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Novice za uporabnike FHES, OKA (angl. MAP) in probiotikov EM

Ureja: Dr. lztok Ostan,  ostan.iztok@gmail.com

Prispevki v medijih

Revija Super 50 (priloga Dela in Slovenskih
novic, prvi ponedeljek v mesecu): I. Ostan:

- 6. 2. 2017: O etiki prehranjevanja.

- 9. 3. 2017: Drugacnost pri skupnem

obedu.

Revija Narava zdravi, februar 2017, I. Ostan,
B. Ambrozius, A. Ostan, M. Vidrih: Kot bor na
bregu.

Tecaj polnovrednega postenja

V Kriski vasi na Dolenjskem bosta v februarju
in marcu tecaja polnovrednega postenja po sistemu
dr. Iztoka Ostana:

-o0d 9. 2. 2017 (od 18.00 ure) do 12. 2. 2017
(do 14. ure).

- 0d 9. 3. 2017 (od 18.00 ure) do 12. 3. 2017
(do 14. ure)

V skupini bo najve¢ 10 udelezencev. Postenje
bosta vodila zakonca dr. Helena Jericek Klans¢ek in
Drago Klans¢ek — holisti¢ni terapevt.

Obvezna je predhodna prijava. Ve¢ informacij
po telefonu s klicem na 041 517 256, po e-posti
dih.klanscek@gmail.com ali na www.d-i-h.si.

Novice posilja:

Institut.O, Vegova 29 ¢, 6000 Koper.

Za ve¢ informacij in naro¢ila:

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

- po telefonu:; 040/277-857

- preko spletne trgovine: www.institut-0.com

Star sem 52 let (180 cm, 90 kg). Pred devetimi leti
sem si v prometni nezgodi hudo poskodoval glavo. Takrat
sem zacel uzivati OKA, in sicer po 5 do 6 tablet na dan. Ob
taki prehranski podpori sem, kot so ugotavljali zdravniki,
zelo hitro okreval in bil odpuscen iz bolniSnice. Menim, da
me je OKA ob tako hudi poskodbi glave, pravzaprav resil.
Ostale pa so mi posttravmatske depresije.

Prehranski dodatek FHES sem zacel uzivati kmalu po
prvi izkusnji z OKA. Uzivam ju redno z obc¢asnimi
prekinitvami.

Dve leti po nesre¢i sem staknil meningitis. Ob tej
bolezni (ali zaradi nje) se je pojavila Se artroza kolen
(vnetje in deformacija kolenskih sklepov). A se nisem dal.
Tu po tej tezavi sem ostal aktiven rekreativec.

Ce pred kolesarjenjem zauzijem 3 tablete OKA, imam
pri voznji v klanec 30 do 40 odstotkov ve¢ moci kot sicer
(isti klanec zmorem prevoziti v prestavi, ki je za 3 stopnje
zahtevnej$a od obicajne). Na predvecer fizicnega napora
pred spanjem vzamem Se¢ 2 tableti OKA. Tako sem ob
uzivanju tega prehranskega dodatka kljub artriti¢cnim
kolenom uspel v 18 urah prekolesariti pot od doma v
okolici Ljubljane do doline Vrata, se od tam povzpeti na
vrh Triglava, sestopiti in se vrniti s kolesom domov.

Pred nekaj tedni sem zacel uzivati probiotik EM. V
prvih dneh sem popil kar po 1 dl na dan. Ucinek je bil zelo
pozitiven. Opazil sem ga v zvezi z vetrovi, ki me na primer
po obroku fizola mucijo kar tri dni. Ob uzivanju probiotika
EM pa se napihovanje po uzivanju fizola umiri ze po enem
dnevu. Tudi artriticnih bole¢in v kolenu je ob uzivanju
probiotika EM manj. To mi daje upanje, da bo morda
kombiniranje FHES s probiotikom EM wvplivalo na
zmanjSanje vetrov in zaprtja, povezanih z uZivanjem
FHES.
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Na svetu je bilo leta 2014 Zze 39,5 % pretezkih oseb - skoraj tri

milijarde ljudi. Mnogi med njimi so tudi iz ekonomsko Sibkejsih slojev.
V Sloveniji je pretezkih (indeks telesne mase 25 in ve¢) ze 60,6%
prebivalcev. Za boljSe zdravje in boljSo samopodobo si mnogi Zelijo
S PREHRANSKIMI DOPOLNILI TIPA OKA shujsati, pri ¢emer pa nastopita dva glavna problema: ohlapna koza po
hujSanju in ponovno pridobivanje telesne teze.
B.Ambrozius, A.Ostan in M. Vidrih) prikazujemo uéinkovite reSitve
obeh tezav. V njej je predstavljeno polnovredno postenje: to je postenje
en ali dva dni tedensko ob uzivanju izbranih prehranskih dopolnil in do
600 kcal dnevno, sicer pa jemo normalno. Na tak nacin se dr. Iztok
Ostan in njegovi bliznji postijo ze od leta 2001; od septembra 2016 pa
poteka tudi organizirano preverjanje takega nacina postenja.

