču ve nih zaklju ča ka? I kako je 
doš lo do toga da posta ne autor ove knji ge?

Uz nje go vo gore o pi sa no shva ta nje dugo traj ne pri ro de bole sti i 
nelo gič nog leče nja simp to ma bole sti pre no otkla nja nja nje nog uzro
ka, on je tako đe, uglav nom slu čaj no, ranih 2000ih, postao sve stan 
nara sta ju će lite ra tu re o kori sti ma ishra ne sa niskim uno som uglje nih 
hidra ta kod goja znih i onih koji pate od dru gih sta nja insu lin ske rezi
sten ci je. Učen da veru je da ishra na sa ogra ni če nim uno som uglje nih 
hidra ta i s mno go masti ubi ja, bio je šoki ran kada je otkrio suprot
no: ovaj izbor hra ne dono si čitav niz kori snih meta bo lič kih isho da, 
poseb no kod onih sa naj lo ši jom insu lin skom rezi sten ci jom. 

I konač no je došao šlag na tor tu – masa skri ve nih stu di ja poka
zu je da je za sma nje nje tele sne teži ne kod goja znih (i insu lin ski 
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rezi stent nih) viso ko ma sna ishra na bar ono li ko delo tvor na, a obič no i 
više od toga, nego dru ge uobi ča je ne dije te. 

Konač no, nije više mogao to da pod ne se. Ako svi zna ju (ali neće 
da pri zna ju) da je nisko ma sna ishra na s ogra ni če nim uno som kalo ri ja 
pot pu no nede lo tvor na za kon tro lu tele sne teži ne ili leče nje goja zno
sti, sigur no da je vre me da se kaže isti na: naj ve ća nada za leče nje i 
spre ča va nje goja zno sti, bole sti insu lin ske rezi sten ci je i pre ko mer ne 
pro iz vod nje insu li na, sva ka ko mora biti u istoj ishra ni s niskim uno
som uglje nih hidra ta i viso kim uno som masti, koja se kori sti za upra
vlja nje naj ve ćom boleš ću insu lin ske rezi sten ci je, dija be te som tipa 2. 
I tako se rodi la ova knji ga. 

Kôd goja zno sti dr Fan ga možda je naj va žni ja popu lar na knji ga 
koja je dosad obja vlje na na temu goja zno sti. 

Nje na je sna ga u tome što se teme lji na neo bo ri voj bio lo gi ji, čiji su 
doka zi pažlji vo pred sta vlje ni; napi sa na je s lako ćom i pou zda noš ću 
maj sto ra komu ni ka ci je, u pri stu pač nom, dobro obra zlo že nom nizu 
tako da se u pogla vlji ma sistem ski raz vi ja, sloj po sloj, na doka zi ma 
ute me ljen bio loš ki model goja zno sti, koji ima pot pu ni smi sao u svo
joj logič koj jed no stav no sti. Uklju ču je dovolj no nau ke da ube di skep
tič nog nauč ni ka, ali ne pre vi še da zbu ni one koji nema ju pret hod nih 
zna nja iz bio lo gi je. Ovaj je pod vig sam po sebi zapa nju ju će dostig nu
će koje malo broj ni nauč ni pisci ika da ostva re. 

Do kra ja knji ge, pažljiv čita lac će tač no raz u me ti uzro ke epi de mi
je goja zno sti, zaš to su bili osu đe ni na pro past naši poku ša ji da spre
či mo epi de mi je goja zno sti i dija be te sa i, naj va žni je, koji su to jed
no stav ni kora ci koje oni sa pro ble mi ma teži ne tre ba da pre du zmu 
kako bi pre o kre nu li svo ju goja znost. Potreb no je reše nje koje je sada 
pru žio dr Fang: „Goja znost je… više fak tor ska bolest. Ono što nam 
tre ba jeste okvir, struk tu ra, dosled na teo ri ja da bismo raz u me li kako 
se svi ti fak to ri ukla pa ju zajed no. Naš teku ći model goja zno sti pre
če sto pret po sta vlja da posto ji samo jedan istin ski uzrok i da su svi 
dru gi pre ten den ti na pre sto. Nasta ju bekraj ne ras pra ve… Svi su oni 
deli mič no u pra vu.”

