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

Brezplacna predavanja dr. Ostana

Ljubljana: Blagor iz €revesja,
30. 9. 2015 ob 19:30 v Knjiznici Siska, Trg
komandanta Staneta 8

Ptuj: Prehiteti apetit za sebi¢ni gen,
6. 10. 2015 od 17:00 do 19:30 v LU Ptuj, Mestni trg 2,
predavalnica §t. 1

Slovenska Bistrica: Od standardne k
nadstandardni zdravi prehrani,

8. 10. 2015 od 17:00 do 19:30 v Knjiznici Josipa
Vosnjaka, Trg svobode 16, Slovenska Bistrica

Radovljica: Od standardne k nadstandardni
zdravi prehrani,

12.10. 2015 od 17:00 do 19:30 v Cebelarskem
razvojno-izobrazevalnem centru (CRIC) Lesce, Rozna
dolina 50a

Novo mesto: Prehiteti apetit za sebicni gen,
13. 10.. 2015 od 17:00 do 19:30 v Knjiznici Mirana
Jarca Novo Mesto, Rozmanova ulica 28

Krsko: Od standardne k nadstandardni
zdravi prehrani,

15. 10. 2015 od 16:00 do 18:30 v Dvorani v parku,
Cesta krskih zrtev 14.

Murska Sobota: Prehiteti apetit za sebiéni gen,
20. 10. 2015 od 16:00 do 18:30 v Pokrajinski in
Studijski knjiznici Murska Sobota, Zvezna ul. 10

Prispevki v medijih

Revija Plus 50 (priloga Dela in Slovenskih
novic prvi ponedeljek v oktobru): I. Ostan: Ziva
voda iz mlade pSenice.

Revija Narava zdravi, oktober 2015, I. Ostan:
Naj bo svetloba, naj bo tema.

Revija Bodi zdrava v ponedeljek, 14. 9. 2015:
Helena Primic: Ste beljakovinsko pohranjeni?
Intervju z Iztokom Ostanom

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

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

Sezonska utrujenost in trebusna gripa

Spostovani dr. Ostan,

Pisem vam, ker bi rad sporocil ljudem svojo izkusnjo
s FHES.

Z 7eno (oba sva v petdesetih letih) sva ze kar nekaj
casa redno jemala FHES v priporo€enih koli¢inah in
oba sva kmalu ugotovila, da kljub nastopu pomladi
letos nisva bila utrujena, imela sva ve¢ energije. Potem
nama je FHES-a zmanjkalo in nisem takoj narocil nove
posiljke, tako da ga kak teden nisva uzivala. Po kakih
petih dneh mi pravi Zena "A ves, da sem nekako bolj
utrujena sedaj, ko ne uzivam FHES?". "Jaz tudi", sem
rekel in e istega vecera narocil novo posiljko.

Dan za tem sem se slabo pocutil. Bolelo me je celo
telo, telesna temperatura je narasc¢ala, predéasno sem
odSel iz sluzbe. Ponoci slabo spanje, bole¢ trebuh,
driska, skratka, neka infekcija. Dan se je nadaljeval s
kr€i, bole¢inami in vrocino. Komaj sem ¢akal paket s
FHES in takoj sem zacel jemati po 2 kapsuli vsake 3
ure. Zvecer je vrocina ze nekoliko upadla, naslednje
jutro pa ni bilo ne bole€in in ne vrocine, le driska je Se
vztrajala. Cez dan sem zaznal, da tudi utrujenosti ni
ve¢. Tako hiter obrat pripisujem FHES-u, saj nisem
jemal nicesar drugega in ker prej nikoli ni bilo tako
hitrega obrata.

Prav lep pozdrav, J.D.
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Smo vegetarijanski vsejedci

Nedvomno smo se oddaljili od narave. Za
odgovor na vprasanje, katera je nasa naravna
prehrana, se obicajno oziramo v preteklost. Toda
koliko nazaj naj pogledamo? Sto, tiso¢, milijon
let? Smo biolosko bolj podobni svojim
vegetarijanskim ali vsejedim prednikom?

Prvi primati pred 65 milijoni let, predniki
sodobnih ljudi, opic in lemurjev, so bili
Zuzkojedi. Najkasneje pred 24 milijoni let so se
pojavili predniki c¢loveku podobnih opic
(gibonov, goril, orangutanov in Simpanzov) in
¢loveka. Bili so pretezno sadjejedi vegetarijanci. V cas pred priblizno 2,4 milijona let pa postavljamo pojav
prvega ¢loveka — izdelovalca orodij z orodji. Njegova prehrana je bila meSana, zadnjega 1,6 milijona let pa
je Clovek svojo meSano hrano tudi toplotno obdeloval. To je bila tipi¢na kamenodobna (paleolitska)
prehrana lovcev in nabiralcev. Pred priblizno 10.000 leti se je zacelo kmetijstvo (neolitik), z njim pa obdobje
neolitske prehrane, ki so jo veCinoma sestavljala zita. Nekatera ljudstva so ji dodajala vec¢ zivil Zivalskega
izvora, druga pa manj.

