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SMRSATI?

VECITA TEMA ONIH KOJI NISU USPELI U TOME!



DA LI IMATE VISAK KILOGRAMA?
NISTE USPELI DA IH SE RESITE?

PRUZILI BI STE SEBI JOS JEDNU SANSU?

AKO JE VAS ODGOVOR DA KRENITE SA
CITANJEM! MOZDA CETE NACI NEKO
RESENJE ZA VAS PROBLEM...
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UVOD

Lose navike su danas sve cesce nerazdvojni drug

i deo okruzenja mnogih od nas. Njima ne smeta
nase drustvo, odlasci na proslave, kupovinu,
restoran, poslasticaru, pekaru, omiljeno pice ili
slatkis, gledanje serija iz udobne fotelje. lako ne
vole cist vazduh, odlazak u prirodu, rekreaciju

ili zdravu hranu, tesko je danas naci tako verne

i odane “prijatelje” koji su uvek tu da sa nama
proslave “ lepe zajednicke trenutke” i sve blagodeti
zivota koje nam se pruzaiju.

Na zalost, u svemu lepom ima i nesto lose! Ovakvo
“druzenje” vremenom postaje sve zahtevnije,
napor koji ulazemo sve ve¢i, a nasi “drugovi” sve
nezadovoljniji!

Ovako bi se slikovito mogao opisati sled dogadaja
koji brzo vodi u gojaznost.
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DEFINICIJA GOJAZNOSTI -
MALI OPREZ

Danas je ovo prilicnho lako. Prosta definicija

kaze da je gojaznost rezultat neravnoteze u

unosu i potrosniji kalorija Ciji se visak talozi u

telu u obliku masnih naslaga i dovodi do porasta
telesne mase tj kilograma. Kao mera “suviska“
masti u organizmu danas se najcesc¢e odreduje
procenat masti u telu, a kao mera viska kilograma,
indeks telesne mase (ITM). Ako je vas procenat
slobodnog masnog tkiva > 25-31% (vidite nasu

tabelu) moze se reci da ste na granici gojaznosti.
PROCENAT TELESNE MASTI %

UMERENO UMERENO
POL GODINE ZDRAVI GOJAZNI GOJAZNI ZDRAVI GOJAZNI GOJAZNI
20-39 21-33 34-38 >38
ZENSKI 40-59 21-34 35-40 >40
60-65 24-36 37-41 >4]
185-249 | 25-290 >30
20-39 8-20 21-25 >24
MUSKI 40-59 n-21 22-27 >27
60-65 13-25 26-30 >30
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Slicno tome, ako je vas ITM > 25 kg/m2 imate
visak kilograma; ako je >30 kg/m2 vi ste gojazni.
Formule mozeta naci na nasoj stranici i izracunaijte
sami svoje vrednosti. Tako Ce te najbolje steci uvid
u “velicinu” svog problema. Makar i u brojkama!

Mali oprez. Mozete imati normalan ITM, a veci
procenat masti i obrnuto. U prvom slucaju ste
gojazni a u drugom niste! Zato je bitno da znate
oba broja!

| jos nesto! Veci procenat masti u telu,
podrazuemeva i veci rizik za mnoge bolesti koje
idu uz visak kilograma.




KAKO SMRSATI? VECITA TEMA ONIH KOJI NISU USPELI U TOME!

ZACARANI KRUG

Gojaznost nastaje postepeno i potrebno je da
prode izvesno vreme da bi se javila. Vecina nije
svesna predenog puta do viska kilograma ukoliko
ne dobije neke zdravstvene probleme ili im neko
ne skrene paznju na izgled ili ponasanje. Tada je u
vecini slucajeva prilicno kasno.

Da li se zamarate, znojite, zalite na bolove u
nogama pri uobicajenoj setnji? Neko Vam je rekao
da ste se mozda malo “popravili“? Jedete suvise
brzo i halapljivo? Sve su to diskretni signali da je
vas problem sa viskom kilograma postao ozbiljan i
da vam verovatno treba pomoc¢?