Pru ža ju ći jedan tako pro miš ljen okvir koji može obja sni ti veći nu 
ono ga što sada zna mo o stvar nim uzro ci ma goja zno sti, dr Fang je 
dao mno go, mno go više. 
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Predgovor

Dao je nacrt za pre o kret naj ve ćih medi cin skih epi de mi ja sa koji
ma se suo ča va moder no druš tvo – epi de mi ja za koje je poka zao da 
ih je mogu će spre či ti i pre o kre nu ti, ali samo ako stvar no raz u me mo 
nji ho ve bio loš ke uzro ke, ne samo nji ho ve simp to me. Isti na koju je 
izra zio jed no ga će dana biti pri zna ta kao oči gled na. Što pre taj dan 
sva ne, biće bolje za sve nas.

ТIMOTI NOUK OMS, MBChB, MD, DSc, PhD (hc), 
FACSM, (hon) FFSEM (UK), (hon) FSEM (Ire)  

Pro fe sor eme ri tus na Uni ver zi te tu u Kejp ta u nu,  
Kejp taun, Južnoafrička Republika 
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UVOD

UMET NOST leče nja pri lič no je čud na. S vre me na na vre me, usta
no vi se da neki medi cin ski tret ma ni nisu delo tvor ni. Pukom iner ci
jom, ovi tret ma ni se pre no se s jed ne gene ra ci je dok to ra na sle de ću i 
pre ži vlja va ju izne na đu ju će dugo, upr kos svo joj nede lo tvor no sti. Raz
mo tri te medi cin sko koriš će nje pija vi ca (krva re nje) ili, reci mo, rutin
sko ukla nja nje kraj ni ka.

Na nesre ću, leče nje goja zno sti je takav isti pri mer. Goja znost je 
defi ni sa na u smi slu indek sa tele sne mase, koja se izra ču na va kada se 
teži na u kilo gra mi ma jed ne oso be pode li sa kva dra tom nje ne visi
ne izra že nim u metri ma. Indeks tele sne mase veći od 30 defi ni še se 
kao goja znost. Više od 30 godi na, dok to ri pre po ru ču ju nisko ma snu 
ishra nu sni že ne kalo rij ske vred no sti kao način leče nja goja zno sti. Pa 
ipak se epi de mi ja goja zno sti ubr za va. Od 1985. do 2011. raši re nost 
goja zno sti u Kana di se utro stru či la, sa 6% na 18%.1 Ovaj feno men 
nije karak te ri sti čan samo za Sever nu Ame ri ku, već uklju ču je veći nu 
naro da u sve tu. 

Goto vo sva ka oso ba koja se kori sti la sma nji va njem kalo ri ja kako 
bi smr ša la, nije uspe la. I, stvar no, ko to nije pro bao? Pre ma svim 
objek tiv nim mera ma, ovaj je tret man sasvim i pot pu no nede lo tvo
ran. Pa ipak to osta je tret man izbo ra, koji ener gič no bra ne auto ri te ti 
za pre hra nu. 

Kao nefro log, spe ci ja li zo vao sam se za bole sti bubre ga, čiji je naj
češ ći uzrok dija be tes tip 2, koji je u vezi sa goja znoš ću. Često sam 

n
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gle dao paci jen te kako se poči nju leči ti insu li nom, zbog dija be te sa, 
zna ju ći da će se veći na ugo ji ti. Bili su s pra vom zabri nu ti. „Dok to re, 
uvek ste mi govo ri li da tre ba da smr šam. Ali insu lin koji ste mi dali 
tera me da se ugo jim. Kako to može da pomog ne?” Dugo nisam imao 
dobar odgo vor za njih. 

Ta muč na nela go da je nara sta la. Kao mno gi dok to ri, i ja sam vero
vao da je deblja nje kalo rij ska nerav no te ža – suvi še hrane i pre ma lo 
aktivnosti. Ali ako je bilo tako, zaš to su leko vi koje sam pre pi si vao – 
insu lin – uzro ko va li takvo neu mo lji vo goje nje? 

