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Pri 57 letih prvi¢ tekel maraton
S

Gospod Matjaz K.
(58) je zacel redno teci
pred Stirimi leti. Lani
je prvi¢ tekel maraton
(42 km). Letos spo-
mladi je zacel uzivati
. MAP. Obicajno ga
. uzije po 4 tablete
. dnevno. NavduSen nad
njegovimi ucinki ga

imenuje  MAP -

Maratonska Prehrana.

Letos je  trikrat

% pretekel  maratonsko

: _ . razdaljo: dvakrat za

S trening, oktobra pa Se
na Ljubljanskem maratonu (na sliki). V zacéetku tekme
je celo snezilo. Pravi, da je bilo zaradi mraza in
premocenosti zelo naporno. Pa je le zmogel. Dve uri
pred tekom je wuzil 2 ploscici Evervit (ogljikovi
hidrati), eno uro pred tekom pa Se 10 tablet MAP.
Drugega tisto jutro ni uzil.

Predavanja dr. Ostana:

Seminar v KOPRU
- v petek, 23.11. 2012, od 17.30 do 20.30 v prostorih
Ljudske univerze Koper, na Cankarjevi 33.

Tema: UravnotezZenje ¢revesne flore

Vstopnina 5 Eur.

Udelezba na seminarju omogoca uveljavitev 10 %
popusta pri nakupu MAP, MegaHydrate in Vita Biose
v izbranih trgovinah v Kopru in 1zoli

Informacije: LU Koper : 05 61 28 003

Predavanje v Naklu
- v sredo, 21.11. 2012 ob 17.00 wuri
Kraj: Vita Center . Vstopnine ni

Tema: Beljakovine za zivljenje in smrt
Moznost nakupa MAP 10 % ceneje.

Predavanje v Sezani
- v Cetrtek, 29.11. 2012 ob 17.00 uri
Kraj: Gasilski dom . Vstopnine ni

Tema: Beljakovine za Zivljenje in smrt
Z vstopnico moznost nakupa MAP 10 % ceneje v
trgovini Klasje v Sezani.

Prehrana za ¢vrste kosti

Znano je, da je za ¢vrste kosti potrebno uzivati hrano z dovolj
kalcija in magnezija ter vitamina D, biti telesno aktiven in
poskrbeti, da koza dobi dovolj sonéne svetlobe (primerna je tudi
posredna svetloba).

Manj znano pa je, da je za to potrebno uziti ustrezno
beljakovinsko hrano. Kalcij se namre¢ vgradi v kosti, ¢e imamo
primerno S$tevilo kostnih celic, ki to poc¢nejo. Te pa se ne
namnozijo, ¢e jim primanjkuje beljakovin. Dr. Luca-Moretti
pravi, da je izboljSanje kalcifikacije kosti potrebno uzivati po 5
tablet MAP vsaj 8 mesecev. Nasa sorodnica si je tako zmanjSala
osteoporozo na mejno raven (osteopenijo), ne da bi uzivala
posebne tablete kalcija.

Tudi dobra ¢revesna flora je pomembna za ¢vrstost kosti, saj
dobre crevesne bakterije sodelujejo v procesu absorpcije kalcija.
Posamezne izkusnje, kot je spodaj navedena, niso dokaz, da neko
probioti¢no Zivilo ucinkuje. Je pa dovolj dokumentirana, da je
vredna razmisleka:

Edva Chen (Tiger Plaza 13, Ejlat, Izrael) je imela od rojstva
probleme z osteoporozo in krhkimi kostmi. Telo preprosto ni
moglo zadrzevati dovolj kalcija, Ceprav je uZzivala razne vrste
kalcija. Pri Sestnajstih so bile njene noge povsem zvite. Tvorile
so izrazit “O”. V bolnisnici Shneider Hospital so ji dejali, da
operacija nog ni smiselna, ker se kalcij ne zadrzuje dovolj. Potem
je zacela uzivati fermentirani zeliS¢ni probiotik, ki temelji na EM
tehnologiji, in Kkoralni kalcij. Po enem tednu so se bole¢ine
zmanjSale in Cutila je ve¢ energije. Po enem mesecu so na kliniki
preseneceni ugotovili, da se kalcij zadrzuje. Cez tri mesece, ko je
bilo nesporno, da je zadrzevanje kalcija stabilno, so ji operirali
eno nogo, ¢ez 8 mesecev pa Se drugo. Prej socialno izlo¢eno
dekle, je postalo povsem normalno. Zrasla je za 14 cm.

