



  [image: PDF Archive]
  
    

  

  
    	About
	
        Features 
        
          Personal and corporate archive
          Private social network
          Securely receive documents
          Easily share your files
          Online PDF Toolbox
          Permanent QR Codes
        

      
	Premium account
	Contact
	Help
	Sign up
	

  
 Sign in


  



    


  

    
      
        2014 > 
        August > 
        August 20, 2014
      

    


    





    
      Hrono  zdrava ishrana (PDF)


    

    
      









        File information


  This  PDF 1.5 document has been generated by convertonlinefree.com, and  has been sent on pdf-archive.com on 20/08/2014 at 13:44, from IP address 46.33.x.x.
  The current document download page has been viewed 10924 times.

  File size: 523.02 KB (45 pages).

   Privacy: public file
  
 







        
        
          [image: ]

          

          [image: ]

          

          [image: ]

          

          [image: ]

          

          [image: ]

        
        


File preview

DIAGNOSTIC CENTAR



Savetovaliste za ishranu i Anti Aging Medicinu



MALA SKOLA FIZIOLOGIJE



PROGRAM HRONO - ISHRANE

ZA POCETNIKE



dr Ana Gifing



Svetogorska 25, BEOGRAD Telefoni: 011 33 44 780, 011 32 46 568;

Mob. tel: 064 820 5580, E-mail: office@drgifing.com

www.drgifing.com



www.antiaging-dijagnostika.rs



1



Ovaj program je prvi ove vrste registrovan u nasoj zemiji, a jedinstven po tome

sto pomaze svakom coveku da ostvari ideainu tezinu istovremeno sa postizanjem

idealnog zdravlja.

Registrovan je u Srbiji 2009. god i patentiran pod nazivom: HRONO ISHRANA

dr GIFING

Program hrono ishrane omogucava da se bez velike muke, za kratko vreme,

nauce principi zdrave ishrane, pravilnog Izbora namimica i dobrih kombinacija

razlicitih namirnica, koji se mogu primeniti na svim geografskim sirinama i

duzinama, u svakoj prilici, u skoli, na poslu, kod kuce, na odmoru ili poslovnom

putovanju.

Narocito je znacajan po tome sto se sva pravila mogu primeniti unutar porodice i

sto se deca mogu veoma rano pravilno usmeriti ka cilju da imaju dug i zdrav zivot.

Oni koji su oboleli od nacescih savremenih bolesti metabolizma za 10 do 30

dana smanjuju vrednosti holesterola, triglicerida i secera.

Program zadaje neka pravila i postoje zahtevi kojih se moramo pridriavati, s

druge strane, restrikcije su minimalne I lako se podnose.

Rezultati pokazuju 100% uspeha kod svih onih koji su se potrudili da nauce

osnovne fizioloske procese i primene sva pravila.

Program ne podrazumeva brojanje kalorija, merenje namirnica i odredjivanje

kolicina hrane, ne postoje jelovnici, kao ni zadati recepti. Naprotiv, filozofija

programa je u tome da svaki covek dobije znanje koje ce biti osnov za njegovu

sopstvenu inicijativu, mastovitost I snalazenje u svakodnevnim zivotnim

situacijama.

U okviru naseg centra za dijagnostiku, obavljamo sve neophodne dijagnosticke

procedure u cilju utvrdjlvanja postojedeg zdravstvenog stanja, a zatim u toku

visemesecnih konsultativnih pregleda i kontrola pratimo postignut rezutat.

Prednost programa hrono ishrane je u tome sto se nikada ne javlja takozvani jo-jo

efekat (gubljenje-vracanje tezine), a metabolicki poremecaji se trajno resavaju.

Usiov za primenu ovog programa je samo postojanje zelje i dobre volje da se

malo uci i da se znanje primeni. Onaj ko nauci ove principe ima obavezu da obuci

najmanje jednog coveka pravilu hrono ishrane i da se oseca dobro sto je jos

nekom pomogao!

