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Mag. farm. Ana Lipowatz
Osniva¢ programa zdrave
ishrane Fett-Frei sa austrijskom
master diplomom iz oblasti
nutricionizma

Vitki, a siti

Mnogi ljudi danas pate od gojaznosti. Decenijsko brojanje kalorija.
brojne dijete, .low" ovo ili .low" ono u namirnicama, trend jedan,
pa drugi pa treci.. Mleko je stetno, od hleba cete se ugojiti, meso
i krompir nikako zajedno. bolje ipak sirove namirnice, pochite
Jjutro s vitaminom C. ni dan bez aronije. koja vam je krvna grupa,
ovo povecava kiselost, ovo smanjuje slobodne radikale..
Namirnice sve jedna zdravija od druge, a broj bolesti uslovijenih
losom ishranom sve je veci. Alergije, povecana telesna tezina
samo su neke od pratecih bolesti savremenog coveka.

Dugi niz godina bavim se ISHRANOM. Kao diplomirani
farmaceut, zavrsila sam u Austriji | trogodisnje master-studije iz
ove oblasti Studije analiziraju hranljive materije ispod lupe,
trudeci se da odrede koliko cega je potrebno ljudskom
organizmu. Ali. Cemu sva ta nauka, ti mikrogrami jednog ili
drugog vitamina ill masne kiseline kada se to ne primenjuje u
praksi. .Sta danas uopste mogu sa sigurno$cu da pojedem?”
Niko vise zasigurnc ne zna sta je pravilno, a sta pogresno.
Jedna elementarna zivotna potreba ishrana - postala je pre
filozofija nego nauka.

U poslednje vreme se ne bavim naukom na klasican nacin | ne
pisemn studiju za studijom, vec u direktnom kontaktu s ljudima
pokusavam da im pomognem. Rad s ljudima mi je uvek
pricinjavao veliko zadovoljstvo. Uvek sam volela da objasnjavam.
da razgovaram s ljudima, a ponajvise da ih motivisem i
ohrabrujem. Od pocetka sam se trudila da budem bliska.
neposredna u odnosima s klijentima i da moj princip rada bude
sto manje komplikovan.

Zivotni i radni put naveo me je na ljude iz raznih zemalja. raznih
drustvenih i socijalnih slojeva, mlade | stare. Mogu slobodno da
kazem da sam svaku situaciju iz ove problematike proucila i
direktno upoznala Dosla sam do slededih zakljucaka: resenje
problema je u nama. U nasoj glavi, nasoj zelji i spremnosti da se
menjamo. Upravo stoga strategija jedne, uravnotezene |
raznovrsne ishrane sve vise i vise priviaci ljude.

Program Fett-frei ne nudi mozda pohovane mamine snicle svake
nedelje, ali promovise pravi izbor namirnica, priviacan izgled jela,
kulturu jela za stolom, sve kao preduslov za onaj dobar osecaj i
pravo uzivanje u hrani. Promovise hranu kao nesto lepo. radosno i
vazno u svakom nasem danu.

Prestanimo da brojimo kalorije, da ocekujemo cuda | pozitivhe
rezultate preko noci. da verujemo da ce se pojaviti neko ili nesto
sto Ce resiti nas problem gojaznosti brzo i bez naseg ucesca.

Za tu akciju potrebni so mi sami. Svi problemi nastaju i resavaju
se bas u nasoj glavi jer je svet u stvari, ono sto mi mislimo o
njemu. Treba samo pozeleti

Zelim vam lepe i ukusne trenutke Citajuci!
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Prednosti programa Fet-Frei et ) (el

PraktiCna strana programa Fett-Frei Individualnost programa Fett-Frei

Program Fett-Frei se jednostavno uklapa u
svakodnevnu ishranu, sto znaci da ne treba
posebno kupovati, kuvati i spremati hranu.
Program Fett-Frei je idealno resenje za celu
porodicu!