Kako uzivamo probiotik Vita Biosa

Probioti¢ni napitek Vita Biosa sodi v skupino probiotikov
tipa EM. Kot smo ze pisali, vsebuje izvlec¢ke 19 vrst zeli
bioloske pridelave in posebno kombinacijo 7 vrst probioti¢nih
bakterij v visokih koncentracijah (ve¢ kot 100 mio na ml).
Lahko ga uzivamo veckrat dnevno po 0,2 - 0,5 dl. Koli¢ino
lahko merimo z zamaskom (ta meri 0,1 dl). Za terapevtske
uCinke je dovolj uziti do 1 dl dnevno. Ni nevarnosti
prekoracitve priporocene koli¢ine. Po naSih izkus$njah se pri
odmerku 0,5 dl dnevno vonj blata izrazito izboljSa Ze v nekaj
dneh. To je znak uravnotezenosti ¢revesne flore.

Probiotike je najbolje uziti na tes¢e ali med obroki, saj se
sicer predolgo zadrzujejo v zelodcu. Idealno je, ¢e probiotiku
sledi uzivanje sadja ali svezih sokov. SveZze vlaknine SO
namrec¢ hrana za dobro ¢revesno floro.

Vita Biosa je po okusu zelo kisla. Nizek pH (3,5) je osnhova
za konzerviranje mikroorganizmov Vv njej. Ko odpremo
stekleni¢ko, jo je treba shraniti v hladilniku.

Kisel okus Vita Biose je za nekatere neprijeten (zlasti za
otroke). Zato jo lahko red¢imo z vodo. Mi ga radi primeSamo
v jutranji gosti svezi sok (smoothy) z banano in drugim
sadjem. Kislost se tako povsem zabriSe in daje celo prijetnost
napitku, kot da bi kanili vanj limonin sok.
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Prehranska prva pomo¢ za starejse in oSibele (3)

IzCrpanost ob skrajnem vegetarijanstvu

Gospod N. je bil po enajstih letih izkljucno surove veganske hrane lansko jesen zelo Sibak. Na delovnem mestu
se je zgrudi. Z resilcem so ga odpeljali v bolnisnico. Pregled krvi in urina ni pokazal bolezenskih znakov, le vrednosti
rudnin so bile prenizke. Ko me je poklical, sem mu povedal, da je raziskava med presnojedci pri vecini pokazala
podhranjenost.

Kriticno pomanjkanje beljakovin se kaze tudi v pomanjkanju prebavnih encimov. Tako kot gospod N. sem
namrec¢ tudi jaz Ze pri svojem prvem presnojedskem poskusu pred 25 leti ugotovil, da je izérpano telo postalo
nezmozno normalno prebavijati preprosta toplotno obdelana Zivila kot je na primer kruh. Gospod N. tako ni vec
vedel, kako bi si pomagal: surova prehrana ga je izcrpavala, pri uZivanju kuhane pa je imel obcutne prebavne teZave.

Svetoval sem mu, naj se najprej okrepi z MAP. Zacel je uzivati po 5 tablet dnevno. Po letih, ko ga je stalno
mrazilo, kar je tipicno za presnojedce, je zacutil toploto v telesu. Najbolj ga je navdusevalo, da je lahko globlje dihal
in cutil blagodejnost zraka. Cudilo pa ga je, da je bil urin ob uzitiu MAP sprva bolj temnorumene barve, a kmalu se
je normaliziral, moci pa so se mu iz tedna v teden postopoma vracale.