Bitno je znati da su loSe navike “glavni akter” u
celoj prici. Njih na zalost tesko prepoznajemo i/
ili menjamo na vreme a cesto prate nasa zivotna
razocarenja, zablude, neuspehe i stres kada nam
one “dobro dodu” kao uteha za sve.

Neizbezna posledica su put u gojaznosti i
postepen gubitak zivotne energije. Zato je mozda i
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tesko nacdi najbolje resenje za visak kilograma ako
se nasa borba protiv njih svede samo na ciljanu
“borbu sa apetitom” i “Zzeljom da spolja izgledamo
lepo” bez Zelje da popravimo navike i postanemo
iznutra lepsi i zadovoljniji. U prvom slucaju je
krajnji rezultat vecinom prolazan ili nedovoljan.

—

e

Ono cega vecina nije svesna jeste da biti “fit”
ili imati idealnu tezinu nije samo stvar izgleda,
obima struka ili brojki na vagi! To prvenstveno
znaci biti zadovoljan sobom, svojim zivotom,
imati vise energije za svakodnevne obaveze,
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samopostovanja i naravno osecati se bolje a ne
samo lakse.

Bit fit znaci verovati u sebe, stremiti ka boljem i
izabrati mozda tezi ali interesantniji i izazovniji put
napretka u zivotu.

Da li se mozda secate trenutka kada ste poceli
vase druzenje sa losim navikama i kada je poceo
vas problem sa kilogramima. Probajte da se
prisetite tog perioda u vasem zivotu i date sebi
odgovor da li ste mogli drugacije!

Zacarani krug u vecini slucajeva izgledao slicno!
(LosSe navike - gojaznost - gubitak zivotne energije
- lose navike.
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ZIVOT U GRADU I VISAK
KILOGRAMA

Zivot u gradu je danas sve vise izazov, a sve
manje privilegija. Vremena za sebe je sve manje,
obaveze su sve brojnije, tempo zivota sve brzi, a
egzistencijalna pitanja sve teza. Hrana se Cesto
stvori kao idealno resenje za sva nezadovoljstva
i stres, a ulazak u auto jeste jos jedna prilika da
umesto “ustede” vremena, jos ranije dodete u
priliku za novo nezadovoljstvo ili stres. Bilo na
putu ili posle njegal

Tu su jos i brojne druge “dobre strane komofora“
koje vas jos brze vode u problem sa kilogramima.
Donesi i “jos brze spremi” usluge, (naravno brze

i nezdrave hrane), gradski taxi, kafane i kafanice,
barovi i pivnice...Ima jos puno toga....

Da li i danas (sa toliko kilograma vise) jednako
uzivate u svim “privilegijama”“ koje imate ili sa
setom secate vremena kada vam je zivot bio
mnogo jednostavniji, kada ste od elektronskih
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uredaja imali samo digitalni sat ili digitron, a na
posao ili skolu ste polazili pola sata ranije kako bi
na vreme uhvatili gradski prevoz ili pesice stigli
do cilja. Naravho, mnogo lepse raspolozeni i bolje
naspavani.

Mozda je pravi trenutak za promenu navika, za vas
novi pocetak i priliku da istinski zavolite svoj grad.
Nije potrebno mnogo truda da bi uspeli u tome.

Mi vam dajemo neke prve
predloge a na vama je da
pronadete ostale. Nadite
drustvo za Setnju (makar bio
i kuéni ljubimac), uclanite se
u lokalni planinarski klub,
folklorno drustvo, klub
za stoni tenis, nadite
obliznji fitnes centar,
ili gradski bazen,
krenite da

vozite redovno
biciklu. Ima
sigurno jos

puno toga cega
se nismo setili...
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STRES I TEZINA

Visak telesne tezine predstavlja osim svog
gabarita koji nepotrebno opterecuje nas
organizam i kvari nasu spoljajsnjost, jedan od
prvih znakova hroni¢nog stresa. Zapanjujuce

je koliko nas nije svesno njegovog prisustva i
koliko mu se lako prilagodavamo, uprkos svim
negativnim efektima na nase zdravlje. Na zalost,
iako od presudne vaznosti u lecenju gojaznosti,
leCenje stresa jos nije zazivelo!

Da li imate lose pamcenje ili slabiju koncentraciju?
Da li lose rasudujete, gledate negativno na

stvari oko sebe? Dugo Ili premalo spavate?

