PRIJATELJEM NAJBOLJSE!

November 2018

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

Ureja: dr. Iztok Ostan,

ostan.iztok@gmail.com

Predavanja dr. Iztoka Ostana

Celje: Rak in prehrana, 7. 11. 2018 ob 19:00
uri v bio-trgovini Norma, Presernova 25

Maribor: Rak in prehrana, 8. 11. 2018 ob
19:00 uri v bio-trgovini Norma, Zolgarjeva 18,

Nova Gorica: Rak in prehrana, 13. 11. 2018
ob 17:30 uri v prostorih Fundacije za dobro ljudi
in narave, Tumova 5

Sempeter pri Gorici: Varno razstrupljanje,
15. 11. 2018 ob 17:00 uri v bio-trgovini Vitalina,
Bratuzeva ulica 1

Ljubljana: Rak in prehrana, 22. 11. 2018 ob
17:00 uri v Knjigarni Zdaj , Trznica Koseze

Lukovica: Ko niti kurja juhica ve¢ ne
zaleza, 24. 11. 2018 ob 17:00 uri, Brdo pri
Lukovici 8

Trbovlje: Zajtrk - preskociti ga, da ali ne?
28. 11. 2018 ob 18:00 uri v knjiznici Toneta
Seliskaria

Brezplacni posveti z dr. Ostanom

Idrija: osebni posveti bodo 19. 11. 2018 od
14:00 do 18.00 ure v trgovini Tosama bela
Stacunca, Lapajnetova 33; obvezne prijave v
trgovini ali na tel.: 05/620-32-20

Novo mesto: osebni posveti bodo 20. 11.
2018 od 14:00 do 18.00 ure v trgovini Stari
most, Glavni trg 17; obvezne prijave v trgovini
ali na tel.: 051/245-383

Izola: osebni posveti bodo 26. 11. 2018 od
14:00 do 18.00 ure v trgovini Tosama bela
Stacunca, Ljubljanska 1; obvezne prijave v
trgovini ali na tel.: 05/640-06-74

Ljubljana: osebni posveti bodo 29. 11. 2018
od 14:00 do 18.00 ure v trgovini Roberteka,
Zelezna cesta 8a; obvezne prijave v trgovini, na
tel.: 031/643-542.

Novice posilja:
Institut.O, Vegova 29 c, 6000 Koper.
Narocanje na novice in informacije: po e-mailu:

narocila@institut-o.com, po telefonu: 040/277-857,
preko spletne trgovine: www.institut-o.com

Pomanjkanje telesnega gibanja skrajsuje Zivljenje. Ce
hocemo uzivati jesen zivljenja, se moramo tja odpraviti pes.
A koliko hoje na dan je minimalno potrebno za ohranitev
zdravja in koliko je optimalno, da bi bili kot neSportniki v
dobri kondiciji?

Za dobro kondicijo zdravniki priporo¢ajo od 10.000 do
15.000 korakov na dan. To je od ene ure 40 minut, do dve
uri in pol na dan. Skrbniki psov vedo, da sta to dva daljsa
sprehoda s psom.

Dr. Kenneth Cooper ugotavlja, da je za ohranjanje
aerobne sposobnosti potrebno hoditi vsaj eno uro na dan
(cca 6.000 korakov). To je en daljsi sprehod s psom na dan.
Ce nimamo psa, si je dobro nabaviti uro, ki $teje korake in
nam naracuna tudi tedensko povprecje. Taka pomoc res
spodbudi, da se ne zasedimo. Steje tudi korake po
stanovanju, a 6.000 korakov na dan ne dosezemo, Ce se ne
spravimo na prosto.

Po kriterijih medicine je res spodnja meja gibanja, Ki
ohranja zdravje, 22 minut pe$acenja na dan (150 minut na
teden). To bi bilo priblizno 2.200 korakov na dan. V
razvitem Zahodnem svetu se delez odraslega prebivalstva,
ki ne dosega tega kriterija povecuje; leta 2016 znasal ze
36,8 %. Premalo gibanja povecuje Stevilo sréno Zzilnih
obolenj, diabetesa tipa Il, debelost, nekaterih oblike raka (v
povezavi z debelostjo) in smrtnost.

Nekateri, opeSani od starosti, ne zmorejo toliko
pesacenja. Zdravniki v takih primerih priporo¢ajo gibanje v
vodi. Zelo pomaga tudi okrepitev z aminokislinami OKA.
Prof. Sanseverino je vodil dvomese¢ni klini¢ni preizkus.
Sodelujoci starostniki so prvi mesec uzivali po 6 do 8 tablet
OKA na dan, drugi mesec pa po 3 do 4. Na zacetku so
zmogli hoditi v povpre¢ju le 2,6 minute, na koncu pa je
posamezni sprehod trajal ze po 11,4 minute.
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To pri¢evanje nam je posredovala naSa znanka:

»Znanec ima nekajkrat letno driske, za katere meni, da mu jih
povzro¢a prehrana: zelenjava, predvsem temna, in meso. Za
takrat pravi, da odvaja “kot vidra”. Ob taki prehrani ima redkejse
blato oziroma se pojavi driska. Ce uZiva ogljikove hidrate, nima
tezav s prebavo in ¢e poje kos belega kruha, se stanje izboljsa —
blato ni ve¢ redko. Vendar pa belega kruha ne je rad.

