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Dr. Vanja Grbac Gredelj in njen
mo‘ sta v poldrugem letu
shuj{ala za {estdeset kilogra-

mov ob prehranjevanju v coni. A osnov-
ni namen njunega prehranjevanja ni
bilo huj{anje, pri katerem se kilogrami ne
vra~ajo, marve~ popolno zdravje; ‘ivlje-
nje, v katerem je jemanje zdravil zmanj-
{ano ali celo odve~ in v katerem prehran-
ski dodatki, ki jih vse bolj premeteno
ponuja vse ve~ trgovcev, niso potrebni.
Z eno samo izjemo – ribjega olja.

Zdravnica, avtorica kuharske knjige,
ki nas vodi po poti prehranjevanja v coni
(v sloven{~ino je prevedena pod naslo-
vom Kuharica v coni), je pulmologinja, a
se je povsem posvetila le {irjenju znanja
o prehrani, katerega tvorec je ameri{ki
biokemik dr. Barry Sears.

»Nekajkrat sem ga obiskala v ZDA,
potem ko sem po naklju~ju prebrala nje-
govo knjigo @ivljenje v zoni zdravja. Takoj
mi je bilo jasno, da je cona najbolj zdrav
na~in prehranjevanja in da bi tak{no
prehranjevanje lahko odpravilo astma-

ti~ne napade pri otrocih, s ~imer sem se
ukvarjala. Doumela sem, da so doseda-
nje teorije o prehranjevanju napa~ne, saj
so diete z veliko ogljikovih hidratov ne-
varne za ve~ino ljudi, {e posebno za tiste
z boleznimi srca in o‘ilja. Jasno je tudi,
da je mogo~e s prehranjevanjem v coni
ohraniti zdravo srce in o‘ilje, da je mo-
go~e dose~i normalne vrednosti krvne-
ga tlaka, sladkorja in holesterola, hkrati
pa tudi odli~no psihi~no in fizi~no kon-
dicijo …«

Kako deluje hrana v coni, je podrob-
no opisano v knjigi @ivljenje v zoni zdrav-
ja, ki jo je dr. Barry Sears namenil sprva
le kardiologom, a je postala svetovna
uspe{nica. Vodilni ameri{ki nutricionist,
ki ima celo vrsto patentov za izdelovanje
zdravil, je vse svoje znanje uperil v svoj
lastni problem, kako se izogniti prerani
smrti. Njegov stari o~e, o~e in vsi trije
strici so umrli zaradi sr~nega infarkta ‘e
pred {tiriinpetdesetim letom. Ugotovil
je, da – ~e ‘eli ostati ‘iv – ne bo dovolj
samo ve~ gibanja, huj{anje in zdravo
prehranjevanje, za katero je pa~ mislil,
da je zdravo. Vse to je po~el tudi njegov

o~e, ki je bil vrhunski {portnik.
Ko je iskal re{itev, so njegovo pozor-

nost pritegnili kratko delujo~i hormoni
eikozanoidi. Za njihovo odkritje je bila

dr. Vanja Grbac Gredelj

Hrana zagotavlja
nastajanje superhomonov
in s tem odli~no zdravje.

ZDRAVO PREHRANJEVANJE

Znanje za vstop v obmo~je odli~nega telesnega in mentalnega zdravja

Sami krmarimo svoje zdravje

Da bi razumeli, kako hrana prek hormonov
krmari na{e zdravje, je treba najprej prebrati
@ivljenje v zoni zdravja (na avtorjevo zahtevo
je uporabljen izraz zona in ne cona), za la‘ji
prehod na tak{no prehranjevanje pa je pametno
pose~i po knjigi Kuharica v coni. Cena prve
knjige (Zalo‘ba Rotis) je 29 €, cena kuharice
(Zalo‘ba Sen~ar) 19 €. Knjigi je mogo~e naro~iti
po telefonu 051/307 777, 01/549 17 92 ali na
e-naslov: aratrgovina@siol.com
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leta 1982 podeljena Nobelova nagrada
za medicino in fiziologijo. Eikozanoidi
nadzirajo skoraj vse funkcije telesa. Na-
stajanje teh hormonov, pravijo jim tudi
superhormoni, pa je odvisno od hrane.