Svako treba da ima dovoljno znanja da sebi ostvari zdravlje, da se bavi

preventivom, odnosno sprecavanjem nastanka bolesti. Uz program, nas tim lekara

preporucuje odredjenu kombinaciju vitamina i antioksidanasa, minerala i

aminokiselina, iskljucivo prema rezuitatima ciljanih dijagnostickih procedure, a

preparati se mogu nabaviti u svim apotekama. Ovi protokoli ubrzavaju rezultate,

detoksikuju jetru, cuvaju pankreas od metabolickih oscilacija i omogucavaju trajnost

postignutih efekata. Novo u programu je individualna suplementacija prema

morfotipu tela, jer je bitno znati da nije za svakog coveka korisna neka grupa

preparata. Postoje preparati koji daju odlicne rezultate za jednu vrstu gradje tela,

dok naprotiv drugoj mogu i da naude, osim sto predstavljaju bacanje novca.
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Osnovna ideja za rezim ishrane po satnici, potekla je od francuskog lekara Alain

Delabosa, koji je registrovao svoj program 1986. godine. Program je pretrpeo

brojne promene u svetu do sada, a u nasem centru primenjujemo program

prilagodjen nasim pacijentima od 2005. godine.

Svako novo iskustvo u praksi proteklih godina nam je omogucilo da napravimo

najkvalitetniji program, sa apsolutnim uspehom, jer ovaj program u potpunosti

odgovara nasem prosecnom coveku, zato smo ga I registrovali u ovom obliku. Ovaj

oblik programa koji sledi je posledica ticnog rada sa 4.000 pacijenata sa razlicitim

zdravstvenim problemima.

Moja je preporuka, u stvari, molba je da procitate svaku stranu ovog prirucnika, jer

cete sigurno promeniti neke ranije stecene navike i naucicete da je lako prihvatiti

zdrave navike.

Mi smo u svakom trenutku tu da razjasnimo bilo koje pitanje koje se moze

pojaviti u toku programa.

dr Ana Gifing
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Insulin, hormon odgovoran za skladistenje masti

U nasem organizmu sve sto se odnosi na stvaranje energije funkcionise perfektno,

sve dok je naš dnevni ritam normalan.

Izmedlu mnogih parametara, ono sto ovde pominjemo kao normalnl ritam je sledeće:

budjenje do 8 casova ujutru; zaspivanje najkasnije do ponoći; unosenje tri obroka u

toku dana, u periodu Izmedju 8h i 20h.

Nivo insulina u toku 24 sata bi trebalo da normalno postigne tri maksimuma (tkz. Pika

ili vrha), jedan pri svakom obroku; zatim nakon 60 min ovaj nivo normalno počinje da

se smanjuje, ali podvlačimo da efekat povećanja vrednosti insulina traje do oko 3 sata

nakon unosa bilo koje hrane (obroka ili grickalice).

Nakon tog odredjenog vremena, u proseku 3 sata nakon uzimanja bilo koje vrste

hrane, kad prestane aktivirajudi signal skladištenja, celija započinje pripreme za

oslobadjanje masti, a taj proces se zove lipoliza.

Ovo oslobaĎanje masnoća iz masnih ćelija se dešava daleko intenzivnije I brže,

ukoliko postoji veća potreba za energijom (kretanje, fizička aktivnost).

Stvari postaju lose kad se poremeti nas ritam unosa 3 obroka dnevno.

Zasto? Ili jedemo često - u kraćem intervalu od 3 sata, ili preskačemo obroke.

Ni jednu ni drugu navlku naš metabolizam ne oprasta!

O ovome će još biti govora malo kasnije.

Šteta od uzimanja “grickalica”

Već je rečeno da za aktiviranje lučenja insulina iz pankreasa uopste nije potrebln

kompletan obrok, dovoljno je unetl jedan zalogaj neke hrane, da bi ovaj proces

zapoceo.

Tada masne ćelije dobijaju nalog za skladištenje masti, koja će se koristiti kasnije za

energetske potrebe organizma. Tog trenutka prestaje oslobadjanje masti, zatvaraju se

sva ćelijska vrata i započinje lipogeneza, odnosno, ćelija počinje da stvara masti

iznova.

Ovo je jedan od razloga zasto uzimanje grickalica izmedju obroka prouzrokuje ili

nagomilavanje masnog tkiva, ili pak, ne dozvoljava da smršamo do neke željene

tezine. Nase telo postaje mašina za pravljenje masnoća, a one se nikad ne potroše,

jer ne dajemo vremena ćelijama da počnu da oslobadjaju masnoce.

Prica o masnom tkivu

Svaka masna ćelija naseg tkiva (koja se zove adipocit) je perfektno organizovana

mikro fabrika sa 24-satnim radnim vremenom.

Zadatak ove fabrike je da proizvede i sacuva, a zatim prema potrebi i oslobodi rezerve

goriva, da bi se nase telo snabdelo svim dnevnim energetskfm potrebama.
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Masno tkivo je od vitalnog znacaja za organizam, znaci, treba svakako da ga imamo,

ali samo u odredjenom procentu, svaki visak je štetan, dok je i svaki veci gubitak tog

tkiva loš, jer je povezan sa mnogim metaboličkim i hormonskim poremećajima i

bolestima.

