PREHRANA ZA ZDRAVJE

Krono prehrana dr. Ane Gifing za zdravje, vitkost, dolgo Zivljenje

Mati bolezni je slaba hrana

o starem kitajskem pregovoru je
Plahko oce bolezni kdorkoli, nje-

na mati pa je vedno slaba prehra-
na. Prehrana je torej temelj zdravja. Za-
to je vedno dobrodoslo, da nam kdo
svetuje, kaj jesti. Ce pa se temu pridru-
Zi Se ¢as — ob katerem casu jesti katero
hrano, pa Ze govorimo o krono prehra-
ni dr. Ane Gifing, beograjske zdravni-
ce in strokovnjakinje za preventivno
medicino. Ime krono izhaja iz grske be-
sede kronos in pomeni cas, od tod torej
tudi ime krono prehrana. Njena knji-
ga, ki opisuje osnovne prvine
prehrane za zdravje, vitkost in
dolgo zivljenje, z naslovom Por-
cija zdravja, je nedavno izsla v
slovenskem prevodu pri ARA
zalozbi.

Ni torej vseeno, kaj jemo in
tudi ne ob kateri uri, saj smo lju-
dje podvrZeni naravnim zako-
nom. Eden od zakonov je, deni-
mo, da se ogljikovi hidrati laZje
prebavljajo zjutraj kot zvecer. To
je le ena od »skrivnosti«, ki jih dr.
Gifingova razkriva v svoji knjigi.
V njej je opisala veliko resnic in
zmot glede prehrane.

»Ce vas uspem usmeriti in na-
uciti, da boste dobro izbirali Zivi-
la, ki jih boste jedli ob pravem
¢asu, boste imeli vecje moZnosti,
da dosezete idealno telesno po-
stavo, odli¢no pocutje, zdravje in
sreco,« na zacetku podarja dr.
Gifingova.

Katera so osnovna nacela krono
prehrane?

Pri programu krono prehrane ni
treba steti kalorij, tehtati Zivil in
odrejati koli¢in hrane. Program
ne deluje po nacelu omejitve vno-

Ce jemo pravilno po
urniku, celicam
zagotovimo potrebno
energijo za delovanje;
kadar jemo ob nepravem
casu, se ustvarjajo strupi.

sa hrane, temvec¢ po povsem drugacnih
nacelih, kot so prehrana po glikemi¢nem
indeksu, glikemijskih obremenitvah,

!

dr. Ana Gifing

kislinsko-bazi¢nem rezimu, hormon-
skem ravnoteZju Zivil in pravilnem
biokemijskem zdruZevanju Zivil.

Za zdrav organizem je denimo izjem-
no pomembno, da zjutraj jemo energet-
sko mocno hrano. Govorim o zajtrku, ki
je temeljni obrok; vsebovati mora mas-
cobe, beljakovine in ogljikove hidrate. V
popoldanskih urah je kosilo z beljako-
vinami in zelenjavo, v vecernih urah pa
mora na krozniku biti dovolj vlaknin in
laZje prebavljivih beljakovin.

Eno najpomembnejsih nacel krono
prehrane je, da je razmak med
obroki vsaj stiri do pet ur. To se
nanasa tudi na najmanjSo mozno
koli¢ino prigrizka!

Zakayj je to pomembno?

Zato, ker cetudi pojemo le koscek
slanega peciva, nas nezavedni
biokemijski organizem to Ze pre-
pozna kot celoten obrok. Pri prici
se zacne izlocati inzulin, ki za
najmanj tri naslednje ure zaustavi
delovanje encima, ki topi masco-
bo v telesu. Kajti delovanje inzu-
lina je nezdruZljivo z delovanjem
encima lipaze. To pojasnjuje, za-
kaj se zredimo, ¢etudi ¢ez dan po-
jemo le majhen prigrizek.

V vasem centru imate oseben pri-
stop do vsakogar. Na cem temelji?
V nasih centrih obvezno vsako-
mur najprej naredimo test intole-
rance na Zivila, kar je izhodisce
za osebni prehranski rezim. Ce-
prav so splosna nacela fizioloske-
ga delovanja organizma uporab-
na za najvedje stevilo ljudi, pa je
vsak ¢lovek »zgodba zase«. Nasa
smernica je prav to, da za vsako-
gar pripravimo najboljsi osebni
pristop.