Jedete previse? Odbijate odgovornost? Imate
problem sa fiziolo§kim praznjenjem? Cesto ste
nervozni, zabrinuti, depresivni, usamljeni? Imate
ceste promene raspolozenija ili pojacanu zelju

za slatkom ili masnijom hranom? Ako uz sve

ovo imate i visak tezine, verovatno vam je jasno
poreklo vasih tegoba.

Svi znamo da zadovoljne, srecne i ispunjene osobe
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mnogo rede imaju problem sa kilogramima.

One najcesce vide niz drugih prilika da podignu
sebi raspolozenje od onih “koje su pod hroni¢nim
stresom, dodatno iscrpljene nosenjem svojih
suvisnih kilograma“!

Jedan od preduslova da skinete kilograme jeste i
vase umece da savladate stres ili ga smanjte na
najmanju mogu meru.

Kada pocnu da padaju kilogrami obicno pocne
da pada nivo stresa i obrnuto. Zato krenite u
resavanje jednog problema. Velike su sanse

da cCete resiti i ostale. Ve¢ smo naveli neke od
simptoma koje bi trebali da znate i vremenom
izgubite. Sto pre poénete da radite na sebi to
cete ranije shvatiti sustinu naseg teksta o ovom
problemu.

Mi vam drzimo palceve.
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ZUBOBOLJA KAO MOTIV DA
SMRSATE?

Nazalost, vec¢ina nas nema dovoljno snage i
motivacije da sami rese svaj problem i smrsal
Kako vreme polako prolazi i oklevamo sve vise,

sve brze nestaje i zelja za povratak na nase
predasnje normalno stanje. Sigurno ste vise puta
rekli sebi “Moram da smrsam”! Krajnje je vreme! Od
sutra kre¢em u akciju! Dosta mi je sa prethodnim
nacinom zivota! I....... sutra ujutru ste krenuli po
starom i zaboravili na to!

Mnogi celoga zivota pricaju o lepoj liniji i zdravom
zivotu, a nikada ne urade nista po tom pitanju!
Drugi pak probaju, jos brze se razocaraju i
odustanu!

Uobicajeni epilog je da se nakon jednog ili dva
pokusaja stroge dijete, samodiscipline i prvih
konkretnih rezultata, ubrzo zaboravi na ulozeni
trud, nastavi po starom, a kazaljka na vagi vrati na
svoje ranije mesto.
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Mozda se pitate zasto? Odgovor nije tezak, svi
ga znamo i svesni smo ga, ali ne zelimo to sebi
da priznamo. Zove se nedostatak ili manjak
motiva. Jedan od osnovnih i najveéih problema
svih gojaznih, jeste motiv da smrsaju. Kao i

za sve u zivotu, motiv i jaka i iskrena zelja su
najvazniji uslov za uspeh u bilo cemu pa i na putu
mrsSavljenja.

-« 7

Ukoliko nemate leptirice u >

stomaku (kada se najcesce
pribegava striktnim i brzim
dijetama koje daju vise :

Stete nego koristi) x| o

ili ukoliko nemate &« \_/

objektivni zdravstveni
problem, tesko je
_—

pronaci dovoljno
jakih motiva

za skidanje
kilograma.

Gojaznot ne boli,
visak kilograma
se moze uspesno
“nositi“ godinama,

—
B
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a zdravstveni problemi nisu uvek prisutni ili tako
ocigledni. Zasto bih smrsao ako se osecam
dobro? Meni visak kilograma ne smeta! Nemam
zdravstvenih problema? Koji je moj motiv da
smrsam? Bolje biti gojazan i sit nego mrsav i
vecito gladan!

Mozda je najbolji primer za dobar “motiv zdravlja“,
zubobolja. Bol je najcesce jak, traje dugo, potreba
da ga se resite velika, a rezultati intervencije
stomatologa brzo vidljivi.

Na zalost to nije slucaj ako imate viskom kilograma.
Tegobe su najcesce odsutne, gojaznost ne boli, a
stomatolog ne prima osobe sa ovim problemom!