Dr. Helena Jericek Klanscek in Drago Klanscek vodita v Kriski vasi
vsak mesec vikend tecaje polnovrednega postenja po sistemu dr. Ostana.
Kdor zeli, lahko da pred postenjem in po njem laboratorijsko preveriti
i A AL B e A svoje zdravstveno stanje. Institut.O podpira tako preverjanje in
udelezencem, ki to storijo, podari v zahvalo za informacijo paket
produktov (po eno plastenko MAP in MegaHydrate in 2 plastenki Vita
Cena knjige: 10 Eur Biose). Tega bodo delezni tudi udeleZenci teh teGajev postenja v
februarju in marcu 2017 (glej informacijo na prvi strani novic).

Doslej smo zbrali rezultate testiranj polnovrednega posta 12 udeleZencev. V treh dneh in pol, kolikor traja
post, so v povprecju shujsali za 1,7 kg (moski ve¢, Zenske nekoliko manj), 83,4% jih je post opravilo z lahkoto; v
povprecju se jim je znizal (previsoki) krvni tlak, zmanjsala raven sladkorja in inzulina v krvi, deleZ dobrega holestrola
(HDL) v celotnem se je izboljsal (povecal), tveganje rakavih obolenj se je znizalo (nizja raven IGF-1).

V Sloveniji je beljakovinsko dopolnilo MAP najcenejse v Evropi. Kot je znano, je treba za plastenko odsteti
44,90 Eur. Za nakup ene ali dveh plastenk je najceneje, ¢e stopimo v lokalno bio trgovino. Veéje koli¢ine pa je
ugodneje naroditi pri distributerju Institut.O (kontaktni podatki so na prvi strani). Nedavno tega je Institut.O uvedel
moznost nabave 12 plastenk MAP po ceni 36,70 Eur za plastenko. Prihranek je torej 8,20 Eur na plastenko, skupen
prihranek pri nabavi paketa pa 98,40 Eur. Posiljajo tudi na dom, pri ¢emer je potrebno placati tudi stroske posiljanja.

Sem 45-letna vegetarijanka, poro¢ena in mama dveh
sinov. Starej$i ne mara mesa, mlajSi pa zelo. Tudi meni
vcasih zadisi peCeno meso in takrat ga malo uzijem.

Poznam in uporabljam vse tri proizvode, ki jih
priporoca g. Ostan. FHES jemljem obcasno, zlasti pozimi za
izboljSanje odpornosti. Obcasno uzivam tudi optimalno
kombinacijo aminokislin, da ne bi zauzila premalo
beljakovin.

Redno pa, Zze dve do tri leta, uzivam probiotik EM.
Njegov ucinek Se najbolj oCitno zaznam, ko se kdaj »pregresim« s sladko hrano, po kateri moje blato postane bolj
tekoce. Probiotik to tezavo uredi v dveh dneh. V soboto smo na primer imeli ohcet, v nedeljo je bilo blato tekoce,
danes (v ponedeljek) pa je Ze normalno.

Kolegice me precej sprasujejo za nasvete s podrocja prehrane in zdravja in rada jim pomagam s svojim
znanjem in izkusnjami. Potem pa mi je pogosto hudo, ko vidim, da ne upostevajo nasvetov, ki bi jim koristili. Mlada
kolegica, ki v skrbi za zdravje veliko hodi v hribe, je vseeno vedno utrujena, pa se ne odlo¢i za jemanje FHES ali
OKA, ki bi ji koristila. Druga kolegica ima moZa z rakom, pa mu po operaciji, sicer z ljubeznijo, kuha nezdravo
hrano...




Priloga:
Dr. Iztok Ostan v sodelovanju z Alberto Ostan in Matjazem Vidrihom
za revijo Narava zdravi $t. 77, november 2016.

Nizja rast veganov

Moja prateta je ovdovela malo pred prvo svetovno vojno. Ostala je sama s sedmimi otroki in v pricakovanju
osmega. Se na dan poroda je prinesla domov na glavi rjuho sena, odila v sobo, kjer je rodila brez pomo¢i, zveéer pa e
skuhala za otroke moc¢nik z mlekom. Njihova prehrana je bila skromna, a polnovredna z gorskih pasnikov in njiv.