Svi, zdrav stve ni rad ni ci, kao i paci jen ti, raz u me li su da temelj
ni uzrok dija be te sa tipa 2 leži u goje nju. Posto ja li su ret ki slu ča je
vi veo ma moti vi sa nih paci je na ta koji su zna čaj no smr ša li. Nji hov 
dija be te s tip 2 tako đe bi obr nuo smer. Logič no, poš to je teži na bila 
osnov ni pro blem, zaslu ži va la je zna čaj nu pažnju. Pa ipak je izgle da lo 
da zdrav stve ni rad ni ci nisu bili ni naj ma nje zain te re so va ni za nje no 
leče nje. Bio sam kriv po optu žni ci. Upr kos tome što sam više od dve 
dece ni je radio u medi ci ni, otkrio sam da je moje vla sti to zna nje o 
ishra ni u naj bo ljem slu ča ju na osnov nom nivou. 

Leče nje ove straš ne bole sti – goja zno sti – bilo je osta vlje no veli
kim kor po ra ci ja ma poput Weight Watchers, kao i raz li či tim pre va
ran ti ma i šar la ta ni ma uglav nom zain te re so va nim za trgo va nje naj
no vi jim „čudom” za mrša vlja nje. Leka ri nisu bili čak ni izda le ka zain
te re so va ni za ishra nu. Ume sto toga, izgle da lo je da je medi cin ska 
pro fe si ja opsed nu ta nala že njem i pre pi si va njem sle de ćeg novog leka: 

• Ima te dija be te s tip 2? Evo vam table ta. 
• Ima te visok krv ni pri ti sak? Evo vam table ta. 
• Ima te visok hole ste rol? Evo vam table ta. 
• Ima te bolest bubre ga? Evo vam table ta.
Ali tre ba lo je sve vre me da leči mo goja znost. Poku ša va li smo da 

leči mo pro ble me koje uzro ku je goja znost pre no goja znost samu. 
U poku ša ju da raz u mem temelj ni uzrok goja zno sti, konač no sam 
osnovao Kli ni ku za inten ziv no upra vlja nje ishra nom u Toron tu, u 
Kana di.

Uobi ča jen pogled na goja znost kao kalo rij sku nerav no te žu nije 
imao smi sla. Sma nje nje kalo ri ja bilo je pro pi si va no posled njih 50 
godi na sa zapa nju ju ćom nede lo tvor noš ću. 

Nije bilo od pomo ći ni čita nje knji ga o ishra ni. To je bila uglav nom 
igra „on kaže, ona kaže”, sa mno go citi ra nja dok tor skih „auto ri te ta”. 
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Uvod

Na pri mer, dr Din Orniš kaže da su pre hram be ne masno će loše a 
uglje ni hidra ti dobri. On je poš to van dok tor, tako da tre ba da ga slu
ša mo. Ali dr Robert Atkins je rekao da su pre hram be ne masno će do
bre a uglje ni hidra ti loši. On je tako đe bio poš to van dok tor, tako da 
tre ba da ga slu ša mo. Ko je u pra vu? Ko gre ši? U nau ci o ishra ni, ret ko 
posto ji sagla snost oko bilo čega:

Pre hram be ne masno će su loše. - Ne, pre hram be ne masno će su do
bre. - Posto je dobre masno će i loše masno će
Uglje ni hidra ti su loši.  - Ne, uglje ni hidra ti su dobri. - Posto je 
dobri i loši uglje ni hidra ti
Tre ba da jede te više obro ka u toku dana. - Ne, tre ba da jede te 
manje obro ka u toku dana
Raču naj te kalo ri je. - Ne, ne raču naj te kalo ri je
Mle ko je dobro za vas. - Ne, mle ko je loše za vas 
Meso je dobro za vas. - Ne, meso je loše za vas

 
Da bismo otkri li odgo vo re, tre ba da se okre ne mo medi ci ni ute

me lje noj na doka zi ma pre no neo d re đe nom miš lje nju. 
Bukval no je hilja de knji ga posve će no ishra ni i mrša vlje nju, koje su 

napi sa li dok to ri, nutri ci o ni sti, lič ni tre ne ri i dru gi „struč nja ci za zdra
vlje”. Među tim, osim neko li ko izu ze ta ka, ret ko su više od površ nih 
misli u koji ma se ne pomi nju stvar ni uzro ci goja zno sti. Šta nas goji? 
Zaš to se gojimo? 