Fotoarhiv A. Gifing
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Vas program krono prehrane ste zasno-
vali tako, da clovek nima potrebe po
sladkih Zivilih, ki so eden glavnih »kriv-
cev« za debelost. V cem je skrivnost?
Vsa skrivnost je v tem, da se sindrom
mocne Zelje po sladkem ne pojavi, ¢e so
obroki v pravilnih ¢asovnih razmakih
oziroma ob pravem casu.

V knjigi pisete, da sladkor ne le redi, pac
pa tudi poneumlja ... Zakaj?

Znanstveno je dokazano, da pri dolgo-
trajnem in obilnem uZivanju sladke hra-
ne pride v mozganih, to¢neje v njihovih
sinapsah, do tako imenovanega cross-
linking pojava. Sladkor v krvi preide
mozgansko pregrado in se veZe z belja-
kovinami sinapti¢nih vezi. Novonastala
vez se imenuje proteoglikan. Scasoma se
med vec sinapsami ustvari biokemijska
sprememba v obliki pajcevine, beljako-
vinska pot postane odebeljena in moz-
ganski impulz pocasen. Vse to upocas-
njuje miselne procese, zmanjsuje logic-
no razmisljanje, sposobnost pomnjenja
in ucenja in je vzrok za zgodnjo de-
menco. Po izsledkih raziskav se demen-
ca pojavi veliko prej pri ljudeh, ki uziva-

Ce sadje ali sladkarije
pojemo takoj po obroku,
sladkor iz teh zivil
zaustauvi prebavo.

jo veliko sladkorja, pri skoraj polovici se
zmanjsajo tudi intelektualne zmoZnosti,
predvsem pomnjenje.

Tako vse otroke, ki so hiperaktivni
ali imajo motnje pozornosti, danes zdra-
vijo tako, da jim v prvem terapijskem
koraku povsem ukinejo uzivanje slad-
korja. Znanstveniki so tudi ugotovili, da
sladkorji v prehrani izzovejo nasilno
vedenje, strahove, psihoti¢ne krize in
samomorilske izpade. Prav zaradi tega
so na nedavnem svetovnem kongresu
psihiatrov izdali porocilo, da je uporaba
sladkorja v prehrani izredno slaba za
dusevnost in povsem prepovedana za
vse bolnike, ki trpijo za katero duSevno
motnjo ali boleznijo.

Kaj vse spada pod sladkor v prehrani?
Vse sladkarije, sadje, med, sladoled,

sokovi, pa tudi vsa Zivila, ki so ustvar-
jena v tehnoloskih postopkih v industriji
hitre hrane. Mednje sodijo tudi slani pri-
grizki.

Sladkor pa nam krade tudi vitamine in
minerale iz telesa?

Da. Sladkor v prehrani porablja vitamin-
ske in mineralne rezerve organizma in
nas privede do razli¢nih stanj avitami-
noze, to je bolezni zaradi pomanjkanja
vitaminov. Denimo, Ze ena sama zlicka
sladkorja je dovolj, da potroSimo rezer-
vo vitaminov B skupine, vemo pa, da
so prav ti pomembni za delovanje moz-
ganov in srca. Izguba vitaminov B sku-
pine prav tako privede do slabsega delo-
vanja varovalnih mehanizmov obrambe
pred rakom. Sladkor v dnevnih obrokih
—rak v casu Zivljenja!

Zakaj naj bi sadje in sladkarije jedli
med obroki in ne takoj po zajtrku?

Sadje in sladkarije spadajo med hitre,
zita pa med pocasne sladkorje. Najboljsi
c¢as za vnos sladkorja in sladkarij je okoli
sedemnajste ure. Tedaj je v organizmu
vrednost inzulina najniZja in trebusna

Nekaj prakticnih napotkov glede prehrane iz knjige Porcija zdravja

Vse ob svojem casu, tudi hrana

njiga dr. Gifingove vse-

buje bistvo stotin knjig
o prehrani in ¢loveskem te-
lesu ter izsledkov tujih in
domacih znanstvenikov, ki
ponavadi tezko in z zakas-
nitvijo pridejo do navadnih
smrtnikov. Tu navajamo le
nekaj prakti¢nih napotkov
glede prehrane iz avtoricine
knjige.