Tudi drugod po svetu nekoc ni bilo kaj drugace. To razkriva raziskava dr. Westona A. Pricea, opravljena med
31 predindustrijskimi ljudstvi. Med drugim je opisal, kako Inuitke ponoc¢i zaradi poroda obic¢ajno niso niti zbudile
moza. Otroka so povile same in ga predstavile soprogu, ko se je zbudil. To je naravno stanje Zivljenjske moci,
potrebne za zdravo rojevanje. A tako je bilo pri Inuitih le, dokler niso zaceli uzivati tudi industrijske hrane. Od takrat
tudi Inuitke potrebujejo pri porodu pomo¢ babice in osebja v porodnisnicah (Price, 1939).

Priceovo knjigo sem prebiral pred dobrimi dvajsetimi leti, ko sem bil vegan — uzival sem le zivila rastlinskega
izvora. Zamislil sem se zlasti ob fotografijah in opisih afriskih zivinorejskih Masajev, ki so zelo postavni, medtem ko
so okoliski poljedelci, ki uzivajo zelo malo hrane Zivalskega izvora, niZje rasti in manj razvite postave. Kasneje sem
prebral, da so vegetarijanci in vegani na sploh nekoliko niZje rasti kot vsejedi (Hlastan, Ribi¢ 2006). Na Kitajskem,
kjer je tradicionalna prehrana poljedelcev zZe tisocletja skorajda veganska, se je po letu 1978, ko je vlada zacela uvajati
sistem izboljSanja prehrane tudi z ve¢ zivili zivalskega izvora, telesna visina Kitajcev in Kitajk zacela povecevati
(Zong, Li, 2014).

Danes nisem ve¢ vegan, sem pa simpatizer tega nacina prehranjevanja, saj je ve¢ Studij dokazalo, da imata
vegetarijanstvo in vegastvo prednosti pred mes$ano hrano pri zmanj$evanju tveganj sréno Zilnih obolen;j (Craig, 2009)
in obolevanjem za rakom (Campbell, Campbell 2006). Po drugi strani pa biologi opozarjajo, da je pri zivalskih vrstah
niZzja rast od mozne dokaz neoptimalnosti prehrane (Larsen, 2000). Je nizja rast od mozne lahko Zivljenjsko
ogrozujoca?

O polnovrednem veganstvu za novo Zivljenje

Telesna viSina je povezana z moznostmi uspes$ne reprodukcije. Narava je v tem oziru neizprosna: pri izbiri
partnerja imajo prednost osebki obeh spolov, ki so nekoliko vi§ji od povprecja. Zlasti nizki moski imajo manj
moznosti izbire kot visokorasli. To je lahko faktor frustracij, ni pa zivljenjsko ogrozajoCe. ResnejSe posledice ima
nizka rast Zensk:

V razvitem svetu se vegastvo intenzivneje uveljavlja Sele v zadnjih desetletjih. Samo v ZDA jih je 6 milijonov
(Mercola, 2016), med njimi najve¢ mladih Zensk (Craig, 2009). Prestop v veganstvo na njihovo telesno vi§ino seveda
ne vpliva veliko ali sploh ne.

Po mnenju Ameriskega zdruzenja za prehrano ADA
je ustrezno planirana veganska prehrana primerna v vseh Pomanjkanje esencialnih hranil je za Zivljenje
fazah zivljenjskega ciklusa (Craig, Mangels, 2009), torej tudi | Uniujoce, pa naj gre za vegansko, vegetarijansko
v &asu nose¢nosti in poroda. To dokazujejo izkusnje veganske | ali meSano prehrano.
skupnosti Farma iz Tennesseeja. Med 1.700 porodi so Dandanes se manj kot 3% prebivalcev v
zabelezili le 1 % carskih rezov (Barnard, 1993). Ta skupnost | fazvitem svetu prehranjuje v skladu z uradnimi
posveda posebno pozornost polnovrednosti veganske | priporocili (Milton, 1998). Delez porodov s
prehrane. A tudi otroci teh vegank so niZji od vsejedih | carskim rezom se je v razvitem svetu dvignil Ze na
vrstnikov. Nekatera hranila so namre¢ v veganski prehrani, | 21% (Klemetti, 2010). V prehrani skoraj vseh
tudi Ge je skrbno nartovana, kvedjemu na minimalno | Vsejedih nosecnic primanjkuje med drugim folne
potrebni ravni — daled od optimuma; gre za beljakovine, | Kisline (Rainer, 2012), veganskim nosecnicam pa
dolgoverizne omega 3 mascobne kisline, Zelezo, cink, jod, vitamina By, (Smith, 2009). Posledica obeh so
kalcij in vitamin D in B12 (Craig, Mangels, 2009). Med njimi | nevrodegenerativne bolezni novorojenckov.

so Kar tri (kalcij, vitamin D in beljakovine), ki so bistvena za
rast.