Ekonomska strana programa Fett-Frei

Program Fett-Frei sadrzi jeftine namirnice

i ne podrazumeva nikakve ekstra troskove.
UZivajte u spremanju nase uobicajene hrane
po standardnim receptima. U program mogu
biti zajedno ukljuceni ¢lanovi domacinstva:
majka/cerka, muz/zena.

Zelite li da ste sreéniji?

Fett-Frei nije dijeta, vec¢ novi pogled na zivot.
To su filozofija i stil Zivota, ucenje vracanja
pravilnoj ishrani kao jedinom mogucem
nacinu borbe s viskom kilograma. Program
Fett-Frei samo olaksava taj put. Najtezi, ali

i najlepsi su prvih 20 dana programa jer telo
tada reaguje na novi impuls, a vi na izazov.
To je potvrdilo iskustvo. Podelite ga s nama.

Ne zaboravite da je nase telo samo mesto u
kome boravimo, a nas pravi zivot je vezan za
nasu psihu. UcCinite nesto dobro za telo da bi
vasa dusa htela da zivi u njemu. Ne treba

da se plasite promena jer bez njih nema
napretka. Promene nas cine boljim, vedrijim,
srecnijim i lepsim u ovom jedinom zivotu
koji imamo.

NE BUDITE ONI OD JUCE! ZASTO?
JER MOZETE BITI JOS BOLJ!!
POSTANITE NAJBOLJA VERZIJA SEBE!

Hajde da probamo da jedemo normalno
i da se svesno ukljucimo u taj proces.

Cenetske predispozicije, stil Zivota, godine,
pol, nasledene navike, bolesti, dnevni i nocni
ritam, fiziCka aktivnost, kvalitet sna, pusenije,
alkohol, okruzenje - govore da je svako od
nas jedna posebna ,prica”. Generalni saveti se
jednostavno ne mogu primeniti na svakog
od nas. Ako vazi da ne treba jesti posle

18 sati, Sta ¢e biti sa onima koji idu u krevet
posle ponoci ili rade nocu.

Stoga je individualnost najvazniji preduslov
uspeha programa Fett-Frei jer je svaki klijent
za nas jedinstven. Upoznajte sebe, svoje
dobre i lose navike i pronadite gde lezi vasa
snaga. Mozda neke promene i nisu tako
strasne. Unapredite stil i kvalitet Zivota,
ucinite da vam bude dobro u sopstvenoj kozi.




Sta ima lepse nego jesti omiljene testenine, krompir, Zitarice, pirinac i uz normalnu ishranu
prirodno slabiti. Mozemo jesti pasulj s krompirom, i uz sve to hleb, i takvom ishranom prirodno
sagoreti masne naslage. Pa, zar to nije dobra vest!? Culi ste da ugljeni hidrati goje. Prosti ugljeni
hidrati — da, ali kompleksni ugljieni hidrati rade upravo suprotno.

Temelj nemacke piramide zdrave hrane Cine kompleksni ugljeni hidrati. Ugljeni hidrati su bili
i ostali primarni i osnovni izvor energije za sve funkcije koje obavlja nas organizam. Svetska
zdravstvena organizacija (WHO) i Organizacija za hranu i agrikulturu (FAO) preporucuju da se
50-60 9% ukupne energije dnevno unese kroz ugliene hidrate.

Losi (prosti) ugljeni hidrati su Seceri: glukoza - grozdani Secer, saharoza - kucni secer, fruktoza -
vocni secer, laktoza - mlecni secer. Oni brzo podizu nivo Secera u krvi, Sto dovodi do naglog
lucenja insulina, a zatim do naglog pada Secera u krvi. Prosti Seceri se nalaze u belom hlebu,
slatkisima, medu, sokovima.

