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Uvod

Nikoga ko ¢ita ove redove nece iznenaditi ¢injenica da
postajemo sve deblji. Broj gojaznih dostigao je proporcije
epidemije te je stoga danas Sirom sveta vi$e njih nego onih
sa zdravom tezinom. Uprkos ogromnim drzavnim ulaganji-
ma u kampanje za zdravu ishranu i brojnim dijetama koje
obecavaju uspesno mrsavljenje, broj gojaznih i dalje raste.

Da ipak razjasnimo nesto — u danasnjem svetu tesko je
smr$ati, pa ¢ak i izbeci gojenje. Genetski smo programirani
za sredinu u kojoj su zalihe hrane oskudne i neredovno
dostupne pa moramo da tro$imo veliku koli¢inu energije
da bismo dosli do nje — ne za svet u kome nam je hrana na
raspolaganju dvadeset Cetiri ¢asa, sedam dana u nedelji, u
kome svuda stizemo kolima i stalno smo izlozeni iskusenji-
ma u vidu ogromnih porcija. Imajuci u vidu sve te okolnosti
koje rade protiv nas, tesko da nas iznenaduje ¢injenica da
je stopa gojaznosti i dalje u porastu. Mrsavljenje je tezak
zadatak za svakoga, koliko god da je odlucan.

Zahvaljuju¢i nasem svakodnevnom kontaktu s ljudima
koji o¢ajnicki zele da smrsaju, shvatamo koliko drzanje dije-
te moze biti tesko, kao i to koliko su ljudi razo¢arani i tuzni
kad smrsaju — a onda ponovo povrate izgubljene kilograme.
Takode znamo koliko visak kilograma moze biti opasan po
zdravlje. Nage istrazivanje je uglavnom usredsredeno na to
kako suvi$ni kilogrami uvecavaju rizik od raka, ali oni tako-
de izazivaju nastanak sr¢anih oboljenja, dijabetesa i demen-
cije. Kao naucnici posveceni ne samo svojim pacijentima vec¢
i unapredenju zdravlja cele nacije, odlucili smo da osmislimo
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dijetu zasnovanu na istrazivanjima, kojom bi se kilogrami
gubili na drugaciji nacin i postignuta tezina odrzala.

Imajuci u vidu toliko razli¢itih dijeta koje ve¢ postoje,
moze li Dvodnevna dijeta zaista doneti boljitak? Verujemo
da moze. Dvodnevna dijeta je osmisljena da vam pomogne
da donosite ispravne odluke, da smrsate, promenite navike i
aktivno poboljsate svoje zdravlje a da pritom nemate osecaj
da se bilo ¢ega lisavate. Radeci s ljudima koji su stalno drzali
neke dijete, ustanovili smo da ovaj jedinstveni pristup nudi
pravu alternativu svakome ko se muci - ili ko se mucio - da
izgubi kilograme. Dvodnevna dijeta je utrla put ka vitkijoj,
zdravijoj buduénosti za mnoge koji se trude da smrsaju.
Nadamo se da ¢e i na vas isto delovati.



Zasto Dvodnevna
dijeta deluje

Ako ste od onih $to su pokusali i nisu uspeli da smrsaju, ili
ste izgubili visak kilograma da bi vam se oni ponovo vratili
- ovo je prava knjiga za vas. Dvodnevna dijeta je potpuno
nov pristup mrsavljenju zasnovan na istrazivanjima, delo-
tvoran bez obzira na to da li se godinama borite s tezinom
ili ste upravo odlucili da smrsate. Dvodnevna dijeta je jed-
nostavna: drzite dijetu dva dana u nedelji zaredom i hranite
se normalno preostalih pet dana.

Nikad posle dijete nisam uspela da odrZim postignutu
tezinu — pre nego Sto sam probala Dvodnevnu dijetu.
Izgubljeni kilogrami su mi se uvek vracali i pored njih
sam najcesce dobijala jos poneki. Dvodnevna dijeta je
drugacija - to je promena nacina Zivota s kojom zaista
mogu da Zivim. Mari, 33 godine
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Navikli smo da nam stru¢njaci za dijete govore kako se
svakodnevno moramo pridrzavati strogih pravila ukoli-
ko zelimo da smr$amo. Dvodnevna dijeta potpuno menja
pristup. Ona je prilagodljiva, lako se drzi i naterace vas da
razmislite o svom pristupu dijeti i pronadete drugaciji nacin
da se oslobodite nezeljenih kilograma.

Ideja o izbegavanju trajno restriktivnog, svakodnevnog
rezima ishrane - i drzanju dijete samo dva dana u nedelji, pri
¢emu se ¢ovek normalno hrani preostalih pet dana i pritom
mrsavi - verovatno zvuci suviSe dobro da bi bila istinita. Ali
nije tako: istrazivanja koja smo u poslednjih sedamnaest
godina sprovodili s ljudima na dijeti, od kojih su mnogi
isprobali niz dijeta, pokazala su da ovaj novi pristup zaista
moze biti delotvoran, ¢ak i kad su svi ostali pokusaji propali.
Dvodnevnu dijetu je osmislila dr Misel Harvi, istrazivac u
oblasti dijetetike. Pored toga $to se pomocu ovog programa
ostvaruje zdrav, odrziv gubitak tezine, on nudi uravnotezenu
ishranu koja zadovoljava sve telesne potrebe.

Drzanje dijete ta dva dana bilo je mnogo lakse nego
Sto sam ocekivala. Takode sam primetila da mnogo

Upozorenje

Dvodnevnu dijetu ne bi trebalo da drzite ukoliko ste dete,
tinejdzer, trudnica, dojilja, ako patite od depresije ili ima-
te poremecaj ishrane. Umereno visoki nivoi proteina u ovoj
dijeti mogu predstavljati problem bubreznim bolesnicima,
to jest svakome ko je izloZen riziku od bubreznih oboljenja.
Ako imate dijabetes, neko drugo oboljenje ili koristite lekove,
posavetujte se sa svojim lekarom pre nego $to zapocnete bilo
kakvu dijetu ili program vezbanja.
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vise vodim racuna o svojoj ishrani onih pet dana kad
se normalno hranim - nisam htela da upropastim sav
svoj trud! Lizi, 24 godine

Ukoliko ste gojazni, vas glavni motiv za drzanje dije-
te moze biti da dobijete vise samopouzdanja tako $to cete
povratiti prvobitnu figuru. Pored toga §to Cete smrsati,
zahvaljujuci dvodnevnoj dijeti poboljsacete svoje zdrav-
lje, zastititi se od bolesti i dobiti viSe energije. Istrazivanja
pokazuju da ¢ak i mali gubitak suvi$nih kilograma (od 5 do
10 posto telesne tezine) moze umanjiti rizik od nastanka
oboljenja poput dijabetesa tipa 2, sr¢anih bolesti i nekih
vrsta tumora. StaviSe, ima dokaza da mr3avljenje pomoc¢u
Dvodnevne dijete potencijalno donosi jo$ vece koristi po
zdravlje od onih koje ima svakodnevno drzanje dijete, $to
¢emo objasniti dalje u tekstu.