Bil je ze na vseh mogocih preiskavah in niso nicesar nasli, niti
bakterije v Zelodcu ne. Rekli so mu, da pa¢ tako presnavlja,
vendar se mu to ne zdi normalno. Prav tako nima glivicnih
obolenj ali aft v ustih; le herpes na ustnici se pojavi priblizno
osemkrat na leto. Razen problemati¢ne prebave, ki ga muci Ze
vrsto let, nima drugih zdravstvenih tezav. Je suhljat in star 40 let.
Poskusil je ze vsaj deset vrst probiotikov, ki so bili neucinkoviti,
pa sem mu priporodila bio probiotik EM.

Prenesla sem mu informacije, ki mi jih je posredoval dr. Ostan
in mu dala dva njegova c¢lanka. Povedal je, da so mu te
informacije pomagale razjasniti njegovo stanje, pocutje ter odziv
telesa na dolocena zivila. Naenkrat mu je postalo vse logi¢no,
pravi. Stanje prebave, pa tudi splosno pocutje, sta se mu po 10-
dnevnem uZivanju bio probiotika EM zelo izboljsala. Pravi, da se
v zadnjih Sestih letih, odkar so se zacele tezave, nikoli ni pocutil
tako dobro kot zdaj. Probiotik EM bo uZival §e naprej. Ce se mu
bo zdelo potrebno, bo v jeseni kot dodatno podporo zacel jemati
Se aminokisline OKA in FHES.

Izredno je hvalezen dr. Ostanu za njegov trud, nasvete in
informacije. Kon¢no je naSel probiotik, ki je ucinkovit. Kot
receno, je bil baje enajsti zapovrstjo«.

Na svojem popotovanju po severnih dezelah
sva s soprogo avgusta letos obiskala tudi Erika
Nielsena (na sliki), danskega ustvarjalca bio
probiotikov EM. Povedala sva mu tudi izkusnjo
Slovenca, ki mu je po neuspesnem preizkusanju
desetih probiotikov razlicnih vrst Sele bio
probiotik EM pomagal do zdravja. Erik Nielsen
Meni, da k ucinkovitosti njegovih probiotikov
prispeva, poleg posebne kombinacije sevov, tudi
uporaba 19 vrst biolosko pridelanih zelis¢. Z
njimi in z biolosko pridelano melaso hranijo
dobre bakterije v casu priprave posameznega
probiotika. Ta vec¢ tednov zori v 8000-litrskih
sodih (eden je na sliki). Pomembna je tudi
kakovost vode, uporabljene v tem postopku.
Proizvodnjo so locirali v Fredriksweerku, kraju
na severu danskega otoka Zeeland, Kjer so
obsezna podrocja rezervirana za biolosko
pridelavo hrane in tudi za biolosko gradnjo his.

S hladnimi pozno-jesenskimi dnevi se poveca 3tevilo grip in prehladov. Se najhitreje se jih nalezejo otroci v $oli ali
vrtcu. Od njih se pogosto naleze tudi kateri od starSev. Kako si pomagamo, da v takih primerih ne oblezimo?

Dr. Ron Meyers priporoc¢a, naj ob zacetku prehlada odrasla oseba za¢ne jemati po 2 do 3 kapsule na vsake 4 ure.
Tudi sami smo ugotovili, da se ob takem rezimu bolezen praviloma ne razvije in mo¢no ublazene teZave izzvenijo v
dveh, treh dneh. Na spletni strani www.iztokostan.com je predstavljenih ve¢ sto izkuSenj uzivalcev FHES, med njimi

je najvec tistih, ki so si z njim pomagali do manj grip in
prehladov. Predstavljenih je tudi veC deset primerov
otrok in mladostnikov. Ko se pri otroku pojavijo prvi
znaki gripe ali prehlada, postopamo podobno kot pri
odraslih, le odmerek je manjsi: 1-2 kapsuli FHES vsake
4 ure. Ne jemljemo jih skupaj z antiobiotiki.

Antioksidant FHES je koristno wuzivati tudi
preventivno. Ce se gibamo v okolju, v katerem razsajata
gripa ali prehlad, je po priporocilih dr. Meyersa
koristno, da odrasli uziva po 2 kapsuli trikrat na dan. Po
nasih izku$njah je za otroke v takem okolju ucinkovit
pol man;j$i odmerek.

FHES je brez negativnih stranskih u¢inkov. Uzivajo
ga celo dojencki. StarSa 11-mesecne deklice sta se po
antibioti¢ni terapiji, ki je puncko precej zdelala,
odlocila, da otroka obvarujeta pred nadaljnjimi obolenji
s po eno kapsulo FHES na dan. V letu, ki je sledilo,
deklica ni zbolela.
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