Dobri (kompleksni) ugljeni hidrati sastoje se od lanca vise prostih Secera i da bi se razlozili na
proste Secere, U procesu varenja je potrebno mnogo vise vremena. Naziv ,dobri* dobili su jer:

- Nivo secera u krvi sporije raste

- Pruzaju duzi osecaj sitosti

- Gotovo da ne sadrze mast, Secer, so

- Sadrze vlakna koja pomazu varenju

- Stimulisu rast dobrih bakterija u crevima
- Pojacavaju prirodni imunitet

- Pospesuju lu¢enje hormona dobrog raspolozenja - serotonina. Ishrana bez ugljenih hidrata
utice na psihu, raspolozenje, izaziva umor, bezvoljnost i s viemenom dosadi. To najbolje
znaju oni koji sebe lisavaju ovih divnih namirnica

- StimuliSu sagorevanje masti u nasem telu, omogucujuci ne samo gubitak opste telesne
tezine vec i smanjenje upravo masnih naslagal

SECER U KRVI
V'S

LOSI UGLIENI HIDRATI

DOBRI UGLIENI HIDRATI

4h

NAPAD GLADI
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Pogram ishrane Fett-Frei nije ni ,low" ni ,high*, vec¢ je jedna uobicajena, raznovrsna ishrana

naseg podneblja u kojoj ugljeni hidrati igraju znacajnu ulogu. Pored kompleksnih ugljenih
hidrata koji Cine bazu normalne ishrane ovde su zastupljene i sve druge zivotne namirnice:
povrce, voce, meso, mlecni proizvodi, jaja, riba, pa cak i slatkisi.

Resenje je kao i u svemu - u meril Ovaj individualni program ¢e vam pomoci da saznate svoju
meru i shvatite da je moguce normalnom ishranom slabiti, ali tako da se sacuva misicna
masa, a izgubi samo mast.

Poznata izreka iz medicinskih udzbenika biohemije (Stryer's Biochemistry book):
,Masti sagorevaju na vatri ugljenih hidrata’ objasnjava da je za zeljeno sagorevanje masti
u nasem telu neophodna upravo odredena kolicina ugljienih hidrata.

Program Fett-Frei podrazumeva vracanje na tri obroka, kao sto se uvek i jelo. Vise manjih obroka
u toku dana, iako je u teoriji zvucalo dobro jer se jedu maniji obroci koji ne opterecuju zeludac,

u praksi to nije dalo rezultate. Vise manjih obroka znaci da jedemo i kada nismo gladni, a s druge
strane, od malih obroka nismo nikad ni dovoljno siti. Jedemo zato sto nam je to neko rekao ili sto
mislimo da treba, a ne zato Sto imamo potrebu za hranom i u konacnom zbiru pokazalo se da

pojedemo vise.

Vracanje na tri obroka je vazno zbog jasnijeg osecaja gladi i sitosti, a ima i vazan psiholoski aspekt
jer nismo tokom celog dana fokusirani na hranu. Najvaznije je da ¢emo u pauzama obezbediti
sagorevanje masti.

Mi sagorevamo mast najvise tokom sna, i U pauzama izmedu obroka. Zato je veoma vazno da
jedemo dovoljno i da nam pauze izmedu obroka budu prijatne. Tu nam u pomoc¢ dolaze upravo
kompleksni ugljeni hidrati, koji ¢e nam obezbediti dug i prijatan osecaj sitosti izmedu obroka.

4 DORUCAK RUCAK VECERA
4
7h 13h 19h
Ty SAGOREVANIE MASTI

OSCILACIJE SECERA U KRVI KAD IMAMO 3 OBROKA



|z moje kuhinje

Kad je rec o ishrani, ljudi generalno veoma
tesko menjaju svoje navike, a najcesce ih i
veoma odlucno brane. Zasto?

