NUTRIGENOMIKA

Jesti in Ziveti moramo, kot je v danem trenutku koristno, ne po statisticnih napotkih

Zdravje zacenja zajtrk

atasa Klaric, edina strokovnja-
N kinja v Sloveniji ter ena red-

kih v Evropi in svetu za sveto-
vanje o prehrani po krvnih skupinah
in prehrani po GenoTipu, se je v svoji
rani mladosti, dobri dve desetletji, véa-
sih bolj in vcéasih manj uspesno borila
s kilogrami, razdraZenim Zelodcem in
zaprtjem. Pred devetimi leti so ji zdrav-
niki povedali, da ima gastroezofageal-
no refluksno bolezen, da so ji popus-
tile misice med poziralnikom in Zelod-
cem ter med Zelodcem in dvanajster-
nikom, tako da se njuni sokovi mesajo,
prebava pa je neucinkovita. Predpisali
so ji trajno jemanje zdravil za zmanj-
Sevanje Zelod¢ne kisline.

Po dveh letih taksnega zdravljenja se
je njeno telo Ze na domala vsa Zivila
odzivalo s hudimi bole¢inami v spod-
njem delu trebuha. Zdrav- I —
niki jim niso vedeli vzro-
ka. Poslali so jo k psihiat-
ru ... Sele pregled z biore-
sonanco pred Sestimi leti
je pokazal, da je telo po-
stalo preobcutljivo na veli-
ko zivil, na nekatera se je
zacelo odzivati celo alergic-
no. Zaradi pomanjkanja
Zelod¢ne kisline ni izlo-
¢ala dovolj prebavnih en-
cimov, da bi razgradili,
kar je pojedla. Hrano so
vse bolj prebavljale bak-
terije gnitja. Njihovi izloc-
ki so ji postopoma unicili
prebavne sluznice. To je
s¢asoma povzrocilo izgu-
bo integritete prebavnega
trakta. Tako so v kri iz
¢revesa zacele prehajati
snovi, ki nimajo tam kaj
iskati. Telo se je odzvalo

Nutrigenomicni profil
podaja nasemu ustroju in
trenutnemu stanju
prilagojena priporocila za
optimalno zdravje.

s protitelesi oziroma alergi¢nimi reak-
cijami. Imunski sistem je bil trajno pre-
obremenjen, postajala je vse bolj dovzet-
na za okuzbe. In zdravniki so ji seveda
predpisovali antibiotike. Ti so ustvarjali
vedno boljSe pogoje za razras¢anje ne-
simbioti¢ne ¢revesne flore, kar je seveda
samo Se povecevalo problem. Skratka,
zacarani krog.

Da bi se pozdravila, je v naslednjih
mesecih in letih zacela teoreti¢no in
prakticno sistematic¢no raziskovati naj-
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Natasa Klari¢ pravi, da je zajtrk najpomembnejsi obrok dneva, ki nas lahko
bodisi uravnovesi ali pa nam povsem razglasi organizem.

razlicnejse pristope k prehrani in tera-
pevtske metode, prebrala tisoce in tisoce
strani gradiva na svetovnem spletu. In
odsla po znanje v ZDA. Rezultat pridob-
ljenega zdravja je njena spletna stran,
blog in nutrigenomicni profil. Svoje zna-
nje Se vedno vsakodnevno izboljsuje in
nadgrajuje z najnovejSimi spoznanji. In
pomaga ljudem tako, da jim izdela nu-
trigenomicni profil ter jim stoji ob strani,
ko ga udejanjajo, torej Zivijo po navodi-
lih, ki jih pripravi zanje na kakih sto stra-
neh. Ob poprej$njem natanc¢nem pregle-
du Stevilnih znacilnosti, ki jih ima vsak
¢lovek. Z Nataso Klaric se je pogovarjala
Tatjana Svete.

Zdaj ste zdravi?