Zato vecini nije niti ocigledno, niti lako da krenu u
borbu sa kilogramima.

Kada ste “zdravi koliko god to “uslovno bilo,
nemate potrebu biti zdraviji!

Kako nacéi motiv i kako ga zadrzati! Kako izadi iz
zacaranog kruga koji smo na pocetku knjige opisali
i kako stici do zeljenog cilja.

Postoji vise nacina ali je je prehodno potrebno imati
realne informacije i svest o stetnim efektima viska
telesne tezine.
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To je i osnovni razlog da vam na ovom mestu
pomenemo neke od naj¢escih zdravstvenih rizika
gojaznosti. Ostale detalje mozete saznati u toku
naseg programa.

Do danas je opisano vise od 40 bolesti udruzenih
sa viskom telesne tezinei. Neki od njih su: Visok
krvni pritisak, Secerna bolest (dijabetes), visok
holesterol, mozdani udar, bolesti zucne kese i
jetre, refluks, degenerativne bolesti zglobova,
apneja u snu, astma, bolesti srca i krvnih sudova,
neplodnost, impotencija, mnogobrojne zlo¢udne
bolesti razlicitih organa. Ako planirate trudnocu i
gojazni ste, imate vece izglede da dobijete dete sa
nekom od urodenih mana ili drugim zdravstvenim
problemima.

Da sumiramo: gojaznost ne boli, ne daje
upozoravajuce simptome ali cesto ide ruku pod
ruku sa mnogim bolestima. Da li je ovo dovoljno da
nadete motiv da smrsate? Nadamo se da jeste! Ako
nije, vratite se na pocetak teksta!
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KADA DA KRENEM U
AKGLJU?

Odgovor je odmah! Razlozi da se odlozi bilo koja
odluka uvek postoje, ali su zato sledece prilike za
donosenje iste: sve rede! a njihovo sprovodenje
u delo sve teze! Nase iskustvo kaze da ne postoji
pravo vreme za dobru odluku osim odmah sada!
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U svakom drugom slucaju, ¢ete sledece godine u
ovo vreme imati jos viSe razloga da ne preduzmete
nista po tom pitanju! Da li ste bliski ovom scenariju.
Ako jeste, probajte da ga izbegnete sto je pre
moguce!

Cuvena je reGenica Napoleona Bonaparte.

“Svet pati puno ne toliko zbog nasilja losih ljudi,
koliko zbog pasivnosti onih dobrih® Mi bismo
dodali i “kasnog paljenja“!

Prilagodeno nasoj temi “Niste gojazni zbog obilja
hrane oko vas ili nemogucénosti da dodete na posao
bez automobila! Gojazni ste jer nista ne Cinite da
promenite vase navike ili to Cinite suvise kasno".

Jos jedan savet. Ne pricajte drugima o vasim
planovima da krenete sa “radom na sebi“ ka vasem
boljem i lepsem drugom “JA"! Makar na pocetku!

Neka vasi prvi rezultati govore o tome, a ne vi. Tako
cete najlakse istrajati u tome!

Nepisano je pravilo da sto ¢esce pricate drugima
o sebi, svojim uspesima i namerama, sve manje i
sami verujete u to! Autor ovog teksta je vise puta
proverio i uverio se u tacnost ovog saveta.
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Zato... Ne govorite drugima vase planove! Pokazite
rezultate!

Oni su (gubitak kilograma, visak zivotne energije i

bolje raspolozenje) jedina materijalna potvrda vase
prave odluke!
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POMOC PRUATELJA

Ko pita taj ne skita. Stara je poslovica koja ima
visestruko znacenje. Danas je sve na dohvat ruke
pa i informacije o tome kako smrsati, drzati dijetu
bez gladovanja, kako i koliko vezbati, koje lekove
koristiti za suzbijanje apetita ... Ipak, koliko god
vam se sve Cinilo logicnim i primamljivim nije sve
tako jednostavno. Danas je sve viSe eksperata

za gotovo sve sto donosi novac, ali su vecina
samozvani! Carobni i jednostavan nadin za brzo
skidanje kilograma ne postoji i do pravog puta i
pravih informacija nije lako doéi.