Torej je hrana tista, ki zagotavlja nasta-
janje superhomonov in s tem odli~no
zdravje, s hrano preko hormonov vpli-
vamo na kardiovaskularni, imunski in
druge sisteme, tudi tiste, ki odlo~ajo o

telesni ma{~obi oziroma debelosti. Nad-
zor nad superhormoni torej omogo~a
nadzor nad vsemi dejavniki ~love{ke
fiziologije, tudi nad kardiovaskularnim
sistemom.

Elizabeta in [tefan Sen~ar se hranita po napotkih knjige Kuharica v coni

Navdu{ena
izdala knjigo

Z dravnica je gospe Elizabeti Sen~ar
s Ptuja svetovala, naj si pri odpravi

te‘av z ramenom pomaga s hrano, ki se
pripravlja po sistemu »cone«. Odtlej ne
le da je rama ne boli ve~, opustila je tudi
tablete za povi{an krvni tlak, dobro se
po~uti in kot diabetik jemlje le {e naj-
manj{i mo‘en odmerek zdravil. Ob hra-
ni, ki jo kuha po navodilih iz knjige Ku-
harica v coni, napisala jo je re{ka zdrav-
nica dr. Vanja Grbac Gredelj, pa je njen
mo‘ shuj{al {tirinajst kilogramov. Nav-
du{ena, da jima je hrana povsem spre-
menila ‘ivljenje, sta knjigo prevedla in
jo v svoji tiskarni tudi natisnila. To je nju-
na prva knjiga, ki sta jo natisnila, in revija

DOLO^ANJE KOLI^IN OGLJIKOVIH HIDRATOV,
BELJAKOVIN IN MA[^OB, KI SODIJO
V VSAK OBROK V CONI, SI JE MOGO^E
OLAJ[ATI KAR Z ROKAMI.

Potrebna koli~ina mesa je
velika kot dlan brez prstov
in debela kot dlan.

Potrebno koli~ino zelenjave
odmerimo z dlanmi.Stisnjena pest je mera za

krompir, testenine …

Zgornji
~lenek palca

je mera za
ma{~obe.

SAMI KRMARIMO SVOJE ZDRAVJE
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Dr. Sears je stanje odli~nega zdravja
poimenoval cona zdravja. Da bi »vsto-
pili« v cono zdravja, moramo jesti hra-
no, kot je ugotovil, v pravilnem razmer-
ju kalorij iz ogljikovih hidratov, beljako-
vin in ma{~ob. V vsakem obroku, in teh
naj bi bilo vsaj pet na dan, mora biti 40 %
kalorij iz ogljikovih hidratov, 30 % iz be-
ljakovin in 30 % iz ma{~ob.

Tak{no razmerje hranil privede do
tvorjenja superhormonov in do ravno-
te‘ja med hormonoma inzulinom in glu-
kagonom. In ko je razmerje vzpostavlje-
no, ko smo v coni zdravja, kar dose‘emo
s pravilnim razmerjem med ogljikovi-
mi hidrati, beljakovinami in ma{~obami,
z enakomernim vnosom hrane ves dan,
s pravilno izbiro ma{~ob, zmerno dejav-
nostjo in s tremi grami ribjega olja na
dan, imamo vse mo‘nosti, da se imamo
najbolje.

Prehranjevanje v coni je priporo~ljivo
za vse ljudi, ki ‘elijo biti vitki in zdravi
ter imeti veliko du{evne in telesne kon-
dicije. Tak{no prehranjevanje je nepo-
gre{ljivo kot preventiva pred boleznimi
in kot zdravilna metoda prehranjevanja
za vse, ki ‘e imajo kako bolezen. Poseb-
no je priporo~ljivo tistim, ki imajo v

Misteriji vam omogo~a, da lahko tudi pridete do nje.
»Knjigo Hrvatska kuharica u zoni sva kupila v Puli. Febru-

arja sva za~ela jesti in pripravljati hrano po navodilih iz knji-
ge in kmalu sva opazila, da se oba po~utiva zelo dobro,« pravi
gospod Sen~ar, ki je med na{im novembrskim obiskom hitel
z delom, saj imajo tiskarji ob koncu leta najve~ dela.