Pomanjkanje esencialnih hranil lahko nastane zaradi raznih vzrokov: zaradi starosti, prestane bolezni (o tem
smo pisali v prejsnji Stevilki Aure) ali pa zaradi nezdrave prehrane. To je zelo obi¢ajen pojav, saj se v zahodnem svetu
manj kot 3% prebivalstva prehranjuje v skladu z uradnimi prehranskimi priporocili (Milton 1998). V prevladujoci
nezdravi zahodnjaski prehrani je beljakovin dovolj, povsem drugace pa je v obicajni prehrani vegetarijancev. Tudi
vegetarijanska prehrana je lahko uravnotezena, vendar ji obi¢ajno primanjkuje beljakovin. Kot je pokazalo analiza
krvi gospoda N., obic¢ajni testi velikokrat tega ne pokazejo. Dr. Minkoff opozarja, da beljakovinsko podhranjenost
vegetarijancev odkrijejo s testi na globlji serumski ravni (Minkoff, 2006). Takoje zanje primerno, da proces okrepitve
zacnejo z uzivanjem MAP.

Koliko beljakovinskih Zivil bi morali uziti?

Strokovnjaki ugotavljajo, da bi morala odrasla oseba ob normalni telesni aktivnosti uziti od 0,8 g (pri jajcih in
mesu) do 1,0 g (pri drugih popolnih beljakovinskih zivilih) bruto beljakovin na kg idealne telesne teze. Naj prakti¢no
ponazorim te potrebe za gospoda N. Visok je 183 cm. Ce bi uzival tudi Zivalske beljakovine, bi si dnevne potrebne po
beljakovinah dadostil z eno od naslednjih koli¢in zivil: 7 srednje velikih jajc, ali 288 g mesa, ali 514 g svezega sira, ali
240 g trdega sira (ementala, edamca).

Ce bi bil veganec, ki uZiva tudi toplotno obdelano hrano, bi si potrebne beljakovine pridobil iz 360 g suhega
fizola, ali 300 g suhe lece ali 189 g suhe soje. Ko se ta zivila napojijo z vodo (npr. pri kuhanju), njihova masa znatno
naraste. Sveze soje bi namre¢ potrebovali 900 g dnevno, tofuja pa kar 1.029 g dnevno. Tak$ne dnevne koli¢ine
stro¢nic je seveda tezko uZiti in prebaviti..

Veganski presnojedec bi si teoreticno lahko zagotovil potrebne beljakovine z uzivanjem meSane zelenjave in
namocenih/kaljenih Zzit, toda potrebno bi jih bilo kar 2.057 g dnevno. Vecinoma pa so presnojedci pretezno uzivalci
sadja, ki je prakticno beljakovinsko prazna hrana (INRC 2000). Huda beljakovinska podhranjenost je tu prakti¢no
neizbezna.

Toksemija presnojedcev in drugih zelo izérpanih

Pomanjkanje beljakovin ima veliko posledic. Ena od njih je tudi zastajanje strupov v telesu — toksemija. To se
zdi na prvi pogled ¢udno, saj je pretezno sadna hrana zelo »Cista«. V celi¢ni presnovi ne tvori veliko odpadnih snovi.
A kot je pojasnil ze dr. Tilden, odkritelj problema toksemije (1926/1981), glavni vzrok toksemije niso odpadne snovi
in strupi v hrani, pa¢ pa oSibitev izlo¢al. Za krepak katerikoli organ je potrebno dovolj celic. Kar 60 % trdne snovi
obicajne celice pa tvorijo beljakovine. Ce uzivamo premalo beljakovin, organi zgubljajo svoje celice. Zaradi njihovega
pomanjkanja telo izgubi celo do 0,6 kg celic dnevno. Vsi organi postopoma $ibijo, vklju¢no z organi izloc¢anja, kot so
pljuca, ledvica, jetra, koza in debelo ¢revo. Slednji¢ postanejo tako Sibki, da organizem ni zmoZen sproti izloc¢ati niti
tiste majhne koli¢ine strupov, ki nastaja pri pretezno sadni hrani. Strupi se za¢nejo nabirati in toksemija se povecuje.

Temen urin, ki ga je gospod N. sprva zaznal ob uzivanja MAP, ni bil zaradi morebitnega nepresnovljenega
MAP. Ta ne tvori v presnovi nikakr$nih odpadkov (le 1%). Pojav lahko pojasnimo z u¢inkom okrepitve izlo¢al. Na to
kaze ze bistveno izboljSano dihanje, ki ga je obcutil gospod N. Verjetno so se okrepile tudi ledvice in zato je telo
zmoglo intenzivneje izlocCati strupe, ki so se nabirali v njem kljub ¢isti hrani.