Biologi so si dokaj enotni, da se zadnjih deset tiso¢ let nasi geni niso bistveno spremenili. Neolitska
prehrana je torej premlada, da bi se na$i geni prilagodili nanjo. ZuZkojedo obdobje nasih primatskih
praprednikov pa je preve¢ ¢asovno oddaljeno, da bi imelo bistven vpliv na naso sedanjo biologijo. Verjetno
se nobenemu ¢loveku ne pocedijo sline, ko ugleda plazetega se zuzka. Zuzelke vsebujejo v svojih oklepih
zelo hranilno snov hitin, a sodobni ljudje nimamo ve¢ dovolj encimov za njegovo presnavljanje. Tako nam
za proucevanje izvora nase genetske prehranske dedis¢ine ostaneta le obdobji predcloveskega
vegetarijanskega presnojedstva in kamenodobna nabrana meSana hrana, deloma toplotno obdelana.
Dokazov, da sodobni ¢lovek nosi dedis¢ino obeh teh obdobij, je vec. Naj v tem prispevku to ponazorim
predvsem na primeru enega organa — érevesja.

Vegetarijanski deli naSe fiziologije

Povsem vegetarijanski del nasega telesa je na primer slepo ¢revo, ki je tipi¢en organ

rastlinojedih Zivali. Ce uzivamo z mesom bogato hrano, smo bolj izpostavljeni nevarnosti vnetja slepica.
Vec¢ klini¢nih preizkusov je dokazalo, da uZivanje mesa $kodi koristnim ¢revesnim bakterijam. Te sicer niso
naSe celice, a Zivimo v tesnem soZitju z njimi.
Zaradi neuravnotezene crevesne flore (boljsi
izraz zanjo je Crevesna biota) nastaja veliko

Star sem 31 let, visok 184 cm, tezak 78 kg. Zadnjih | bolezni.
sedem let sem vegan. S

Zdravniski testi so ze drugi¢ pokazali, da mi primanjkuje
vitamina B12. Pred kakSnega pol leta pa me je zacelo
skrbeti tudi pogosto mravljincenje po nogah in rokah, bil
sem Sibak in vid se mi je poslabsal, tako da vidim bolj
blede barve. Tudi tokrat dobivam injekcije vitamina B12 in
folno kislino. V prvem obdobju nisem cutil izboljsan;j.

Sibkost in druge teZave mladega vegana

¢revesjem je tesno povezano
delovanje imunskega sistema, saj je kar 70% do
80% celic levkocitov v predelu crevesja. To
dejstvo kaze, da se vecina imunskega sistema
ukvarja s snovmi, ki pridejo v organizem s
hrano. Ce pri tem zaznajo tujke, za telo

Da bi pospesil regeneracijo (zaradi pomanjkanja B12
propadajo ovojnice zivcev), sem zacel v prehrano dodajati
tablete MAP. Ze §tiri mesece uzivam po 5 tablet MAP na
dan.

Stanje se izboljSuje. Mravljinci pocasi pojenjujejo.
Predvsem pa se vrada fizi¢na mo¢. Ze manj kot uro po
zauzitju tablet MAP cutim ve¢ energije in sem lahko bolj
skoncentriram, kot bi “se zbudil”. Barve vida so Se vedno
blede.

neprimerne snovi, Se poveca Stevilo belih
krvni¢k. Medicina imenuje ta pojav »digestivna
levkocitoza« - povecanje Stevila belih krvnick v
telesu po obroku, ki se v nekaj urah poleZe.
Poznan je Ze vec€ kot stoletje in stroka je menila,
da je to nujna reakcija organizma pri uZzitju
sleherne vrste hrane. P. Kouchakoff pa je sredi
preteklega stoletja ugotovil, da se pri uzivanju
surovega sadja in zelenjave digestivna



levkocitoza ne pojavi. Za telo (oz. imunski sistem) je torej vsa hrana — razen surovega sadja in zelenjave -
tujek, zivilo, na katerega se Se nismo v celoti prilagodili.

