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

Ureja: dr. Iztok Ostan  ostan.iztok@gmail.com

Zdravniki  obi¢ajno  svetujejo, naj ne
preskoCimo nobenega od priporocenih petih dnevnih
obrokov. Skupina uglednih znanstvenikov pod
vodstvom dr. Marka Mattsona pa je leta 2014 objavila
ugotovitev, da je tak rezim »z vidika evolucijskega
razvoja nenormalen”. Pred tem (leta 2012) je izsSel
znanstveni ¢lanek o preizkusu, v katerem so skupinama
misk dajali enako hrano, le da so eni skupini omogocili
dostop do nje ves ¢as, drugi pa le (zaporednih) 8 ur na
dan. Slednje so se manj poredile in so imele boljSe
zdravstvene kazalce. Sledilo je ve¢ preizkusov take
prehrane na ljudeh (pretezkih, s preddiabetesom in
zdravih). Zaznali so le pozitivne ucinke.

V enem od preizkusov se je v skupini zdravih
Sportnikov, ki so se prehranjevali le 8 ur na dan,
zmanj$alo tveganje raka (merjeno s kazalcem IGF-1), v
skupini, ki je enako hrano uzivala ves dan, pa ne.

Pred preizkusom je bila pri Sportnikih v obeh
skupinah raven sladkorja v krvi 5,3 mmol/l (optimalno
je med 3,9 in 5,0 mmol/l). Le pri $portnikih s ¢asovno
omejenim prehranjevanjem se je v ¢asu eksperimenta raven glukoze znizala na optimalnejSo raven - 4,8 mmol/I.

Hormon inzulin ima v presnovi centralno vliogo. Ce ga je preveé, nastane inzulinska rezistenca, ki je dejavnik
tveganja za nastanek sladkorne bolezni, raka, sr¢no Zilnih zapletov, demence in drugih obolenj. Optimalna raven je 4,5
mE/L ali manj. Raven inzulina je bila pri $portnikih Ze pred zacetkom preizkusa primerna (2,8 mE/L), po preizkusu pa
se je le v skupini s ¢asovno omejenim prehranjevanjem Se izboljSala - bistveno zniZala (na 1,8 mE/L).

Vecina raziskav je pokazala, da asovno omejeno prehranjevanje zmanjSuje previsoke ravni triglicerodov in
LDL holesterola oziroma previsok krvni tlak.

Vse raziskave pri ljudeh so pokazale, da ¢asovno omejevanje hranjenja zmanjsuje delez mas¢obnega tkiva, v
vecini raziskav se je rahlo znizala tudi previsoka telesna teza udeleZencev.

Prehransko okno — del dneva, ko uZivamo hrano

Prehransko okno naj ne bo daljSe od 12 ur, pa tudi ne krajSe od 3 ur, ¢e zelimo zauziti normalno dnevno
koli¢ino hrane. Hrano uzijemo v 2 do 3 obrokih, saj je nezdravo vso dnevno potrebno koli¢ino uziti v enem samem
obroku. Prehransko okno lahko umestimo v pretezno dopoldanski ¢as, sredino dneva ali ga zamaknemo v popoldan.
Najpomembneje je, da ne jemo vsaj tri ure pred spanjem.

Pri nas doma upostevamo ta sistem Ze vec let. Brez hrane smo 16 zaporednih ur na dan. Praviloma jemo med
12. in 20. uro. S tem vzdrzujemo telesno tezo. NaSa znanka pa se je ob podobnem rezimu (prehranjuje se med 10. in
18. uro) in nespremejeni koli¢ini hrane v osmih mesecih znebila
Brezplacno svetovanje dr. Ostana 8 odvec¢nih kilogramov in tudi hlepenja po hrani.

Zaradi epidemije v maju mesecu $e ne bo Kaj jesti in piti
predavanj dr. Ostana. Za osebni nasvet ga lahko Tudi pri asovno omejenem prehranjevanju naj bo

poklicete na telefon 040 971 440. prehrana zdrava in uravnoteZena, pojemo pa jo v krajSem casu.
Lahko je meSana, vegetarijanska ali veganska. Lahko jo

Novice poilja: dopolnjujemo s kakovostnimi prehranskimi dopolnili.