Zamka dijete

Teorijski gledano, mrsavljenje bi trebalo da bude lako. Jedete
manje, viSe se krecete i kilogrami bi naprosto trebalo da se
tope. U praksi, mrsavljenje moze biti sve samo ne jedno-
stavno. Mozda uspete da izgubite nekoliko kilograma za
kratko vreme ali oni vam se uskoro postepeno vrate. Uprkos
velikim kampanjama za javno zdravlje i milionima koji se
svake godine troSe na dijetetske proizvode, broj gojaznih
stalno raste u skoro svim krajevima sveta, a narocito u Uje-
dinjenom Kraljevstvu i SAD. Prema istrazivanju koje je
2007. godine sprovela organizacija MORI (Market & Opini-
on Research International, Ltd), prose¢na Britanka provede
trideset jednu godinu Zivota na dijeti, a Britanke su danas
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ipak najgojaznije u Evropi. Ni Britanci se ne kotiraju mnogo
bolje — danas ih je 66 procenata gojazno, $to ih stavlja na dru-
go mesto po gojaznosti u Evropi. Godine 2010. u Americi je
bilo gojazno 64 posto Zena i 74 posto muskaraca. Paralelno s
tim podacima, procenjuje se da 108 miliona ljudi u Americi
svake godine drzi dijetu za mrsavljenje i potrosi dvadeset
milijardi dolara godisnje na knjige o dijetama, dijetetske
preparate i operacije za smanjenje telesne tezine. Jasno je
da je doslo vreme za nov pristup mrsavljenju.

I vidim i oseam gubitak kilograma pa imam vise
samopouzdanja. Nisam vise toliko umorna i uvece
imam mnogo vise energije. DZejn, 32 godine

Povod za Dvodnevnu dijetu

Na potragu za drugacijim na¢inom mrsavljenja podstakao nas
je skoro dvodecenijski rad sa Zenama kojima je dijagnostiko-
van rak dojke ili onima koje su ulazile u visokorizi¢nu grupu
za oboljevanje od te bolesti. Dok gojaznost znatno uvecava
rizik od nastanka raka dojke, na osnovu svojih istrazivanja i
rada na drugim projektima znali smo da gubitak kilograma -
pa ¢ak i samo 4,5 kg — moze smanyjiti taj rizik za oko 25 do 40
procenata u poredenju sa Zenama koje nastavljaju da se goje,
$to je uobic¢ajeno.! Problem je taj $to je izuzetno tesko smr-
$ati — i potom odrzati postignutu tezinu. Najcesce su osobe s
kojima smo radili prethodno ve¢ ozbiljno pokusale da smrsaju
u tri do pet navrata. Koliko god motivisane i koliko god se
trudile, manje od polovine njih je uspelo da se otarasi suvisnih
kilograma kako bi smanjile rizik od nastanka bolesti. Mnogi
su zabelezili fenomenalan kratkoro¢ni uspeh, ali nazalost,
vecina nije uspela da odrzi postignutu tezinu.
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STUDIJA SLUCAJA: En

Enina prica je tipicna. En je ocajnicki Zelela da smr3a znajuci da
joj gojaznost ozbiljno uvecava rizik od nastanka raka dojke od
koga su ve¢ bile obolele njena majka, tetka i sestri¢ina, kao i od
dijabetesa tipa 2, koji je postojao u porodici s oceve strane. Uspe-
la je da za pet meseci smrsa 19 kg uz pomo¢ grupe za podrsku.
Svakodnevno je morala da unosi 900 kalorija manje nego sto
je inace jela - ukupno 133.000 kalorija manje! Nazalost, nakon
tolikog truda, za Cetiri meseca skoro svi izgubljeni kilogrami ipak
su joj se vratili.

Ljudi se obi¢no pridrzavaju dijete od tri do $est meseci i za
to vreme izgube oko 6,4 kg. Izgubljena tezina se vecini — 80
procenata — vrati, dok preostalih 20 procenata povrati deo
izgubljene tezine, ali ostaju za 3,6-5,4 kg laksi nego pre
dijete.?

Stoga drzanje dijete nije sasvim uzaludno jer se dije-
tom moze spreciti dodatno gojenje duze vreme. Medutim,
stalno mrsavljenje i gojenje demorali$e, umanjuje samopo-
$tovanje i podriva kasnije pokusaje gubitka tezine. Mnogi
koji drze dijetu dobro znaju da je drzanje dijete neprekidno
mucenje.

Zahvaljujuci Dvodnevnoj dijeti nisam toliko usporena,
naduvena i umorna posle vezbanja, mnogo sam zdra-
vija a odeca mi bolje pristaje. Onor, 45 godina

Obim problema

e Godine 1993. u Engleskoj je bilo 53 procenta prekomerno
uhranjenih odraslih osoba (idealna tezina im je u proseku
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bila premasena za vise od 9,5 kg), a 16 procenata je svrstano
u kategoriju gojaznih (idealna tezina im je u proseku bila
premasena za vise od 19 kg). Prema najnovijim podacima,
59 posto Zena je prekomerno uhranjeno a 29 posto je goja-
zno, dok je 66 posto muskaraca prekomerno uhranjeno a 25
posto gojazno.> Ugrubo ih mozete sagledati u tre¢inama:
jedna trecina nas ima zdravu tezinu, druga trecina je pre-
komerno uhranjena a treca trecina gojazna.