Obicajna priporocila o uporabi MAP

Ce se odlo¢imo za dopolnitev prehrane z MAP se seveda pojavi vprasanje, kako ga uzivati. Na steklenicki
MAP priporocajo pri uzivanju MAP kot prehranskega dodatka 3-5 (enogramskih) tablet dnevno, pri $portu pa 5- 10
tablet 30 minut pred telesno aktivnostjo (ali kot priporo¢a zdravnik). Kot pri vseh prehranskih dopolnilih je tudi pri
MAP navedeno zakonsko obvezno opozorilo, naj ne prekora¢imo priporocenih koli¢in.

Pa vendar se iz poro¢il o klini¢nih preizkusih z MAP razbere, da zdravniki priporocajo uzivanje tudi precej
vecjih kolicin.



Koliko MAP je optimalno?

Ko sem pred leti zase izracunal, da bi potreboval ve¢ MAP kot je priporoceno na etiketi, mi je dr. Luca-
Moretti pojasnil, da je (le) 5 tablet na dan priporo¢eno med drugim zato, ker je MAP tako ucinkovit, da Ze s to
koli¢ino obic¢ajno dosezemo obcutno izboljSanje, pri treh tabletah dnevno pa obicajno zagotavljamo vzdrzevanje
prehranskega stanja. Ce Zelimo izradunati, koliko MAP je za nekoga optimalno (za odraslega z normalno fizi¢no
aktivnostjo) postopamo po spodnjem postopku. Konkretne izracune ponazarjamo za gospoda N.:

a) Izra¢unamo idealno telesno tezo (1).

Za moske jo izracunamo po formuli: telesna viSina (v cm) — 100 X 0,9 za Zenske pa po formuli: telesna viSina
(vcm) — 100 x 0,8. Idealna telesna teZa je tako na primer za 183 c¢cm visokega moskega 75 kg.

b) Izraéunamo dnevne bruto potrebe po beljakovinah (P)

Priblizek bruto potreb po beljakovinah dobimo tako, da idealno telesno tezo (I) pomnozimo z 0,96. Dnevne
bruto potrebe po beljakovinah so za 183 cm visokega moskega tako 72 g .

Otroci, nosecnice dojece matere

Nosecnice potrebujejo dodatnih 10 g beljakovin bruto koli¢ine (Leslie 2003), kar pomeni dodatne 4 tablete MAP dnevno.

Dojece matere zadovoljijo bruto potrebe po beljakovinah z dodatnimi 15-20 g beljakovin (Dewey 1997), kar pomeni
dodatnih 6 do 8 tablet MAP dnevno.

Za konkretne nasvete pri prehrani nose¢nic in doje¢ih mater so pristojni le zdravniki. Glede potreb otrok po beljakovinah
glej www.institut-o.com ali v knjigi Ostan: Beljakovine za Zivljenje in smrt.

c) Izra¢unamo bruto koli¢ino dnevno uZitih beljakovin (U).
Za izracun potrebujemo podatke iz spodnje preglednice.

Tabela 1: Popolna beljakovinska zivila

Zivilo Koli¢nik Vsebnost  beljakovin/
ekvivalentnosti*  |aminokislin
EC p
Jajca (srednje veliko = 60 Q) 1,25 13,0 %
Meso, piS€anec, ribe 1,25 20,0 %
Svezi sir 1,0 14,0 %
Sir (emental, edamec) 1,0 30,0 %
Fizol — suhi 1,0 20,0 %
Grah-suhi 1,0 22,0 %
Leca-suha 1,0 24,0 %
Soja-suha 1,0 38,0 %
Soja — sveza 1,0 8,0%
Tofu 1,0 7,0 %
Mesana zelenjava in Zitarice 1,0 3.5%
MAP 2,4 100,0 %

Opombe: * Zaradi razli¢nega anabolnega izkoristka beljakovin (NNU — Net Nitrogen Utilisation) je EC jajc in
mesa za 1,25 krat vi§ji od EC beljakovinskih zivil z nizkim izkoristkom (sir, stro¢nice ipd), EC MAP pa 2,4 krat.