U svim kulturama hrana je mnogo vise od
potrebe. Ne postoji nijedna kultura na svetu
gde covek jede sam. Hrana je simbol
zajednistva i pripadnosti. Ona u emotivnom
smislu pojacava familijarne veze, pruza osecaj
prijatnosti i trajanja. Veoma je tesko odvojiti
Ccoveka od ukusa hrane s kojom je porastao.
Ono sto jedemo govori o tome ko smo

i odakle dolazimo, daje nam li¢ni pecat.

Stoga, promeniti ishranu - znaci dobrim
delom promeniti sebe. Promene su moguce,
ali one idu sporije nego sto bismo mi to
zeleli. Zato i moj put nije bio kratak.

Zivot u drugim zemljama me je doveo

u kontakt s drugim kulturama, obicajima i,
naravno, drugim navikama u ishrani.

U Moskvi sam se uvek cudila tome koliko
odrasli i deca vole kavijar, usoljenu ribu,
crni hleb, kao i tome da crni Caj piju uvek
posle jela. U soseve i salate stavljaju dosta
majoneza, dok im je heljda najcesci prilog
jelu. Sve to se nije poklapalo s mojim
navikama. Ali, s druge strane, primetila sam
da su im porcije znatno manje od nasih,
rucak moze da bude tanjir supe od povrcéa
ili pecurki i parce crnog hleba, da jedu
MNogo Mmanje mesa, a vise ribe.

Ipak, najteze mi je padala nabavka hrane

u milionskom gradu. Za odlazak u kupovinu
hrane u Moskvi treba odvojiti jedan dan.
Samoposluge mogu da imaju i preko

60 kasa. Izbor hrane je toliko veliki da ne daje
vremena za proveru kvaliteta i porekla
namirnica. Kupovanje na veliko ucinilo je da
se moja kilaza tokom pet godina, pri Mmojoj
visini od 172 cm, polako ali kontinuirano pela
i dostigla gotovo 80 kg. Secam se da nisam
Ni bila nesto mnogo ocajna, prioritet je bio
uvek neko ili nesto drugo.

Takva sam 2008. godine dosla u Austriju
(Inzbruk, Tirol). Na drugu planetu.

Ljudi, i stari i mladi - svi na biciklima,

na biciklu mala korpa, a u korpi hrana

samo za danas. Moram da priznam da je

to za mene bio kulturoloski sok.

Prvi put sam pocela da gledam drugacije
na hranu. Austrija, a pogotovu Tirol,

ekoloski je raj za proizvodnju zdravih i dobro
kontrolisanih zivotnih namirnica. Ovde
me je najprijatnije iznenadio obicaj ljudi da
Kupuju proizvode iz svog regiona. Na primer,
oni nece pozeleti da kupe jagode iz susedne
Italije, vec ce Cekati da stignu domace

iz Tirola. Isto je i s mesom. lako je meso

iz Nemacke jeftinije, Tirolci ¢e uvek dati
prednost svom proizvodu. Pod devizom
,oolje manje, ali kvalitetnije” ("Klasse statt
Masse’). A kod mene su posledice bile
dalekosezne.




Zasto?

Kakve god da su nase okolnosti, Cak i kada su
one pozitivhe, covek ima prirodnu potrebu

da se suprotstavi svemu sto je novo. On sudi
prema svojim davno uspostavljenim sablonima.
| ma kako to cudno izgledalo, tu pocinje prva
faza transformacije. Ona protice tako sto mi
odbijamo sve promene, puni smo kritike za sve
nepoznanice oko nas, kao i zelje da svima
objasnimo svoje veCne postulate. | sama sam se
uporno branila napadajuci: ,Kako mozete da
volite ove ogromne, kao teniska lopta, hlebne

knedle?, ,Pa zar vam ove Specle nisu premasne?”,

,Kako to da za rucak jedete samo slatko?”
("Kaiserschmarrn” - slatki dronjci s dzemom, koji
se u Tirolu jedu za rucak). Kakvo je tek bilo moje
razoCaranje kad su mi na pitanje ,Kako vam se
svida sarma?’, odgovarali da su jeli i ukusnije
stvari. Da ne pominjem da su moju tortu od

12 jaja smatrali gotovo smrtonosnom.

