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Uvod

Odavno znamo da nam neka hrana skodi, a neka pomaze da
podignemo svoj imunitet i zdravlje na najvisi mogucéi nivo. Ume-
renost u koli¢inama i raznovrsnost namirnica u svakodnevnoj
ishrani su garancija odli¢ne forme. Treba imati u vidu da nas nas
organizam i podsvest daleko vise cuvaju od bilo kakvog akti-
vnog razmisljanja i planiranja. Kada su u telu dobro uravnote-
zeni nutrijenti, hormoni, enzimi, minerali, voda i drugo, bazi¢na
fiziologija radi u nasu korist. Ukoliko se narusi ta ravnoteza, ceo
svesni i nesvesni sistem e podstaci patoloske promene u orga-
nizmu i stvori¢e idealne uslove za pojavu razli¢itih oboljenja.
Koliko hrane ¢ete da pojedete ne treba da odreduju vase o¢i ili
misli, ve¢ va$ autonomni metabolicki centar. Morate dozvoliti da
signali kao $to su glad i sitost odnosno hormoni grelin i leptin,
diriguju vasem umu, a nikako obrnuto. Bilo koja preterana Zelja
za nekom vrstom hrane je pokazatelj da sa vasim organizmom
nesto nije u redu. Savremen nacin Zivota, tehnologija prerade
hrane, veliki izbor namirnica koje u osnovi nisu hrana za lju-
de, ali i reklamiranje ozbiljno losih proizvoda, stvorili su armiju
gojaznih ljudi $irom planete, kao i galopirajuce rastuci broj onih
koji pate od kardiovaskularnih bolesti ili su ve¢ oboleli od neke
vrste raka. Nauka je neumoljiva, a svaki organizam je prica za
sebe.

Netolerancija na hranu je ,tihi ubica“ Svakog dana u orga-
nizam unosimo neke namirnice koje nas mogu uciniti veoma
bolesnim. Usled dodavanja razlicitih ukusa, aroma i boja, u da-
nasnje vreme ne mozZemo osetiti koja se hrana ne metabolise do-
bro i koja stvara otrove u ¢elijama.
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Finesa Hrono ishrana za pocetnike

Svako novo iskustvo u praksi proteklih godina, omogucilo
mi je da kreiram najkvalitetniji Program ishrane, sa apsolutnim
uspehom, jer u potpunosti odgovara svakom pojedincu bez ob-
zira na njegovo zdravstveno stanje. Re¢ je o kombinaciji najsa-
vremenijih saznanja iz oblasti fiziologije ishrane, endokrinologi-
je, biohemije, molekularne biologije i biofizike.

Program je u osnovi proizvod visegodis$njeg iskustva i §kol-
ovanja u najznacajnijim svetskim centrima, kao i saradnje sa
najve¢im imenima danasnjice u mnogim oblastima Anti Aging
Medicine.

Hrono ishrana dr Gifing je autorsko delo, zasti¢eno pod bro-
jem K-81/09. Primenjuju ga izabrani anti ejdzing centri u svetu.

U okviru Ordinacije za preventivnhu medicinu dr Gifing,
obavljaju se sve neophodne dijagnosticke procedure u cilju
utvrdivanja trenutnog zdravstvenog stanja, a zatim se u toku vi-
semesecnih kontolnih pregleda prate postignuti rezultati.

Tekst koji ¢ete Citati je rezultat licnog iskustva
u radu sa vise od 60.000 pacijenata!
Dr spec. Ana Gifing



Hrono program vaja vase telo

Neproverene dijete koje se plasiraju putem pisanih i tele-
vizijskih medija, pored jo-jo efekta (smanjivanje-vrac¢anje i do-
datno dobijanje na tezini), mogu da uzrokuju i niz zdravstvenih
problema.

Ne morate, medutim, da se izgladnjujete kako biste se resili
viska kilograma, dovoljno je da ishranu bazirate na pravilnim
kombinacijama namirnica i da jedete uvek u odredeno vreme!

Program Hrono Ishrane dr Gifing je jedinstven po tome $to
pomaze svakom coveku da ostvari idealnu teZinu istovremeno
sa postizanjem odli¢nog zdravlja, bilo da je tezina prevelika ili
previse mala. Bazira se na pravilnom unosu hrane u vremenu
kad se ona moze na najbolji moguci nacin iskoristiti u cilju stva-
ranja energije, a ne masnih naslaga.