OBROKI PO
NOTRAN]JI URI

Izraz krono prehrana po-
meni, da je ¢as obrokov uskla-
jen z naravnimi ritmi, ki jih

narekuje nasa notranja ura.
Eden glavnih delov krono
prehrane in krono patologije
je prav spremljanje osnovnih
zakonov dnevnega in nocne-
garitma Zivljenja. Vsako Zivo
bitje ima svojo notranjo uro,
ki doloca, kdaj se v organiz-
mu izlocajo doloceni hormo-
ni in encimi.

Ce jemo pravilno po urni-
ku, celicam zagotovimo po-
trebno energijo za delovanje.
Kadar jemo ob nepravem ca-
su, se ustvarjajo strupi. Celice
v nasem telesu pri tem trpa-
mo z odpadnimi snovmi in
jih onesnazimo, s ¢imer se

ustvarjajo plodna tla za nasta-
nek mnogih obolenj. Vse to se
dogaja zaradi nepravilne pre-
snove. Ce denimo zveder je-
mo ogljikove hidrate, kot so
kruh, pite, sendvici, pica in
podobno, nas Zelodec tega ne
bo prebavil. Po naravi se ¢lo-
vek ni zmoZen bojevati s kom-
pleksnimi ali hitrimi sladkorji
v vecernih urah.

PRIMER DNEVNEGA
JEDILNIKA

Dr. Gifingova navaja pri-

mer dnevnega jedilnika po
krono prehranjevanju.

Zajtrk: kuhano jajce, pol-
novredno pecivo z maslenim
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namazom (tahini, ¢icerka, raz-
ni rastlinski namazi), dodatek
prsuta ali puranja prsa. Iz vseh
sestavin si naredite sendvic.

Kosilo: sarma iz zelja. V
nadev damo namesto riza vec¢
pora in cebule.

Malica: robide, maline,
ribez, borovnice v koli¢ini, ki
jo lahko drZzimo v dlani. V
zimskem casu jemo od 16. do
18. ure, v poletnem c¢asu od
17. do 19. ure.

Vecderja: postrv, losos, tu-
na, v kombinaciji z zelenimi
solatami.

Dr. Gifingova poudarja,
naj skrob (kruh, pecivo, teste-
nine) jemo samo v enem obro-
ku, pri zajtrku. Seveda to ve-
lja za vse, ki Zelijo shujsati in
se znebiti strupov iz telesa.

FotoL.Z

Najboljsi premor med obroki
je stiri do pet ur. Popoldanska
malica naj bo dve uri po prejs-
njem obroku in dve uri pred
naslednjim obrokom.

JEDILNIK OTROK

Ker imajo otroci vecje ener-
gijske potrebe, a tudi manjsi
Zelodec, je treba dnevni vnos
hrane razdeliti na tri glavne
obroke in dva vmesna obro-
ka. Najvaznejsi obrok je zaj-
trk, ki ga otroci ne smejo pre-
skociti, moral pa bi biti do
devete ure zjutraj. Za zajtrk
so dovoljena vsa zivila razen
sladkarij in gaziranih napit-
kov; naj bo kombinacija oglji-
kovih hidratov, mascob in
beljakovin. To so lahko kislo-
mlecni izdelki, kruh in Zitni

—

V slovenskem Centru dr. Ane Gifing se zdravnica dr. Natasa Nikolic pogovori z vami in prouci Adrialabovo analizo vase krvi. Medicinska
sestra Vesna Mally na napravi ugotovi, koliko mascevja imate prevec na telesu (levo), na drugi napravi pa vam ugotovi morebitno preobcutljivost
na kako hrano (desno). Nutricionistka Slavica Popovic na podlagi meritev priporoci, kaj in kdaj naj jeste, zdravnica pa na podlagi vseh
zbranih ugotovitev »izda« pisna navodila za naslednji mesec Zivljenja. Po mesecu dni je kontrola. Pomembno je, da vam na vprasanja, ki se
vam porajajo ob upostevanju nacrta prehranjevanja po metodi dr. Ane Gifing, po elektronski posti odgovorijo v enem dnevu.

izdelki, jajca, razni namazi
(brez konzervansov), pis¢anc-
ja/puranja prsa ... Za otroke
niso priporocljive hrenovke,
pastete, kot tudi ne ostali iz-
delki iz mesne predelave, ki
vsebujejo konzervanse in oja-
devalce okusa.

