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PRIJATELJEM NAJBOLJŠE!                              Avgust 2016 
Novice za uporabnike FHES, OKA (angl. MAP) in probiotikov EM  
 

                                                                                                                    Ureja: Dr. Iztok Ostan,  iztok.ostan@fpp.uni-lj.si                                                           

 

Prispevki v medijih 
 

Revija Plus 50 (priloga Dela in Slovenskih 

novic, prvi ponedeljek v mesecu): I. Ostan  

    - 5. 9. 2016: Lepota za sebični gen in odvečni 

kilogrami 
     

Revija Narava zdravi, avgust 2016,  I.Ostan, 

B. Ambrozius, A. Ostan, M. Vidrih: Hujšanje 

brez ohlapne kože.  
 

TV 3, 24. avgusta 2016, ob 16.45: Intervju z dr. 

Ostanom: Vitkost s polnovrednimi posti.  

 
 

 

Novice  pošilja:  

Institut.O, Vegova 29 c, 6000 Koper. 
 

Za več informacij in naročila: 

- po e-mailu: narocila@institut-o.com 

- po telefonu: 040/277-857  

- preko spletne trgovine: www.institut-o.com 

Še vedno traja akcija MAP: 
plačaš 3 plastenke, dobiš 4. 

 

Akcija velja pri nakupih MAP v večini bio 

trgovin, zeliščnih lekarn in spletnih trgovin, ki 

prodajajo to dopolnilo ter pri njegovem 

distributerju - Institut.O.  
 

Akcija bo trajala do vključno petka, 16.9.2016.  

 

Lepota v zrelih letih 
     

      Poznam gospo v osemdesetih letih. Res je še postavna 

in čedna. Že poldrugo destletje uporablja OKA in FHES, 

zadnja leta pa tudi probiotik EM. Pomagajo ji pri težavah, 

ki pri teh letih nikogar povsem ne obidejo. A kar me pri njej 

najbolj preseneča, je njen sij. Vedno je želela le dobro; 

slabo – kot da se je ne prime. Nikoli se je ni. Še kot 

mladenka je po vojni na delovnih akcijah bosa vozila 

samokolnico - v potu in včasih v solzah od napora, a vedno 

z gorečnostjo za obnovo domovine, za dobro. 

        Zdaj je te gorečnosti manj. A ko posediš ob njej, ko se 

zasvetlika srebrnina njenih las, začutiš, da je še vedno tista 

mladenka od nekoč. Minute kar minevajo, ko pripoveduje o 

tem in onem, in dan je lepši. 

 

 

Moč za dobroto 
     

    »Kot upokojena zravstvena delavka in ljubiteljica 

gora, sem bila večkrat v Nepalu, pred 3 leti pa sem v 

deželi Šerp, proč od običajnih trekingaških 

poti zgradila majhno ambulanto v okviru tibetanske 

šole z internatom.  Po lanskoletnem potresu pa vsak 

evro, ki mi ostane, porabim za obnovo ambulante in 

šole - šola je bila tako poškodovana, da so jo morali 

podreti. V Nepal odhajam spet septembra. 

    Uporabljam izdelek OKA (5-6 tablet na dan) in zdi 

se mi, da mi dobro dene, saj se vse življenje borim z 

anemijo in hipoproteinemijo. Lani sem ga jemala in 

prvič nisem zbolela. 150 šolarjev in starejši prebivalci me 

res potrebujejo«, mi je še zapisala v svojem e-pismu 

izpred nekaj dni. 

    Živimo, da naredimo kaj dobrega. Tako življenje 

izpolnjuje, a ni lahko. Potrebujemo dovolj življenjske 

moči, pa tudi prijateljsko roko ... 

             Iztok Ostan  

 

Variacije barve in vonja MAP so normalne 
      

      Pod vplivom temperaturnih sprememb ali vlage lahko 

tablete MAP porumenijo ali pa dobijo temne pike, pa tudi vonj 

lahko postane bolj izrazit. Taka sprememba produkta lahko 

nastane po odprtju plastenke, ali pa že prej. Povprečna 

temperatura hranjenja MAP naj bo 20 do 25 stopinj Celzija. V 

deklaraciji kakovosti vsake serije piše: »Če ti pogoji niso 

zagotovljeni, lahko barva in vonj tablet MAP variirata, kar pa 

ne zmanjšuje ali ogroža varnosti produkta ali/in njegove 

prehranske učinkovitosti«. Zdravstvena inšpekcija po potrebi 

kontrolira produkt in dokumentacijo posamezne serije. V 

jeseni 2015 je bil v Sloveniji tak pregled prav zaradi 
zaskrbljenosti in prijave potrošnika v zvezi z drugačno barvo 

in vonjem MAP od običajnega. Inšpekcija je 15. 11. 2015 

postopek opustila, saj sta variacija barve in vonja produkta 

njegovi deklarirani lastnosti, ki ne vplivata na njegovo 

kakovost. 
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Sedež DIH v Kriški vasi na Dolenjskem, kjer potekajo 

tečaji postenja – klasičnega in  polnovrednega. 