Glav ni pro blem je pot pu ni manjak teo rij skog okvi ra za raz u me
va nje goja zno sti. Aktu el ne teo ri je su smeš no pojed no sta vlje ne, često 
uzi ma ju u obzir samo jedan čini lac:

Višak kalo ri ja uzro ku je goja znost
Višak uglje nih hidra ta uzro ku je goja znost
Pre te ra na potr oš nja mesa uzro ku je goja znost
Višak pre hram be nih masno ća uzro ku je goja znost
Pre ma lo vežba nja uzro ku je goja znost

Ali sve su hro nič ne bole sti više fak tor ske, a ti se fak to ri uza jam no 
ne isklju ču ju. Svi oni mogu dopri ne ti u raz li či tom ste pe nu. Na pri mer, 
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bole sti srca dopri no se broj ni čini o ci – poro dič na isto ri ja, pol, puše
nje, dija be tes, visok hole ste rol, visok krv ni pri ti sak i manjak fizič ke 
aktiv no sti, da ime nu je mo samo neko li ko – i ova je činje ni ca dobro 
pri hva će na. Ali to nije slu čaj u istra ži va nju goja zno sti. 

Dru ga veli ka smet nja raz u me va nju jeste fokus na krat ko roč na 
istra ži va nja. Goja zno sti obič no tre ba ju dece ni je da bi se raz vi la. Ipak 
se često osla nja mo na infor ma ci je dobi je ne iz istra ži va nja koja su tra
ja la samo neko li ko nede lja. Ako pro u ča va mo kako se raz vi ja rđa, bilo 
bi nam potreb no da posma tra mo metal tokom peri o da od više nede
lja ili mese ci, ne sati. Slič no tome, goja znost je dugo traj na bolest. 
Krat ko roč ne stu di je možda neće biti infor ma tiv ne. 

Iako raz u mem da istra ži va nje nije uvek konač no, nadam se da će 
ova knji ga, koja poči va na ono me što sam nau čio u toku dva de set 
godi na poma žu ći paci jen ti ma sa dija be te som tipa 2 da traj no smr ša ju 
kako bi upra vlja li svo jom boleš ću, pru ži ti struk tu ru za nado grad nju. 

Medi ci na ute me lje na na doka zu ne zna či da se uzi ma sva ki komad 
nekva li tet nog doka za kao nomi nal na vred nost. Često čitam izja ve 
poput „doka za no je da nisko ma sna ishra na pot pu no preokreće bolest 
srca”. Refe ren ca će biti stu di ja o pet paco va. To jedva da se može kva
li fi ko va ti kao dokaz. Uzi ma ću za refe ren ce samo stu di je spro ve de ne 
na lju di ma, i uglav nom samo one koje su obja vlje ne u viso ko kva li
tet nim, recen zi ra nim časo pi si ma. U ovoj knji zi neće se ras pra vlja ti 
ni o kakvim stu di ja ma koje su rađe ne na živo ti nja ma. Raz log za ovu 
odlu ku može ilu stro va ti „Para bo la o kra vi”. 

Dve kra ve su ras pra vlja le o naj no vi jim istra ži va nji ma o ishra ni, 
koja su bila spro ve de na na lavo vi ma. Jed na kra va reče dru goj: „Da li 
si čula da smo gre ši li posled njih 200 godi na? Posled nja istra ži va nja 
poka zu ju da je jede nje tra ve loše za tebe, a da je jede nje mesa dobro.” 
Tako su dve kra ve poče le da jedu meso. Ubr zo nakon toga, raz bo le le 
su se i umr le. 

Godi nu dana kasni je, dva lava ras pra vlja ju o naj no vi jim istra ži
va nji ma o ishra ni, koja su spro ve de na na kra va ma. Jedan lav je rekao 
dru gom da su naj no vi ja istra ži va nja poka za la da jede nje mesa ubi ja, 
a da je jede nje tra ve dobro. Tako su dva lava poče la da jedu tra vu i 
umr la su. 

