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Ko se telo zaradi pravilne hrane
hormonsko uravnovesi, posta-
ne bolj zdravo in hkrati »odvr-

‘e« vso nepotrebno ma{~obo. Vsak
teden se, do svoje popolnosti, znebi po-
lovice kilograma ma{~ob. To so znan-
stvena dognanja ameri{kega biokemi-
ka in nutricionista dr. Barryja Searsa.
Ta je svojo teorijo prehranjevanja v co-
ni razvil na podlagi znanstvenih razi-
skav, ki so dobila Nobelovo nagrado za
medicino. Dejstva povzemamo po knji-
gi @ivljenje v zoni zdravja.

Dr. Sears je svoje znanstveno delo
biokemika najprej usmeril v raziskovanje
bolezni srca in o‘ilja, saj mu nikakor ni
{lo v glavo, da so njegov o~e in vsi trije
strici umrli za sr~nim infarktom ‘e pred
{tiriinpetdesetim letom starosti,
~eprav so se ukvarjali s {portom
in se zdravo prehranjevali – pa~
tako, kakor so mislili, da je zdra-
vo. Bal se je, da tudi njega ~aka
enaka usoda. Strah je bila vzpodbu-
da, da je po vsem svetu iskal znan-
stvena dognanja, ki bi mu pomaga-
la ‘iveti dlje.

Med prou~evanjem znanstvenih
del je na{el informacije o do tedaj {e
nepoznanih hormonih eikozanoidih.
Za njihovo odkritje je bila leta 1982
skupina britanskih in {vedskih znanst-
venikov nagrajena z Nobelovo nagra-
do za medicino. Prav ti hormoni so
klju~ do pravega zdravja. V telesu pa
nastajajo le, ~e se hranimo pravilno.

BOLEZNI V KOMPLETU
Med prou~evanjem delovanja teh na

novo odkritih hormonov in bolezni je
ugotavljal, da se skupina bolezni pojav-
lja nekako »v kompletu«; kdor ima sla-
bo srce in o‘ilje, ima ponavadi tudi vi-

sok holesterol, pove~an tlak, povi{an
sladkor in odve~ne kilograme, kar ka‘e
na nek skupni vzrok. Ugotovil je, da je
teorija, ~e{ da debelost povzro~a ostale
bolezni iz »kompleta«, popolnoma na-
pa~na, saj imajo vse te bolezni skupnega
povzro~itelja – to pa je hormonsko nerav-
novesje. Odve~ni kilogrami so samo vid-
ni opozorilni znaki za ostale prihajajo~e
bolezni na stara leta ali {e prej.

^e bi dosegli ravnovesje hormonov
v telesu, bi lahko izginili tudi odve~ni
kilogrami!

Ko je ugotovil, da je ravnovesje hormo-
nov mo~no odvisno od vsakodnevne hra-
ne, se je osredoto~il na hrano in na vse zna-
ne teorije o zdravem prehranjevanju. Ra-
zo~arano je ugotovil, da tisto prehranjeva-
nje, za katero je mislil, da je zdravo (veli-
ko ogljikovih hidratov, malo beljakovin
in {e manj ma{~ob), sploh ni zdravo!
Namre~, prehrana z veliko ogljikovih
hidratov pove~uje raven hormona inzu-
lina, ki pa me~e iz ravnovesja dobre in
slabe eikozanoide! Ko pa je prou~eval
prehrano z veliko beljakovin in malo oglji-
kovih hidratov (beljakovinske diete), je
dognal, da tudi taka prehrana ni uravno-
te‘ena in da prav tako povzro~a hormon-
sko neravnovesje. Odlo~no je razglasil,
da so vse novodobne prehranske teorije
napa~ne in se zatekel po informacije v
stare ~ase, ko takih hudih bolezni ni bilo.

HRANA PREDNIKOV
Ugotovil je, da so na{i predniki lah-

ko vzdr‘evali hormonsko ravnovesje,
ker so se dr‘ali naravnega na~ina pre-
hrane in naravnega razmerja beljakovin,
ogljikovih hidratov in ma{~ob. Kaj po-
meni »naravna« prehrana? V resnici ni~
posebnega; vsega pa~ po malo, bi lah-
ko rekli!