Britanke su na prvom mestu prekomerno uhranjenih u

Evropi dok su Britanci na drugom mestu po prekomernoj
uhranjenosti.
e Drzavni zdravstveni sistem svake godine trosi ¢ak Cetiri
milijarde funti na zdravstvene probleme prouzrokovane
teZinom, a predvida se da ¢e do 2015. godine taj iznos nara-
sti na 6,3 milijardi.
Prema Galupovom istrazivanju iz 2011. godine, u Ujedinje-
nom Kraljevstvu je dvaput veca verovatnoca da e preko-

merno uhranjeni zaposleni odsustvovati s posla zbog loseg
zdravstvenog stanja nego oni sa zdravom tezinom.

Godine 2006. Ujedinjene nacije su objavile da je prvi put
broj prekomerno uhranjenih osoba u svetu premasio broj
pothranjenih - vise od 1,3 milijarde ljudi u svetu je preko-
merno uhranjeno, dok je 800 miliona pothranjeno.

Zasto da drzite dijetu samo dva dana nedeljno?

U prvobitno radenim studijama izmedu 1995. i 2005. pri-
menjivao se konvencionalan pristup drzanju dijete. Od
ispitanika je trazeno da smanje unos kalorija svih sedam
dana u nedelji. Postalo je jasno da se mnogi muce sa stan-
dardnim pristupom bududi da su stalno morali da razmi-
$ljaju o tome $ta i kako jedu. Do 2005. nau¢nici koji su se
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bavili istrazivanjima u oblasti raka i demencije poceli su da
navode zanimljive primere ,,drzanja dijete s prekidima®, $to
je podrazumevalo smanjen unos kalorija nekoliko dana u
nedelji, dok je ostalim danima unos kalorija bio normalan.
U radovima objavljenim 2002. 1 2003. godine opisano je kako
je kod laboratorijskih zivotinja stavljenih na dijetu s preki-
dima zabeleZeno znatno manje slu¢ajeva raka i demencije
nego kod njihovih parnjaka na standardnom svakodnev-
nom restriktivnom rezimu ishrane.>® Tako su ta prvobitna
istrazivanja radena na Zivotinjama a ne na ljudima, njihovi
nalazi su nas podstakli na razmisljanje. Vecina dijeta iziskuje
smanjenje broja kalorija svakog dana u nedelji, $to znaci da
se svakodnevno unosi obi¢no 25 posto manje kalorija i da
je potrebno pridrzavati se takvog rezima. Ali §ta bi se dogo-
dilo kad bi se drzanje dijete uglavnom strogo svelo na dva
dana u nedelji kad bi se unosilo priblizno 70 posto manje
kalorija umesto nastojanja da se unos kalorija smanji za
uobicajenih 25 posto svakog dana? Drzanje dijete dva dana
nedeljno moglo bi da bude olaksanje u odnosu na svakod-
nevno drzanje dijete s kojim se muci toliko ljudi. Istovre-
meno, ¢inilo se da su dva dana dovoljno dugo razdoblje da
se smanji ukupni nedeljni unos kalorija, formiraju zdrave
navike u ishrani i, u sustini, takav rezim je imao potencijal
zaveci uspeh. Da li bi se ljudi lakde pridrzavali takvog rezima
nego svakodnevne dijete? Bili to mogla biti bolja i uspesnija
metoda mrsavljenja?

Tako smo jo$ 2006. godine zapoceli istrazivanje dvod-
nevnih dijeta koje su finansirali Centar za prevenciju raka
dojke DZenezis i jo§ dve humanitarne organizacije za borbu
protiv raka (Kampanja za borbu protiv raka dojke i Fond za
istrazivanja u oblasti raka) s ciljem da se pronadu delotvorniji
pristupi mrsavljenju radi smanjenja rizika od nastanka raka.
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Dvodnevna dijeta je daleko jednostavnija od svih osta-
lih koje sam drzao.Lako se pridrzavate dijete ta dva
dana ako se samo malo potrudite da napravite plan.
Zahvaljujuci tome, stvarno naucite da postujete hranu
onih dana kad ne drzite dijetu. Ja sam smrsao 2 kg
za prvih deset dana i nemam osecaj da sam na dijeti.
Mat, 41 godina

Nasa prva Dvodnevna dijeta

Prva Dvodnevna dijeta koju smo osmislili podrazumevala
je dvodnevni unos od po 650 kalorija i dozvoljavala je samo
mleko, jogurt, voce, povrée i neograniceni unos niskokalo-
ri¢nih tecnosti - vode, ¢aja, kafe i ,,dijetetskih“ napitaka. Ti
dani kad se unosilo 650 kalorija bili su brizljivo isplanira-
ni kako bi se zadovoljile potrebe organizma za hranljivim
materijama. Osobe na dijeti pridrzavale su se takvog rezima
ishrane dva uzastopna dana u nedelji dok su preostalih pet
dana jele zdravu mediteransku hranu (strana 83). One su
zatim uporedene s grupom onih na dijeti koje su umanjile
ukupan unos kalorija u istoj meri kao i osobe na Dvodnevnoj
dijeti, s tim da su svakodnevno bile na rezimu redukovane
ishrane. U istrazivanju je ucestvovalo 107 Zena.

Sta smo saznali

Studija je imala ohrabrujuce rezultate. Iako se oni nisu
sustinski razlikovali od rezultata svakodnevne standar-
dne dijete, bilo je pokazatelja da bi se neki ljudi lakse pri-
drzavali dvodnevnog rezima te bi potencijalno mogli i
da smréaju.

Posle tri meseca, uspesno je bilo 54 posto njih na Dvod-
nevnoj dijetii 51 posto onih na svakodnevnoj dijeti — oni su
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izgubili najmanje 5 posto svoje tezine. Osobe koje su se pri-
drzavale Dvodnevne dijete $est meseci u proseku su smrsale
7,7 kg, od cega je 6 kg bilo masno tkivo, obim struka im se
smanjio za 7,6 cm a obim kukova i grudi za 6 cm. Neke su
smrsale daleko vide - 21 kg - $to su najmanje tri konfekcijska
broja. Osobe na svakodnevnoj dijeti su u proseku smrsale
6,3 kg, od cega je 4,9 kg bilo masno tkivo, a obim struka i
grudi smanjio im se za 5 cm.