Dve do tri ure po zajtrku
naj sledi malica — oreski, sad-
je.

Kosilo naj bi bilo denimo
taksno: rizota z ribami ali pis-
¢andjim/puranjim mesom,
polnovredne testenine s ku-
hano zelenjavo, stro¢nice s
pis¢ancem/puranom. Rdece
meso naj bi bilo na jedilniku
nekajkrat tedensko, s solato.

Popoldanska malica je lah-
ko taka kot dopoldanska —
oreski, sadje ali suho sadje.

Vecerja naj bo kombinacija
lahko prebavljivega mesa/rib
in solate; po potrebi dodajte
ogljikove hidrate, kot so pol-
novredni riz in zita. Dr. Gifin-
gova odsvetuje kruh in teste-
nine iz bele moke, ker hrana
z visokim glikemijskim in-
deksom redi, hkrati pa tudi
moti spanje.

STOP SLADKORJU!

Dr. Gifingova opozarja, da
stalen in cezmeren vnos kon-
centriranih ogljikovih hidra-
tov privede do nadraZenosti
centralnega Ziv¢nega sistema,
tako da so otroci, ki jedo pre-
vec sladkarij in te energije ne
potrosijo, nagnjeni k slabi
koncentraciji, spremembam
razpolozenja, slabsemu krat-
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slinavka izlo¢i naj-
manj inzulina. Prav
tako laZje nadzoruje-
mo sladkor v krvi, za-
to njegova vrednost
ne bo prevec in pre-
hitro nihala. Trebusna
slinavka se ne bo pre-
ved izérpala. Ce sadje
ali sladkarije pojemo
takoj po obroku, slad-
kor iz teh zivil zau-
stavi prebavo, saj ima
organizem svoje pred-
nostne naloge. Ce po-
jemo skrob, bo ta pri-
Sel na vrsto za preba-
vo veliko kasneje od
vnesenega hitrega sladkorja, odpadnih
produktov pa se bo nabralo ve¢ kot
obicajno. Tudi ¢e vnesemo neko belja-
kovino, se ta ne more zaceti takoj pre-
bavljati, ker se v Zelodcu ne ustvari
ustrezno okolje za prebavo.

Kaj pa sladkarije in napitki, ki namesto
sladkorja vsebujejo umetna sladila?

Ceprav sta ameriska FDA in evropska
EFSA oznacili uporabo izdelkov, ki vse-
bujejo aspartam, kot neskodljivo, slad-
karije in napitki z aspartamom slabo
vplivajo na promet esencialnih amino-
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opravili v Kanadi. Po
izsledkih teh raziskav
so ljudje z isto telesno
teZo, a z viski kilogra-
mov pretezno v pre-
delu pasu, v vedji ne-
AR varnosti za razvoj sr¢-
\ nozilnih bolezni, ate-
roskleroze in sladkor-
ne bolezni tipa 2.
Poraziskavah v Srbi-
jije presnovni sindrom
prisoten pri okoli pet-
intridesetih odstotkih
debelih ljudi in okoli
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sedemdesetih odstot-
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kislin do moZganov, zato moZgani osta-
nejo brez pomembnih gradnikov. Posle-
dice so spet — nizja inteligenca, glavo-
boli, vrtoglavice, prebavne motnje, Alz-
heimerjeva bolezen, Parkinsonova bole-
zen, multipla skleroza ...

V knjigi opozarjate na trebusne masco-
be. Zakaj so nevarne?

Dr. Jean Vague je Ze leta 1947 trdil, da
kilogrami, nakopiceni na trebuhu, bolj
ogrozajo zdravije kot pa visek kilogra-
mov v zgornjem delu telesa. Njegovo
teorijo so potrdila raziskovanja, ki so jih

kih bolnikov z zgod-
njo motnjo ravni slad-
korja v krvi. Strokovnjaki poudarjajo,
da je dovolj izgubiti sedem, osem ki-
logramov, da bi nevarnost zaradi pre-
snovnega sindroma zmanjsali za polo-
vico.

Poudarjate, da so Se posebej ogroZeni
moski s trebusckom oziroma trebusnimi
mascobami. Zakaj?