»Od za~etka sem se zelo natan~no dr‘al vseh navodil v
knjigi, sedaj se ‘e malo manj. Razlike so se pokazale ‘e drugi
teden, takoj sem bil bolj{e volje, po~utje je bilo bolj{e, to je
bila poglavitna sprememba. Ostalo pa je pri{lo kasneje. Shuj-
{al sem petnajst kilogramov in v glavnem te‘o dr‘im.«

In kako hitro je izgubljal te‘o?
»Ne vem,« pravi. »Nisem se tehtal, nisem spremljal huj{a-

nja. [ele ko sem opazil, da mi hla~e dol padajo, sem {el na
tehtnico in ugotovil, da sem shuj{al …«

Zakonca Sen~ar jesta petkrat na dan. Tri velike in dva
majhna obroka.

Da gre za drug na~in prehranjevanja, se komaj opazi. In v
~em je razlika?

»Kruha jeva minimalno, krompirja jeva minimalno, ri‘a

Da bi pojedli vsaj vsakih pet ur 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.
Tako je mogo~e dobiti majhne prigrizke, podobne energetskim
plo{~icam, sestavljeni so iz sadnega sirupa, mle~ne ~okolade,
beljakovin …, seveda s tak{nim kalori~nim razmerjem, da je
40 % kalorij iz ogljikovih hidratov, 30 % iz beljakovin in 30 %
iz ma{~ob. Razen plo{~ic so tako pripravljeni {ejki, instant
juhe, pa pi{kotki … Na trgu je tudi molekularno destilirano
ribje olje, ki je najbolj{i in najbolj ~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 nare-
jeno po navodilih dr. Barryja Searsa, dosegljivo pa je tudi v
Sloveniji. Natan~ne informacije o cona-izdelkih in mo‘nostih
nakupa so dosegljive na telefon 01/530 71 14.

jeva minimalno, ostalo pa odmerjeno. Recimo mesa, ki smo
ga v~asih pojedli veliko, pojemo sedaj manj. [e manj kot v
receptih. Ne prija ve~. Za obrok mi je deset dekagramov pre-
ve~. Ribe pa ve~. Tudi iz konzerve. In ogromno zelenjave, pa
{e nekaj malega sadja in redko kak kozarec vina. Pa tudi eno
kavo na dan. Pijem vodo, ~e ne pozabim. Bolj{e po~utje je
najve~, kar sem dobil s to hrano.

Ko sva spoznala, kako dobra je knjiga, sva rekla: „Hopla,
saj tako knjigo bi v Sloveniji rabili.” Smo uredili pravice in
prevedli.

Od za~etka sva se vsega dr‘ala vsega, vse {tima. Od za-
~etka nisem pojedel niti mrvice ve~, kot pi{e v knjigi. ^isto
po knjigi, po kuharici. Do amena. Ni bilo zaman. Sedaj se
v~asih ‘e zgodi, kaka fe{ta, pa spije{ kak kozarec ve~, kot
pi{e v knjigi …« pravi zadovoljni in nasmejani [tefan Sen~ar,
njegova ‘ena pa pojasnjuje:

»Kuhanje ni preve~ naporno. Za kosilo je malce ve~ pri-
prav, zajtrki pa so enostavni. Mi smo si tudi sami pripravili
recepte za hrano, ki jo imamo radi in sedaj tako kuhamo. Ne-
kaj ~asa pa nam tak na~in prehranjevanja le vzame, saj jemo
petkrat na dan.

dru‘ini kroni~ne bolezni,
kot so sladkorna bolezen
tipa 2, sr~no‘ilne bolezni,
alergije, rak, osteoporoza,
pa avtoimunske bolezni,
kot so revmatizem in ne-
katere vrste alergij.

Z ‘ivljenjem v coni ze-
lo zmanj{amo tveganje,
da bi zboleli, za vedno iz-
gubimo odve~no ma{~o-
bo, pove~amo du{evne in
telesne sposobnosti, ‘ivi-
mo dlje, na stara leta pa
smo bolj zdravi in vitalni.
Tak{no prehranjevanje je
primerno za vso dru‘ino,
za otroke, {tudente, {port-
nike, bolnike, nose~nice in
doje~e matere. In kar ni
nepomembno, primerna
je tako za vsejedce kot za
vegetarijance in presno-
jedce.