Šta je pou ka pri če? Mi nismo miše vi. Mi nismo paco vi. Mi nismo 
šim pan ze, paukovi niti maj mu ni. Mi smo ljud ska bića i sto ga tre ba da 
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raz ma tra mo samo stu di je spro ve de ne na lju di ma. Ja sam zain te re so
van za goja znost lju di, ne za goja znost miše va. Koli ko god je mogu će, 
nasto jim da se usred sre dim na uzroč ne čini o ce pre no na aso ci ja tiv
ne. Opa sno je pret po sta vi ti da je jedan čini lac uzrok dru gog, samo 
zato što su pove za ni. Sve do ci ste kata stro fe hor mon ske zamen ske 
tera pi je kod žena u meno pa u zi. Hor mon ska zamen ska tera pi ja u vezi 
je s manjim bole sti ma srca, ali to ne zna či da je uzrok manjih bole
sti srca. Među tim, u istra ži va nji ma ishra ne, nije uvek mogu će izbe ći 
stu di je koje su zasno va ne na aso ci ja tiv nim veza ma, poš to su često 
naj bo lji dostu pan dokaz.

Prvi deo knji ge, „Epi de mi ja”, istra žu je vre men ski sled epi de mi
je goja zno sti i dopri nos paci jen to ve poro dič ne isto ri je, te poka zu je 
kako obo je osve tlja va temelj ne uzro ke. 

Dru gi deo, „Kalo rij ska pre va ra”, daje deta ljan pre gled aktuelne 
teo ri je kalo ri ja, uklju ču ju ći vežba nje i stu di je o pre ko me r noj ishra ni. 
Istak nu ti su nedo sta ci sadaš njeg raz u me va nja goja zno sti.

Tre ći deo, „Novi model goja zno sti”, pred sta vlja hor mon sku teo ri
ju goja zno sti, jasno objaš nje nje goja zno sti kao medi cin skog pro ble
ma. Ova pogla vlja objaš nja va ju cen tral nu ulo gu insu li na u regu li sa nju 
tele sne teži ne i opi su ju vital no važnu ulo gu insu lin ske rezi sten ci je. 

Četvr ti deo, „Druš tve ni feno men goja zno sti”, raz ma tra kako hor
mon ska teo ri ja goja zno sti objaš nja va neke od feno me na koji su u 
vezi s goja znoš ću. Zaš to je goja znost pove za na sa siro maš tvom? Šta 
može mo da uči ni mo u vezi s deč jom goja znoš ću? 

Peti deo, „Šta je pogreš no s našom ishra nom?”, istra žu je ulo gu 
masti, pro te i na i uglje nih hidra ta, tri makr o nu tri jen ta, u goje nju. Uz 
to, istra žu je mo jed nog od glav nih kri va ca za goje nje – fruk to zu – i 
uči nak veš tač kih zasla đi va ča. 

Šesti deo, „Reše nje”, daje smer ni ce za traj no leče nje goja zno sti, 
reša va njem hor mon ske nerav no te že viso kog insu li na u krvi. Pre
hram be ne sme r ni ce za sma nje nje nivoa insu li na uklju ču ju sma
nje nje dodat nog šeće ra i rafi ni sa nih žita ri ca, odr ža va nje ume re ne 
potroš nje pro te i na i doda va nje zdra vih masti i vla ka na. Povre me ni 
post je delo tvo ran način leče nja insu lin ske rezi sten ci je bez iza zi
va nja nega tiv nih posle di ca ishra ne sa sma nje nim uno som kalo ri ja. 
Upra vlja nje stre som i pobolj ša nje spa va nja može da sma nji nivo kor
ti zo la i kon tro li še insu lin.
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Kôd goja zno sti će posta vi ti okvir za raz u me va nje sta nja ljud ske 
goja zno sti. Mada goja znost deli mno ge važne slič no sti i raz li ke sa 
dija be te som tipa 2, ovo je pre sve ga knji ga o goja zno sti.

Pro ces iza zi va nja teku ćih pre hram be nih dog mi pone kad je uzne
mi ru ju ći, ali su posle di ce po zdra vlje pre vi še važne da bi se igno ri sa le. 
Šta u stva ri uzr o ku je goje nje i šta može mo da uči ni mo u vezi s tim? 
Ovo je pita nje pre o vla đu ju ća tema knji ge. Svež okvir za raz u me va nje 
i leče nje goja zno sti pred sta vlja novu nadu za zdra vi ju buduć nost. 

DŽEJ SON FANG, dok tor medi ci ne


