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Vitamini v zraku       
      

     Ko posije sonce, sončni žarek zadene v molekulo 

ogljikovega dioksida in odbije elektron. Ta preskoči na 

sosednjo molekulo, ki postane kisikov negativni ion (O2
-). 

Takim ionom pravimo tudi vitamini v zraku. Preizkusi na 

malih živalih so pokazali, da v zraku, ki so mu odvzeli 

negativne kisikove ione, že v dveh tednih vse pomrejo 

zaradi zadušitve.  

      Za ohranitev zdravja bi kubični centimeter zraka 

moral vsebovati vsaj 1.000 negativnih kisikovih ionov. 

Toliko jih je v običajnem čistem podeželskem zraku. V 

zaprtih prostorih jih ni več kot sto. V takem okolju se nas 

lotevajo utrujenost, nervoznost, pretirana želja po hrani.  

      Za človeka je optimalen zrak, ki vsebuje okoli 3.000 

negativnih kisikovih ionov na cm3. Tak zrak najdemo ob 

morju, rekah in potokih ter v sredogorju (med 600 in  900 

m nad morjem). Na vrhovih gora jih je kar 5.000 na cm3, 

ob slapovih pa celo 50.000 in več, kar nas zelo poživlja. 

        Ne čepimo doma! Zunaj nas čakajo zdravilni 

»vitamini v zraku«. Ura bivanja zunaj (brez očal) poveča 

raven serotonina – hormona sreče – v krvi. Če zavijemo v 

bližnji gozd, pa dobimo v eni uri toliko zdravilnih snovi, 

ki jih oddajajo drevesa, da se raven stresnih hormonov 

zniža kar za 24 ur. 
 

Da se v času epidemije ne bi poredili 
   

      Raziskave, opravljene v času zapore v prvem valu 

epidemije COVID-19 so pokazale, da se je okoli 60 % 

ljudi poredilo oz. s težavo obvladovalo telesno težo. Kaj 

storiti, da se nam to v zapori ob drugem valu ne ponovi? 

       Ne jejmo ves dan. Študije in naše izkušnje kažejo, da 

težo lažje obvladujemo, če prehranjevanje omejimo na 

največ 8 ur na dan, preostalih 16 ur pa le pijemo (vodo oz 

nekalorične pijače). Pomembno je tudi, da ne jemo vsaj 

tri ure pred spanjem. Pri takem prehranskem režimu se ob  

enaki količini hrane manj poredimo (ali celo shujšamo), 

zdravstveni kazalci so boljši, občutka lakote pa manj. 

       Že desetletja se občasno postim. Če sem ves dan 

znotraj, težko zdržim brez hrane. Če si želimo vsaj del 

dneva odreči hrani,  preživimo čim več časa na svežem 

zraku. 

        Poiščimo si smiselna, zadovoljujoča opravila. 

Socialna osamitev v času zapore povečuje stres, ki ga 

instinktivno poskušamo zmanjšati z uživanjem hrane. 

Zadovoljstvo pri delu zmanjšuje pretirani apetit. 

Omega 3 za manj kroničnih vnetij 
        Uživanje dolgoverižnih omega 3 kislin (EPA, 

DHA) zmanjšuje kronična vnetja kot so vnetja 

zaradi debelosti, vnetja urinarnega trakta, vnetja 

prostate, alergije in druga vnetja. V desetmesečni 

raziskavi, v kateri je sodelovalo 29 otrok z 

bronhialno astmo, so se pri bolnikih, ki so uživali 

EPA in DHA, bolezenski simptomi bistveno 

zmanjšali. Uživanje EPA in DHA je učinkovito tudi 

pri avtoimunskih boleznih kot so Chronova bolezen, 

ulcerozni kolitis, luskavica, lupus eritematozus, 

revmatoidni artritis itd. V 12-mesečni študiji, v 

kateri je sodelovalo 90 pacientov z revmatoidnim 

artritisom, se je pri tistih, ki so uživali dodatek EPA 

in DHA (po 2,6 g na dan), bistveno izboljšalo stanje 

bolezni (vir: Moglia, A. et al.. Omega-3: Perle di 

salute. Bardolino: Phyto Garda Srl Unip 2019). 

         Tudi če redno uživamo ribe, nimamo v 

telesu optimalne ravni EPA in DHA. Dr. D. 

