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

Brezplacna predavanja dr. Ostana

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

Novo mesto: Beljakovine za Zivljenje in
smrt, 10. 11. 2015 od 17:00 do 19:30 v
Knjiznici Mirana Jarca Novo Mesto, Rozmanova
ulica 28.

Slovenska Bistrica: Polnovredni post,
12.11. 2015 od 17:00 do 19:30 v Knjiznici
Josipa Vosnjaka, Trg svobode 16, Slovenska
Bistrica. Posebna gostja: Bozena Ambrozius.

Radovljica: Polnovredni post, 16. 11.
2015 od 17:00 do 19:30 v Cebelarskem razvojno-
izobrazevalnem centru (CRIC) Lesce, Rozna
dolina 50a.

Murska Sobota: Beljakovine za
Zivljenje in smrt, 17. 11. 2015 od 16:00 do
18:30 v Pokrajinski in Studijski knjiznici Murska
Sobota, Zvezna ul. 10.

Krsko: Polnovredni post, 19. 11. 2015 od

16:00 do 18:30 v Dvorani v parku, Cesta krskih
zrtev 14. Posebna gostja: Bozena Ambrozius.

Ljubljana: Polnovredni post, 25. 11. 2015
od 17:00 do 19:30 v Knjigarni ZDAJ, Trznica
Koseze (1. nadstropje), Vodnikova cesta 187.
Posebna gostja: BoZena Ambrozius.

Prispevki v medijih

Revija Narava zdravi, november 2015, 1. Ostan:
Zlicka amonijaka Ze z materinim mlekom.

Revija Bodi zd rava, v ponedeljek, 9.11. 2015:
Helena Primic: Ce je ¢revesna flora zdrava,
kakec ne smrdi. Intervju z 1ztokom Ostanom

Na televiziji GOLD TV v torek, 24. 11. 2015
ob 20.30 intervju z dr. I. Ostanom na temo:
Beljakovine za Zivljenje in smrt.

Revija Plus 50 (priloga Dela in Slovenskih
novic prvi ponedeljek v decembru): I. Ostan:
Naprej k prehranskim koreninam.

Novice posilja:

Institut.O, Vegova 29 c, 6000 Koper.

Za ve¢ informacij in narocila:

- po e-mailu: narocila@institut-0.com

- po telefonu: 040/277-857

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

Mimo pasti mesa in zivalskih beljakovin

Kot je znano, je Svetovna zdravstvena organizacija objavila,
da uzivanje rdecega (zlasti predelanega) mesa spodbuja razvoj
raka. Mnoge druge $tudije, ki jih povzemam v svoji knjigi
Beljakovine za zivljenje in smrt, ugotavljajo, da ima podoben
ucinek tudi uZivanje drugega mesa ter zivalskih beljakovin iz
jajc, mleka in mleénih izdelkov. Alternativa je lahko
veganstvo, s katerim pa tvegamo beljakovinsko
podhranjenost. Za optimalno beljakovinsko prehranjenost bi
morala 75 kg tezka oseba uziti dnevno 940 g sveze soje ali
dober kilogram tofuja ali dobra dva kilograma mesane
zelenjave in zit, kar vecina ne zmore.

Strokovnjaki so ugotovili, da so zivalske beljakovine
problematicne predvsem zato, ker vsebujejo preveé
metionina, ki ga telo pri razgradnji predela v zdravju zelo
nevaren homocistein. S poskusi na misih, ki so jih hranili z
zivalskimi beljakovinami, so ugotovili, da se presezek
metionina lahko nevtralizira z glicinom. Ob dodatku glicina
je uzivanje zivalskih beljakovin postalo za misi manj nevarno,
kot ¢e bi uzivale rastlinske beljakovine. Aminokisline glicin
je veliko v kosteh, vezivnem tkivu in kozi in v jedeh,
pripravljenih iz njih, kot so juhe in omake. Toda koli¢ina
potrebnega glicina je za nevtralizacijo metionina iz razli¢nih
zivalskih beljakovin razliéna, zato bo za prakti¢ne reSitve z
glicinom potrebno poc¢akati na natan¢nejSe strokovne napotke.

Problem vsake beljakovinske hrane pa je, da ima nekaterih
esencialnih aminokislin preve¢ in drugih premalo. V institutu
INRC (ZDA) so z dodajanjem 7 manjkajo¢ih aminokislin
zivilom dosegli, da se je izkoristek aminokislin iz mleka
povecal za 73%, izkoristek soje pa za 131 %. S tem so
zmanjsali nastanek vseh dusicnih odpadkov iz beljakovinske
hrane - tudi zelo problemati¢nih razkrojkov metionina. A
takih dopolnil za sedaj $e ni na trgu.