Vse to je na sebi in mno-
gih ljudeh preizkusila zdra-
vnica dr. Vanja Grbac Gredelj in napisa-
la priro~nik Hrvatska kuharica u zoni (v
slovenskem prevodu Kuharica v coni). V

njej niso le recepti in seznami ‘ivil,
marve~ tudi osnovni pojmi o coni. Knji-
ga sodi med hrva{ke uspe{nice, natis-

SAMI KRMARIMO SVOJE ZDRAVJE
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nili so jo ‘e dvanajstkrat in prodali
kakih 40.000 izvodov. Zdravnica jo
je napisala, da bi vedenje o pravil-
nem prehranjevanju, ki pomeni zdra-
vljenje in odli~no preventivo, dose-
glo ~im ve~ ljudi:

»Kot pulmolog sem se ukvarjala
z astmo in kakor hitro sem prebrala
@ivljenje v zoni, mi je bilo jasno, da
tak{no prehranjevanje res lahko od-
pravi celo vrsto vnetij v na{em orga-
nizmu. Ta so lahko latentna, „neti-
pi~na“, jih ne opazimo. Lahko tra-
jajo desetletja in povzro~ajo nela-
godje, slabo po~utje, pomanjkanje
energije, a tudi vrsto bolezni, tudi
visok tlak in seveda astmo. Prav
zaradi astmatikov sem se odlo~ila,
da knjigo preverim. Astma ne more
biti samo zaradi na{ih genov, to je
kroni~no vnetje in to je bil meni
motiv.

Nadzor nad vnetnimi procesi dose-
‘emo z nadzorom inzulina in nastanka
provnetnih eikozanoidov. Ravnovesje
provnetnih in protivnetnih eikozanoi-
dov dose‘emo s hrano v coni, z zmanj-
{anjem u‘ivanjem ma{~obnih kislin
omega-6 in pove~anjem ma{~obnih kis-
lin omega-3. Torej z ribjim oljem, ki ga
sedaj rafinirajo, da v njem ostanejo le
esencialne ma{~obne kisline, ostalo pa
odstranijo. Malo ljudi razume delovan-

je hormonov in njihovo protivnetno de-
lovanje, saj niti zdravniki ne vedo kaj
veliko o hormonih in vnetjih …«
Ob teh spoznanjih ste sami poskusili
hranjenje po pravilih cone …

Da. Odlo~ila sem se, da najprej po-
skusim doma. Z mo‘em sva v poldru-
gem letu izgubila {estdeset kilogramov.
Po pol kilograma na teden. Neopazno.
Zanimivo je, da nikdar nisva bila na no-
beni dieti in da naju prese‘ek kilogra-

mov ni motil. A to je povsem nepo-
membno, saj te‘a ni osrednji namen
urejene prehrane.

Kaj je pomembno?
Najpomembnej{e je zdravje. Da

si uredimo hormone, da ne zbole-
vamo. ^e imamo neuravnote‘ene
hormone, to pa ustvarja na~in ‘ivlje-
nja, na{a prehrana, v kateri je preve~
ogljikovih hidratov, in to rafinira-
nih, pa premalo sadja in zelenjave.
Ljudje se celo bojijo jesti meso, ker
je v njem ma{~oba, a ne jesti ma{~ob
je nesmiselno, saj potem nismo pov-
sem zdravi in imamo vse mo‘nosti,
da zbolimo. Pomembno je, da je ‘e
sama hrana zdravilo in nam poma-
ga pri {tevilnih boleznih.

Po kolikem ~asu ob~utimo spre-
membe?

Verjeli ali ne, prve rezultate hra-
njenja v coni ob~utimo ‘e po prvem

obroku. Po obroku, ki je sestavljen po
pravilih cone, nismo ne zaspani in ne
la~ni ‘e dve uri po obroku.

Je obveznih vseh pet obrokov?
Da. Lahko pa je tudi ve~ manj{ih.