Stanje Ze vec let dokaj dobro obvladu-
jem; sem zdrava, imam idealno teZo in
obliko telesa, odli¢no kondicijo, veliko
energije in predvsem ni-
koli ne hujsam, se ne pos-
tim in se nikoli ne mucim z
dietami. Zame moj nutri-
genomicni profil ni zgolj
teorija, ampak ga dejan-
sko Zivim. Samo tako imam
namrec dovolj energije za
sprejemanje smiselnih od-
locitev, za nenehen raz-
v0j, samouresnicitev, ude-
janjanje mojega osebnega
poslanstva. Samo tako lah-
ko zivim kot svobodno,
suvereno bitje.

Vsepovsod je polno na-
svetov, vi upostevate le
svoje znanje ...

Prehrana, vadba, Zivljenj-
ski slog po istem kopitu
za vse ali ob upostevanju
zgolj enega dejavnika traj-
no ne dajejo Zelenih re-
zultatov. Prepri¢ana sem,
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da so splosna priporocila, ki se danes
vsesplosno promovirajo na vsakem kora-
ku, kot na primer poudarek na uzivanju
obilice polnozrnatih zit, sadja in zelenja-
ve za zniZanje tveganja raznih obolenj,
zgolj posploSevanja za mnoZice in v
marsikaterem primeru ne dajejo pric¢ako-
vanega uspeha. Ko greste kupovat oble-
ko ali ¢evlje, ne recete prodajalki: »Dajte
mi en par Vv statisticno povprecni veli-
kosti.« Ravno nasprotno, narocite svojo
velikost, pa Se potem morate pomeriti
kar nekaj razlicnih modelov, preden na-
letite na ustreznega. Pozimi se drugace
obuvate kot poleti; v pisarni ste obleceni
drugace, kot ce greste plezat na Triglav.
Enako velja pri prehrani, vadbi, na¢inu
zivljenja in pristopih zdravljenja.

Kaj je odlocujoce?

Jesti in Ziveti morate tako, kot je v da-
nem trenutku, v danem stanju organizma
zdravo, koristno in smiselno za vas. Ne
gre se zanasati na statisti¢cno povpredje
in priporocila na podlagi »dvojno slepih
Studij«, ki nimajo z nami prav nobene
zveze. Za razliko od »statisticnega pov-
precja«nas nutrigenomicni profil podaja
specifi¢na, nasemu epigenetskemu ustro-
ju in trenutnemu stanju prilagojena pri-
porocila, ki so neprimerno bolj natan¢na
in zato seveda tudi veliko bolj u¢inkovita
za doseganje optimalnega zdravja.

Kaj je nutrigenomika, kaj je nutrigeno-
micni profil?

Nutrigenomika je veda o individualizi-
rani prehrani. V posameznikovem nutri-
genomicnem profilu na vec kot sto stra-
neh opredelim priporoceno in odsveto-
vano hrano glede na razpolozljive infor-
macije o njegovem epigenetskem ustro-
ju in glede na trenutno stanje organiz-
ma, pri ¢emer upostevam tudi alergije,
intolerance, zdravstvene izvide in druge
podatke. Nutrigenomicni profil je v
marsi¢em nadgradnja prehrane po krv-
nih skupinah in prehrane po GenoTipu,
ki ju je utemeljil dr. Peter D’Adamo,
ameriski zdravnik naturopat.

Nutrigenomicni profil nadgrajuje pre-
hranjevanje po krvnih skupinah?
Nutrigenomicni profil seveda uposteva

i
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Kaj je za posameznika primerna in kaj neprimerna hrana, je mogoce preveriti s pomocjo

bioresonance. Po Sloveniji ima naprave in ustrezno znanje nekaj deset ljudi. Njihove naslove

najdete na spletni strani www.zzbr.si.

petdesetletne klini¢ne izkusnje pionirjev
nutrigenomike. Ta se je zacela s prehra-
no po krvnih skupinah. Na tem temelju
sem razvila pristop, ki omogoca izdela-
vo osebnih, posamezniku prilagojenih
programov prehrane in Zivljenjskega
sloga za optimalno zdravje, pocutje in
psihofizi¢no kondicijo. Namen nutrige-
nomicnega profila je krepitev imunske-
ga sistema in vzpostavljanje psihi¢ne
uravnovesenosti; je nacrt za dvigovanje
nase energije na najvisjo mozno raven.