Institut.O, Vegova 29 c, 6000 Koper. Za optimizacijo prehrane in manj apetita je priporo¢ljivo

Narocanje na novice in informacije: po e-mailu uzivati na dan po 1-2 kapsuli FHES, toliko bio probiotika EM, da

narocila@institut-o.com, po telefonu 040/277- blato izgubi neprijetni vonj, od 1,5 do 2,0 g mascobnih kislin

857, preko spletne strani www.institut-0.com omega3, od 3 do 5 tablet OKA. Ce hujsamo, povedamo odmerek
OKA na 5-8 tablet, s ¢imer preprecimo ohlapnost koze.



mailto:narocila@institut-o.com
http://www.institut-o.com/

Pravzaprav je bila to od vsega zacéetka druzinska zadeva. Konec osemdesetih let preteklega stoletja smo moja
soproga Alberta, njena héi Bozena Ambrozius in jaz imeli vsak svoje zdravstvene tezave. Zaceli smo preizkuSati
ucinke postenja, pa ve¢ sistemov presne prehrane. BoZena se je odloéila za vegetarijanstvo in ¢ez desetletji za
veganstvo, s soprogo pa uzivava meSano prehrano z veliko zelenjave in sadja. V devetdesetih smo vsi trije uzivali

veliko sveze iztisnjenih sokov (pretezno
zelenjavnih, pa sok pseni¢nih bilk). Sele z
izbranimi prehranskimi dopolnili pa smo
Si pozdravili ve¢ kroni¢nih obolen;j. Iskali
smo preverjeno najboljsa dopolnila. Taki
dopolnili sta antioksidant FHES in
aminokisline OKA. Z njimi optimiziramo
antioksidantskost vode v telesu in
beljakovinsko prehrano, ki tvorijo kar
78%  strukture celice. Prav tako
pomembna telesna (makro) struktura so
tudi ¢revesne bakterije. Izbrali smo bio
probiotik EM, s katerim ucinkovito
odpravimo neprijetni vonj blata, ki je
znak neuravnotezne Crevesne biote.
Druga¢e kot za FHES in OKA, za
probiotike v prosti prodaji ni znanstvenih
Studij o ucinkovitosti. Da bi se prepricali

Domov O avtorju O dopolnilnem sistemu dr.Ostana O OKA O probiotikihEM OFHES Knjiznica Kontakt Posljite izkusnjo

Dopolnilni prehranski sistem dr. Iztoka Ostana
Izkusnje z uporabo produktov tipa OKA (angl. MAP), FHES in probiotikov EM

Pozdravljeni, ime mi je Lara, stara sem 41 let. Zaradi slabe prebave (kroni¢no zaprtje, trdo blato
hemoroidi) in obCutka iz&rpanosti sem zaZela piti probiotik EM. Pijem ga zjutraj po 0,3 dI na tede,
7e Sest mesecev. Pocutim se laZjo, imam ve¢ energije. Crevo se izprazni vsako jutro, natanéno kot
Svicarska ura, veckrat tudi popoldne. Blato

Vseh zbranih primerov: 665

Ponastavi filter

Produkti: Probiofik EM

Stanja: energija, hemoroidi, izErpanost, kroniéno zaprije, odvajanje blata, srbeica, zaprtje
Kakovost spremembe: izboljSanje

Starost: Odrasli od 20-49 let

Vrsta primera: Pricevanje uporabnika

Probiotik EM (366)
OKA (angl. MAP) (332)

20/01/2020 FHES (220)
Komplet (75)

Gospa N. nam je posredovala naslednji zapis izkusnje svoje matere s FHES in OKA: “Moja mama

ima tezave z o&mi. Vid so ji sicer korigirali in odstranili sivo mreno, vendar so dolocene teZave Spirulina (6)

ostale. OEi so bolece, teZke in pordele, zaradi vsajenih le€ ima teZave s suhimi o&mi, ocesni pritisk
je povidan (okoli 22), prisotne

Melatonin (2)

Produkti: FHES, OKA (angl. MAP) Vsi rezultati

Stanja: bliskavica, bole€e oti, bolecine v kolkih, lomljene steklovine, motnjave vida, nervoza

0 varnosti in  ucinkovitosti  bio
probiotikov EM, smo zaleli zbirati
izkusnje uporabnikov. Na spletni strani
www.iztokostan.com (glej sliko 1) je zbranih ze 665 pri¢evanj uporabnikov omenjenih treh produktov, najve¢ prav o
uporabi bio probiotika EM (356). Veéina uporabnikov poroca, da so zaznali izboljSanje v dobrem tednu ali Ze po nekaj
dneh uporabe katerega od teh produktov. Pri obic¢ajnih mineralno-vitaminskih dopolnilih in omega 3 se izboljsave
vecinoma pokazejo po mesecu ali dveh.