 
Bistvo Ostanovega polnovrednega 

posta je dnevno uživanje pretežno 

surovega sadja in zelenjave energijske 

vrednosti do 500 kcal (moški do 600 

kcal), tablet OKA (vsaj 15 na dan), 

FHES, probiotika EM, omega 3 in 

MCT olja. Pri polnovrednem postenju, 

ki ga organizira DIH, si udeleženci 

skupaj pripravijo zajtrk, kosilo in 

večerjo v obliki svežih sokov ali 

smutijev, solate, ali tople bistre 

zelenjavne juhe, ki zvečer zelo prija. 

 
 

Zakonca Klanšček: dr. Helena in Drago  

Obveščamo, da bo prvo 

izključno polnovredno sku-

pinsko postenje v Kriški 

vasi od četrtka, 29. 9. 2016 

(od 18.00 ure), do nedelje 

2. 10. 2016 (do 14.00 ure). 

V skupini bo največ 8 ljudi. 

Obvezna je predhodna 

prijava. Več informacij na 

041 517 256, po e-pošti 

dih.klanscek@gmail.com 

ali na www.d-i-h.si. 

 

Organizirani polnovredni posti 

     V sodobnem stresnem načinu življenja se je mnogim 

težko lotiti postenja. To se je dogajalo zadnji dve leti tudi 

meni. Z veseljem delam, a sem si naložil preveč obveznosti, 

pa ni bilo prave moči, da bi se redno postil, kar sem sicer 

redno počel od leta 1986. Tako sem pridobil kak neželen 

kilogramček. 
 

Dobra izkušnja skupinskega polnovrednega postenja 

     Pa sem se povezal z dr. Heleno Jeriček Klanšček in 

Dragom Klanščkom, ki v okviru dejavnosti organizacije DIH 

vodita tudi tri- in osemdnevne skupinske poste ob sokovih. 

Oba uživata tudi prehranska dopolnila tipa OKA, FHES in 

probiotike EM. Ker ju je zanimal moj način izvajanja 

polnovrednega posta s temi dopolnili, smo se dogovorili, da s 

soprogo preživiva tri dni pri njih v Kriški vasi in se skupaj 

postimo. Pred začetkom postenja in po njem smo si na Adria Lab (www.adrialab.si) dali izmeriti izbrane zdravstvene 

kazalce. 

    V dobri družbi se je laže postiti kot sam. Vsak dan smo popili veliko vode, užili dovolj postnih živil, opravili vsak 

dan dolge sprehode po okoliških gozdovih in travnikih, skupaj izvajali raztezne in sprostitvene vaje, se pogovarjali, 

smejali, učili in sproščali tudi ob zvokih gongov ... 

     Na koncu smo se vsi štirje strinjali, da je polnovredni post laže opraviti 

kot običajni post ob sokovih. Telesu namreč nudimo vse potrebne 

beljakovine (OKA) in druga hranila, zato ne hlepi po dodatni hrani in ni 

nevarnosti za ohlapnost kože in mišic. Pri takem postenju pa smo deležni 

tudi vseh prednosti, ki jih nudi običajno 

postenje. 

      V treh dneh sva moška shujšala v 

povprečju za 2,1 kg, ženski pa za 1,3 kg. 

Razmerje med »slabim« holesterolom (LDL) 

in »dobrim« (HDL) je bilo ob koncu postenja 

pri vseh štirih v priporočenih mejah, krvni 

sladkor se je znižal, previsok rastni faktor 

IGF-1 (visok pomeni večje tveganje rakavih 

obolenj) se je znižal oz ostal ustrezno nizek. 

       Po končanem skupinskem postenju sva s 

soprogo spet zmogla zlahka opravljati redne 

tedenske enodnevne poste, s čimer, kot kažejo raziskave in naše izkušnje, je 

možno preprečevati ponovno pridobivanje telesne teže in povišanje 

holesterola. Skratka: organizirano skupinsko kratko postenje je lahko 

odlično sredstvo za začetek samostojnega individualnega postenja.  Zato 

sem se z organizatorjema domenil, da ponudita možnost polnovrednega 

skupinskega postenja tudi drugim 

zainteresiranim. 
 

 

O organizatorjih  skupinskega polnovrednega postenja 

     Helena Jeriček Klanšček je doktorirala iz socialne pedagogike; zaposlena je 

na Centru za preučevanje in razvoj zdravja. Je soavtorica več znanstvenih 

člankov in priročnikov s področja zdravega načina življenja.  

     Drago Klanšček je diplomirani inženir, ki je vrsto let opravljal vodilna dela 

v gospodarstvu. Zaradi lastnih zdravstvenih težav se je v tujini izobraževal s 

področja shiatzu masaže, hidrokolon terapije in kraniosakralne osteopatije ter s 

teh področij pridobil mednarodne diplome. Upešno je zaključil tudi mnoge 

druge izobraževalne tečaje s področja skrbi za zdravje. 

Oba se izobražujeta na področju psihoterapije. Imata holističen odnos do 

zdravja. To velja tudi za njune tečaje postenja, v katerih je pomemben tudi 

psihološki vidik. Post je odlična priložnost, da se umirimo in poglobimo vase.  

Iztok Ostan 

http://www.d-i-h.si/
http://www.adrialab.si/