V ¢em se vas pristop razlikuje od dru-
gih?

Ena od znacilnih pomanjkljivosti drugih
meni znanih individualiziranih pristo-
pov k prehrani, kot so na primer prehra-
na po krvnih skupinah, prehrana po Ge-
noTipu in analiza DNK, je posploSena
priporocljivost nekaterih zivil, kadar
njihovo uZzivanje ni specifi¢no kontrain-
dicirano s posameznikovimi geni; se
pravi, kjer v stiku s tako hrano ne pride
do na primer gensko pogojenih imun-
skih reakcij ali prebavne ali presnovne
intolerance zaradi gensko pogojenega
pomanjkanja ustreznih encimov za nji-
hovo razgradnjo. V praksi namrec opa-
zam, da pri ljudeh zelo hitro pride do
preobjedanja z njihovo najljubso »dovo-
lieno« hrano.

Denimo ...

Vzemimo primer nekaterih Zit ali sadja
—se pravi zivil z visoko vsebnostjo oglji-
kovih hidratov. Clovek, ki je zasvojen s
sladkorjem, si bo na ta nacin v najboljsi
veri, da jé zdravo, povsem izc¢rpal ne
samo $¢itnico, ampak tudi preobremenil
trebusno slinavko in povzrocil se vso
drugo skodo, ki izhaja iz cezmernega
uzivanja ogljikovih hidratov. Ob taki
prehrani, pa ¢eprav je skladna z njegovo
krvno skupino, se s¢asoma lahko razvije
sladkorna bolezen, debelost in Se kaj. Ce
so Zita polnozrnata, si bo ob tem za
dobro mero poskodoval tudi prebavni
trakt, medtem ko sibo s sadjem z visoko
vsebnostjo fruktoze dodatno unicil vsaj
Se jetra in oZilje.

Na vasi spletni strani* je mogoce pre-
brati, da zdravo ni vedno zdravo ...
Vecina nac¢inov prehrane ne uposteva,
da na organizem ne vpliva samo pride-
lava, na primer ekoloska ali industrijska,
ampak bistveno vpliva tudi priprava
hrane. Se pravina prebavljivost, presno-
vljivost, zdravilnost, alergenost, toksic-
nost in tudi biorazpoloZljivost vitalnih
hranil. Pri tem ni nekih splosnih pravil.
V vseh skupinah Zivil — od mesa, jajc in
mlecnih izdelkov pa do sadja, zelenjave,
Zit, stroc¢nic ter oreskov in semen, in
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seveda tudi olj in mascob — daje razli¢na
pridelava in priprava hrane zelo razlicne
ucinke. Marsikdaj ekolosko pridelano,
neolusceno, polnozrnato in surovo Se ne
pomeni tudi zdravo. Velja pa seveda tu-
di obratno. Ni torej pomembna le izbira
hrane, ampak tudi njen izvor in nacin,
kako jo pripravimo. Izvor hrane oziro-
ma pridelava doloc¢a njeno vsebino in
kakovost, priprava — presno, kuhano,
peceno, marinirano, fermentirano ... —
pa v veliki meri nadgrajuje potencialno
koristnost ali skodljivost te vsebine in
kakovosti.

Znacilna pomanjkljivost do neke me-
re individualiziranih pristopov je tudi,
da le delno upostevajo posameznikovo
presnovo oziroma metaboli¢ni profil. Ce
hocemo res dobre uc¢inke, moramo upo-
Stevati, da razli¢na hrana spodbuja de-
lovanje razli¢nih Zlez in s tem izlocanje
razli¢énih hormonov. Posameznikova
dominantna Zleza torej bistveno vpliva
na izbor in koli¢ine razli¢nih vrst hrane
pri posamicnih obrokih.

Katere Zleze so pomembne?