Kateri je najpomembnej{i?
Zajtrk. Ta mora biti enakovreden

kosilu.

Sta tudi oba majhna obroka obvezna?

Ljudje mislijo, da je to dieta. Ne, to ni dieta. To je na~in
prehranjevanja, pa je ljudem to te‘ko razlagati,« ima izku{nje
Elizabeta Sen~ar, ki se, kot vsak, v~asih tudi pregre{i:

»^e se ne dr‘im tega na~ina prehranjevanja, naslednji dan
to ~utim. To je tako kot pri alkoholu. Ni tako mo~no, ni ma~ka,
ampak se ~uti. Telo zazna vse, to je neverjetno. O sami teoriji
ne vem kaj dosti, me niti ne zanima, va‘en je odli~en rezul-
tat. Da pride{ do njega, je treba knjigo pre~itati in dojeti bist-
vo. Saj to ni samo za huj{anje, to je na~in prehrane za ‘ivlje-
nje brez bolezni. Res je pomembno, da je{ razmerje 40, 30 in
30, tako kot pi{e. Ko poje{ druga~e, ko se to razmerje poru{i,
je ~isto druga~e. Ko sem se tega dr‘ala, sem izgubila te‘o in
nisem bila nikoli la~na. Imam sladkor, zmeraj sem imela tis-
to lakoto. Ko pre~ita{ knjigo, ve{, da je to takrat, ko se poru{i
hormonski sistem. Nara{~a sladkor in si stalno la~en. Potem
je to tisto, kar te ‘ene dalje, in je{ in je{. ^e pa se dr‘i{ knjige,
enostavno nisi la~en. Jaz sem shuj{ala {est, sedem kilogra-

mov v {tirih tednih, pa jih nisem dobila nazaj. Sedaj dosti
delamo, pa se kaj pregre{im. V~eraj sem jedla druga~e, pa
sem bila danes zjutraj tako la~na …«

Jesti po tej kuharici se res izpla~a, meni na{a sogovornica
in poudarja, da je ~lovek tudi bolj spro{~en:

»Moj je bil prej kar precej zategnjen, sedaj pa je bolj veder.
To so opazili vsi,« je dejala in povedala:

»Takrat ko sem za~ela takole jesti po novem, sem bila pri
zdravniku. Imela sem visok tlak, sladkor, holesterol … ^ez
tri mesece sem {la spet in sladkor mi je padel v povpre~je,
holesterol mi je padel, pa pritisk imam sedaj okrog 130. Sedaj
si vse pi{em. Imela sem zdravila za pritisk, sedaj jih nimam
ve~, za sladkor imam varovalno zdravilo. Zdravnik je bil pre-
sene~en in me je vpra{al, kaj sem delala, saj sem se prej{nja
leta trudila, pa ni {lo.«

J. V.

Vse, o ~emer pi{e, je zdravnica dr. Vanja Grbac Gredelj
preizkusila na sebi.

SAMI KRMARIMO SVOJE ZDRAVJE
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Predvsem tisti pred spanjem, da tele-
su omogo~imo no~no spro{~anje hor-
monov, da ne pademo v hipoglikemijo.

Je treba jesti kako posebno hrano?
Ni pomembno, kaj jemo; jemo pa~

tisto, kar nam tedaj najbolj prija. A obrok
mora biti uravnote‘en v razmerju 40 :
30 : 30 … Seveda pa so nekatera hranila
bolj in druga manj primerna.

Bi bilo mogo~e namesto petih imeti ve~
obrokov?

Va‘no je obilno zajtrkovati, najkas-
neje eno uro po prebujenju. Sicer pa bi
bilo idealno, da bi dobivali hrano kot
intravenozno infuzijo, kapljico po kap-
ljico ves dan.

In ~e nimamo ~asa za pet obrokov?
Potem imamo vsaj petnajst sekund,

da vzamemo ribje olje. Seveda pa to ne
pomeni, da smo v coni.

Je smotrno jesti industrijsko pripravlje-
no consko hrano?