Pored toga, Dvodnevna dijeta je pozitivnije uticala na
zdravlje od svakodnevne dijete. Oba pristupa su bila korisna,
ali je kod osoba na Dvodnevnoj dijeti primeceno poboljsanje
insulinske funkcije od 25 posto u odnosu na one koje su se
pridrzavale svakodnevne dijete. Tu funkciju smo merili pet
dana posle restriktivnog dela dijete. Zabelezeno je i dodatno
smanjenje pre podne u dva restriktivna dana neposredno
posle toga.” Insulin ima klju¢nu ulogu u regulisanju nivoa
$ecera u organizmu. Lo$a insulinska funkcija ozbiljan je
problem u savremenom zivotu i koren je mnogih bolesti
u vezi s telesnom tezinom - dijabetesa tipa 2, sr¢anih obo-
ljenja, nekih vrsta raka i moguce demencije. Veliki obim
struka takode se povezuje s pove¢anim rizikom od nastanka
mnogih navedenih bolesti, a u¢esnice u naSem programu
Dvodnevne dijete takode su proporcionalno izgubile vise
tezine u struku od onih na sedmodnevnoj dijeti.

Metodu drzanja dijete s prekidima bilo je ¢ak moguce
primeniti na odrzavanje tezine. Ucesnice u nasem programu
Dvodnevne dijete koje su smrsale prebacile su se na samo
jedan dan restriktivne ishrane, zadrzale su postignutu tezinu
i blagotvorno dejstvo dijete petnaest meseci trajanja studije —
§to je jos vaznije, zadrzale su i niZi nivo insulina i holesterola
koji su postigle dijetom.
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Nasa nova, poboljsana Dvodnevna dijeta

Zahvaljuju¢i poukama koje smo izvukli iz prve studije o
dijeti, razvili smo Dvodnevnu dijetu koja je u sredistu paznje
ove knjige.

Kao §to se i moglo predvideti, glavna mana prvobitne
Dvodnevne dijete bio je ogranicen izbor namirnica. Mno-
gim ucesnicama koje su bile na nasoj dijeti bilo je tesko da
se pridrzavaju ishrane koja se sastojala iskljucivo od mleka,
jogurta, voca i povréa, te je do kraja godine samo tre¢ina njih
i dalje drzala dijetu. Medutim, nas su toliko ohrabrili rezul-
tati s pocetka istrazivanja da smo poboljsali dijetu pa smo u
ishranu ukljucili raznovrsniju hranu i onu koja sadrzi vise
proteina kako bi bila hranljivija, zasitnija i odrzivija na duze
staze. Ponovo smo testirali Dvodnevnu dijetu uz pomo¢
dve grupe Zena: jedna grupa je drzala novu, poboljsanu
Dvodnevnu dijetu a druga standardnu, svakodnevnu dijetu.

Nova, poboljsana Dvodnevna dijeta dala je jo$ upecatlji-
vije rezultate. Prema nasoj najnovijoj studiji koja je pratila
zene na tromesecnoj dijeti i jednomese¢nom odrzavanju
tezine, uspesno je bilo $est od deset Zena koje su drze¢i nasu
dijetu oslabile najmanje 4,5 kg, u poredenju sa samo cetiri od
deset Zena koje su bile na standardnoj dijeti.® U ovoj trome-
se¢noj studiji rezultati su bili za nijansu slabiji u odnosu na
rezultate prethodne, $estomesecne studije buduci da je sada
razdoblje drzanja dijete bilo krace. Medutim, ostvareni gubi-
tak tezine posebno nas je ohrabrio jer su ucesnice u nasem
programu Dvodnevne dijete bile starije i teze, a mnoge su
imale dugotrajne probleme s tezinom i zdravljem.

Najvise uspeha su imale ucesnice u nasem programu
koje su uspele da se pridrzavaju dvodnevnog restriktivnog
rezima za vreme barem 85 posto trajanja studije (to jest,
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20 od ukupno 24 dana za ta tri meseca). One su prosecno
izgubile 6,4 kg, od cega je vise od 4,5 kg bilo masno tkivo,
smanjile su obim struka i kukova za 5 cm i smrsale su za
jedan konfekcijski broj. I ovaj put su neke izgubile mnogo
vise kilograma — za tri meseca su smrsale za dva konfekcijska
broja. To je ¢ak 14,5 kg, od ¢ega je 10,8 kg bilo masno tkivo.
Obim struka i kukova smanjio im se za ne$to vise od 10,9 cm,
a obim grudi za 8,9 cm. Kao i prethodnog puta, kod ucesnica
u nasem programu Dvodnevne dijete zabelezen je mnogo
manji nivo insulina nego kod onih koje su drzale sedmod-
nevnu dijetu, $to je mereno pet dana posle restriktivnog dela
dijete. I one su imale dodatno smanjen nivo insulina u ona
dva dana kad su unosile manje kalorija i ugljenih hidrata.

Kako funkcioniSe Dvodnevna dijeta

Dvodnevna dijeta daje jasne smernice o tome $ta mozete jesti
ona dva dana kad ste na reZimu restriktivne ishrane. Uno-
site hranu bogatu proteinima i zdravim mononezasi¢enim
masnim kiselinama (recimo orahe), kao i voce i povrée koje je
hranljivo i smanjuje osecaj gladi. Kad osecate da ste siti, manje
su Sanse da cete se prejesti. U Dvodnevnoj dijeti namerno
je smanjena koli¢ina ugljenih hidrata koji pojacavaju osecaj
gladi? Za preostalih pet dana, kada nema ograni¢enja, prime-
njujete normalnu, zdravu mediteransku ishranu (strana 83).

Dvodnevna dijeta je osmisljena tako da:

P> sadrzi dovoljno malo kalorija kako biste mogli da smr3ate ali da
nemate osecaj gladi;

P> predvida uravnotezen unos hranljivih materija tako da zado-
voljava sve potrebe za vitaminima, mineralima i proteinima;

P> lako se uklapa u normalan stil Zivota ispunjen obavezama.
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Po ¢emu se Dvodnevna dijeta
razlikuje od ostalih dijeta?

Drzanje dijete samo dva dana lakse je nego
svakodnevno drzanje dijete.

Uopste uzev, ljudima je lak$e da se dva dana pridrzavaju
stroge dijete nego da svakog dana smanje unos kalorija.
Iako su i oni na rezimu svakodnevne dijete i oni na rezimu
Dvodnevne dijete u pocetku bili uspe$ni, pri cemu se osam
od njih deset pridrzavalo svoje dijete prvi mesec, svakod-
nevna dijeta je postala svojevrsno mucenje. Posle tri meseca
70 posto osoba na Dvodnevnoj dijeti i dalje se pridrzavalo
tog rezima u poredenju sa samo 40 posto njih iz grupe na
svakodnevnoj dijeti.