Vec za 10 do 30 dana smanjuju se vrednosti holesterola, tri-
glicerida i Secera. Ne postoji brojanje kalorija, merenje namirni-
ca, ve¢ samo dobra kombinacija namirnica i pravo vreme za od-
redeni obrok. Cak je i ve¢eru moguce pojesti kasnije uvece, ni tu
nema bitnih ogranicenja. Kad primenimo pravu satnicu, otkrije-
mo listu namirnica koje su $tetne, metabolicku mapu organizma
i vrthunsko iskustvo stru¢njaka koji prate rezultate, rezultat je vrlo
brzo vidljiv!

Oslobodite se viska kilograma bez gladovanja

Hrono ishrana dr Gifing iz dana u dan osvaja sve vie posto-
valaca zdravog stila Zivota kod nas, dok je u svetu postala pravi
hit jer daje 100 postotne rezultate kad je u pitanju gubitak patolo-
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Finesa Hrono ishrana za pocetnike

$kih masnoca u telu i ocuvanje strukturnih i rezervnih masti. Isto
tako daje i dugoroc¢ne rezultate u usporavanju procesa starenja.

U slucajevima kada postoji poremecaj u vrednostima $ec-
era, holesterola i triglicerida u krvi ovo je jedini pravi terapijski
izbor za postizanje normalnih vrednosti, ali i odli¢na preventi-
va za nastanak dijabetesa, bolesti srca, krvnih sudova i razlicitih
malignih oboljenja. Pored toga, ovaj program ishrane dovodi do
povecanja nivoa proteina u telu, istovremeno i misi¢ne mase kod
svih ljudi koji imaju bilo koju vrstu deficita.

Vitki i uvek siti

Svakom coveku je potrebno da koristi odredene vrste na-
mirnica u razli¢ito doba dana, kako bi njihova iskoristljivost za
stvaranje energije bila najveca, a gomilanje otpadnog materijala
pri tom najmanja. Ovaj metod ishrane, pored regulacije telesne
tezine istovremeno poboljsava izgled siluete. Telo postaje obliko-
vano prema urodenoj, fizioloskoj konstituciji, koja je uvek lepa.
Izrazen stomak, pozamasna zadnjica, naslage na bokovima, de-
bele butine, nisu pokazatelji prirodne grade tela, ve¢ posledica
nepravilne ishrane.

Nije isto ako u neko doba dana jedemo jednu vrstu hrane
koju prema nadem prirodnom ritmu izlu¢ivanja hormona i enzi-
ma ne mozemo da iskoristimo bas tada, a bilo bi blagotvorno da
smo je pojeli nekoliko sati ranije ili kasnije.

Individualni bioloski ritam

Metabolizmom ¢oveka diriguju hormoni i enzimi koji se izlu-
¢uju u okviru vaznih organa. To lucenje je uvek vremenski odre-
deno, ali ne prema individualnim navikama pojedinca, ve¢ po
zakonima univerzalnog ritma dana i no¢i. Taj tempo mozemo
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Fi”esa Dr Ana Gifing

posmatrati kao sled koji izgleda ovako: izlazak sunca, podne, po-
sle podne, zalazak sunca, no¢. U zavisnosti od tog niza, izgledace
i va$ individualni bioloski ritam. Postoji odredeno vreme za stva-
ranje i potros$nju energije, kao i formiranje masnih depozita koji
se kasnije koriste za stvaranje energetskih zaliha. Ovi intervali su
fizioloski i nesvesni, a odredeni su zapisom u nasem genetskom
materijalu. Hrana koju pojedete nikako se ne moze upotrebiti za
direktno stvaranje energije.

Savrsena figura za kratko vreme

Kada pazljivo birate vreme konzumiranja obroka i vrstu
namirnica koje cete pojesti, vise necete imati naslage sala u
odredenim zonama tela pa ¢e vam se i figura za kratko vreme
promeniti.

Pravila hrono ishrane dr Gifing nalazu da su prioriteti u
dnevnom rasporedu obroka. Akcenat je na dorucku i rucku, koji
su najéesce zanemarivani obroci.

Ujutro je obavezno pojesti obrok bogat zivotinjskim masno-
¢ama i sporovare¢im ugljenim hidratima koji podrazumevaju
hleb i zitarice.

Izmedu svakog obroka trebalo bi da prode optimalno pet sa-
ti, Sto ne znaci da je neophodno da jedete na Cetiri sata.

Treba da znate da ne postoji ogranicenje u koli¢ini hrane ko-
ju Cete da pojedete, jer se samo odredene namirnice uzimaju u
precizirano doba dana.

Zabranjeno je konzumiranje svih gaziranih pic¢a koja sa-
drze Secere i vestacke zasladivace kao sto su Coca Cola, Sprite,
Schweps, Fanta, vo¢ni sokovi, energetska pica...

Nije preporucljivo da kombinujete proteine i ugljene hidrate
zarucak i veceru, ali je moguce da tako pripremljen obrok jedete
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