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Kada se zena ne oseca dobro, ona promeni frizuru ili kupi nove cipele. Ja sam pre dve
godine bila u tako lo$oj fazi da mi promena frizure nije ni padala na pamet. Prolazila
sam kroz veoma tezak period u zZivotu i bila mi je potrebna sadrzajnija promena od
kozmeticke.

Ne samo §to sam se ugojila ve¢ sam bila i prili¢cno bezvoljna. A onda sam, ne znam
ni sama kako, uvrtela sebi u glavu da moram drasti¢cno da promenim ishranu, iako hrana
sama po sebi nije bila uzrok mojih problema ili vece kilaze.

| za razliku od ostalih ideja u fo vreme, ova me nije napustala. Malo-malo pa bih
trazila tekstove na internetu, ¢itala strane blogove, uporedivala rezime. Cak sam jedno
vreme bila spremna i da probam s vegetarijanskom, pretezno sirovom hranom. Ali mi
sve vreme u toj pric¢i nesto nije §timalo. lako postujem vegetarijanstvo (i veganstvo) kao
moralni izbor, pobornici ove ishrane nikako nisu mogli da me ubede da je to najzdraviji
pristup i jedino sto je nasem telu potrebno.

| tako je moje lutanje trajalo neko vreme, ali sam se uvek vrac¢ala tome da moram
nesto da promenim.

Oni koji prate moj blog ve¢ znaju kako sam prelomila - srela sam drugaricu koja je
skinula dvadesetak kilograma viska. Njena pric¢a otkrila mi je hrono ishranu. Sam naziv
nije mnogo obecéavao. Ali malo-pomalo, kroz pri¢u s njom i njenim muzem, meni se upa-
lila lampica. Dala mi je dosta materijala na tu temu, a ja sam krenula da trazim dalje. |
$to sam vise Citala, bila sam sve vise ubedena da sam nasla pravu stvar.

Ocistila sam kuhinju od stvari koje se nisu uklapale u moj novi koncept. Podelila sam
familiji krompir, pirinag, ke¢ap, belo bragno... Se¢er nisam ni imala, posto ga ni pre toga
nisam mnogo koristila, jer kafu pijem bez njega, a slatkise nisam volela da pravim.

Napravila sam spisak namirnica koje su mi potrebne i napunila kuhinju ponovo.

Pronasla sam nekoliko odli¢nih recepata, napravila spisak obroka za sledecih ne-
koliko dana i krenula. Najvise sam se brinula da li ¢éu modéi da postujem satnicu jer na to
nisam navikla. U to vreme sam nekoliko dana nedeljno radila od sedam ujutru, pa sam
dorucak pravila uvece i pakovala ga zajedno s ru¢kom za slededi dan.

| gresila sam nekoliko dana, ali nisam mnogo brinula zbog toga. Ishrana ionako ne
treba naglo da se menja.
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Moj prvi hrono hleb bio je fantasti¢an. S tadasnje tacke gledista. Sada, kada se se-
tim kako je izgledao, svaki put se slatko nasmejem. Ali bio je ukusan. Odusevljena svojim
prvim uspehom, odmah sam krenula da eksperimentisem dalje.

Sve u mom okruzenju zvani¢no sam obavestila da sam odsad na hrono rezimu.
lzgleda da je moj entuzijazam bio toliko veliki (iz nepoznatog razloga) da je moja tetka,
koja zivi pored mene, pocela intenzivno da se interesuje za moj novi rezim. Posle nekoli-
ko dana i ona je postala hrono.

Mesec dana kasnije, pogledala me je dok smo nesto petljale po njenoj kuhinji, na-
smejala se i rekla: ,Ja tebe ne mogu da prepoznam, pa ti si sad sva tako sicusna.”

Nisam imala 20 ili 30 kilograma viska pre toga, ali jesam nagurala 13 vise od nor-
malne kilaZe. | iako sam i pre hrono rezima uspevala da smrSam, i dalje sam bila ote-
¢ena. Kao loptica. Za to postoji milion razloga. Ne znam zasto sam tada uvrtela sebi u
glavu da sve pocinje od ishrane, ali ¢e se sad, godinu i po dana kasnije, ispostaviti da
sam bila u pravu. | da je pametno $to sam poslusala instinkt. Evo dobre linije, evo dobrog
raspolozenja, evo bloga, a sad i kuvara.