Malo podsecanje u tom smislu: Ako krenete
sa pogresnog perona, sve naredne stanice su
pogresne.

Najbolji primer su dijete sa malo ugljenih hidrata
(Keto, Paleo i Atkins itd).

lako su ove dijete veoma popularne, Siroko
prihvacene, daju rezultate i mnogi se besomucno
drze njih, najnovije naucne studije kazu da nisu
bezbedne!
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Ono sto se vecini konzumenata ovih dijeta servira
kao bitna informacija jesu prolazne neprijatnosti
(simptomi gripa, zamor, konfuzija, loS zadah iz
ustiju, nestabilnost, iritabilnost, mucnina i bolovi
“one prave stvari“ i dobrobiti koje svi toliko zele i
iscekuju.

To su u prvom redu smanjen apetit, nadolazak nove
energije, bolji kvalitet sna, smanjen nivo losih masti
u krvi i povecan nivo dobrih masti, bolja regulacija
secera, uz naravno brzi gubitak tezine i vracanje
predasnje vitke linije koja je svima najvazniji cil;.

Ipak, sve je vise naucnih dokaza da njihovi stetni
zdravstveni efekti, daleko vise prevazilaze one
korisne i da ih se “treba kloniti“ ako ne kratkorocno,
onda sigurno na duze staze.

Najnovija studija sa 24 825 ispitanika koji su

bili na dijeti sa malo ugljenih hidrata duzi period
vremena, kaze da za 32 % cesce imali prevremenu
smrt, za 51% cesce koronarnu bolesti srca, 50 %
cerebrovaskularne bolesti i 35% kancer, u odnosu
na one koji nisu drzali ovakvu dijetu.

Slicno je potvrdila i “meta analiza“ zdravstvenog
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stanja 447 506 ispitanika koji su bili praceni

15,6 godina https://pubmed.ncbi.nim.nih.
gov/31004146/. U poredenju sa osobama na dijeti
bogatoj ugljenim hidratima, osobe na dijeti sa malo
ugljenih hidrata imale su ve¢i rizik za nastanak
prevremene smrti (15%), kardiovaskularnih bolesti
(13%) i malignih bolesti (8%). Ovo se tumaci pre
svega negativnim efektima zivotinjskih proteina,
posebno crvenog mesa i mesnih preradevina na
nastanak kancera, ali i deficitom minerala, vitamina
i biljnih sastojaka kojih najvise ima u vocu i povréu
bogatih vlaknima i ugljenim hidratima.

Jedan mali zakljucak bi bio da jednostavna i brza
resenja u zivotu ne postoje!

Pre svake odluke da krenete na put mrsavljenja
znajte da gubitak kilograma ne sme biti cilj sam
po sebi. Bez negovanja zdravih navika, pozitivhog
stava u vasem zivotu i redovne fizicke aktivnosti i
ovaj put je osuden na neuspeh.

JAMOGU je tu vam pomogne svim svojim
resursima kako bi ste do svoga cilja stigli sa
osmehom na licu, zdraviji nego sto ste bili.
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DA LI STE TIMSKI IGRAC ILI
NE

Vec¢ smo rekli da idealan trenutak za dobru odluku
ne postoji. Naravno, ako verujete u nju!

Promena navika koje vas cekaju i gubitak tezine
ako se desi, su samo znaci da ste na pravom putu.
Konacan cilj su kao sto smo rekli: porast lichog
zadovoljstva, ispunjenosti i energije za naredne
zivotne uspehe. Ukoliko ste to uspeli nije vam
potrebna nasa pomo¢. Ukoliko niste, budite sa
nama i koristite nase prijateljske savete.
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A prvi i osnovni je da na put mrsavljenja ne krecete
sami! Drugi je da krenete sto pre! | treéi je da to
bude nas program mrsavljenja.

Vecina gojaznih je bar jednom pokusala da resi
svoj problem ali je mali broj onih “sre¢nika” koji
su u tome uspeli. Nedavno naucno ispitivanje je
pokazalo da manje od 1% srecnika uspe da resi
svoj problem. Svako od nas je jedinstven i nema
univerzalnog pravila sta je za nekog dobro ili nije.