Dakle, zadto je lakse pridrzavati se strozeg rezima nego
dijete s manje ogranicenja? Izgleda da odgovor lezi upravo
u tome $to on jeste strog. Dvodnevna dijeta ima jasna pra-
vila. Na osnovu razgovora s osobama na Dvodnevnoj dijeti
i ranijih istrazivanja, znamo da je, pod uslovom da je dijetu
moguce sprovesti, lakse pridrzavati se dijeta s utvrdenim
pravilima i ograni¢enim izborom hrane nego onih koje se
temelje na zdravoj ishrani i smanjenom unosu kalorija s
veoma prilagodljivim pravilima.!?

Moguce je da je nase telo ¢ak bioloski programirano za
ovakav rezim ishrane ,;s prekidima®“. Ideja o razdobljima
normalnog unosa hrane a onda primene rezima restriktivne
ishrane nije nova i neki tvrde da ona oponasa periode kada
je hrane bilo u izobilju i oskudevanja u hrani koje su iskusili
lovci-sakupljaci, nasi preci iz paleolita. Oni su cesto prola-
zili kroz duga razdoblja s vrlo malo hrane izmedu kojih je
bilo perioda kada su vise jeli jer im je hrana bila dostupna
u izobilju. To su bile potpuno drugacije okolnosti u odno-
su na danas$nju situaciju kada nam je hrana dostupna u
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svakom trenutku (a i ne moramo da idemo u lov da bismo
se prehranili). Vecina ljudi u razvijenom svetu ima neogra-
nicen pristup hrani, kako u smislu koli¢ine tako i vremena.
Mnogi ljudi zapravo nikad dobro i ne ogladne preko noci
jer uzivaju u hrani kasno uvece gledajudi televiziju - mozda
nesto prezalogaje u dva ujutru, a doruckuju samo pet sati
kasnije, u sedam.

Dvodnevna dijeta utice na stvaranje
zdravih navika u ishrani

Jedan od razloga zbog koga je tesko drzati dijetu jeste taj da
ona podrazumeva odvikavanje od ustaljenog nacina ishra-
ne - od navika kao $to su redovno konzumiranje vise hrane
nego $to nam je potrebno, prevelike porcije i previSe namir-
nica bogatih mastima i $e¢erom ili uobicajeno konzumiranje
grickalica (a Cesto radimo sve navedeno). Dvodnevna dijeta
vam pomaze da promenite nacin na koji se hranite. Mrsav-
ljenje je u sustini veoma jednostavno: ono podrazumeva
smanjenje ukupnog broja kalorija barem za jednu ¢etvrtinu
i smanjenje unosa namirnica bogatih Secerom i zasi¢enim
mastima. Za mnoge je to lakse re¢i nego uraditi. Dvodnev-
na dijeta vam omogucava da se svake nedelje odviknete od
uobicajenog nacina ishrane i pomaze vam da budete pazlji-
vi i razvijete svest o tome $ta jedete. To su klju¢ne vestine
zahvaljujuci kojima stic¢ete kontrolu nad onim $to jedete, pa
tako i nad svojom tezinom.

Dvodnevna dijeta vas uci da postujete hranu

Drasti¢no smanjenje koli¢ine kalorija dva dana nedeljno
pomaze vam da ponovo naucite kako je to biti gladan i kako
izgleda ,normalna“ porcija. Naucicete da jedete sporije,
cenite manje koli¢ine hrane i stvarno uzivate u njoj i za dva
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dana restriktivne ishrane i za pet dana ishrane bez ogranice-
nja. To ¢e vam pomoci da iznova otkrijete koliko vam hrane
zaista treba za razliku od onog koliko ste navikli da jedete.
Ucesnice u nasem programu su poredenjem ona dva dana
restriktivne ishrane s onim koliko su obi¢no jele shvatile §ta
ih je teralo da jedu - i da se prejedu. Ako cesto drzite dije-
tu, mozda ste sveli ishranu na namirnice s malo masnoce,
proteina i ugljenih hidrata, §to propisuje veliki broj kon-
vencionalnih dijeta. Iako je taj pristup za neke delotvoran,
drugima je teSko da svakodnevno unose malo kalorija pod
takvim rezimom pa se Cesto desi da se prejedu. Dvodnevna
dijeta ¢e vam pomoci da se odviknete od takvih beskorisnih
modela ishrane.

Dvodnevna dijeta vam povecava samopouzdanje

Svake nedelje imate dva dana da naucite da odolite iskusenji-
ma. To je klju¢na vestina za drzanje dijete koju ¢ete morati
da vezbate dok vam ne prede u naviku. Ako se suzdrzavate
ta dva dana restriktivne ishrane, ste¢i ¢ete samopouzdanje
da istrajete u drzanju dijete, savladate Zudnju za hranom i
imacete jacu Zelju da kontroliete Sta jedete i ostalim danima
u nedelji.

Uspeh dvodnevne dijete

Dvodnevna dijeta vam pomaze
da izgubite masno a ne misi¢no tkivo

.....

.....
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oni sagorevaju ¢ak do sedam puta vise kalorija nego masno
tkivo (v. nize u tekstu). Osobe koje su drzale poboljsanu
Dvodnevnu dijetu izgubile su proporcionalno vise masnog
tkiva nego one koje su drzale dijetu svakodnevno, pri ¢emu
je 80 posto izgubljene tezine bilo masno tkivo u odnosu na
70 posto izgubljenog masnog tkiva kod onih koji su drzali
dijetu svakodnevno. Ukoliko se pridrzavate tzv. niskokalo-
ri¢ne dijete (oko 500-600 kalorija dnevno), mozete izgubiti
samo oko 60 posto tezine u obliku masnog tkiva i 40 posto
kg koje smrsate mozete ocekivati da izgubite 5 kg masnog
tkiva i samo 1,4 kg misi¢a u odnosu na 3,6 kg masnog tkiva
i 2,7 kg misi¢nog tkiva prilikom drzanja nekih niskokalo-
ri¢nih dijeta. Vazno je jos i to da fizicka aktivnost za vreme
Dvodnevne dijete potpomaze maksimalan gubitak masnog
tkiva i ogranicava dalji gubitak misi¢nog (strana 133).