U pocetku sam spremala veoma jednostavne obroke. Za doru¢ak domaci hleb, pu-
ter, suhomesnati proizvodi ili jaja. Za ru¢ak dinstano meso i salata od sveze Sargarepe i
celera. Ili neki miks mesa i povréa.

Za veceru sam najc¢esée jela piletinu i brokoli, preliveno maslinovim uljem, belim
lukom i sokom od limuna.

Pila sam velike koli¢ine limunade u toku dana i trudila se da za svaki obrok pojedem
dosta. Ne toliko da mi se prispava posle toga, ali da ne budem gladna. Redovno sam jela
i nisam vise ni o ¢emu razmisljala. Samo sam uzivala u svakom obroku. Nikada nisam
narocito vodila racuna o kolicini. A ni o masno¢ama. Gledala sam da nista ne przim u ulju,
da ne jedem mlec¢no vise od tri puta nedeljno za dorucak, ali maslinovo ulje, puter i sli¢no
nikad nisam merila. Ipak, nisam se ba$ ni prejedala. Za dve nedelje sam izgledala kao
neko ko je smrsao 10 kilograma, iako se vaga nije pomerila ni za jedan podeok. Jednostav-
no sam izbacila visak vode. Posle prvog meseca ve¢ sam mnogo opustenije jela, pocela
povremeno da pravim pite za doruc¢ak, da smisljam mafine (njima sam bila opsednuta),
ali postovala sam osnovna pravila. Za samo dva meseca ve¢ sam bila nova osoba.

Danas verovatno nema nikoga u regionu ko nije ¢uo za hrono ishranu, a veliki broj ljudi
se, manje ili vise, veé hrani po osnovnim principima ovog rezima. | koliko god se u pocetku
sve ¢ini komplikovano, postoji samo nekoliko bitnih pravila kojih tfreba da se pridrzavamo:

U toku dana treba da imamo 3 postena obroka. Eventualno i popodnevnu
uzinu ukoliko je re¢ o odrzavanju kilaze. | izmedu obroka nema grickanja.

Dorucak je najbogatiji, a vecera najtanja. Ne toliko koli¢inski, koliko po
unosu ugljenih hidrata i masti.

Ugljeni hidrati (Citajte hleb i testa) trebalo bi da se unose samo ujutru.

Ako se ponekad ¢astite ugljenim hidratima za ruéak, a ne bi trebalo ¢esto,
nikada ih ne mesajte s proteinima. | ovo vazi samo za one koji su zavrsili
period mrsavljenja.
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| to je to. Sva magija krije se u ovim pravilima. Naravno, postoji mnogo drugih smernica
koje ¢e ovu ishranu uciniti jos efikasnijom, ali ovo je ono najbitnije sto treba da znate.

Sva jela u kuvaru spremljena su po pravilima hrono ishrane. Neka su za restrikciju, odno-
sno za fazu mriavljenja, a neka nisu, ali je u svakom receptu naznaceno sta i kada moze
da se jede. Takode, vedina jela spada u takozvana brza, odnosno jela koja se spremaju
za kratko vreme: od 5 do 55 minuta. Jer, budimo realni, retko ko ima vremena da svaki
dan provodi u kuhinji duze od toga. Kako biste se lakse isplanirali u zavisnosti od vreme-
na kojim raspolazete, uz svaki recept stoji i oznaka koliko ¢e vam biti potrebno da jelo
spremite. Recepti koji podrazumevaju da neki od sastojaoka moraju da odstoje nekoliko
sati (ili pecenje traje dugo) nisu obelezeni taénim vremenom pripreme, iako sam aktivan
rad na njima uglavnom ne traje dugo. Takode, sva jela su jednostavna. Ne zato §to mene
mrzi da spremam komplikovane recepte, ve¢ zato §to Zzelimo da budemo praktic¢ni. A'i
cela hrono ishrana bazirana je na jednostavnosti — praviti $to jednostavnije kombinacije,
ne pretrpavati stomak, koristiti bazicne, prave i prirodne sastojke i zacine. Ukratko, spre-
mati pravu hranu. | jesti je u pravo vreme.