Druga faza dolazi s viemenom, vi polako
pocinjete da se nesvesno menjate. Prvi put sam
kod sebe primetila promene te vrste kada mi se
obozavani tetkin ajvar pokvario u frizideru.
Onda se to ponovilo s kajmakom. Shvatila sam
da postoje i druge ukusne stvari, ali mnogo
manje masne. | shvatila sam da ne zelim nazad.
Osecala sam se dobro na svom novom tek
kupljenom biciklu i pocela sam da uzivam

u promenama, ali i u svojih novih 72 kg

(od kojih je na prvom BIA merenju bilo 22,5 kg
masti). Najvaznije mi je bilo da nisam gladna,

a da ipak vodim racuna o tome sta jedem.

Lako sam se navikla na integralni hleb u Austriji,
s obzirom na to da je to najlepsi austrijski
proizvod. Nije mi bilo tesko ni da ga cesto sama
umesim. Da, hleb je postao moja osnovna
namirnica. Pruzao mi je dug i prijatan osecaj
sitosti i svojim ukusom je idealno dopunjavao
svu ostalu hranu. U Crnoj Gori sam ga jela

uz paradajz i sir. U Rusiji - uz salatu od haringe.
U Tirolu - s krompirom! Bilo je oCigledno da
zahvaljujuci takvoj ishrani ne gubim samo na
tezini ve¢ da moje telo gubi mast. Prijatelji su
poceli da se interesuju na kojoj sam dijeti,

a ja sam im odgovarala da je posredi samo
pravilna ishrana. To je postao moj glavni moto.
Nakon dve godine moja vaga je pokazala 65 kg
(od kojih 16,2 kg masti u telu). Tu tezinu imam

i danas. Shvatate li da je od 7 izgubljeninh
kilograma, 6,3 bila mast?!

Konacan cilj je treca faza, takozvana svesna faza.
Ona pocinje kada promene postaju sastavni deo
vaseg zivota. Samo takve promene su trajne.

fett ) fre

MENI SU
DO POSTIZANJA
OVOG CILIA
BILE POTREBNE
PUNE 4 GODINE,
A VAMA CE
UZ FETT-FREI
BITI DOVOLINO
SAMO 60 DANA!

POSETITE
www.fett-frei.at
| PRIJAVITE SE




Ako se odlucujete za neki oblik ishrane, uvek pitajte sebe:
.Da li je ovo mqj trajni oblik ishrane?”

Program Fett-Frei nije dijeta u pravom smislu
te reci, vec put vracanja pravilnoj ishrani kao
jedinom mogucem nacinu u borbi s viskom
kilograma za ceo zivot. Pravilna ishrana je
raznovrsna, uravnotezena ishrana bez
zabrana. Ishrana za ceo zivot!

Covek moze da slabi samo ako jede. Zvuci
paradoksalno, ali je tako. Nauka je podelila
namirnice na ugljiene hidrate, masti, proteine,
dok priroda to nije uradila. Sve su namirnice
u prirodi pomesane. Ne postoji nijedna cisto
proteinska namirnica niti masna namirnica.
Svi istocni narodi zive na pirincu, a daleko od
toga da su gojazni. Italijani koji svakodnevno
jedu paste takode nisu gojazni, zatim
Svedani koji po svetskim parametrima
spadaju u najmanje gojaznu zapadnu
populaciju jedu dosta krompira.

Verujte da je moguce prirodno slabiti uz
omiljene spagete, krompir, zitarice i pirinac.

Klju¢ mrsavljenja je u negativhom
energetskom bilansu, tj. u teznji da
konzumiramo manje nego sto trosimo, a to
da li su kalorije iz proteina, ugljenih hidrata ili
masti je sekundarno. Da li se Spagete
karbonara razlikuju od Spageta arabijata?