Ipak, novije studije govore da biti deo tima,

okruzen prijateljima, partnerima ili porodicom

koji vas podrzavaju u zdravoj ishrani ili fizickim
aktivnostima jesu kljuéna stvar za uspeh vasih
nastojanja na putu mrsavljenja i sticanja zdravih
zivotnih navika. Zato je ovo sigurno najvaznije
pitanje i najbitnija stavka za svakog ko zeli da uspe!

Ova podrska moze biti emocionalna, kako biste
imali sa kime podeliti svoja osecanja, prakticna,
neko ¢e vam pricuvati decu ili pomoci u kuci dok
vezbate, ili jos vise od toga, praviti drustvo ili se
pridruziti vasim nastojanjima da vodite zdraviji
zivot.

Zato krenite SADA i pokazite sebi da MOZETE! Ako
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vam nije tesko, pronadite jos nekoliko prijatelja,
podelite im ovu kratku knjigu i pitajte za drustvo.
Sigurni smo da ¢e vam nas program mnogo lakse
pasti u prisustvu poznate konkurencije!

Skoro je pokazano da osobe koje su u istom timu,
tokom timskog programa mrsavljenja, izgube
najmanje 5% svoje pocetne tezine i imaju vece
sanse da u znacajnoj meri smrsaju u odnosu na
individualne programe mrsavljenja. Interesantno
je takode istaci da je kapetan tima u ovoj studiji
uvek gubio vise telesne tezine, od ¢clanova tima!
Lako objasnjivo najvecom zeljom da da primer i da
njegov tim odnese pobedu”.

Ocigledno je da u svim aspektima naseg zivota,
osobe oko nas u znacajnoj meri uticu na nase
ponasanje kao i da je uticaj okoline od presudnog
znacaja za gubitak kilograma i sticanje zdravijih
zivotnih navika.
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KAKO 0D NEPRIJATELJA
NAPRAVITI PRIJATELJA
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rekord omiljene igrice, zavirili nekom u dvoriste
preko drustvenih mreza ili bez nekog razloga “chat-
ovali“ sa nekim. Sumnjamo da niste. Previse je
virtuelnih zamki i mamaca da bi im odoleli. Ipak,
koliko god nekada virtuelna stvarnost bila “surovo
beskorisna” ista se moze i ulepsati.

Danas se zna da "virtualni” programi mrsavljenja
imaju uspeha i “mesta u svakodnevhom zivotu”.
Deviza je prosta: Ako je virtuelno, neka bude
korisno i u mom domul!

Skorasnja studija sprovedena na majkama nakon
porodaja, pokazala je da one koje su ucestvovale u
“virtuelnom - online” programu mrsavljenja gube
mnogo vise kilograma u odnosu na one koje su bile
samo na dijetetskom programu. Odnos je bio -3,2
kg (virtuelna online grupa) u poredenju sa -0,9 kg
(samo na dijeti).
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Ovi rezultati najbolje pokazuju velike mogucénosti
virtualnih programa mrsavljenja.

DA LI STE TIMSKI IGRAC ILI NE, UKOLIKO IMATE
VISAK KILOGRAMA | ZELITE DA PROMENITE
ZIVOTNE NAVIKE, NAS SAVET JE DA PROBATE
JAMOGU PROGRAM MRSAVLJENJA | STICANJA
ZDRAVIH ZIVOTNIH NAVIKA KOJI SMO POSEBNO
OSMISLILI ZA VAS.

NEKA OVO BUDE VASA NAJBOLJA ZIVOTNA
INVESTICIJA | NEKA VASI REZULTATI BUDU NASA
NAJVECA NAGRADA ZA OBOSTRANO ULOZENI
TRUD!




KADA RESITE SV0)
PROBLEM

Nadamo se pre svega da ste doneli jednu vaznu
zivotnu odluku i da krecete na put ka vasem
novom zivotnom uspehu. Izazova ¢e biti mnogo ali
lepih trenutaka jos vise.

Nas savet je “ne zurite”. Sada kada ste resili, zurite
polako.

Sve ¢e doci onda i kako treba ako budete na pravi
nacin usvojili i shvatili ovaj tekst.

Bojko Bjelakovic¢
Autor programa JAMOGU