Meni sada ved ishrana po hrono principima ne predstavlja nikakav svestan napor,
ali se¢am se da je ono $§to me je isprva pridobilo za ovaj pristup bila jednostavnost i
smislenost hrono pravila i objasnjenja. Sve §to sam na pocetku proditala pomoglo mi
je da razumem zasto je ovaj rezim dobar - kako radi pankreas, §ta se desava kada se
pokrene insulin, zasto su odredene kombinacije teske, zasto bi trebalo jesti na pet sati u
proseku, i $ta bi trebalo dozivotno zaobilaziti. A takvih stvari zaista nema mnogo: mleko,
namirnice pune transmasti, poput margarinag, belo brasno i beli secer.

Hrono ishrana, naravno, nije nista novo. Nju je jos pre 30 godina osmislio francuski le-
kar Alen Delabo. | dan-danas se primenjuju neka od njegovih pravila. Ipak, u nasoj zemlji
postala je popularna u poslednjih nekoliko godina prvenstveno zahvaljujuéi dr Ani Gifing.

Da nije bilo njenih radova na ovu temu, za ovu ishranu nikad ne bih ni saznalag, ne bih
pocela da je primenjujem, nikad ne bih napravila blog i ne bih delila recepte sa drugima.
A ova knjiga postoji upravo zbog recepata.

| zato ¢u ovaj uvodni deo, u znak zahvalnosti, zavrsiti upravo njenim re¢ima:

.Uslov za primenu ovog programa je samo postojanje zelje i dobre
volje da se malo udi i da se znanje primeni. Onaj ko naudi ove prin-
cipe ima obavezu da obudi najmanje jednog coveka pravilima hrono
ishrane i da se oseéa dobro §fo je jos nekom pomogao!”
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Pre nego §to sam odlucila da promenim ishranu, uradila sam domaci zadatak. Procitala
sam sve §to sam pronasla na tu temu, napravila spisak namirnica i izdvojila nekoliko
zanimljivih recepata. Mislim da je to bitho, posebno ako drasti¢no menjate svoje navike.
Ukoliko na pocetku ne uzivate u tome $to radite, i ako vam hrana nije ukusna, Sanse za
uspeh ¢e biti znacajno smanjene.

Kada sam napravila mini plan, iz ku¢e sam izbacila sve §to se ne uklapa u njega.
Hranu, naravno, nisam bacila, veé sam je podelila. Znate kako kazu - daleko od ociju,
daleko od srca.

A onda sam kuhinju napunila stvarima sa spiska koji sam sastavila.

Na police sam naredala:

spelbtino | razano | fedmeno | ovseno | heljdino
golicu (seme Gundeve) | suncokret | ban | susam | Sadem | leinik
proso | fieGidu | ovas | jedam
jaja | puter | staninu | ajvar | togjevinu | kiselo mleko | senf | mastine | linuon

smrznutim fiéetima rife | seckanim mesom | smrznutim jrovréem
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Ako u kuéi imate pomenute namirnice — a one sve mogu da stoje neko vreme - necete
imati problem sa izborom. Od svega navedenog uvek moze da se napravi dobar do-
ruc¢ak i vecera. Oni su obi¢no najkriticniji, jer za ru¢ak mozete da se snadete. Ako nista
drugo, negde u blizini uvek postoji rostilj i za rucak mozete da narucite celo par¢e mesa
(file, vesalica, batak, krmenadla...), da biste znali $ta jedete, i veliku porciju salate.

| danas, godinu i po dana kasnije, vecinu ovih stvari stalno imam u kuéi. A od njih
moze da se napravi bezbroj kombinacija. Potrebno je samo malo maste.

Pored ve¢ nabrojanog, u mojoj kuhinji mogu da se nadu leblebije, paradajz-sos i
paradajz u konzervi. Povremeno kupim pastu od integralnog brasna jer se brzo sprema
za dorucak. Ako niste u restrikciji, pastu sa paradajz-sosom i povréem brzo mozete da
spremite i za rucak.

Povremeno kupim i kinou, ne tako cesto, prvenstveno zbog cene. Sa amarantom
sam se posvadala i dok ne nadem recept u kojem bi mozda bio ukusan, resila sam da
ga ne kupujem.

Ako vam jutro nije najzgodnije vreme za spremanje hrane, u zamrziva¢ uvek mozete
da ubacite i neko od hrono peciva i samo ga dovrsite u rerni dok se spremate za posao.

Kada su zadini u pitanju, koristim sve prirodne zacine, sveze ili susene. Od soli kupu-
jem samo morsku. Celerovu so, ako je pozelim, sama napravim.

Hranu spremam na sledec¢im masno¢ama: maslinovom ulju, ulju od komine masline,
svinjskoj masti.