Tudi moski lahko zaradi slabih Zivljenj-
skih navad, nepravilne prehrane, veliko
sladkorja, hitre hrane, alkohola, premalo
telesne dejavnosti in stresa dobijo tre-
busne mascobe.

koro¢nemu in dolgoro¢nemu
spominu in podobno. To Se
ne bi bilo tako hudo, ce pri
sladkorju ne bi bil mo¢no iz-
razen povratni uc¢inek — ko se
po zacetni razdrazenosti ne-
posredno po uZivanju slad-
korja pojavi Se padec misel-
nih in telesnih zmozZnosti. Da
bi ta psihofizi¢ni padec urav-
novesili, ponovno poseZemo
po sladkorju in spet pride do
kroZenja porabe sladkorja.

Starsi bi morali razumeti,
da imajo sladkorji vse last-
nosti mamil. Povzrocajo od-
visnost, saj so receptorji v
mozganih isti za opiate, alko-
hol in sladkor. Kvarijo zdrav-

je, saj povzrocajo bolezni zob,
debelost, sladkorno bolezen,
alergije, avtoimunska obole-
nja, raka. Pri sladkorju nima-
mo nadzora nad kolicino, saj
redkokdo lahko nadzoruje
koli¢ino in pogostost uziva-
nja sladkorja — jemo, dokler
vsega ne pojemo.

Tu paje Se asocialni vidik:
spremembe razpoloZenja, iz-
menjavanje nasilja in potrtosti.

VEC SLADKORJA,

SLABSE OCENE

Angleski psiholog in stro-
kovnjak za prehrano Patrick
Holford je opravil psiholosko

raziskavo, v katero je bilo
vkljucenih vec kot tristo tiso¢
britanskih Solarjev. Razvrstil
jih je v tri skupine. V prvi so
bili tisti, ki so nenadzorovano
jedli sladkarije, drugo skupi-
no so sestavljali otroci, pri
katerih so starSi nadzorovali
njihov vnos sladkih Zzivil, v
tretji skupini pa so bili otroci,
ki iz razli¢nih razlogov sploh
niso jedli sladkega.

Starsi bi morali
razumeti, da imajo
sladkorji vse
lastnosti mamil.

Analize so pokazale raz-
liko v inteligen¢nem koli¢ni-
ku pri ucencih, ki je bil v
povprecju kar za 37 enot nizji
pri otrocih, ki so nezmerno
in vsakodnevno jedli slad-
korje, v primerjavi s tistimi,
ki niso nikoli uzivali sladka-
rij. Solarji, ki so omejeno jedli
sladkarije, pa so imeli od njih
povprecno za 25 enot nizji
1Q.

Izsledki te Holfordove ra-
ziskave so osupnili mnoge
znanstvenike, doprinesli pa
so k temu, da so zakonsko
prepovedali prodajo hitre hra-
ne in sladkarij v bliZini Sols-
kih ustanov. &
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Pri njih se dogajata dva skodljiva po-
java. V trebusnih mascobah se na veliko
ustvarjajo hormoni, tako pri Zenskah kot
pri moskih. Masc¢obnim celicam zato
pravimo mini tovarna estrogena. Narav-
no tudi moski izlocajo estrogen, tako kot
zenske testosteron, vendar so odmerki
ustrezni vsakemu spolu. Torej, Zenske
imajo naravno vec estrogena, moski pa
vec testosterona. S povecanjem trebus-
nih masc¢ob mocnejsi spol izgublja last-
nosti moskosti, ker zacenja prevladovati
estrogen. Ti moski za¢no postajati dru-
gacni. Pogosto so zelo razdrazljivi, pre-
pirljivi, dusevno otopeli, brezvoljni, za-
straSeni in potrti. Poleg vsega tega izgub-
ljajo miSi¢no maso in moc¢ misic. Ob po-
vecanju trebusnih mascob se pri moskih
veckratno poveca pretvorba izlocenega
testosterona v estrogen, s pomocjo enci-
ma aromataze. Moski spol je tako dva-
krat bolj ogroZen! S povecanjem estroge-
na se zmanjSa raven testosterona, s
¢imer je moteno zdravo ravnoteZje hor-
monov, ki varujejo srce pred infarktom
in moZgane pred demenco.