Najbolj pomembne so hipofiza, $¢itnica,
nadledvi¢na Zleza in spolne Zleze. Telo
hormone uporablja za razlicne nacine
reSevanja tezav. Pogosto ljudje domi-
nantno privzamejo enega od stirih glav-
nih nacinov reSevanja vsakdanjih pro-
blemov: uporabijo voljo oziroma delu-
jejo »na silo«, uporabijo intelekt (logika,
matematika), ustvarjalnost ali flegmatic-
nost. Kadar ¢lovek naleti na tezavo, jo
mozZgani vselej skuSajo najprej resiti na
»privzet« nacin — kar pa v dani situaciji
ni nujno najbolj ustrezen pristop. Gre za
povsem podzavesten odziv. Ko se torej
soocite z neko tezavo, moZgani avtoma-
ti¢no zahtevajo hrano, ki spodbuja delo-
vanje Zleze za proizvodnjo hormona,
povezanega s privzetim na¢inom reSe-
vanja problemov.

Denimo ...

Ce je na primer ¢lovekov privzet meha-
nizem ustvarjalen in se tak clovek znajde
v situaciji, na katero nima vpliva, in bi
moral samo flegmati¢no pocakati, da se
zadeva resi sama od sebe, njegovi moz-

gani te moznosti »pocakaj, da mine« ne
prepoznajo, ampak od njega zahtevajo
ustvarjalno resitev: v ta namen avtoma-
ti¢no sproZijo zelo mocno »potrebo« po
ogljikovih hidratih, da bi sproZili proiz-
vodnjo S¢itnicnega hormona. V resnici
bi bil v takem primeru pravilen odziv
spodbujanje tvorjenja hormonov, ki
omogocajo flegmaticnost, kar med dru-
gim doseZzemo z uzivanjem mascob. Ce
¢lovek moZganom pusti, da delujejo
avtomaticno, tipi¢no povsem izcrpajo
dominantno zlezo, medtem ko ostajajo
druge Zleze slabo razvite in podhranje-
ne. Posledica je hudo neravnovesje, ki
se kaze tudi v zunanjih deformacijah
telesa: nalaganju mascobe na povsem
specifi¢nih delih telesa, kot to izhaja iz
izérpavanja clovekove dominantne Zleze.

Kako si pomagamo?

Tako, da zjutraj dominantno Zlezo »pu-
stimo spati« in da z ustrezno hrano pri
zajtrku spodbudimo druge, zanemarje-
ne zleze. S tem nam postanejo lazje do-

stopni tudi drugi, za neko okolis¢ino bolj
smiselni nacini reSevanja problemov in
ne le tisti, ki je nastavljen kot privzet.
Saj niso vsi problemi sveta resljivi na en
in isti nacin.

Ker dominantne Zleze v telesu ni mo-
goce ugotoviti niti iz krvne skupine, niti
iz GenoTipa, pa tudi z analizo DNK ne,
ni presenetljivo, da ti pristopi k prehrani
tega podatka ne upostevajo.

Ali vi ugotavljate dominantno Zlezo?
Seveda.

Kako?

Prek deformacij telesa. Te ugotovim z
analizo »sveZih« fotografij telesa naroc-
nika nutrigenomicnega profila. In prek
vprasalnikov, ki jih izpolni. Iz njih raz-
berem, kako huda je zasvojenost z neko
vrsto hrane. Cezmerno delovanje domi-
nantne zleze se da epigenetsko ublaziti,
umiriti, a povsem izklopiti je ni mogoce
nikoli. Ko ji odtegnes spodbudo, lahko
le zmanjsas njeno prevlado. Vseeno je
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treba vse Zivljenje paziti, da se ponovno
ne strga z verige.

Se zacne z zajtrkom?