Dvodnevna dijeta vam moze pomoci
da odrzite brzinu metabolizma

Na brzinu metabolizma - brzinu kojom vase telo sagoreva
kalorije — uticu tri faktora: vasa tezina (Sto ste tezi, metabo-
lizam je brzi jer je za funkcionisanje organizma potrebno
vi$e kalorija); nivo fizicke aktivnosti (aktivni ljudi sagorevaju
vide kalorija - v. Dodatak F); i koli¢ina misi¢a koju imate
(8to je vise misica, to je metabolizam brzi jer misi¢ sagoreva
sedam puta vise kalorija od masnog tkiva). Jedan od razloga
$to se mriavljenje usporava kad ste na dijeti jeste taj Sto se
metabolizam usporava, obi¢no za 10 do 15 posto jer mrsavite
i imate manje misi¢nog tkiva. Buduci da se Dvodnevnom
dijetom podstice gubitak masnog tkiva i na najmanju meru
svodi gubitak misi¢a, samim tim se ogranic¢ava usporavanje
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metabolizma. Dvodnevna dijeta pomaze i sagorevanju malo
vise kalorija zbog unosa visokoproteinske hrane - nag orga-
nizam koristi deset puta viSe kalorija za varenje i preradu
proteina nego za masnocu i ugljene hidrate. Iako to nema
nekog velikog uticaja - time se samo sagoreva dodatnih 65
do 70 kalorija dnevno - kad pokusavate da smréate, i sitne
promene se racunaju.

Rezultati se brzo vide

Mrsavljenje zna da bude mukotrpno pa je onima koji drze
dijetu potrebno da brzo vide rezultate tako da je brz gubitak
kilograma klju¢an da bi se ostalo na pravom putu. Nista se
ne mozZe ispraviti na brzaka - sagorevanje masti je slozen
proces i tesko je izgubiti viSe od 2 kg masnog tkiva nedeljno
- ali necete morati da provedete nedelje drze¢i Dvodnev-
nu dijetu pre nego $to primetite razliku. Dvodnevna dijeta
je delotvornija od svakodnevnog drzanja dijete od samog
pocetka i zahvaljujuci njoj, tezina se brze gubi. Pomocu
Dvodnevne dijete ucesnice u nasem programu gubile su
masne naslage otprilike jedan i po put brze od onih koje
su svakodnevno drzale konvencionalnu dijetu. Posle prvog
meseca, osobe na Dvodnevnoj dijeti u proseku su mrsavile
0,5-1,4 kg nedeljno, nakon ¢ega se mrsavljenje malo uspo-
rilo. Za razliku od njih, one na konvencionalnoj dijeti gubile
su 0,3-1 kg nedeljno.

Osobe na Dvodnevnoj dijeti izgubile su vise masnog
tkiva uglavnom zato $to su sveukupno unosile manje kalo-
rija; medutim, izgubile su i viSe masnog tkiva nego $to je
bilo oc¢ekivano, §to pokazuje da je ve¢a mogucnost da im
se prilikom mrsavljenja metabolizam malo manje usporio
nego osobama koje su drzale dijetu svakodnevno - to je
zanimljivo, ali jos uvek nije dokazano.
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Sta se desava u mom telu dok mrsavim?

Dok vam se konfekcijski brojevi smanjuju i/ili zatezete kais
zarupicu-dve, i osecate se i izgledate zdravije, u vaSem telu
se deSavaju znacajne promene. Smanjuje vam se krvni pri-
tisak, kao i nivoi $tetnih masnoca u krvi i hormona, dok se
nivoi korisnih povecavaju. Te promene utiru put za duzi,
na najosnovnijem nivou, u ¢elijama organizma, $to dovodi
do ostecenja koja uvecavaju rizik od nastanka raka, dija-
betesa tipa 2, pa ¢ak i prerane smrti. Manje koli¢ine hrane
mogu zaustaviti dalja oStecenja, pa ¢ak i sanirati njihove
posledice.

Kako celije funkcionisu

Telo je sacinjeno od miliona ¢elija, i premda celije u razlic¢itim
delovima tela imaju posebne funkcije - recimo u mozgu, srcu
i kostima — sve one funkcionisu na slican nacin. U sredistu
svake ¢elije nalazi se jedro koje ima ulogu kontrolnog centra.
U njemu su geni koje ste nasledili (vasa DNK). Geni su osnov
onoga zbog Cega ste jedinstveni (npr. boja kose, ociju i koze).
Celijom upravljaju jedro i poruke koje se 3alju u okviru samog
organizma. One deluju na celiju preko receptora na njenoj
povrsini. Celije same proizvode energiju i imaju sopstvene
elektrane - tzv. mitohondrije. Svaka ¢elija sadrzi oko hiljadu
tih si¢usnih struktura ovalnog oblika koje stvaraju energiju
potrebnu da bi ¢elija mogla obavljati osnovne aktivnosti.
Celije proizvode i otpadne materije kojih se moraju oslobo-
diti, tako da sve ¢elije imaju i sopstvene jedinice za odlaganje
otpada - poznate kao lizozomi - koje recikliraju sve ostec¢ene
komponente celije.
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Sta se desava kad prekomerno jedete i gojite se?

Ako prekomerno jedete, isti je slucaj i sa celijama - a celije
koje se prekomerno hrane ne rade dobro. Kad unesete vise
hrane nego §to vam je potrebno, nivoi hormona insulina
i leptina u organizmu rastu i Salju bujicu poruka celijama
nalazudi im da rastu i stvaraju veliki broj novih ¢elija. Medu-
tim, kada celije svu svoju energiju ulazu u rast i stvaranje
novih celija, lizozomi nisu vise tako delotvorni i zanemaruju
svoj osnovni zadatak pa se stoga otpadne materije nagomi-
lavaju i oStecenja ne mogu da se poprave.

Kad bi se to desilo vasem automobilu, on bi mozda radio
jos neko vreme, ali uskoro ne bi vie bio u voznom stanju.
Kad se to desi u vasem telu, u kome se povecava broj celija
loseg kvaliteta koje ne popravljaju ostecenja i ne oslobadaju
se otpada, nastaju mnoge bolesti, ukljuc¢uju¢i rak.

Unos velike koli¢ine hrane takode negativno utice na
elektrane u vasim celijama — mitohondrije. Smanjuje im se
broj, ostec¢uju se i prestaju da stvaraju zastitne antioksidanse.
Kao istrodene baterije, pocinju da ispustaju $tetne ,,oksidi-
raju¢e” supstance koje mogu ostetiti celije i okolna tkiva.
Takvo o$tecenje izaziva upalu, sto, ukoliko se zapusti, moze
dovesti do raka, sr¢anog oboljenja i dijabetesa.