Mehanizam nagomilavanja masnog tkiva

Da bi formirale svoje rezerve, masne celije uzimaju iz krvi masne kiseline i sećere, koji

se unose hranom (ne zaboravimo da se seceri nalaze u skoro svakoj namirnici, pre

svega u cerealijama, odnosno zitaricama - psenici, heijdi, razi, pirincu, jecmu, zobi, itd,

zatim u vocu, slatkisima i velikom broju povrca).

Masne celije su dobro opremljene celije za ovu ulogu i imaju vrlo napredan i osetljiv

sistem za pumpanje i sakupljanje, odnosno skladistenje masti.

Nakon prve faze, odnosno faze upumpavanja, secere i masne kiseline preuzima

citava armija enzima koji pomazu u daljoj proizvodnji velikih molekula, poznatih kao

trigliceridi.

Stvoreni trigliceridi se skladiste u specijalna skladista unutar masne celije. Ceo ovaj

postupak je dirigovan od strane glavnog dirigenta: Insulina, hormona koga luči nasa

gusterača (pankreas).

Cim se nivo insulina poveća, a to se desava pri svakom unosu hrane, masne ćelije

dobijaju komandu: skladišti!

Znaci, kad god nesto pojedemo (jabuku, tresnju, zelenu salatu, kuvanu sargarepu,

sniclu, hleb, pire krompir ili cokoladu), nase telo ovo prepoznaje kao unos kompletnog

obroka. Proces skladistenja masti (lipogeneza) započinje, a istovremeno se sve druge

aktivnosti masne celije zaustavljaju. Bilo koja grickalica koju unesemo izmedju

regularnih obroka zatvara vrata masnih celija, ne bi li to olaksalo stvaranje masnoća.

Naravno da nije isto da li smo pojeli parče torte ili rendani celer, ali samo u smislu

kolicine masnoća koje se naprave u masnoj ćeliji, a da li ce se praviti unosom bilo koje

namirnice, to je nesumnjivo.

Ako zelimo da smrsamo prva stvar koju treba da uradimo je da se vratimo

unosu regularnih obroka, i to - tri u toku dana.

Glavnu krivicu za nagomilavanje telesne tezine upravo snosi dezorganizacija u

telesnom prirodnom ritmu unosenja hrane, kao i kompulsivno “grickanje” izmedju

obroka.

Na zalost, danas je ovo jedan od najcescih poremecaja u navikama kod savremenog

coveka.

Od najveceg znacaja je ovo saznanje primeniti kod dece, nauciti ih da ne jedu

slatkiše, čips ni bilo koju grickalicu van regularnog obroka, ali ovo se odnosi i na

bonbone, voce, kiflu, djevrek i drugo.

Zasto se napominje da je ovo od najveceg znacaja spreciti bas kod dece?

Kod Ijudi koji su gojazni od decijeg uzrasta, potencijal za skladistenjem masti je daleko

veci nego kod Ijudi koji u detinjstvu nisu bili gojazni, pa je i zbog povecanog broja
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masnih celija sama hormonska aktivnost kod njih poremecena. Ovi Ijudi se suocavaju

sa mnogim bolestima u zivotu, daleko vise nego vrsnjaci koji su imali normalnu

telesnu tezinu u detinjstvu (visok pritisak, secerna bolest, bolest srca i krvnih sudova i

drugo).

Naravno, poznato je da su najsnazniji pokretaci gusterace, odnosno pankreasa na

izlucivanje insulina, upravo prosti seceri - beli secer, zuti secer, med, itd (a njih ima u

veoma velikom broju namirnica i grickalica, pogotovo slatkisa, ali i u kecapu, koji deca

toliko vole), kao i hidrogenizovane biljne masnoce (a njih ima u prakticno svakoj

grickalici iz kese, u pecivu, posnim kolacima i dr.).

Napici, kao sto su kafa i caj sa dodatim secerom (ili vestackim zasladjivacem)

menjaju naš ciklus skladištenja i oslobadjanja masti, vocni sokovi takodje

spadaju u kategoriju namirnica koje treba izbegavati izmedju obroka... posebno

dijet pica, verovali ili ne, dijet cola je izazivac broj 1. secerne bolesti u Americi u

decijem uzrastu, ali o tome cemo kasnije.