Za przenje, posebno jaja, najéesce koristim mast, pa zatim ulje od komine masline.
Maslinovo ulje koristim za salate, dinstanje i kuvanje.

Za pripremu jela mnogo rede koristim puter i kokosovo ulje. Puter obi¢no stavljom
na zavrsetku jela, jer sam shvatila da ga inace potrosim u mnogo vecim koli¢inama nego
$to je zaista potrebno da bi se jelo spremilo. Postoji nekoliko recepata za peciva koja
nisu foliko ukusna ako se termicki obraduju na nekoj drugoj masnodi, pa tada sebi dam
oduska. Kokosovo ulje koristim povremeno, po potrebi.

Kako biste se sto lakse snasli na svom hrono putovanju,
recepte smo obelezili ovim oznakama:

9 dozvoljeno i u restrikciji

predlozena je alternativa za sastojke koji nisu pozeljni u restrikciji

Q posno jelo (post ,na ribi")

vegetarijansko jelo (bez Zivotinjskog mesa)

plava boja oznac¢ava vreme potrebno za pripremu jela
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U hrono ishrani hleb nije zabranjen, ali jeste ogranic¢en. Posebno ako mrsavite. Peciva
jedemo samo za dorucak i tad koli¢ine nisu ogranicene. Ali ozbiljno.

Naravno, to ne znaci da treba da pojedete pola kilograma hleba, ali jedite dok se ne
zasitite. Nekada ée to biti 100 grama, nekada 200. Nekada ¢ete spremiti doruc¢ak samo s
nekoliko kasika mekinja jer vam tako prija.

Do sada sam upoznala mnogo ljudi koji su na ovom rezimu ishrane i svi koji se nisu
opterecivali gramima i kilogramima imali su odli¢ne rezultate. Oni nisu zloupotrebljavali
¢injenicu da se ovde koli¢ina ne broji. Samo su pratili svoj organizam.

Ne postoji precizna definicija kako bi hrono hleb trebalo da izgleda, ali postoje neka
pravila:

da Qude od 100y integraénog Yraina
da Bude ez kvasca

,toiegno je da u seBt tima semenke

Preferiramo brasno od heljde, razi, ovsa, je¢cma i spelte. Moze da se koristi i proseno,
mada ono nije bas idealna opcija za hleb. Ne zbog kvaliteta, ve¢ zbog toga §to se od
ovog brasna peciva mrve, a i proso ima visok glikemijski indeks (brzina podizanja seéera
u krvi), pa nije za svaki dan. U fazi mrsavljenja integralno pseni¢no i kukuruzno brasno
treba zaobici. Ai posle te faze, ove dve vrste brasna se najmanje koriste.

Moja pocetna osnova za pravljenje hleba bila je: 500 grama brasna i 500 mililitara
vode. Od podizac¢a za hleb koristim prasak za pecivo ili sodu bikarbonu s limunovim
sokom. S tim $to je moj prvi izbor soda. Ta kombinacija je prirodnija i hleb je ukusniji. Uz
nju uvek morate da dodate limun (ili neku drugu prirodnu kiselinu) zato §to ona aktivira
sodu. U prasku za pecivo je to vec¢ sve pomesano, ali obi¢no nije prirodno i uvek ima
dodatnih aditiva.

Na 500 g brasna stavljam dve male ravne kasicice sode i Cetiri do pet kasicica limu-
novog soka. Ako stavljam prasak za pecivo, onda ide jedna kesica.



To bi trebalo da budu smernice. U zavisnosti od kombinacija brasna i semenki, u
recept bi trebalo staviti manje ili vise od navedene koli¢ine vode. Ali to je ve¢ domen ek-
sperimentisanja s integralnim brasnima.

Uvek stavljam morsku so, ali ne preterujem. | masnoc¢u. U zavisnosti od toga $ta pra-
vim, koristim maslinovo ulje, ulje od komine maslina, mast ili puter.

Ako tek pocinjete s hrono ishranom, fokusirajte se na hlebove. Oni su najbolji izbor.
Kada zavrsite svoj prvi mesec, pocnite da eksperimentisete. Mozete da pravite pice, ma-
fine, pogacice, pite... sve po zelji. Ali nemoijte to raditi svaki dan. Dobar hrono hleb trebalo
bi da bude vas izbor u 80% jutarnjih obroka.
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