Ta naraven na~in prehranjevanja
je poimenoval »cona«, ker tak na~in
uravnote‘ene in raznovrstne pre-
hrane povzro~i, da se po~utimo

lahkotno, polni energije in ‘ivljenjskega
veselja, kar je zna~ilno za stanje, ki ga
v~asih dose‘emo ob sicer redkih trenut-
kih posebnih podvigov, uspehov in sre-
~e – na primer {portniki v zanosu, ko
zmagujejo in se nekako znajdejo v po-
sebnem ~ustvenem in telesnem stanju,
ki mu enostavno re~emo »cona«.

Torej, »cona« je danes Searsova meto-
da zdravega prehranjevanja in obenem

Novodobne prehranske
teorije so napa~ne.

CONSKO PREHRANJEVANJE

Odve~ni kilogrami so opozorilo za pove~an tlak, holesterol, sladkor …

Huj{anje v coni

Knjigi @ivljenje v zoni zdravja ( 39,90 €)
in Kuharica v coni (19,90 €) nam omo-
go~ata popolno vedenje o na~inu prehranje-
vanja, s katerim lahko omilimo ali celo pre‘e-
nemo vrsto bolezni, hkrati pa se znebimo {e
odve~nih kilogramov. Obe knjigi lahko na-
ro~ite tudi na aratrgovina@siol.com ali
051/307 777.
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je to stanje na{ega duha in telesa, ko se
ob takem prehranjevanju odli~no po~u-
timo, smo zdravi, vitalni in polni ener-
gije. Ob tem pa, ~e imamo preve~ kilo-
gramov, na{a te‘a polzi navzdol do tis-
te, ki je za telo najbolj primerna.

Zna~ilno za huj{anje v coni je to, da
je huj{anje le stransko dogajanje. Nam-
re~, cona ni shuj{evalna dieta, ampak se
v coni telo po~asi znebi odve~nih ma{-
~ob in postane zdravo. Huj{anje je po-
~asno, na teden telo »odpusti« kake pol
kilograma ma{~ob. Zelo pomembno je,
da v coni ne izgubljamo mi{i~ne mase,
ampak samo ma{~obne zaloge, kar za
ve~ino shuj{evalnih diet ne moremo
re~i. Zagotovo nih~e ne ‘eli shuj{ati na
ra~un svojih mi{ic (tudi srce je mi{ica),
las, nohtov in zdravja nasploh.

ZDRAVILA SO
HRANA SAMA

Namesto da bi kupovali prehranske
dodatke za hitro, kdo ve ~e tudi zdravo
huj{anje, se je za uspe{no in zdravo huj-

{anje treba dr‘ati le bistva cone. In kaj
je bistvo cone? To je pet na~el, s katerim
ohranjamo eikozanoide, pravijo jim tudi
superhormoni, v ravnovesju.

Teh na~el se lahko dr‘imo dokaj eno-
stavno, ne glede na to, ali smo doma, v
slu‘bi, na potovanju ali v {oli. Ta na~ela
govorijo o obrokih in telesnem gibanju.
Bistvo je, da obvezno jemo pet uravnote-
‘enih obrokov, zadnjega tik pred spa-
njem, da lahko telo ustvarja hormone tu-
di med spanjem. Pripravljeni morajo biti
tako, da je odnos med ogljikovimi hidrati,
beljakovinami in ma{~obami 40 : 30 : 30.
Pri tem nam je lahko v pomo~ knjiga Kuha-
rica v coni, v kateri je opisana natan~na
priprava prav tak{nih obrokov.

Obroke pa v~asih, denimo med poto-
vanjem ali ob drugih prilo‘nostih, ko
ve~ ~asa ne moremo do hrane, nado-
mestimo tudi z okusnimi izdelki Ener-
Zona. To so okusne conske plo{~ice,
keksi, juhe in napitki, ki za razliko od
navadnih energijskih plo{~ic ne vsebuje-
jo le ogljikovih hidratov, temve~ imajo

Da bi vsaj vsakih pet ur pojedli uravnove{en obrok, kar je osnovno pravilo
prehranjevanja v coni, so za ~as, ko smo na potovanju ali ne moremo

kuhati, na voljo ‘e narejeni obroki.