Preskakanje obroka

Pored uzlmanja grickalica, drugi najcesci poremecaj u navikama u ishrani je

preskakanje obroka.

U nasoj praksi, od mnogih pacijenata cujemo da ne doruckuju, ali ima i sledecih

izjava: ne veceram uopste jer je to zdravije; ujutru jedem samo voce; pojedem do 2 kg

voca svaki dan; nikad ne stignem da rucam; uopste ne jedem meso, najsladje mi je da

jedem uvece u 11.. itd... sve ovo nije dobro, uopste nije dobro!





u organizmu coveka se skoro nista nije izmenilo od vremena kad je primitivni

covek bio lovac i kad nije imao mnogo razlicitih namirnica u svakodnevnoj ishrani.

Svakako je doslo do odredjenih minimalnih promena u genetskom kodu nakon

prelaska coveka iz nomadskog nacina zivota (kad je samo lovio) u mirniji iivot sa

uzgajanjem poljoprivrednih kultura.

Voce i bobice su drevni lovci jeli kad nisu imali ulov, to jest, kad nisu mogli da nabave

meso. S druge strane, ljudi koji su se bavili poljoprivredom su osim mesa jeli i razno

povrce, zitarice i voce, pa se njihov organizam pomalo i polako prilagodio na takvu

vrstu hrane.

Na ovom saznanju iz istorije se bazira teorija ishrane po krvnim grupama. Prvi lovci su

imali O krvnu grupu, a kasnije je doslo do promena, jer se menjao i nacin zivota i

ishrana. Po to j teoriji, O krvna grupa stvara odlicnu energiju od unetog mesa, dok A

krvna grupa ima veliko opterecenje organizma od mesa.

Ipak, voce samo po sebi, nikako ne daje gradivne elemente organizmu. Za

funkcionisanje srca i unutrasnjih organa, neophodni su proteini i masti. Voce je

pozeljno jesti umereno i u odredjeno vreme u toku dana, a to je, po zakonu

fiziologije ljudskog organizma oko 17 h, ali o tome ce mnogo vise reci biti

kasnije.
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Veliki problem nastaje kod Ijudl kojl Izbegavaju dorucak (najveci broj), Hi

uzimaju veoma malu kolicinu hrane ujutru, Hi samo voce (sto takodje cesto

cujemo).

O ovome danas naucnici znaju skoro sve i ne postoji vise ni najmanja sumnja u

opravdanost unosa odredjenih, veoma visokokalorijskih namirnica, upravo ujutru,

upravo kad je nivo kortizola, hormona budnosti, u nasem krvotoku najvisi i kada je

lucenje. insulina najaktivnije.

U torn periodu je metabolizam najsnazniji, najbrzi i najefikasniji. Tada se najbolje

osecamo, organizam prlprema energiju za sve nase dnevne aktivnostl.

Sta se zapravo dogodi kad preskocimo unos hrane ujutru?

Nivo hormona kortizola je veliki, u krvi nam je blaga hipoglikemija, Hi kod mnogih ljudi

cak i veci pad secera.

Iako mozda I ne osecamo nikakvu glad, nas zeludac i ceo digestivni sistem se sprema

da primi hranu, pa poclnje sa predodredjenim izlucivanjem odredjenih supstanci koje

treba da pomognu u varenju.

Aktiviraju se brojni hormonsko-enzimski mehanizmi koji sluze u stvaranju neophodne

energije za rad srca, misica i mozga (i svih unutrasnjih organa).

Sta mi uradimo ?

Tada mi preskocimo ovaj obrok, Hi jos gore, popijemo kafu sa secerom (Hi jos mnogo

gore od toga - popijemo kafu sa vestackim zasladjivacem) i time bukvalno zakljucamo

sva vrata na nasim masnim celijama, to jest adipocitima, one zapocinju intenzivan

proces zastite svojih postojedh rezervi neophodne energije za rad organa.

Zasto je to tako?

Jedan atavisticki, odnosno drevni princip nam pravi veliku muku....

U prastara vremena, kada covek nije jeo svaki dan (a jos manje tri puta na dan), jedini

nacin da prezivi, bila je jedna prirodna karakteristika masnih celija: izazivanje

automatskog zaustavljanja aktivnosti svih enzima koji razgradjuju masne rezerve u

njima.

Kada nije bilo redovnog unosa hrane, odnosno mesa, aktivni bi postajali samo

sintetisuci enzimi, to jest materije u organizmu koje su bile sposobne da I od najmanje

bobice Hi vocke koja bi se pojela, naprave neohodne energetske zalihe, odnosno

mast.