U cemu se razlikuju pica s rukolom i pica

s Cetiri vrste sira? Ne radi se o ugljenim
hidratima, vec o energetski preobilnim
obrocima. Amerikanci nisu toliko debeli

zato sto jedu ugliene hidrate, vec zato sto
generalno unose previse energije, prevedeno
na srpski jezik, prejedaju se.

IZ PRAKSE

MASTI GORE HA VAT
= I H H LIRATA




Pocetak programa: 22. april - tezina: 90,8 kg, masti: 38,7 kg
Posle 8 nedelja: 27. jun - tezina: 79,6 kg, masti: 28,1 kg
Posle 20 nedelja: 18. septembar - tezina: 71,9 kg, masti: 21,1 kg

Katarina

38 godina, 175 cm, 90,8 kg
Slobodni umetnik

Problem: Od rodenja povecana telesna tezina koja je sa godinama sve veca
Ishrana: Zahvalan klijent, nije probirljiva u ishrani

TEZINA MASTI
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Katarinu, prijateljicu moje prijateljice, upoznala sam u Minhenu. lako vec treca generacija nasih,
veoma uglednih ljudi u Nemackoj, komunicirale smo na srpskom jeziku. Brzo sam shvatila da je
ona osoba prefinjenog ukusa, ali zarobljiena u sopstvenom telu koje nije bilo u skladu s njenom
pravom urmetnickom dusom.

Provele smo pola godine zajedno, s obzirom na to da za dva meseca nismo uspele da
postighemo Zeljeni rezultat. Leto nam je u pocetku iglo u prilog jer ga je provela na moru, gde je
mogla sve vreme da pliva. Nekon 2 meseca imali smo rezultat: 11,2 kg manje, od kojih je masno
tkivo bilo 10,6 kg, a nakon 5 meseci zavidnih 189 kg manje, od ¢ega je 17.6 kg bila mast. Veoma
dobar bic je podatak da se bazalni metabolizam po isteku programa povecao, $to prakticno
nikada nije slucaj posle drzanja klasi¢nih dijeta. Povecan bazalni metabolizam znacio je ujedno i
najbolju garanciju od nezeljenog jo-jo efekta.

.Posle nebrojenih pokusaja i niza dijeta od kako znam za sebe ovo je prvi put da smanjujem
kilograme bez nervoze, vrtoglavice i gladi a da pomenem da su i moje Ceste zeludacne tegobe
volSebno nestale. OdusSevljena sam!”- ovo su bile njene redl!

18,9 kg

17,60

Primer iz Katarininog programa:

Prvih 20 dana

2x50g hleba Fett-Frei, nemasni
premaz, po parce sira, po parce
Sunke, neke salate + 1 porcija voca:
jabuka kruska.. ne banana

+ Solja Caja

20-40 dana

50g ovsenih pahuljica + 1 porcija
sezonskog voca + 2 velike kasike
meSanih semenki, bademi, lesnici,
med preliti vrelom vodom/mlekom,
ostaviti 10 min

40-60 dana

200g palente s dinstanim povréem
(luk, paprika..) + 150ml kiselog
mleka

Prvih 20 dana
250g musake od krompira/tikvica/
patlidZzana + 2 porcije zelene salate

20-40 dana

180g pirinca sa + 1209 ribe

+ 1 porcija mesane salate + 1 voée s
1 kuglom sladoleda

40-60 dana - 2909 rizota s povéem
+ 2 porcije salate + 1 voce

Prvih 20 dana

190g pite od povréa (kupus,
pecurke, praziluk mesano ili spanac
i pirinac) + 150ml kiselog mleka

20-40 dana

Caprese salata: 270g paradajza

+ 70g belog sira {(mocarela), bosiljak,
balzamiko, so, maslinovo ulje (ekstra
devicansko)