To je le nekaj argumentov v prid vegetarijanstvu in veganstvu. Zelo zanimiv model za proucevanje
ucinkov veganstva na zdravje so kitajski poljedelci ob svoji tradicionalni prakticno veganski prehrani. Pri
njih raka skorajda ni. V znani Kitajski Studiji je dr. C.T. Campbell dokazal, da uzivanje zivalskih beljakovin
spodbuja razvoj raka. Dr. G. Barja pa je dokazal, da zivalske beljakovine tudi skrajSujejo zivljenje. Izsledke
teh raziskav sem povzel v svoji knjigi »Beljakovine za Zivljenje in smrt« (Ara, 2013). Argumenti za
zagovarjanje veganstva torej daleC presegajo zgolj vegetarijanske znacilnosti crevesja.

Vsejedski deli nase fiziologije

Zanimivo je, da se tudi zagovorniki vsejedstva pogosto sklicujejo na znacilnosti naSega ¢revesja - oni
pac na vsejedske. Pri ¢loveku je zlasti debelo ¢revo, ki je prebivalisc¢e vecine Crevesnih bakterij, bistveno
krajSe od debelega ¢revesa ¢loveku podobnih rastlinojedih opic. Za dobro prehranjenost rastlinojedih zivali
je dolgo debelo ¢revo kljuénega pomena. Rastlinojede Zivali namre¢ hranil, zlasti beljakovin, ve¢inoma ne
dobijo neposredno iz rastlin. Rastline so predvsem hrana za dobre bakterije, ki se hranijo z vlakninami. Ko
bakterije odmrejo, se rastlinojeda bitja nahranijo z njihovimi beljakovinami. Ker imamo ljudje razmeroma
kratko debelo ¢revo in s tem manj dobrih bakterij, pridobimo ob izklju¢no rastlinski hrani manj beljakovin
kot na rastlinsko hrano bolje prilagojena bitja. Vegetarijanci so zato praviloma beljakovinsko slabse
prehranjeni kot vsejedci.

To vpliva na slabSo fertilnost vegetarijancev. MeSana prehrana omogoc¢a daljSe obdobje plodnosti.
Ameri¢anke imajo ob svoji meSani prehrani skoraj deset let daljSe reproduktivno obdobje (od prve
menstruacije do menopavze) kot Kitajke ob tradicionalni kitajski hrani, ki je skoraj veganska.

Vegetarijanci so po postavi nekoliko nizji od vsejedcev. Za biologe je rast, ki ne dosega biolosko
mozne, o€iten kazalec neoptimalne prehranjenosti. To je pomembno pri reprodukciji. Narava je pri
reprodukciji neizprosna, saj imajo v naravi posamezniki, ki so nekoliko vi§ji od povprecja, prednost pri
izbiri partnerja.

Rekonstrukcija letala v letu

Ne vegetarijanska ne vsejedska alternativa nimata samo prednosti ali samo pomanjkljivosti. Deloma
smo vsejedci, deloma pa vegetarijanci. To protislovje lahko pojasnimo s teorijo nepopolne prilagojenosti
bitij na okolje (1982) oxfordskega biologa dr. Richarda Dawkinsa. Med drugim ugotavlja, da se v evoluciji
vsi deli fiziologije ne prilagajajo enakomerno na novo okolje. Nekateri ostajajo e dolgo arhai¢ni tudi v ¢asu,
ko so se drugi Ze prilagodili na nove razmere. To ponazori s primerom predelave dvokrilnega motornega
letala v reaktivca. Narava ne more »ustaviti dvokrilca« in ga predelati v reaktivca, kot bi to storil ¢lovek. Ne
more za nekaj ¢asa ustaviti reprodukcije. Ce ni potomcev, vrsta izumre. Zato mora narava »spreminjati
letalo v letu«: kovico za kovico, vijak za vijakom... Vse moznosti so, da se bo letalo zruSilo. A v mnoZici
poskusov morda le uspe ustvariti reaktivni motor in ga
zagnati, pri tem pa propeler dvokrilca seveda Se brni.
Cude? je, da tako letalo sploh leti, pravi Dawkins, da bi
bilo popolnoma prilagojeno na okolje, pa ni govora.

Tako je tudi z naso naravo: deli nase fiziologije
so Se vedno taki, kot so bili pred 20 milijoni let, ko so
bili nasi predcloveski predniki vegetarijanci, drugi pa
so ze prilagojeni na kamenodobno meSano hrano.
Dejansko smo nekaj nemogocega: vegetarijanski
vsejedci oziroma vsejedi vegetarijanci. A to je le eno
od prehranskih protislovij nasega organizma. Iz njih se
pri iskanju optimalne prehrane lahko izvijemo le z
novim védenjem, saj idealne prehrane v naravi ni.

Dr. Iztok Ostan
Za revijo: Plus 50, §t. 4, leto 3, april 2015.




IzkuSnja zdrave veganke
s kompletom dopolnil

Spostovani dr. Ostan,

Udelezila sem se vseh vasih predavanj, ki
so bila v (...). Zelo prijetna in poucna
izkusnja. Hvala vam.