Na taj nacin priroda se postarala da usteda energije za rad srca, mozga, jetre, bubrega i

svih ostalih organa bude izuzetno velika i tako je omogucen zivot u svim zadatim

uslovima.

Nista se u telu coveka nije izmenilo ni sad; kad Ijudi u sredinama gde ishrana nije

problem, ne unesu hranu u za da torn bioloskom ritmu, telo to prepoznaje kao pretnju i

odmah zapocinje brojne mehanizme odbrane u cilju u§tede energije.



7



Znacii, nakon jednog preskocenog obroka, sve sto pojedemo kasnije (pa makar to bio i list

salate ili jabuka), visestruko se iskoristi, a ostatak sacuva i uskladisti, bazalni

metabolizam se uspori, jer je sve to deo prirodnog nagona za preiivljavanjem Ijudi.

Ovo se odnosi na dugotrajne navike koje covek ima, a na zalost, medicina ima brojne

dokaze da ovi atavisticki, drevni principi i dalje funkcionisu, jer nikako ne smemo da

zaboravimo da danas u svetu ima vise od 815 miliona Ijudi koji pate od gladi, nasuprot

preko milijardu onih koji su manje ili vise gojazni, pa se ovi metabolicki principi mogu

proveravati u svakodnevnoj medicinskoj praksi.

Kad je post u pitanju, a govorimo o pravom postu, a ne o modemom vidjenju posta sa

unosenjem namirnica kao sto su bilji sir gauda ili biljni sir trapist, razne pite od

krompira, posnih kolaca, biljnog slaga itd... moze se reci da on predstavlja veoma

dobro ciscenje i tela i duha.

Treba da traje 40 dana (ne krace, a zasto je to, osim u religioznom smislu, opravdano i

u medicinskom, opisacemo malo kasnije u delu o neefikasnim dijetama); post treba da

podrazumeva manji kalorijski unos (nikako ne podrazumeva zamenu mlecnih proizvoda

biljnim sirevima, pavlake i slaga -biljnim, ili mesa brojnim zamenama za meso,

raznoraznim kaloricnim pitama ili sojinlm sniclama), konzumiranjem velike kolicine posnih

kolaca itd.

Post bi trebalo da bude odricanje, a nikako posvecivanje kuvanju i isprobavanje

brojnih poslastica... Jer nakon perioda posta, u praksi se najcesce suocavamo sa

pacijentima koji su dobili na tezini, umesto da su izgubili i dijagnostikujemo nivo holesterola

i do dva puta veci od prethodno, pre-posta izmerenog nivoa.

Takodje, jedini pravi nacin ozbiljnog ciscenja organizma je zapravo post koji

podrazumeva unosenje samo vode u trajanju od 1 - 3 dana, najvise 5 dana; posle cega

treba lagano uvesti najpre tecnu hranu, pa sve ostale namirnice, ali ovaj post se moze

obaviti iskljucivo uz medicinsku kontrolu i pracenje od strane lekara.

Kako se mast oslobadja iz masne celije?

Dok s jedne strane masno tkivo skladisti mast, ono isto tako, srecom po nas, takodje i

otpusta mast koju je prethodno uskladistilo.

Ovo je drugi deo procesa obezbedjenja energije za funkcionisanje ljudskog

organizma.

Kao sto smo rekli, masne celije, odnosno adipocitl, su ukladistill velike molekule, koji

se zovu trigllceridi u svoje specijalne delove celije, koji se zovu rezervoari.

Da bi se ovi molekuli otpustili u krv, potrebno ih je razbiti u manje delove (trigliceridi ne

mogu napustiti zdravu, neostecenu masnu celiju, ne postoji nikakva magicna masaza,

ili supstanca koja moze dovesti do toga da masna celija izbaci svoj sadrzaj, osim

ukoliko se sama celija ne raspadne).

Tajna smanjenja masnoca je opet u enzimima, posebno enzimu lipazi, koji je

odgovoran za razlaganje triglicerida.
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Lipaza, enzim koji razlaze masnocu se nalazi u masnoj celiji, odnosno adipocitu, all je

potpuno neaktivna, sve dok je hormon insulin prisutan u vecoj koncentraciji u krvi, jer

svojom aktivnoscu, hormon insulin direktno blokira enzim lipazu!

Znaci, sve vreme dok jedemo i grickamo, pankreas i hormon insulin vredno rade na

pravljenju energetskih, masnih rezervoara, a enzim koji razlaže masnoce iz tih naših

masnih rezervi ne funkcioniše uopšte.