40-60 dana

120g grilovanog mesa/ribe + 2 porc.
povréa (salata/bareno/grilovanc ili
sve iz rerne)



lvana

42 godine, 165 cm, 68,9 kg
Bivsa profesionalna teniserka

Pocetak programa: 3. januar - tezina: 68,9 kg, masti: 24,7 kg
Posle 8 nedelja: 6. mart - tezina: 63,6 kg, masti: 19,3 kg
Posle 20 nedelja: 16. maj - tezina: 61,2 kg, masti: 18,5 kg

Problem: Pocetak gojenja po zavrsetku sportske karijere

Ishrana: Ne jede povrce

TEZINA MASTI
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lvana je, kao i mnogi aktivni sportisti, po prestanku karijere pocela da se goji. Nenaviknuta na tesko
telo, podvrgavala se raznim dijetama, uglavnom izbegavajuci ugljene hidrate. Njena ishrana se

bazirala na mesu, ribi i vocu, dok je s povrcem bila veoma izbirljiva. Rekla mi je da ne voli paradajz,
krastavac, zelenu salatu i sl. a ni mlecne proizvode. Zato je u tasni uvek imala slatkis, koji je nazivala
,Spas’ U momentima napada gladi.

Moram da priznam da sam se u njenom slucaju pribojavala ishoda programa. Osmisliti ishranu, bez
ili s vrlo malo povrca nije lako. Kako napraviti raznovrstan i punovredan obrok koji bi lvanu obradovao?
Uveli smo povrcne miksane supe, koje je rado jela uz hleb. Pasulj s hlelbom je, inacCe, bio njen omiljen

obrok, a onda smo polako uklopili i ostale namirnice. | pored brojnih ukucana: dve male devojcice,
muza i roditelja i jos trenerskog posla koji nije imao ustaljen ritam, bila je veoma disciplinovana

i reSena da se u dobrom pravcu menja. E kad bi svi voleli ribu kao Ivana! Koliko se tek ja radujem kad
vidim osobu koja postaje zadovoljna sobom, koja pocinje da kupuje garderobu o kojoj ve¢ dugo
sanja. Bila sam ocevidac koliko je komplimenata pocela da dobija na terenu, a i van njega. Nije ni
cudo, jedno lice poput Katrin Danev, posle programa Fett-Frei i jeste bilo za naslovnu stranu.

,Ovo je prvi put da sam na nekom rezimu i da ne cekam da ovo prode” - bile su Ivanine reci!

Jos jedan bitan podatak: njena mama je takode nakon 4 meseca Fett-Frei programa izgubila 10 kg!

Primer iz lvaninog programa:

Prvih 20 dana

2x40g hleba Fett-Frei, nemasni
premaz. losos dimljeni + 1 porcija
povréa + Solja Caja

20-40 dana

659 muslija {malo slatke)

+ 1 kasika semenki/badema. .
+200ml mlekafode + 1 iseckana
vocka (ne banana)

40-60 dana
80g tunjevine sa 140g pirinca
+ 1 voce

Prvih 20 dana
Tanjir pileée supe + 1609 pite od
pecuraka + 1 voce

20-40 dana

Tanjir supe minestrone s
testeninom/pasulj. krompir-paprikas
+ 409 hleba Fett-Frei + kasika
pavlake ili 30g narendanog sira

+1 MOSKVA SNIT (omiljeni kola&)

40-60 dana

2 manje fasirane nicle ili T manja
snicla {beckal) + 1509 krompira/
pirinca + 1 voce

Prvih 20 dana

2 porcije barenog povréa Karfiol. Sar-
garepa (to je jedino povrée koje voli)
+110g mesa na zaru + 409 hleba
Fett-Frei

20-40 dana

110g ribe (file). limun, so. biber +
oko 240g medanog povréa (ne kro-
mpir) s malo maslinovog ulja u foliji
{30 min. u rerni) + 30g sira belog
slabomasnog