Denimo, da gospod N. uzije dnevno naslednja beljakovinska Zivila: eno srednje veliko jajce (60g), 80 g sira
in 540 g meSane zelenjave in (celostnih) zit. Za vsako od teh koli¢in zivil izracunamo vsebovano bruto koli¢ino
beljakovin po formuli: % vsebnosti beljakovin (p)/100 x kolic¢ina zivila (q) x koli¢nik ekvivalentnosti zivila (EC)

Ujajca = 0,13 x 60 x1,25 = 9,75 g

i - 030 x 80 x10 = 24,00 g
Uzelenjava,iita = 0,035x 540 x1,0 = 18,90 g
U = 52,65 g

Dnevno torej pridobi z omenjenimi zivili 52,65 g beljakovin bruto.

d) Izra¢unamo dnevni bruto primanjkljaj oz. preseZek beljakovin (R)
Primanjkljaj (R) izraCunamo po formuli: R = P — U. Ker dnevno potrebujemo 72 g beljakovin bruto (P), uzijemo pa
jih 52,65 g (U), je primanjkljaj (R) = 19,35 g beljakovin bruto.

e) Izra¢unamo dnevni neto primanjkljaj (N), ki je enak potrebni koli¢ini MAP.

Ker se precejSen del uzitih beljakovin na celi¢ni ravni ne izkoristi (anabolno), je neto primanjkljaj (N) precej
nizji od bruto (R). IzraCunamo ga po formuli: N = R/2,4.

V nasem primeru je N =19,35/24= 8,0 g.
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To pomeni, da bi v konkretnem primeru prehrane, ki vsebuje nekaj zivalskih beljakovin, pokril primanjkljaj z
uzitjem 8 tablet MAP dnevno.

Ce bi bila ta oseba presnojedi vegetarijanec, ki bi poleg (beljakovinsko praznega) sadja uZival dnevno
omenjenega dobrega pol kilograma zelenjave in celostnih Zit — brez sira in jajc, bi njegov neto beljakovinski
primanjkljaj predstavljal kar 22 g, pri popolnem sadjejedstvu pa celo 30 g.

Na tak nacin zdravniki izracunavajo potrebno koli¢ino MAP v primerih, ko pacienti ne morejo uziti dovolj
beljakovinske hrane. Moja znanca, doktorja znanosti, eksperimentalno preizkusata varnost uzivanja MAP tako, da se
(uspesno in brez negativnih posledic) hranita ekstremno vegansko, primanjkljaj beljakovin pa kompenzirata z ve¢ kot
20 tablet MAP dnevno. Seveda bralcem tega ne svetujemo. Osnova je zdrava in uravnoteZena prehrana. Izracun le
ponazarja, kako lahko telesu zelo manjka beljakovin ob ekstremnem vegetarijanstvu.

Pri veliki iz€rpanosti - postopnost

Pri veliki beljakovinski podhranjenosti oz. siromaSnosti prehrane je torej potrebno ve¢ kot 5 tablet MAP
dnevno. V klini¢nem preizkusu so npr. zelo beteznim starejSim ljudem dajali po 6 do 8 tablet dnevno. Svoji ostareli
sorodnici, ki je prihajala k nam obc¢asno na obisk po nekaj tednov, smo v tistem ¢asu dajali po 8 do 10 tablet MAP na
dan. Opazili smo le pozitivne ucinke.

Tako se je tudi gospod N. kmalu po zacetku uzivanja MAP odlocil, da bo povecal odmerek na 8 tablet
dnevno, saj je bil beljakovinsko oc€itno zelo podhranjen. A pocutje se je poslabsalo, slabo je spal, izlo¢anje pa se je
povecalo. Prepolovil je odmerek in spanje se je takoj izboljsalo, pocutje pa tudi.

MAP ucinkuje hitro. Pri beljakovinski podhranjenosti zaznamo bistveno povecanje moci Ze v 2-3 tednih. A pri
veliki izérpanosti je zato primerno, da zacnemo z 3-4 tabletami dnevno in pri tem vztrajamo nekaj tednov, Sele potem
postopoma povecujemo odmerek proti optimalni koli¢ini, pred prekoracenjem priporocene koliCine pa se posvetujemo
z zdravnikom.