To, kar jes za zajtrk, je pri tem klju¢no.
Zaijtrk je najpomembnejsi obrok dneva.
Ista hrana lahko nekoga uravnovesi in
mu da zagon za ves dan, nekomu dru-
gemu, ki ima drugacen metaboli¢ni pro-
fil — pa ¢eprav imata na primer oba isto
krvno skupino — pa povzroci neutolaz-
ljivo lakoto in mu povsem razglasi orga-
nizem. Ko enkrat pozna$ svoj metabo-
liéni profil, postane zajtrk tvoje najmoc-
nejSe orodje in zaveznik. Za psihi¢no
uravnovesenost, optimalno tezo in sklad-
no oblikovano telo.

Vemo, da je vecina ljudi zasvojena z
ogljikovimi hidrati. To ni nujno poveza-
no z dominantno Zlezo, ampak je zaradi
poudarjenega uZivanja kruha, testenin,
krompirja, riza, sladkorja in tako naprej
njihov organizem privzel glukozo kot
primarni vir energije. Posledica te epige-
netske nastavitve je metaboli¢ni sind-
rom, ki ga lahko razvije vsak, ne glede
na krvno skupino, GenoTip ali domi-
nantno Zlezo.

Ogledujete si menda tudi prstne odtise
vasih narocnikov ...

Vsi pristopi, ki so zasnovani izkljuceval-
no, Ze po definiciji upostevajo samo ne-
katere genetske markerje za prebavo,

presnovo, razstrupljanje, imunski sis-
tem. Sem edina, ki uporabljam povezo-
valni pristop, se pravi sintezo kar se da
Sirokega razpona razpoloZljivih dog-
nanj, podatkov in podatkov, kakor tudi
trenutno stanje organizma. Preverim
tudi clovekove prstne odtise, iz katerih
se da razbrati marsikaj. Ce je iz njih raz-
viden unicen prebavni trakt, mu lahko
natanc¢neje priporoc¢im, katero hrano -
od tiste, ki pride v postev za njegovo
krvno skupino in GenoTip —naj jé in ce-
mu naj se izogiba, da stvari ne bo Se
poslabsal. Krvna skupina, GenoTip in
analiza DNK v najboljsem primeru ne-
kaj povedo o tem, katere gene imas, ne
pa tudi, v kakSnem stanju si, kar pa je
seveda klju¢no za ucinkovito ukrepanje.

Smisel je torej v kombiniranju hrane?
Zal prehrana po krvnih skupinah in pre-
hrana po GenoTipu ne upostevata pra-
vilnega kombiniranja hrane za ucinko-
vito prebavo in presnovo; tudi kar zade-
va kislo-bazi¢no ravnovesje organizma,
je nutrigenomicni profil bolj izpiljen.
Analiza DNK niti o kombiniranju hrane
niti o kislo-bazi¢nem ravnovesju ne
pove nicesar.

Je vazno, kdaj jemo?

Da. Zelo pomembno je, ob katerih urah
v dnevu jemo ali vadimo. Upostevati je
treba torej cirkadijski ritem. Ta narekuje,

NATASA KLARIC

Natasa Klari¢ se ukvarja z individualizirano prehrano od leta 2001. Je
strokovnjakinja za svetovanje o prehrani po krvnih skupinah in prehrani po
GenoTipu po programu izobrazevanja in BTD/GTD certifikacije, ki ga v
sodelovanju z dr. Petrom J. D’Adamom izvaja The Institute for Human
Individuality v ZDA. Po tem programu je Natasa Klari¢ v letu 2007 pridobila
BTD certifikacijo Fellow, 2009 pa Se Master za prehrano po krvnih skupinah in

prehrano po GenoTipu.

V zadnjih letih je znanje, ki ga je pridobila na omenjenem institutu, avtorsko
nadgradila z nutrigenomi¢nim profilom. Posameznikov nutrigenomicni profil
je treba naceloma izdelati le enkrat v Zivljenju, priporocila pa se seveda
prilagajajo trenutnemu stanju organizma, letnemu ¢asu in drugim zunanjim
razmeram. Razen v izjemnih primerih se izrac¢un skupaj z ustreznimi priporocili
izdeluje samo za odrasle osebe nad osemnajst let, katerih telesni razvoj je ze
zakljucen. Za otroke in mladostnike avtorica izdeluje programe in priporocila
na podlagi krvne skupine, statusa sekretor/nesekretor ter predloZenih

laboratorijskih in genskih analiz.

kdaj je ¢as za hrano in kdaj za pocitek.
To omogoca optimalen izkoristek hranil
in obnovo.