Bredesen priporoča od 1,5 g do 2,0 g EPA in 

DHA na dan. 
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Na sliki levo je Daniel Karrer leta 2011,  ko je tehtal 

163 kg. Na osnovi diete dr. Heinza Reinwalda, ki vključuje 

dopolnila tipa OKA, je v 15 mesecih shujšal za 75 

kilogramov in dosegel normalnih 88 kilogramov. Kljub 

zmanjšanju telesne teže za kar 75 kg je bila koža po hujšanju 

elastična in brez strij. Na desni je njegova fotografija 6 

mesecev po končani dieti (leta 2013). V tem času se ni 

poredil. Seveda pa je izboljšal svoj način življenja in 

prehrane. Po shujševalni kuri uživa prehrano z malo 

sladkorjev in škrobnih živil, uživa dovolj beljakovin, redno 

telovadi, enkrat tedensko pa ima »OKA dan« - ves 

beljakovinski vnos zagotovi s tabletami OKA (Johansson, 

2014). 

 
 
 

 
 

Normalna telesna teža za manj zapletov pri COVID-19 
Nekateri prebolijo COVID-19 brez večjih težav ali celo brez simptomov, precej pa jih potrebuje 

bolnišnično oskrbo. Povzetek raziskav o poteku bolnišničnega zdravljenja COVID-19, ki ga je opravila dr. A. M. 

Rychter s sodelavkami (https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/obr.13083) je pokazala, da je bilo v 

Franciji in ZDA med hospitaliziranimi s to boleznijo kar 48% debelih (ITM 30 ali več). Med hospitaliziranimi, ki 

so potrebovali intenzivno nego, je med debelimi umrlo kar 58 % bolnikov. Znano je, da je umrljivost največja 

med tistimi bolniki s COVID-19, ki imajo pridružene kronične bolezni. Raziskava, ki jo je opravil dr. C.M. 

Petrillli s sodelavci med 4.103 hospitaliziranimi bolniki s COVID-19 v New Yorku, pa je pokazala, da je 

najpomembnejši faktor tveganja za resne zaplete poteka te bolezni prav debelost, ki je večji faktor tveganja kot 

so na primer pridružene bolezni srca in ožilja ali pljučne bolezni. 

Pri prehrani bolnika je pristojen svetovati le zdravnik. Žal medicina še ni oblikovala specifičnih 

prehranskih smernic za debele bolnike s COVID-19. Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) in Evropsko 

združenje za študij debelosti (EASO) sta 

pripravila napotke za prehranjevanje med 

karanteno. Priporočata znižan energijski vnos. 

Hrana naj bo zdrava in uravnotežena.  
 

Hujšanje brez ohlapne kože 
 Znano je, da pri hujšanju mišična masa  

upade, koža pa se povesi,. To je znak 

beljakovinske podhranjenosti v času hujšanja.  

Klasična dieta za zdravo hujšanje namreč 

predvideva znižan vnos energije. Ker so 

beljakovine zelo kalorična hrana, jih med 

hujšanjem običajno jemo manj kot je optimalno. 

Problemu se lahko povsem izognemo, če v času 

hujšanja zamenjamo del beljakovinske hrane z 

aminokislinami OKA. Te so praktično brez 

kalorij. V institutu INRC s Floride so pripravili 

napotke za hujšanje s pomočjo OKA. Postopek 

predvideva vsaj eno uro hoje na dan, uživanje 

veliko sadja in zelenjave, užitje po 225 g rib ali 

mesa na dan (ali ustrezne količine beljakovin 

rastlinskega izvora) ter od 8 do 10 tablet OKA. 

Natančne napotke za hujšanje po tem programu 

smo predstavili v knjigi Hujšanje s prehranskimi 

dopolnili tipa OKA (2016, Institut.O). V raziskavah, v katerih je sodelovalo več kot 500 ljudi, se je pokazalo, da 

je metoda hujšanja učinkovita in da se pri njej koža ne povesi, mišična masa pa ne zmanjša (D' Andrea, 2001, 

Lucà-Moretti et al, 2003). 

 

S probiotiki do manj telesnih maščob 

Skupina japonskih raziskovalcev pod vodstvom dr. Y. Kadooke 

(2010) je ugotovila, da je dnevno uživanje po 200 g fermentiranega 

mleka z mlečnokislinskimi bakterijami zmanjšalo maščobe v predelu 

trebuha (te so najbolj trdovratne) za skoraj 5% in podkožno maščobo za 

več kot 3%. 

Podobno izkušnjo je imela petdesetletna gospa Mojca ob 

uživanju bio probiotika EM. Kot sama pravi, ima nekaj odvečnih 

kilogramov, s katerimi pa se ne obremenjuje. Na njeno prebavo zelo 

blagodejno vpliva uživanje tega probiotika. Nabavila si je trilitrsko 

pakiranje in na dan zaužila po 1 dl napitka. V šestih tednih je tako 

shujšala za dva do tri kilograme, čeprav ni spremenila prehrane ali 

načina življenja. Ko je probiotik za nekaj časa prenehala piti, so se 

kilogrami vrnili.  
Z.Golobič 