Pored toga $to celije koje prime veliku koli¢inu hrane
prestaju da funkcioni$u zbog bujice signala koje dobijaju od
hormona, prekomerno jelo zapravo uti¢e na to da se neki
geni u Celiji aktiviraju, a da se drugi deaktiviraju. Prema
nedavno objavljenoj studiji, nakon $to je grupa zdravih mla-
di¢a samo pet dana jela veoma kalori¢nu hranu punu masti,
u njihovim ¢elijama su nastale Stetne promene tako $to su
se aktivirali geni povezani s upalom i rakom.!! Za razliku
od tih nalaza, druge studije su pokazale da smanjen unos
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hrane i unos pravih namirnica, od kojih je jedna resveratrol,
za$titni antioksidans koga ima u vocu (narocito u grozdu)
i kikirikiju, mogu preinaciti negativne promene i iskljuciti
Stetne gene.!?

Ono $to se odvija u vasim celijama kad prekomerno
jedete sli¢no je deSavanjima u organizmu koji stari — vise
hrane nego $to je organizmu potrebno u sudtini ubrzava sat
iizaziva prerano starenje.

Zasto je tezina vazna

e Prekomerna teZina uvecava rizik od sr¢anih oboljenja, $loga,
dijabetesa tipa 2, demencije i vise od 12 vrsta raka, ukljucu-
jucirak dojke, rak debelog creva i rak ezofagusa (jednjaka),
tiroidne zlezde, bubrega, materice, Zu¢ne kese, pankreasa,
uvecava rizik od malignog melanoma te raka krviiimunog
sistema, kao sto su leukemija, visestruki mijelom i nehoc-
kinov limfom.

e Gojazni ljudi su skloniji artritisu, lo3oj probavi, kamenju u
zucnoj kesi, stresu, uznemirenosti i depresiji, neplodnosti i
poremecajima spavanja.

e Gojaznost (19 kg preko zdrave teZine) Stetna je po zdravlje
kao i pudenje i moze skratiti Zivotni vek za sedam godina.
Ukoliko ste gojaznii uz to jos i pusite, Zivotni vek vam moze
biti kra¢i za 14 godina.!?

e Gojaznost smanjuje razdoblje Zivota tokom koga je orga-
nizam zdrav. U Ujedinjenom Kraljevstvu Zene u proseku
zive 82 godine, ali dobro zdravlje ih sluzi samo do sredine
Sezdesetih, dok muskarci Zive 78 godina a dobro zdravlje
zadrZavaju do 64. godine, esto zbog bolesti koje se vezuju

za probleme s tezinom.!#
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Sta se desava kad smanjite unos kalorija?

Zahvaljujuci smanjenom unosu kalorija i mrsavljenju, poni-
$tava se opisano $tetno delovanje i obezbeduje se prole¢no
spremanje u celijama. Kad jedemo manje, nivoi insulina
i leptina brzo opadaju (u roku od 24 sata) tako da vise ne
$alju toliki broj signala kojima nalazu celijama da rastu
pa one mogu da uloze vi§e energije u odrzavanje forme,
popravljanje oStecenja i izbacivanje otpada. Stare o$tecene
mitohondrije se uklanjaju i stvaraju se nove, koje proizvode
vise antioksidansa $to pomazu smanjenje upale u celijama
i okolnim tkivima. Smanjenim unosom kalorija uvecava
se broj jedinica za uklanjanje otpada (lizozoma) i njihova
delotvornost. Ti rezultati se brzo vide, i to u roku od 24
sata od zapocinjanja dijete, te su jedan od klju¢nih razloga
$to Dvodnevna dijeta ima potencijal da deluje pozitivno na
zdravlje za dva dana restriktivne ishrane svake nedelje.

Je li tako sa svakom dijetom?

Ukoliko ste gojazni, smanjen unos kalorija i gubitak tezi-
ne verovatno ¢e imati sva pomenuta blagotvorna dejstva.
Medutim, Dvodnevna dijeta, s dva dana restriktivne ishrane
u kombinaciji s petodnevhom mediteranskom ishranom,
bogatom hemikalijama biljnog porekla, mogla bi biti jo$
korisnija od obi¢ne dijete sa smanjenim brojem kalorija.
Dva dana restriktivne ishrane pomazu da se postigne za 40
posto nizi nivo insulina od onog koji se postize standard-
nom dijetom sa smanjenim unosom kalorija. To moze biti
sustinsko za pozitivno dejstvo Dvodnevne dijete na zdrav-
lje bududi da je visak insulina jedan od klju¢nih ¢inilaca
Stetnog uticaja gojaznosti na Celije i savremene hroni¢ne
bolesti. Ima dokaza i da $to se manje kalorija unosi, to se
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uspesnije uklanjaju otpadne materije te je moguce da sma-
njeni unos kalorija za dva dana restriktivne ishrane donosi
i viSe koristi. Ogranicavanje kalorija moze povoljno uticati
na mozdane Celije kao i na one u ostatku organizma. Prema
studiji dr Marka Matsona, neuronaucnika s Nacionalnog
instituta za proucavanje starenja u Baltimoru, ima naznaka
da bi drasti¢no smanjenje broja kalorija nekih, ali ne svih
dana u nedelji moglo zaitititi organizam od Alchajmerove
bolesti, Parkinsonove bolesti i drugih degenerativnih pro-
mena na mozgu.

Fizicka aktivnost ima slicno blagotvorno dejstvo na sma-
njenje nivoa insulina, uspesnije uklanjanje otpadnih mate-
rija i povecanje broja mitohondrija. Vezbanje je korisno i s
drugih aspekata — prilikom kori$¢enja misica, proizvode se
zastitni hormoni i hemikalije. Oni doprinose smanjenju rizi-
ka od nastanka mnogih bolesti tako $to povecavaju sposob-
nost organizma da se izbori s glukozom, ublazavaju upalu i
sniZavaju nivoe faktora rasta celija i hormona povezanih s
nastankom raka. Oni takode stimulisu ¢elije u mozgu, ¢ime
se pospesuje zdravlje mozga.

Sta se desava s istrosenim éelijama?