Posebnih nevarnosti predoziranja MAP sicer ni. Ce ga uZijemo preveé, je njegov izkoristek slabgi in telo
presezek razgradi podobno kot pri neizkoris¢enem delu beljakovin iz drugih zivilih.

Kdaj uzijemo MAP

V institutu INRC priporocajo uzitie MAP ob obroku, toda dr. Luca-Moretti pojasnjuje, da je to priporoceno
bolj zaradi psiholoskih razlogov. Nekateri so pa¢ navajeni, da tablete uzivajo ob kaki hrani. MAP pa ne obremenjuje
prebavil, zato ga lahko uzivamo kadarkoli ob katerikoli hrani ali samostojno.

Ali je bolje uziti celotni dnevni odmerek naenkrat ali ga razdeliti na ve¢ delov? Pomembno je predvsem, da
telo dobi potrebno dnevno koli¢ino MAP. Iz prakti¢nih razlogov (da pa¢ ne razmisljamo preve¢ o prehrani) smo mi
uzivali ve¢ let MAP le enkrat dnevno. Pri preizkusih na zelo §ibkih so zdravniki razdelili dnevni odmerek na dva in se
s tem izognili morebitnim problemom slabega izkoristka, ki je pri Sibkih mozen (Riva Sanseverino 1999).

Ali je bolje uzivati MAP zjutraj, opoldne ali zvecCer? Vrsto let smo MAP uzivali le zjutraj (in pred fizi¢nim
naporom). Jutranji obrok MAP je pomemben, zlasti ¢e smo navajeni dopoldan uzivati le sadje in sokove, kot
priporoCajo higijenisti. Po drugi strani pa obiCajen angleski zajtrk, bogat z beljakovinami, priskrbi organizmu
beljakovine, ki jih potrebuje za premagovanje dnevnih naporov. Jutranji odmerek MAP od sadnih sokovih in sadju
nam tako daje prednosti obeh: zagotavlja beljakovinsko bogat jutranji obrok in ne moti intenzivnih jutranjih procesov
razstrupljanja.

V klini¢nih preizkusih so ostarelim dajali polovico dnevnega obroka MAP zjutraj, drugo polovico pa pred
kosilom (Riva Sanseverino 1999).

Znanec, ki ima dolgoletne izkusnje z MAP, mi je povedal, da obicajno uziva MAP zvecer. Tudi Sportnikom
namre¢ priporocajo (tudi) veCerno uzivanje beljakovinskih dodatkov skupaj z ustreznimi vitamini in minerali, saj se
prav ponoci intenzivirajo procesi regeneracije, za katere so zelo pomembne tudi beljakovine. S tem si, kot je dejal,
tudi izboljsa spanje. Tako tudi mi sedaj razdelimo dnevni obrok MAP na jutranji in vecerni del.

Ne samo MAP

Ko smo beljakovinsko iz¢rpani zaradi starosti ali zaradi drugih razlogov (prestane bolezni, ekstremnega
vegetarijanstva) nam obicajno primanjkuje tudi drugih esencialnih hranil oz. se soo¢a z njihovim neravnovesjem. Dr.
G. Cousens (1993) ugotavlja, da se pri obi¢ajnem presnojdestvu pojavi neravnovesje med posameznimi vrstami rudnin
zaradi preve¢ sadja in premalo zelenjave. Obicajno je v taki prehrani tudi premalo esencialnih mascobnih kislin.
Gospod N. si je z ekstremnim vegetarijanstvom nakopal nekatere teZave (misiéni kréi), ki so se z MAP le omilile, niso
pa se odpravile. Z ustrezno strokovno pomoc¢jo bi lahko ugotovili, kaj mu konkretno manjka in mu Ze od vsega
zaletka dajali ob MAP tudi manjkajoca hranila. Ce pa take pomo¢i nimamo je dopolnjevanje prehrane z MAP le prva,
nekaj tednov trajajoca, faza okrepitve, ki jo je potrebno v nadaljevanju nadgraditi e z drugimi hranili.

Marec 2012, za Auro $t. 272. Dr. Iztok Ostan v sodelovanju z Alberto Ostan