Majhni prigrizki, podobni
energijskim plo{~i-
cam, so narejeni iz
sadnega sirupa, mle~-
ne ~okolade, belja-
kovin …, seveda s tak{-
nim kalori~nim razmer-
jem, da je 40 % kalorij iz
ogljikovih hidratov, 30 %
iz beljakovin in 30 % iz
ma{~ob.
Razen plo{~ic so tako pri-
pravljeni tudi {ejki, instant
juhe, pa pi{kotki …

Osnova prehranjevanja v co-
ni je tudi molekularno destilira-
no ribje olje, ki je najbolj{i in naj-
bolj ~ist izvor ma{~obnih kislin omega-3. Pravilo cone je vsaj dva grama
~istega ribjega olja na dan. Lahko ga popijete ali pogoltnete kapsule.

Vse je narejeno po navodilih dr. Barryja Searsa, avtorja knjige @ivljenje v
zoni zdravja.

Izdelke lahko naro~ite po povzetju na telefon 051/307 777 ali 01/549 17 92
ter v spletni trgovini www.misteriji.si

NADOMESTKI OBROKA – PLO[^ICE
Enerzona Nutrition 45 g

– Rde~e jagodi~je ............... 3,70 € (1 plo{~ica)
NADOMESTKI OBROKA – [EJKI
Enerzona Instant Meal 50 g
– Kakav ...................................... 3,40 € (1 vre~ka)
Enerzona Instant Meal 50 g
– Jagoda .................................... 3,40 € (1 vre~ka)
NADOMESTKI OBROKA – JUHE
Enerzona Farmer Soup 72 g
– Juha ........................................ 22,60 € (4 vre~ke)
PRIGRIZKI – PLO[^ICE
Enerzona Snack 27 g
– Kakav ................................... 1,90 € (1 plo{~ica)
Enerzona Snack 27 g
– Kokos .................................... 1,90 € (1 plo{~ica)

Enerzona Snack 25 g
– Pomaran~a .......................... 1,90 € (1 plo{~ica)

Enerzona Snack 25 g
– Jogurt ....................................... 1,90 € (1 plo{~ica)

PRIGRIZKI – PI[KOTI
Enerzona Biscuits 250 g

– Kokos ....................................... 7,70 € (1 zavitek)
RIBJE OLJE Z OMEGA-3
Enerzona Omega-3 RX Fish Oil

– Ribje olje ...... 45,00 € (5 stekleni~k po 33,3 ml)
Enerzona Omega-3 RX Fish Oil

– Ribje olje ..... 33,00 € (240 kapsul v plo~evinki)

vsi consko razmerje beljakovin, ogljiko-
vih hidratov in ma{~ob.

Izdelki EnerZona so posebej priro~ni
za malice in prigrizke, saj jih lahko damo
v torbico in otrokom za v {olo. Poseben
pomen ima pre~i{~eno ribje olje EnerZo-
na Omega-3, saj je obvezen del conske
prehrane; ma{~obne kisline omega-3 so
glavni gradbeni material za nastanek
dobrih eikozanoidov.

Naj tu pripomnim, da je cona ideal-
na tudi za huj{anje otrok in mladine, ki
so v razvoju in potrebujejo vsa hranila
vsak dan. To pa jim cona omogo~a. Po
coni lahko huj{amo in ‘ivimo vsi, ne gle-
de na to, ali smo vsejedci, vegetarijanci,
presnojedci itd.

V coni nikoli nismo la~ni, kar je pri
huj{anju zelo pomembno. ^e ‘elimo
huj{ati, moramo jesti. In ~e ‘e jemo, je
bolje, da jemo zdravo. ̂ e pa ‘e huj{amo,
je tudi bolje, da huj{amo zdravo in za
vedno.

Melita Roj
in{truktorica zdravega prehranjevanja

HUJ{ANJE V CONI