Ne postoji ni teorijska mogucnost da izgubimo i miligram masti sve dok je hormon

insulin aktivan, a ponavljamo, on je maksimalno aktivan jos oko 2-3 sata nakon

svakog poslednjeg zalogaja bilo koje hrane koji smo pojeli.

Hormoni koji aktiviraju i podstiču aktivnost enzima lipaze, upravo onog enzima koji

nam smanjuje masne depozite su adrenalin i noradrenalin, takozvani stres hormoni.

Oni se otpustaju u najvecoj meri pri fizickoj aktivnosti ili u stanjima stresa: toplota,

hladnoca, fizicka agresija, mentalni stres...)- Napomena - ako je stres veliki i

dugotrajan (a to moze biti ozbiljan fizicki rad, depresija, neuroza, i drugo), otpustanje

masnoca se brzo zaustavlja i dolazi do čuvanja zaliha masti u cilju daljeg očuvanja

fizioloskih funkcija organa.

Aktiviran izlučenim stres hormonima, enzim lipaza razlaže molekul triglicerida u manje

delove i specijalnim biološkim ključem otvara izlazna vrata adipocita, te se ove, sada

sasvim male partikule otpuštaju u krv.

Ovi delići se zovu masne kiseline i glicerol. Te masne kiseline zapravo služe kao

mišićno gorivo.

Kad se u krvi nadju masne kiseline i glicerol, postoje dve alternative:

ili cemo biti fizicki aktivni i naši misići će sagoreti energiju koja im je ponudjena,

ili ćemo biti fizicki neaktivni, te ce masne kiseline i glicerol ostati u krvotoku, pa ce

ubrzo masno tkivo, koje je zapravo bioloska fabrika, preuzeti ove elemente i u svom

delu za reciklazu, retransformisati ponovo u trigliceride i uskladlštiti, ali ovaj put u delu

koji služi za skladištenje otpada.

Stalnim svakodnevnim ponavljanjem ovog procesa moze se uskladisti jedna ogromna

količina otpadnog materijala, a ove supstance nisu vise zdravo masno tkivo, vec jedna

masa puna bioloskog, ali i industrijskog otpada, koji se veoma teško uklanja.

Te naslage su najčešće one na stomaku, struku i bokovima i veoma su tvrdokorne za

uklanjanje.

Masne kiseline delom odlaze i u jetru, gde se uz pomoć jetrinih enzima direktno

pretvaraju u trigliceride, tada se oni nazivaju serumski trigliceridi i nalaze se u

slobodnoj cirkulaciji. Kad su povišeni trigliceridi u krvi, to je pouzdan znak da ne

postoji fizička aktivnost uz istovremenu povećanu proizvodnju masnoća.

Svako povecanje vrednosti triglicerida i holesterola je siguran znak patnje nase jetre,

kao i gusterače, odnosno pankreasa.

NAPOMENA: IZMEDJU OBROKA MORA DA PRODJE MINIMALNO 3, ALI JE

OPTIMALNO 4 SATA!



9












        

  


      Download Hrono - zdrava ishrana

        


        Hrono - zdrava ishrana.pdf (PDF, 523.02 KB)

        

        Download PDF


        

    


  




        
  Share this file on social networks

  

  

  
    
      
    
     
  
    
      
    
     
  
    
      
    
     
  
    
      
    
  
  







        
  
  Link to this page

  


  Permanent link

    Use the permanent link to the download page to share your document on Facebook, Twitter, LinkedIn, or directly with a contact by e-Mail, Messenger, Whatsapp, Line..


  
  
  Copy link
  

  

  
      


      Short link

      Use the short link to share your document on Twitter or by text message (SMS)


      
        
          
          Copy link
        

      
      

  


  HTML Code

    Copy the following HTML code to share your document on a Website or Blog


  
  
    PDF Document Hrono - zdrava ishrana.pdf
    Copy code
  

  
  



  QR Code to this page

    

      [image: QR Code link to PDF file Hrono - zdrava ishrana.pdf]

      


      
  

  
  




This file has been shared publicly by a user of PDF Archive.

Document ID: 0000179948.

 Report illicit content





      

    

  













  
  
    
      
        
          [image: PDF Archive]
        

        
          2023 · 
          Legal notice · 
          Terms of use

          Privacy policy / GDPR ·

          Privacy settings ·

          Contact
          

          Report illicit content · 
          FR · 
          EN
        

      

    

  





















    