Tako stanje zacne zelo hitro spodbu-
jati poZelenje po sladki ali slani hrani.
Hormonsko neravnovesje povecuje po-
trebo po nasicenih mascobah, poslasti-
cah in sladkih pijacah. Da bi se to novo-
nastalo bolezensko neravnoteZje ohra-
nilo, prav taksna hrana zagotavlja novo

CENTER
DR. GIFING
V SLOVENUI

Slovenski Center dr. Gifing je v
medicinskem centru Grand Hotel
Sava v Rogaski Slatini. Pregledu-
jejo in svetujejo dr. Natasa Nikolic,
dipl. m. s. Slavica Popovic in m. s.
Vesna Mally, licencirane sveto-
valke za krono prehrano po sis-
temu dr. Gifing (031/244 207,
pisarna@drgifingcenter.si).

V marcu imajo bralci Misterijev
v Centru dr. Gifing 15 % popusta.

ustvarjanje estrogena in zmanjsanje tes-
tosterona.

Resitev?

Vse to se lahko povrne v normalno sta-
nje, ker je ta proces povraten. Vendar
novonastalo psiholosko stanje take mos-
ke oddaljuje od resitve problema, ker je
prinjih brezvoljnost Ze prevladala. V ta-
kih primerih je terapija s testosteronom
napaka, ker se s tem raven estrogena

Bldr - Gifing
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DR. ANA GIFING SE PREDSTAVI

Dr. Ana Gifing je po diplomi na Medicinski fakulteti v Beogradu leta 1984
delala v Univerzitetni otroski bolnisnici in Institutu za matere in otroke v
Beogradu. Po specializaciji na Medicinski vojaski akademiji za anesteziologijo
in oZivljanje je svojo strokovno pot nadaljevala v Klini¢nem centru Srbije.

Od leta 2003 se posveca preventivni medicini. Leta 2006 je opravila evrop-
ski izpit iz antiaging medicine na Dunaju. Njen mentor je bil prof. dr. Alfred
Wolf iz Stuttgarta, podpredsednik zdruZenja za meno v Nemciji.

Leta 2003 je osnovala zasebno preventivno prakso v Beogradu. Je avtorica
edinstvenega programa »Krono prehrana dr. Gifing«, ki je v zelo kratkem
casu postal priljubljen tudi zunaj meja Srbije. Trenutno ima deset centrov v
Evropi in Ameriki licenco za uporabo tega programa.

Svoje strokovno znanje nenehno nadgrajuje pri najvecjih svetovnih stro-
kovnjakih s podrodja fiziologije, biokemije, endokrinologije in dietetike (z
znanimi profesorji, kot so Pamela Warthian Smith, Jacob Teitelbaum, Patrick
Holford, Alfred Wolf, Markus Metka, T. Walkensteiner in mnogi drugi).

Stirikrat letno dela na Oddelku za preventivno medicino v amerigki drzavi
Wisconsin. Kot gostujoci profesor pogosto predava v Evropi in Ameriki. Od
julija 2013 dela kot svetovalka v zasebni kliniki v ameriski drZzavi Oregon.

poveca. Testosteron, dan med terapijo,
se pretvori v Zenski spolni hormon v
trebusni mascobi in stanje se poslabsa.
Jaz vklju¢im terapijo s testosteronom Se-
le tedaj, ko se trebusna mascoba zmanjsa
in ce se vrednost testosterona takoj ne
dvigne, in celoten polozaj se uredi.

Ali lahko pridemo k vam v Beograd?
Ni treba v Beograd. Pridete lahko v Ro-
gasko Slatino, kjer deluje center po moji
licenci. Osnovni pregled stane 135 evrov,
bralci revije Misteriji pa imajo poseben
popust.

Tatjana Svete &

Misteriii v zivo

Organizira: MUNA]J, Taja Vetrovec s. p.

PORCIJA ZDRAV]JA - predava-
nje o krono prehrani po metodi
dr. Ane Gifing

Predavala bo Slavica Popovic, dipl.
m. s. in certificirana svetovalka za
prehrano po sistemu dr. Ane Gifing.
Kdaj: sreda 9. marca ob 18. uri
Kje: MUNAY-MISTERIJI V ZIVO,
Zadobrovska 88, 1000 Ljubljana
\Info: 041/677 089, www.misteriji.si )
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