PRIJATELJEM NAJBOLJSE!

Februar 2023

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

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

Ob koncu zime je modro pospesiti
razstrupljanje, kar pa ni brez pasti. Obstaja namre¢
nevarnost, da preobremenimo oslabela izlo¢ala. To
Se posebno Vvelja za starejSe, saj izlocala z leti
oslabijo. Prav za starejSe smo razvili enomesecni
postopek razstrupljanja z izbranimi dopolnili.

To stevilko novic posvecamo toksemiji in
razstrupljanju.

Dr. Iztok Ostan

Predavanja dr. Ostana

Nova Gorica: Rak in prehrana, 14. 2. 2023
ob 17:30 uri v Centru revitalizacije, Delpinova
22; info na tel.: 041/320-127 ali mailu: peter@c-

Zoom spletno predavanje: Prazniki in
varno razstrupljanje, 2. 2. 2022 ob 18:00 uri
preko Zoom-a. Povezava za spremljanje
predavanja bo vsem naro¢nikom novic poslana
po mailu predvidoma dan pred predavanjem.

Brezplacni posveti z dr. Ostanom

Novo mesto: osebni posveti bodo 21. 2. 2023
v trgovini Stari most, Glavni trg 17; obvezne
prijave v trgovini, na tel.: 051/245-383 ali po
mailu: trgovina@starimost.si.

Tecaj postenja

Drago Klanséek in dr. Helena Jericek Klanscek
vodita skupinsko postenje, med drugim tudi
polnovredno postenje po metodi dr. Ostana. Od 23.
2. 2023 bosta v Kriski vasi vodila tridnevni tecaj
postenja. Ve¢ informacij in prijave na
https://postenjedih.si/.

Novice posilja: Institut.O, Vegova 29 ¢, 6000
Koper

Narocanje na novice in informacije: po e-mailu
narocila@institut-o.com, po telefonu 040/277-
857, preko spletne strani www.institut-o.com

V letih od 2018 do 2020 smo izvedli enomesecni
preizkus varnega razstrupljanja, v katerem je sodelovalo
19 oseb, starih v povprecju 51 let.

Vse osebe so pred zacetkom preizkusa opravile
test toksemije. Izpolnile so vprasalnik, s katerim ocenimo
raven toksemije na osnovi 30 znakov slabega pocutja. V
povprecju so udelezenci izkazovali visoko toksemijo.
Najpogostejsi znaki slabega pocutja (toksemije) so bili:
potreba po veliko spanja, kroni¢na utrujenost, smrdece
blato, zasvojenost s sladkarijami, kavo, nikotinom,
Skrobnatimi zivili, prenajedanje, hranjenje iz navade ali
“za moc¢”, oblozen jezik, zadah iz ust, kroni¢no zaprtje ali
pogoste driske, “nejasna” glava, nezmoznost zbrati se,
vzkipljivost, neprijeten telesni vonj, obCutek staranja.

Preizkus ni  zahteval spremembe nacina
prehranjevanja ali zivljenja. Udelezence smo samo prosili,
naj v svojo obicajno prehrano postopoma dodajajo izbrana
prehranska dopolnila oz. zivila. V povprecju so uzivali na
dan po 5,1 tablete aminokislin OKA (vse 4 tedne), po 0,4
dl bio probiotika EM (zadnje tri tedne), po 4,4 kapsule
antioksidantskega praska FHES in 5,3 tablete spiruline ali
klorele (zadnja dva tedna).

Vsi udelezenci so preizkus opravili do konca. Kar
pri 84,2 % udelezencev se je v Casu preizkusa splosno
pocutje izboljSalo ali zelo izboljsalo, kar je zelo
spodbudno.

V povprecju se je toksemija zelo znizala, saj se je
z zacetne visoke znizala na nizko.
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Toksemija je zastajanje strupov v telesu. Je vzrok resnih obolenj, a Se predno zbolimo, nas telo
opozarja nanjo z razli¢nimi znaki. Vklju€eni so v spodnji test toksemije, ki je eden od moznih na¢inov
merjenja toksemije. Izpolnite ga, ¢e zelite izmeriti raven toksemije. Vprasalnik je priporocljivo izpolniti
pred morebitnim spomladanskim razstrupljanjem in po njem.