40-60 dana

Potaz od povréa sa malo
narendanaog sira ili pavlake
+ 40g hleba Fett-Frei



L. u bléa PocCetak programa: 7. februar - tezina: 97,8 kg, masti: 32,3 kg

51 §odina, 175 cm, 97.8 kg Posle 8 nedelja: 3. april - tezina: 90,3 kg, masti: 25,2 kg
Biznismen Posle 20 nedelja: 15. jun - tezina: 86,2 kg, masti: 22,4 kg

Problem: Pocetak gojenja zbog stresnog i odgovornog posla
Ishrana: Neredovna ishrana
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LjubiSa je dosao kod mene po preporuci, duboko resen da uradi nesto korisno za sebe. Otac tri
studenta, okruzen brojnom familijom, koji pri tom brine i o egzistenciji vise stotina ljudi, redovno
zaposlenih u njegovoj firmi, ostavlja utisak uspesnog i zadovoljnog coveka. Naravno, ako ste tip lidera,
ako umete da stojite iza sopstvenih odluka, spremni ste i za druge Zivotne izazove. ,Ja mogu da ne
jedem i da trpim glad. Umem da budem disciplinovan i to mi nije teSko" - govorio je Ljubisa tokom
prvog razgovora. Vecini ljudi koji traze moj savet nedostaje ponajvise psihicka podrska. Ljubisa
svakako nije bio takav slucaj, ali je trebalo ublaziti njegov rigidan, krut stav.

Poceli smo program timski. Tim smo Cinile on, njegova supruga i ja. Njegova krhka, ali spretna i vedra
Zena, uzela je predano na sebe ovaj zadatak. Njena velika ljubav, moji saveti i LjubiSina zelja ucinili su
da su se kilogrami topili. Izlozen poslovnim ruckovima, Cestim praznicima i okupljanjima, Ljubisa mi
je po isteku programa rekao:

,Naucio sam da u restoranu umesto duple vesalice s kupus salatom uzmem jednu vesalicu
i duplu kupus salatu i osecam se jednako sitim. Nema potrebe da se izgladnjujem i mucim!”

LjubiSa je posle prvog dela programa pojacao sportske aktivnosti (teretana 3 x, tenis 3 x 2 sata
nedeljno), tako da nam je na kraju programa uspelo da, zadrzimo misicnu masu uz mali pad
od 0,5 kg. Od ukupno 11,6 kg izgubljene tezine, masnog tkiva je bilo 9,9 kg!

Primer iz LjubiSinog programa:

Prvih 20 dana Prvih 20 dana Prvih 20 dana
3x40g hleba Fett-Frei. po parce sira, 350g kupusa s flekicama po Kajgana od 2 jaja s povréem
parce Sunke i list zelene salate standardnom receptu + 1 porcija (sataras) il pec¢urkama + 40g hleba
+ 1 porcija voca: jabuka, kruska, salate: npr. cvekla + 1009 mesa Fett-Frei + 1 porcija salate
pomorandza, kivi.. ne banana) + 509 hleba Fett-Frei
+ Solja caja 20-40 dana

20-40 dana 3209 petene paprike. paradajza sa
20-40 dana 360g pilava + 1 porcija mesane 100g belog sira (mocarela), bosiljak,
40g hleba Fett-Frei s malo butera | salate + 1 voce sa 150ml kiselog balzamiko, so, maslinovo ulje
dzema/meda | 2x40g hleba mleka
Fett-Frei, parce sira, parce Sunke + 1 40-60 dana
porcija voca: jabuka, kruska, 40-60 dana 1409 mesa/ribe sa 2 pore. povréa
pomorandza... ne banana) + Solja Tanjir paprikasa/pasulja sa (kao salata ili bareno, grilovano ili
caja mesom/bez mesa, povice, sve iz rerne)

1 krompir + 50g hleba Fett-Frei
40-60 dana +30g crne cokolade

2209 poshe pite
+200ml kiselog mleka/kefira
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