Tako je za sedaj varen nacin prehranjevanja zmanjSanje
uzivanja zivalskih beljakovin in poveéanje deleza rastlinskih,
morebitni primanjkljaj pa zapolnimo z aminokislinami tipa
OKA (angl MAP), ki ne ustvarjajo ne presezka metionina ne
drugih  duSiénih  odpadkov. Na  spletni  strani
www.iztokostan.com je predstavljenih ve¢ deset pri¢evanj
vegetarijancev, ki so si uspe$no pomagali izpopolniti
beljakovinsko prehrano na tak nacin.
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Potrebe po vodi iz pradavnine

Objavljamo odlomek iz ¢lanka Naprej k
prehranskim koreninam (I. Ostan), ki bo izsel
7.12.2015 v reviji Plus 50 (priloga Dela in
Slovenskih novic):

Pred 3,8 milijarde let je bila Zemlja Se
vroca magmatska masa. Ob stalnih nevihtah je
Ze nastajala zemeljska skorja, na kateri se je
zbirala voda. Pod vplivom sevanj iz okolja in
nenehnih  nevihtnih strel je bila voda
antioksidantska. Taka voda je nujna za
Zivljenja. 'V njej so nastajale prve Zive
molekule (RNK), predhodnice DNK. Obdale Zemlja ob nastanku zivljenja pred skoraj 4 milijarde let
5o se z opno iz mascob in prve celice so bile tu.

V stotinah milijonov let, ki so sledila, se je Zemlja ohlajala, sevanje se je umirilo in voda se je spremenila v
navadno, oksidirano, kakrsno poznamo danes. Mnogi mikrobi so zaradi tega izumrli, a nekateri so se prilagodili. S
pomodjo fotosinteze sami ustvarjajo antioksidantsko vodo v sebi. Zivijenje tako tece naprej, a potrebe celic po
antioksidanstki vodi iz pradavnine ostajajo. Ce jim jo priskrbimo, so nam hvalezne.

V naravi je taka zdravilna voda v Lurdu, kamor so hodili nasi predniki iskat zdravje. Ocitno tam voda v
podzemlju pronica globoko proti magmi in privre na dan kot antioksidatska voda. Pri nas ¢rpajo antioksidantsko vodo
v Hotelih Life Class v Portorozu. V zemeljskih plasteh skoraj 400 m globoko so velike zaloge vode, ki ji pravijo
»pramorje«. Je zelo antioksidantska — na ravni najbolj antioksidantskih svezih sokov. MozZnosti pitja te vode se
proucujejo.

Skoraj dve desetletji pa je na trgu mineralni prasek FHES, s pomocjo katerega je dr. Patrick Flanagan
poustvaril antioksidantsko vodo, kakrsno pije ljudstvo Hunza, znano po Stevilnih stoletnikih. Z njegovim praskom je
mozno pripraviti izjemno antioksidantsko vodo, ki je lahko celo milijonkrat bolj antioksidantska kot najboljsi svezi
sokovi. Znanstveni preizkusi so pokazali, da taka voda celicam zelo godi.

Zli¢ka amonijaka Ze z materim mlekom

(Iz istoimenskega ¢lanka I. Ostana v novemberski Stevilki revije Narava zdravi,
ki je trenutno v kioskih)

Adela je bila nedonosenka. Mati ni imela mleka. Dojencica je mocno
zaostajala v razvoju. Pri sedmih mesecih so ji zaceli vsak dan drobiti v
steklenicko mleka po eno tableto aminokislin OKA (angl. MAP). Po dobrem
mesecu se je zacela plaziti, po dveh mesecih pa je v razvoju ze dohitela vrstnike.
Pred kratkim se mi je s podobno izkusnjo oglasila druga mati, ki je svojo hcerko
sicer dojila, a je ta kljub temu zaostajala v razvoju. Tudi njena héerka si je hitro
opomogla, ko so ji zaceli v drugo hrano vsak dan drobiti po eno tableto OKA...

Izkoristek aminokislin na celicni ravni je odvisen predvsem od lastnosti
samega Zivila. Izkoristljivost aminokislin v zZivilu oznacujemo s kazalcem NNU
Slika: Mary Cassatt | (Net Nitrogen Utilisation — neto izkoristek dusika). Odvisen je od razmerja osmih
esencialnih aminokislin v njem. To razmerje v nobenem zZivilu ni natanko tako,
kot ga potrebujejo nase celice. Celo v materinem mleku ne. NNU materinega mleka je po podatkih instituta INRC
komaj 49%. To pomeni, da se praviloma kar 51% aminokislin, ki prispejo v dojenckove celice, spremeni v amonijak.
Ce otroka hranimo s kupljenim mlekom za dojencke, je Se slabse, saj je NNU mleka in mlecnih izdelkov le 17%.

Dejanski izkoristek aminokislin je lahko tudi visji ali nizji od NNU — odvisno od moci organizma. Ceprav je
amonijak strup in ukvarjanje jeter z njim dolgorocno pusca posledice, pa nas je narava do neke mere vendarle
prilagodila nanj. Tako ga tudi jetra vecine dojenckov uspejo predelati, ledvice pa izlociti nastalo secnino. A ce so ti
dojenckovi organi §ibki, se dusicni odpadki kopicijo v krvi in celicah, kjer se zato tudi ustvarjanje lastnih beljakovin iz
aminokislin upocasni. Kljub dovolj uzitim beljakovinam dojencku primanjkuje lastnih beljakovin. TeZava torej ni v
premajhni kolicini beljakovin, pac pa v preveliki kolicini odpadnih strupov za zmoznosti otrokovih izlocal...