(Obkrozite ustrezne odgovore)

Znaki toksemije Intenzivnost pojava
(zastajanja strupov v telesu) i i
* enkrat tedensko ali ** 1-2 krat ***manj kot 1-krat
pogosteje mesecno mesecno

1. “Nejasna” glava a) pogosto* b) vEasih** c) redko/nikoli***
2. NezmozZnost zbrati se a) pogosto b) vEasih c) redko/nikoli
3. VzKipljivost a) pogosto b) véasih c) redko/nikoli
4, Vznemirjen Zelodec a) pogosto b) v&asih ¢) redko/nikoli
5. Kroni¢no zaprtje ali pogoste driske a) pogosto b) v&asih ¢) redko/nikoli
6. Otrdelost v predelu ramen a) pogosto b) véasih c) redko/nikoli

(lopatice)
7. Crno (temno) blato a) pogosto b) v&asih ¢) redko/nikoli
8. Smrdece blato a) pogosto b) v&asih ¢) redko/nikoli
9. Neprijeten telesni vonj a) pogosto b) véasih c) redko/nikoli
10. | Kroni¢na utrujenost a) pogosto b) vEasih c) redko/nikoli
11. | Obcutek staranja a) pogosto b) véasih c) redko/nikoli
12. | Potreba po veliko spanja a) pogosto b) v&asih ¢) redko/nikoli
13. | Nespecnost a) pogosto b) v&asih ¢) redko/nikoli
14. | Uvela, postarana koza a) precej b) nekoliko ¢) malo/ni¢
15. | Gube na obrazu a) precej b) nekoliko ¢) malo/ni¢
16. | Zasvojenost s sladkarijami, kavo, a) precej b) nekoliko ¢) malo/ni¢

cigaretami, Skrobnimi zivili ...
17. | Prenajedanje a) pogosto b) vasih c) redko/nikoli
18. | Pomanjkanje teka a) pogosto b) vasih c) redko/nikoli
19. | Hranjenje iz navade ali “za mo¢” a) pogosto b) vasih c) redko/nikoli
20. | Glavobol pri zbujanju a) pogosto b) v¢asih ¢) redko/nikoli
21. | Glavobol, ki nastane, ko smo a) pogosto b) v&asih ¢) redko/nikoli

izpustili obrok, in mine, ko se

najemo
22. | ZamaSen nos ob zbujanju a) pogosto b) v€asih c) redko/nikoli
23. | Katar v grlu ob zbujanju a) pogosto b) v€asih c) redko/nikoli
24. | Kisel, grenak ali slan okus v ustih a) pogosto b) v¢asih ¢) redko/nikoli

ob zbujanju
25. | Krmezljave oci ob zbujanju a) pogosto b) v€asih c) redko/nikoli
26. | ZamaSena uSesa ob zbujanju a) pogosto b) v€asih c) redko/nikoli
27. | Zadah iz ust a) pogosto b) v&asih ¢) redko/nikoli
28. | Oblozen jezik a) pogosto b) v&asih c) redko/nikoli
29. | Motne, krvave o¢i a) pogosto b) v&asih c) redko/nikoli
30. | Vrtoglavost, omoti¢nost a) pogosto b) v€asih c) redko/nikoli

Izracunajte vsoto tock: pogosto = 2 tocki, v€asih = 1 tocka, redko/nikoli = 0 tock.

Vrednotenje rezultatov testa kazalcev toksemije

Priporo¢am naslednjo kategorizacijo rezultatov: 0 tock ali 1 toc¢ka - brez znakov toksemije, od 2 do
10 toc¢k - nizka toksemija, od 11 do 24 toc¢k - srednja toksemija, od 25 do 42 tock - visoka toksemija, od 43
do 60 tock - zelo visoka toksemija. Z viSanjem ravni toksemije se povecuje moznost obolen;.