Luna?

Ista hrana ima lahko razlicen ucinek tudi
glede na trenutni poloZaj Lune in Sonca.
Nekatera hrana telo hladi, druga ga gre-
je, kar pomeni, da je smiselno upostevati
tudi zunanje razmere, kot so letni cas,
vreme, temperatura, vlaga. In tudi naj-
bolj kakovostna, biodinami¢no pridela-
na, pravilno izbrana in pripravljena hra-
na je strupena, Ce se ji ne posvetimo in
je temeljito ne prezvecimo, ampak jo po-
goltnemo v naglici ali mimogrede, med-
tem ko na primer razmisljamo o svojih
problemih ali se celo z nekom prepira-
mo.

Posoda?

Zivimo v zelo strupenem okolju in veli-
ko teh strupov prek hrane, zraka, vode,
stika s koZo, sevanja zaide tudi v telo in
na najrazlicnejSe nacine obremenjuje
organizem. Torej je zelo pomembno, v
kaksni posodi shranjujemo, pripravlja-
mo, kuhamo, pecemo in streZemo svojo
hrano in pijaco. Tudi s kozmetiko in iz-
delki za nego telesa si lahko naredimo
ogromno Skode. Takih primerov je ne-
Steto.

Kaj dosezemo, ko se ravnamo po vasih
napotkih?

Kadar uzivamo hrano, ki ni prilagojena
nasemu fizioloSkemu ustroju, je to pri-
bliZzno tako, kot bi v dizelski motor nali-
vali bencin: naj bo samo po sebi Se tako
kakovostno, napacno gorivo ne omogo-
¢a optimalnega delovanja motorja, pov-
zroca pretirano obrabo in drugo skodo
ter ga prej ko slej unici. S poznavanjem
in upostevanjem svojega nutrigenomic-
nega profila si posameznik lahko poma-
ga do boljsega zdravja in pocutja, bistve-
no olajSa optimizacijo telesne teZe, si
okrepi imunski sistem, ki ga &citi pred
boleznimi in odlocilno prispeva k reha-
bilitaciji Ze okvarjenih oziroma posko-
dovanih celic. Ze Hipokrat je pred skoraj
dva in pol tiso¢ leti dejal »Hrana naj bo
tvoje zdravilo in tvoje zdravilo hrana.«
in »Vse bolezni se za¢nejo v prebavilih.«.
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Nobenega razloga nimam, da bi mu
oporekala.

Kaj je osnova za izbiro hrane?

Kar je za nekoga zdravilo, je za nekoga
drugega prav lahko strup. To velja tako
za hrano kot tudi za rekreacijo, Zivljen;j-
ski slog in ¢lovekovo bivalno okolje.
Izbira hrane v osnovi temelji na krvni
skupini, GenoTipu in telesni konstituciji
ter sekrecijskem statusu.

Kaj je sekrecijski status?

Dejstvo, ali je clovek sekretor ali nese-
kretor. Sekretorji izlocajo antigene svoje
krvne skupine tudi v druge telesne teko-
¢ine, denimo v slino. Ti antigeni delujejo
kot lovilci, ki veZejo nase razli¢ne snovi
in mikroorganizme, ki niso kompatibilni
s krvno skupino. S tem bistveno olajsajo
delo imunskemu sistemu. Nesekretorji
teh lovilcev nimajo, kar pomeni, da se
krvni skupini sovraZzne snovi v hrani —
bakterije, virusi in tako naprej — vezejo
neposredno na celi¢na tkiva, kjer jih Sele
nato lahko unic¢i imunski sistem, seveda
skupaj s celicami, na katere so se prile-
pili. Posledica tega so tanjSe sluznice in
vedja poroznost tkiv pri nesekretorjih,
kar vodi v vedno vedjo obcutljivost in
ranljivost celotnega telesa. Sekrecijski
status vpliva tudi na raven prebavnih
sokov in na presnovo. Priblizno osem-
deset odstotkov ljudi je sekretorjev,
ostali so nesekretorji.