Ceprav zaenkrat (pri Sestdesetih) Se
nimam nobenih vecjih tezav z zdravjem,
sem vseeno preizkusila vse tri izdelke.

Ker sem veganka, sem najprej zacela
uporabljati MAP. Dva meseca sem jemala
po 8 tablet na dan, nato sem dnevni
odmerek znizala na 5 tablet. Zal ne vem,
kaksni so bili rezultati, ker mi je zdravnica
rekla, da so krvne preiskave glede
beljakovin malo bolj zakomplicirane in bi
morala vzorce poslati v Ljubljano...
Vsekakor se trudim za dovolj velik dnevni
vnos beljakovin.

Moje pocutje se pri uzivanju MAP ni
spremenilo, pa tudi nisem hotela, da bi se,
saj se pocutim dobro. Pomembno mi je le,
da dobim dovolj beljakovin.

Imam pa tezavo s prehitro prebavo. V
tistem Casu so ugotovili, da imam glivico
kandido in alergijo na gluten (baje je to
povezano), pa tudi prisotnost parazitov
(Toxocara sp., Shistosoma sp.) in bakterij
(Clostridium  sp.,  Streptococcus  sp.,
Heamophilus inf.). Za testiranje sem se
odlocila zaradi izpuS€ajev v obliki vodenih
pikic na desni roki, ki so se kar naprej
pojavljali in so zelooooo srbeli. Kar naprej
sem imela tudi voden izcedek iz nosu, kot
bi bila kar naprej prehlajena. Tako sem po
naslednjem vaSem predavanju pricela z
uzivanjem probiotika EM 3 x dnevno 1/2
dl. Sprememb takrat ni bilo, zato sem
odmerek povecala na 3 x dnevno 1 dl, kar
mi je situacijo malo umirilo. Tudi blato je
bilo takrat brez vonja (ni smrdelo).

Brezplacna plastenka Vita Biose za izkusnjo z
OKA (angl. MAP), FHES ali bio probiotikom EM

V mesecu in pol, odkar smo zastavili akcijo zbiranja izkuSen;
uporabnikov produktov tipa OKA (angl. MAP), FHES in
probiotikov EM, je prispelo priblizno 90 pricevanj. Nekaj jih
objavljamo v tej Stevilki, vsa pa so Ze ali pa bodo dostopna v
internetni obliki (www.iztokostan.com). Ce imate $e¢ kak$no
izku$njo, vam bomo hvalezni, ¢e jo posljete do 15. 11. 2015, ko
se akcija zakljuci.

Navodilo za posredovanje izku$nje:

Prosim, da pri opisu izkusnje navedete:

1. spol in (vsaj priblizno) starost osebe
stanje pred uzivanjem OKA, FHES ali probiotika EM
dnevno koli¢ino uzitega OKA, FHES ali probiotika EM
trajanje uzivanja OKA, FHES ali probiotika EM
stanje po uzivanju OKA, FHES ali probiotika EM
(izboljsanje, poslabsanje, nespremenjeno).

oo

Na koncu napisite svoj NASLOV, kamor bo Institut.O poslal
stekleni¢ko Vita Biose. Pripisite, prosim, tudi svojo telefonsko
Stevilko.

Zapis izkuSnje posljite po posti na naslov: Institut.O, Vegova
29 ¢, 6000 Koper, ali pa po elektronski posti na naslov:
info@institut-o.com.

B A FE BN B B B =
Zdravniki Uporabniki Raziskovalci

Na spletni strani www.iztokostan.com je do sedaj zbranih 411
izkusenj 0 uporabi FHES, OKA (angl. MAP) in bio probiotikov EM.

Uzivala sem tudi ,,zivo vodo” (FHES), a zal samo eno steklenicko. Ob tem nisem opazila sprememb
pocutja.

Sedaj hodim na bioresonanc¢ne terapije in se mi je odvajanje ze precej popravilo. Zaceli smo s strogo
dieto (ze itak sem veganka, brez glutena, brez sladkorja, nobenega sadja....). Po sedmih terapijah mi je
uspelo premagati kandido (baje je to zelo uspesno, drugace traja dlje). Ravno vceraj sem bila na kontroli po
enem mesecu in sem zelo vesela, ker lahko Ze zacnem uZzivati sadje. Res se je pa potrebno zelo strogo drzati
organizma). Zdaj nadaljujemo na parazitkih; verjamem, da bom tudi to terapijo uspeSno zakljucila. Je pa res,
da to zelo dolgo traja in se premikamo naprej z majhnimi koraki. To ni za neucakane ljudi, ki bi radi
spremembo kar ¢ez no¢. Sréno upam in bom zelo vesela, ¢e vam bo ta moja izkusnja kakorkoli v pomoc.
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