Radunalniski sistem hitro izbere izkusnje, ki nekoga zanimajo. Ce v okence STANJE/BOLEZEN vpisemo
npr. »alergije«, sistem izbere pric¢evanja uporabnikov teh produktov, ki jih je mucila prav ta tezava. Pri nekaterih
boleznih je pricevanj veliko - ve¢ desetin ali celo ve¢ kot sto. Opazili smo, da mnogi, ki nas kontaktirajo, zelijo bolj
strnjeno informacijo: kaj jemati pri doloCeni tezavi, koliko, kdaj, kako kombinirati razna dopolnila ... To nas je
spodbudilo, da smo na osnovi znanstvenih S$tudij o prehrani, svojih izkuSenj in mnozice pri¢evanj uporabnikov,
pripravili ¢lanke o dopolnilni prehrani pri posameznih potrebah oz. boleznih. Tudi te smo nedavno vnesli v sistem. Na
osnovni strani (glej sliko 1) kliknemo na gumb KNJIZNICA, potema pa §e na gumb CLANKI in prikaZe se podsistem
https://iztokostan.com/clanki/ (glej sliko 2). V njem je trenutno na voljo 57 &lankov. Ce Zelimo napotke v zvezi z
dopolnilno prehrano pri  neki zdravstveni
tezavi, kliknemo na gumb GLAVNE TEME.
Ce vpisemo npr. besedno zvezo bolezni srca
in oZilja, nam bo sistem izbral 4 Clanke. Na
voljo so ¢lanki na teme: rak (4 ¢lanki), viroza,
prehlad (2), alergija (1), avtoimunske bolezni
(2), $¢itnica (1), érevesne teZave (3), glivice
(1), slabokrvnost (1), obolenja urinarnega
trakta (2), obolenja jeter (1), kroni¢no vnetje
(5), koia (1), razstrupljanje (1),
Alzheimerjeva bolezen (4), Parkinsonova
bolezen (1), zdravje otrok (3), nosecnost (1),
nespecnost (2), uravnavanje telesne teie (4),
holesterol (2), izérpanost (1), starost (1), stres
(1), osteoporoza (1), odpornost na potovanjih
(1). Obstajajo tudi ¢lanki 0 melatoninu (2), o
izbiri omega 3 (2), o splo$nih znacilnostih
prehranskega sistema dr. Ostana (3), o postu
(4) in drugih temah.

Slika 1: Sistem Izkusnje (www.iztokostan.com)

Clanki dr. Iztoka Ostana in sodelavcev
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Razstrupljanje za manj ledvicnih kamnov

Avtorji: Ostan, |, Ambrozius, B., Ostan, A
Objavljeno v: Narava zdravi, §t. 115, februar 2020 — dopolnjena verzija, Leto: 2020

Stevilo objavljenih ¢lankov: 57

Ponastavi filter
Glavne teme (obravnavane bolezni ...): ledvice, ledviéni kamni, razstrupljanje, toksemija,
zakisanost

Stevilka clanka: K-047

Datum objave:30. aprila, 2020

GLAVNE TEME (obravnavane bolezni...)

Vsi rezultati

Prehrana pri obolelih jetrih OMENJENI POJMI

Avtorji- Ostan, |, Ambrozius, B., Ostan, A

Objavljeno v: Narava zdravi, §t. 104, marec 2019 — dopolnjena izdaja, Leto: 2019
Glavne teme (obravnavane bolezni ...): jetra, obolenja jeter

Stevilka clanka: K-046

Datum objave:29. aprila, 2020

Vsi rezultati

ARHIV CLANKOV PO ABECEDNEM REDU

Vsi rezultati

Stoletje dobrih bakterij

Avtorji: Ostan, |., Ambrozius, B., Ostan, A.

Objavljeno v: Narava zdravi, §t. 120, julij 2020 — dopolnjena verzija, Leto: 2020

Glavne teme (obravnavane bolezni ...): crevesje, crevesna higiena, higiena, higiena okolja,
hiaiena rok. onesnazenie. poluciia

Slika 2: Podsistem Clanki (www.iztokostan.com/clanki/)
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