Kako dolocite status?
Slino naroc¢nika posljem v ZDA. 1z sline
razberejo status in mi sporocijo.

Je status zelo pomemben?

Da, da so napotki ¢im bolj natan¢ni.
Najrazli¢nejSa Zivila, predvsem Zita in
stro¢nice, znacilno vsebujejo celo vrsto
raznih lektinov, prolaminov, aglutini-
nov, ki so podobni antigenu krvne sku-
pine, ki ni tvoja. Telo te snovi prepozna
kot sovraznike in v obrambo sprozi
imunski odziv. Z drugimi besedami:

Z nutrigenomicnim profilom je
Natasa Klari¢ postala zdrava, z
idealno teZo in odlicno kondicijo,
Ceprav nikoli ne hujsa.

namesto z boleznimi se imunski sistem
ukvarja z namisljenimi sovrazniki v hra-
ni. Imunski sistem pa nima neomejenih
zmogljivosti. Zato je pomembno, da s
prehrano v telo ne vnasamo snovi, ki jih

telo prepozna kot sovrazne in se proti
njim bori. Veliko bolj smiselno je, da
imunski sistem ¢im bolj razbremenimo
in s tem telesu omogoc¢imo, da ucinko-
vito pocisti z zdravju nevarnimi strupi
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in mikrobi ter da poskrbi za uc¢inkovito
obnovo telesnih tkiv, organov in siste-
mov. Ne pa, da vse svoje zmogljivosti
sproti porabi za nenehno unicevanje
polepljenih lektinov in posledi¢no po-
pravljanje poskodovanih tkiv ter za boj
proti ¢revesnim bakterijam in glivam, ki
ustvarjajo motnje v delovanju presnov-
nega in zivcnega sistema, s ¢imer vas
spodbujajo k uZivanju vedno vec sebi
primerne, vam pa skodljive hrane, in ki
vam s svojimi agresivnimi izlocki Se
dodatno unicujejo prebavni trakt.

A je krvna skupina le bistvena?

Krvna skupina je bistvena za delovanje
imunskega sistema, pri nutrigenomic-
nem profilu je osnova za izbiro hrane,
pijace, vadbe in tako naprej. A poleg
krvne skupine so tudi drugi dejavniki,
ki jih je prav tako treba upostevati, ce
naj organizem deluje optimalno. Tu gre,
kot prej receno, predvsem za delovanje
zlez z notranjim izlo¢anjem — za uravno-
veSanje hormonskega sistema — ter pri-
rojene predispozicije za dolocene bolez-
ni, kot so razvidne iz dolo¢enih biomet-
ricnih karakteristik oziroma epigenoti-
pa. S pravilno prehrano, vadbo in izogi-
banjem dolocenim snovem v kozmetiki
in izdelkih za nego telesa ter raznim
drugim strupom je mogoce deaktivirati
ustrezne gene in s tem prepreciti razvoj
bolezni, za katero obstaja genetska pre-
dispozicija.

Kaj je v programu prehrane?

Program prehrane, ki ga pripravim na
podlagi posameznikovega nutrigeno-
micnega profila, vkljucuje seznam hra-
ne, odmerke in porcije, pogostnost uzi-
vanja posamicnih vrst Zivil. Dolo¢im, kaj
naj narocnik jé za zajtrk, kaj za kosilo in
kaj za vecerjo. NapiSem jedilnik. Ne za
vsak dan posebej. Le vzorec, saj gre za
princip in nacin Zivljenja, ki ga mora
clovek sprejeti, ¢e Zeli doseci zastavljene
cilje, ne pa za dvotedensko dieto, po
kateri se vrne na stara pota.

Tatjana Svete &

* www.nutrigenomika.info;
041/803 075 (Natasa Klaric)
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