To je zelo dobrodo{lo za ljudi, ki ni-
majo ~asa. Je zelo prakti~no, tako lahko
vsekakor pojemo primeren zajtrk, pa
seveda je prakti~no za manj{e obroke.
V Italiji po licenci dr. Searsa izdelujejo
plo{~ice, ki so za malico ali prigrizek,
dobijo se tudi po pravilih cone priprav-
ljene juhe, pa shake in {e kaj. Ne gre pre-
zreti, da ima isti proizvajalec na voljo
tudi molekularno destilirano ribje olje,
torej olje, ki je povsem ~isto.

Ali lahko tudi gre{imo?
Seveda. In se po~utimo bedno, kot bi

imeli ma~ka. Toda ‘e prvi naslednji po
coni pripravljen obrok nas vrne v cono.

Je hrana v coni vam osebno razen shuj-
{anja prinesla {e kake koristi?

Imela sem alergije, od rane mladosti
sem imela te‘ave s sklepi, bila sem re-
den pacient na ortopediji. Na fizikalni
terapiji sem bila zadnjikrat leta 1999, ko
mi je pri{la v roke knjiga o coni. Pa sem
starej{a, ne mlaj{a, a ne potrebujem
nobene pomo~i ve~.

Jemljete pri petin{estdesetih kaka zdra-
vila?

Ne. Ne potrebujem ni~esar, ne za

alergijo, ne za bole~ine v sklepih, ne za
kaj drugega.

Katera zdravila jemlje va{ mo‘?
Prav nobenih.

Ni imel nikoli nobenih te‘av?
Imel je vrsto problemov z alergijami,

pa z ‘elodcem, saj zve~er ni mogel sko-
raj ni~ jesti. Sedaj lahko tudi zve~er je
kumare, ~ebulo … Karkoli ho~e.

Katero hrano ste povsem opustili?
Testenin nisem skuhala ‘e deset let,

prej pa nam je bila to glavna hrana.

Pojeste kako torto?
Seveda, gre{im na ve~ na~inov. Ni-

sem su‘nja neke ideje in nisem v sekti.
Pa saj ‘e naslednji obrok v coni popravi
greh. V~asih je treba gre{iti.

Torej je le hrana tista, ki nam dirigira
zdravje?

Ne, pozabljamo, da je pomembna
tudi telesna dejavnost. Ne mislim na
drage naprave, dvorane, opremo … Gre

za ~isto navadno hojo. Glavna aktivnost
naj bi bila hoja na delovno mesto, hoja
do trgovine, torej hoja vsak dan ob vsa-
ki priliki.

Bi lahko rekli, da cona pomlaja?
Da, dobesedno tako. ̂ lovek dobi ve~

energije, mo‘gani delajo bolje …

Je pripravljanje hrane v coni komplici-
rano?

Ne. Tej hrani bi lahko rekli kar zdra-
va kme~ka hrana. V zadnjih desetletjih
smo se od enostavne hrane oddaljili.
Hrana na{ih prednikov je bila uravno-
ve{ena, nekaterih danes mno‘i~nih bo-
lezni skorajda ni bilo. In spoznanja dr.
Searsa nas tja vra~ajo.

Jo‘e Vetrovec

Vikend te~aji prehranjevanja za @iv-
ljenje v coni, predava dr. Vanja Gr-
bac Gredelj, v hotelu ADRIA v Anka-
ranu, v januarju 2009.
Informacije in prijave: 041/204 648.

Prihajamo
 vam naproti

Knjige iz ARA zalo‘be, tudi
zadnjo uspe{nico Osupljiva mo~ ~ustev,

pa informirane kozarce, informirane lon~ke,
za{~ito pred sevanji telefonov NORAD

(NO RADiation), katere u~inkovitost je
znanstveno preverljiva z biolo{kimi testi,
in ekolo{ki ~istilec zraka Biofresh, ki je bil
leta 2008 spoznan za podnebju prijazen

izdelek in je bil uvr{~en med trideset
najbolj{ih slovenskih inovacij, lahko odslej

kupite tudi bli‘je svojemu domu, na
prodajnih stebrih ARE v trgovinah TU[:

v Planetu Celje,
v Planetu Studenci Maribor,

v Planetu Kranj,
v BTC-ju v Ljubljani.

SAMI KRMARIMO SVOJE ZDRAVJE