Cak i zdrave celije imaju ograni¢en Zivotni vek, pa se moraju
zameniti novima. Ta smena je prirodan proces, ali kad organi-
zam ne funkcionise ispravno zbog prekomernog unosa hrane
i nedostatka fizicke aktivnosti, nastaje poremecaj tog procesa
pa Celije koje su okoncale svoj korisni zivotni vek i dalje ostaju
u telu - te istrosene Celije, poznate kao,ostarele” ¢elije, vezuju
se zarak, sr¢ane bolesti i dijabetes. Dokazano je da smanjenje
broja kalorija smanjuje verovatnocu da ce istroSene Celije
ostati u organizmu i uti¢e na njihovo uklanjanje.
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STUDIJA SLUCAJA: Dzilijan

Dzilijan, 47 godina, zapocela je Dvodnevnu dijetu jer je bila svesna
da joj se tezina postepeno uvecava. lako je imala samo 6,4 kg viska,
Dzilijan je htela da se vrati na zdravu teZinu i da je zadrzi. Zelela je
dijetu koja ne zahteva posebne namirnice i mnogo planiranja vec je
dovoljno jednostavna kako bi mogla da se uklopi u njen radni dan
prepun obaveza i koja joj dopusta da vikendom izade na veceru
s prijateljima. Upraznjavala je Dijetu danima kad je imala najvise
obaveza na poslu i unosila najvise kalorija uvece. ,Kada znate da se
ne lisavate hrane cele nedelje, mnogo se lakse pridrzavate Dijete,
a na kraju ona dva dana nemate osecaj da biste pojeli sve Sto vam
dode pod ruku, ve¢ samo uzivate u normalnom obroku. Oslabila
sam vrlo lako i zadrzala sam postignuto - ¢esto upraznjavam Dijetu
jedan dan u nedelji kako bih zadrzala tezinu.”

Odgovori na vasa pitanja

»~Zar Dvodnevna dijeta
nema ’jo-jo’ efekat?”

Jo-jo efekat, to jest gubitak kilograma i njihovo naknadno
vracanje, desava se kada uprkos nastojanjima da se svakod-
nevno pridrzavate restriktivne dijete, stalno odustajete od
nje i vracate joj se — ponekad drzite dijetu, a ponekad se
prepustite iskusenjima.

Ljudi ¢esto brinu da Dvodnevna dijeta ima jo-jo efekat i
da oni koji je drze mrsave dva dana u nedelji da bi povratili
izgubljenu tezinu onih ostalih dana. Dvodnevna dijeta nije
takva jer, ako se pridrzavate dvodnevnog ogranicenja svake
nedelje i hranite se zdravo ostalih dana, tezina ¢e vam se
stalno smanjivati dok se pridrzavate propisanog rezima.
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»Zasto dva dana?”

Hteli smo da prekinemo praksu svakodnevnog, mukotrpnog
drzanja dijete. Dva dana su dovoljno duga da bi se smanjio
ukupan unos kalorija, formirale zdrave navike u ishrani, a
pored toga mogu i blagotvorno delovati na metabolizam i
smanjiti rizik od bolesti. Takav pristup je takode moguce
sprovesti u delo.

»Moram li da drzim dijetu
dva uzastopna dana?”

Preporucujemo da se ta dva dana spoje jer je mnogima
koji drze ovu dijetu taj drugi dan jednako lak kao i prvi,
ako ne i laksi od njega, posto naviknu da jedu manje. Uz
to, kad dijetu drzite dva dana jedan za drugim, spremniji
ste za drugi dan, a takav rezim ima i dodatnih pogodnosti
po zdravlje jer razdoblje zdravijeg metabolizma duze traje
(strane 27-30).

Ukoliko vam je tesko da izdrzite dva dana uzastopno
svake nedelje, za gubitak kilograma prihvatljivo je i da dijetu
drzite dva odvojena dana pod uslovom da se zaista potrudite
i pridrzavate se rezima ishrane. Dok smo radili istrazivanje,
mali broj u¢esnica u nasem programu - samo njih 5 posto
— Cesto su razdvajale ta dva dana i ipak su smrsale. Sami
mozete izabrati dane koji vam najvise odgovaraju. Mnoge
ucesnice u programu su se opredelile za radne dane s mnogo
obaveza kad nisu imale previSe vremena da misle o maloj
koli¢ini hrane, dok su druge odlucile da to obave vikendom
kad su imale vi$e vremena da se organizuju. Na vama je da
izaberete koja ¢e to dva dana biti, ali je verovatno dobra ideja
da to budu dva ista dana svake nedelje kako biste ustalili
rutinu koje Cete se lakse pridrzavati. Medutim, zgodno je
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kod ove dijete $to ta dva dana prema potrebi mozete menjati
kako biste ih uklopili u svoj nedeljni raspored.

»Cula sam da samo jedan obrok dnevno
moze imati isti efekat.”

To je moguce ako unosite sveukupno manje kalorija. Medu-
tim, nema ociglednih koristi po gubitak tezine ili po zdravlje
kad ne jedete 24 sata ukoliko u jednom obroku pojedete
istu koli¢inu hrane koju biste inace rasporedili na nekoliko
obroka celog dana!® (strana 122).

»Zar se ljudi ne odaju neumerenom jelu
u onih pet dana kada nema ogranicenja?”

Ako vam se svida ideja da drzite dijetu dva dana, ali se bri-
nete da Cete jesti previse ostalih dana u nedelji, prijatno cete
se iznenaditi kad Cujete da se ucesnice u nasem programu
Dvodnevne dijete nisu odavale neumerenom jelu onih dana
kad nije bilo ograni¢enja. Mnoge od njih su zapravo htele
da jedu manje nego obi¢no, $to je delimi¢no i razlog $to
je Dvodnevna dijeta uspesna. Klju¢na odlika Dvodnevne
dijete jeste da se njom smanjuje apetit i koriguju se navike
u ishrani cele nedelje.

»Da li uspesno deluje na svakoga?”

Nijedna dijeta ne deluje uspesno na svakoga, pa ni ova nije
izuzetak. Uspesnost svake dijete uglavnom zavisi od toga da
li je se ljudi mogu pridrzavati i mogu li duze biti na takvom
rezimu. Nasa istrazivanja su pokazala da je 60 posto ucesnica
bilo uspesno, ali 13 posto zena koje su zapocele Dvodnevnu
dijetu imale su porodicu, bile zaposlene ili su imale neke