Problem niZje rasti veganov postane bolj viden Sele v drugi generaciji zensk: zahodnjaska mati, ki je
prestopila v veganstvo, je odra$¢ala ob meSani hrani in je Se visoka, veganska héerka (in tudi sin) pa nizje rasti. Na
Zahodu imamo malo izkuSenj z veganstvom skozi ve¢ generacij, zato je prav, da se ozremo proti azijskim dezelam,
kjer sta veganstvo in vegetarijanstvo uveljavljena ze tisocletja.

Vzemimo primer Kitajske. Pretezno vegetarijanske poljedelske Kitajke v rodni dobi so za 6 cm nizje in kar za
13 kg lazje od Britank enake starosti. (Key et al. 1990 ). Prenizka telesna masa zensk je pogosto povezana z njihovo
telesno »zakrnelostjo« (Ransom, Elder 2003), za katero so znacilni ozki boki in drobne prsi. Telesna zakrnelost je
mocan faktor tveganja zapletov pri porodu (Ranson, Elder 2003). Ozki boki so lahko znak nezadostno razvite
medenice, zato lahko nastanejo teZave pri prehodu otroka skozi 0Zjo medeni¢no odprtino. Na bokih in na prsih ima



telesno dobro razvita Zenska dovolj zaloge dolgoveriznih omega 3 mas¢ob. Te so bistvene za razvoj in rast ploda in za
normalen porod (Lawrence, Lawrence, 2016).

Tudi v Indiji je tradicionalna hrana pretezno veganska. Studija med materami na podro&ju Pune v juzni Indiji,
ki je indikativna za pretezni del poljedelske Indije, je pokazala, da je zivil Zivalskega izvora v prehrani Zensk zelo
malo, Cetrtina pa se jih prehranjuje povsem vegansko. Njihovi novorojencki so manjsi in lazji kot novorojencki
vsejedih mater (Yajnik et al. 2007), kar prinasa otroku, kot opozarja stroka, ve¢je tveganje infekcij in drugih obolenj
ter prezgodnje smrti v post-natalnem obdobju in kasneje v Zivljenju (Ransom, Elder, 2003).

Tudi Indijke so, podobno kot Kitajke, nizje od vsejedk (Yajnik et al. 2007) in prav tako »deSke« postave.
Zaradi velikega tveganja porodnih zapletov domaci spodbujajo nosec¢nice k uZivanju manj hrane, da bi bil
novorojencek (§e) manjsi in ne bi bilo zapletov pri njegovem prehodu skozi medeni¢no odprtino (Ransom, 2003:14).

Kako drugace kot v krajih s tradicionalno meSano hrano, kjer so nosecnice spodbujali, naj ve¢ jedo, saj so
vedeli, da tako zmanj$ajo porodna tveganja, ki so celo pri najboljsi hrani velika.

Z dna v visave

Cloveska zgodovina in predzgodovina kaZeta, da je ¢love§tvo zmozno preZiveti in se razvijati ob zelo
razli¢nih vrstah prehrane, ¢e le vsebujejo dovolj vseh esencialnih hranil (Cunnane, 2013). Med take vrste prehrane
sodi tudi tradicionalno veganstvo Kitajcev. Dr. Colin T. Campbell ga celo postavlja za vzor (Campbell, Jacobson,
2014).

Res je, da vecina Kitajk uspesno rodi in njihovi otroci odrastejo zdravo. Tako so se tudi lahko zelo namnozili.
A, kot receno, celo ob taki veganski hrani je v primerjavi s tradicionalno mesano hrano povecano zivljenjsko tveganje
za porodnico in novorojencka.

To je podoba najboljse mozne, s tradicijo preverjene veganske hrane. Se zdale¢ ni idealna. A e vedji problem
je, da je v danasSnjem cCasu tezko uresni¢ljiva. Hrana je osiroma$ena, zato je tudi veCina veganov, kljub skrbi za
prehrano, podhranjenih. Kot ugotavlja veganstvu naklonjeni dr. W. Craig (2009), skoraj vsem veganom primanjkuje
vitaminov By, in D, kalcija in dolgoveriznih omega 3 mas¢obnih kislin. Svetuje, naj jih vegani redno uzivajo z zivili,
obogatenimi z njimi ali z ustreznimi prehranskimi dopolnili. Njihovo pomanjkanje ne ogroza le rasti, pa¢ pa zivljenje
samo. Ocenjujejo, da jih zaradi poslabsanega pocutja z leti odstopi od veganstva priblizno polovica (Mercola, 2016).
Ce bi se zavedali naravnih omejitev veganstva in moznosti za njihovo preseganje, ki jih ponuja sodobna prehranska
industrija, jim tega ne bi bilo treba. Lahko bi dosegli prav tako rast otrok in bolj$e zdravje kot vsejedci.
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