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Depresija in anksioznost

Vsakdo od nas se obcasno soofa z
neprijetnimi  Custvi kot so  Zalost,
brezvoljnost, ¢rnogledost, pobitost in celo
obup. Depresija pa je duSevna motnja, pri
kateri so taka Custva dolgotrajna. Pojavnost
depresije se povecuje, Se posebno med
mladimi. Leta 2023 je imelo to motnjo
priblizno 18 % prebivalcev ZDA; bolj je
razSirjena pri  zenskah kot pri moskih.
Podobno velja za Slovenijo.

Podobno tudi tesnobo, ki pomeni
stanje strahu, obcutka ogroZenosti, lahko
obcuti obcasno vsakdo. Kot dusevno motnjo
— anksioznost — pa tako Custveno stanje
oznacujemo, ko se pojavi brez stvarnega
zunanjega razloga in traja dalj casa. Tudi
Stevilo obolelih za to motnjo se povecuje
zlasti med mladimi. Podobno kot depresija je
tudi anksioznost pogostejsa pri Zenskah kot
pri moskih. Je najbolj razSirjena duSevna
motnja. V ZDA je bila leta 2023 Ze pri 19 %
ljudi diagnosticirana anksioznost.

Ceprav se depresija in anksioznost
razlikujeta, imata ve¢ skupnih znacilnosti. Pri
obeh gre za skrbi brez neposrednega
zunanjega razloga, pri obeh se pojavljajo tudi
nespecnost, bolecCine, vnetja, utrujenost in
drugi stranski pojavi. Skoraj polovica hudo
depresivnih oseb trpi tudi za anksioznostjo.

Seveda je pri teh duSevnih tezavah
potrebna strokovna pomo¢. Pomagamo pa si
lahko tudi sami s spremembo nacina zivljenja
in prehrane. V tej Stevilki novic predstavljam
svoj trimeseCni program prehranske prve
pomoci.

Dr. Iztok Ostan

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.

Najprej optimiziramo beljakovinsko prehrano

Pri vseh kroni¢nih zdravstvenih tezavah, med
katere sodita tudi anksioznost in depresija, je prizadeta
celotna presnova, tako prebava kot delovanje izlocal.
Zato se v telesu kopicijo strupi (toksemija). Za u¢inkovito
regeneracijo izlocal in prebavnih encimov so potrebne
beljakovine, ki pa so presnovno zelo zahtevne. Potrebno
je od 3 do 5 ur za njihovo razgradnjo v aminokisline v
prebavilih, na celi¢ni ravni pa se jih vsaj 52 % pretvori v
dusi¢ne odpadke, kar zelo obremenjuje izlocala. Edina
vrsta beljakovin, ki odpravlja obe tezavi presnove
beljakovin so aminokisline OKA. V kri se absorbirajo ze
v 23 minutah po uzitju, na celi¢ni ravni pa ustvarjajo le
zanemarljivo koli¢ino odpadkov (1 %), kar omogoca
hitro regeneracijo izlo¢al ter poruSenih encimskih in
hormonskih sistemov. Beljakovinska podhranjenost sicer
praviloma ni vzrok anksioznosti in depresij, je pa resna
ovira pri odpravljanju tezav. Krepitev izlocal z OKA je
pomembna priprava organizma, da v drugi in zlasti v
tretji fazi, ko je razstrupljanje najmocnejse, ne pride do
kriz razstrupljanja (glavobolov, utrujenosti, slabosti ipd).

Napotek za prvo fazo (2-3 tedne): Uzivamo od 5
do 8 tablet OKA na dan.
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Zdi se, da je pomemben dejavnik depresije in anksioznosti poruseno ravnovesje ¢revesne biote. V letih
2019-2022 so bile opravljene 4 klini¢ne Studije, ki so dokazale koristne uéinke uZivanja probiotikov na
depresivna stanja, obsezna pregledna Studija iz leta 2024 pa je dokazala koristen u¢inek njihovega uzivanja tudi
pri anksioznosti. V njej so raziskovalci povzeli izsledke kar 30 $tudij; Studije so ve¢inoma pokazale pozitivne
ucinke na obe bolezni. Pretezno so raziskovalci preizkusali uéinke sevov bifidobakterij in laktobacilov. Bio
probiotik EM, ki je del mojega dopolnilnega prehranskega sistema, vkljucuje predvsem seve teh vrst. Na spletni
strani www.iztokostan.com je predstavljeno ve¢ kot 700 izkuSenj z dopolnili iz mojega sistema, med njimi tudi
izkusnjo 59-letne gospe B.

Pred devetimi meseci je zacela uzivati bio probiotik EM — 3 do 4 pozirke vsako jutro, ki jih je poplaknila
z vodo. Po dobrem tednu ni bilo ve¢ obiCajne napihnjenosti, minili pa sta tudi depresivnost in anksioznost.
Zacudila se je, da se je tudi zelja po sladkem izrazito zmanjsala, pa je pomislila, da utegne biti v ozadju njene
dolgoletne sle po sladki hrani infekcija s kandido. Zdravnica, ki se ukvarja z bio resonanco je ugotovila, da je
okuzenost z njo v manjSi meri Se prisotna, a da je glavno delo proti njej ze opravil probiotik. Z ustrezno
bioresonancno terapijo je odpravila Se preostanek glivi¢ne okuZzbe.

Napotek za drugo fazo (2 tedna): Nadaljujemo z uzivanjem aminokislin OKA kot v prvi fazi. Dodamo $e
bio probiotik EM v dnevnem odmerku, ki odpravi neprijetni vonj blata. Ta je indikator neuravnoteZenosti
Crevesne biote. Pri vecini oseb, ki so z mano delili to izku$njo, je bilo potrebnega kakega 0,5 dl bio probiotika
EM na dan, da so odpravili smrdenje blata Ze v nekaj dneh, nekateri so ga za tak u¢inek potrebovali manj, drugi
pa celo deciliter ali vec.

Skupna znacilnost depresije in anksioznosti je povecanje oksidativnega stresa v organizmu, kar povzroca
vnetja in druge spremljajoe pojave: utrujenost, boleCine, nespecnost. Tezave lahko zmanjSa mocna
antioksidantska zas¢ita. Z antioksidanti sta zelo bogati algi klorela in zlasti spirulina. Raziskovalca Bob Capelli
in Gerald R. Cysewski sta ugotovila, da trije grami (Sest tablet) spiruline vsebujejo ve¢ antioksidantov kot
priporo¢enih pet dnevnih porcij sadja in zelenjave. Spirulina zmanjSuje anksioznost, deluje antidepresivno in tudi
izboljSuje spanje. Spanje izboljSuje tudi melatonin, ki je tudi zelo moc¢an antioksidant.

Po nasih meritvah pa sta najmocnejSa antioksidanta
molekularni vodik (H2) in FHES. Po meritvah na Univerzi v . ~ T ,

Ljubljani je kozarec vode s H, ali kapsulo FHES po X *
antioksidantski moci enakovreden vsaj 10.000 kozarcem svezega
soka. Za H» obstajajo tudi znanstvene Studije o njegovi koristi pri
depresiji in drugih dusevnih motnjah. Na moji spletni strani je veé¢
porocil o pozitivnih izku$njah ob uzivanju FHES pri osebah z
depresijo. Med njimi je tudi naslednja:

Pred skoraj dvajsetimi leti mi je telefonirala hvalezna X
uporabnica FHES. Povedala je, da je njena hlerka priSla iz \ ’l
psihiatricne  bolniSnice in je depresivna le Se cemela melens
doma. Spodbudila jo je, naj preizkusi FHES, saj je sama ob - S S
njegovem uzivanju Cutila ve¢ energije in elana. Pa ga je hcerka le o 7
zadela jemati. Ze naslednji dan se je pridruzila materi pri delu na ,‘,’/:}\
vrItu.

Napotek za tretjo fazo (2 meseca): Nadaljujemo z b
uzivanjem aminokislin OKA in bio probiotika EM kot v drugi fazi. * s
Dodamo $e od 3 do 6 kapsul FHES na dan (pri kroni¢nih obolenjih 4
dr. Meyers priporoca 3 krat po 2 kapsuli na dan). Za boljSo
prehranjenost je priporo¢eno uzivati tudi spirulino ali klorelo v :
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odmerkih, ki jih priporo¢a proizvajalec. Ce to Se ni dovolj za s (Gl T .
izboljSanje spanja, uzijemo pol ure pred spanjem melatonin. e T e N
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Tak nacin dopolnjevanja prehrane je lahko trajen. AN AT A A
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