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

Poleti 2012 so bile v Londonu olimpijske igre. Vsa
pozornost je bila usmerjena vanje. Kljub temu je
dokumentarec zdravnika dr. Michaela Mosleya o postu,
ki ga je BBC predvajala v tistem casu, dosegel
neverjetno veliko gledanost. Dr. Mosley je v prispevku
predstavil  izsledke vodilnih  znanstvenikov in
zdravnikov, ki se ukvarjajo z razlicnimi oblikami posta.
Predstavljam jih v tej Stevilki novic in dodajam tudi
svoje izkusnje z njim.

Dr. Iztok Ostan

Dr. Clive McCay 1z washingtonske univerze
Cornell je ze leta 1935 objavil znanstveni clanek o
koristnih ucinkih kalori¢ne restrikcije, ki jo je
preizkusal na miSih. Od tedaj so opravili mnogo
znanstvenih preizkusov na razlicnih vrstah zivali —
enoceliCarjih, zuzelkah, glodalcih, primatih in drugih.
Rezultati so bili pri  vseh poskusih podobno
presenetljivi: ¢e so zmanjSali kalori¢no vrednost hrane
za 30% do 50% pod obiCajno raven, se je, ob
zagotavljanju polnovrednosti hrane, zivljenjska doba
zivali podaljSala za 30% do 50%. ZmanjSala pa se je
tudi obolevnost za rakom, diabetesom, boleznimi srca
in ozilja in drugimi degenerativnimi boleznimi.

Mosley se je ob pripravi oddaje o postu najprej
podal prav na univerzo Cornell, kjer so spremljali
zdravstveno stanje skupine ljudi, ki so ze ve¢ kot deset
let vsakodnevno omejevali koli¢ino zauzitih kalorij.
Prof. Luigi Fontana (Institute of Health, Washington
University School of Medicine) je povedal, da so po
zdravstvenih kazalcih tako izjemni, da so kot »neka
druga vrsta«. Studije na ljudeh so med drugim
pokazale, da se s kalori¢no restrikcijo zniza raven
inzulinu podobnega rastnega faktorja IGF-1 do 40%.
Eden glavnih kazalcev zmanjSanja tveganja raka,
obolenj srca in ozilja, diabetesa je prav nizka vrednost
IGF-1.

Na tak nacin se dandanes po svetu prehranjuje ze
na stotiso¢e navduSencev, vendar za vecino ljudi ni
vabljiv, saj zahteva trajno vsakodnevno odrekanje
hrani.
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Dr. Michael Mosley, avtor

zelo odmevnega
dokumentarca Jej, posti se & zivi dlje (BBC, 2012)

V najozjem smislu je klasi¢ni post le strogi
post ob vodi. Pionir te oblike postenja je bil
ameriski higienist Robert Shelton (1895-1985). V
SirSem smislu pa uvrs¢amo v klasi¢ni post tudi
post ob vodi z dodatkom razredCenih svezih
sokov, zelis¢nih nesladkanih c¢ajev in bistrih
zelenjavnih juh. Pionir postenja ob sokovih je
Finec dr. Paavo Airola (1918-1983). Zagovorniki
klasi¢nega posta priporo¢ajo za Krepitev zdravja
vsaj tridnevno postenje, dopuscajo pa tudi eno- ali
dvodnevne poste.

Mosley se je pod nadzorom prof. Longa postil
tri dni in pol. V tem ¢asu je pil le vodo in nekaj
pravega (Crnega) Caja, vsak dan pa je zauzil tudi
skodelico juhe, ki je vsebovala piclih 50 kcal. V
teh piclih nekaj dneh se je vrednost IGF-1 znizala
za priblizno 40%, za Kar bi s kalori¢no restrikcijo
potreboval mesec ali ve¢, previsoka raven
krvnega sladkorja pa se je znizala. Ugotovil pa je
tudi, da tako postenje ni lahko.

Leta 1986 sva z Bozeno Ambrozius opravila
pod zdravnisko kontrolo svoja prva posta ob
sokovih. Jaz sem vztrajal en teden, ona deset dni.
Pri obeh se je krvna slika zelo popravila. Pri
daljsih postih sva kasneje ugotovila, da imajo tudi
svoje zdravstvene pasti.
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Post s prekinitvami je zaporedje enodnevnih postov, ki jih lo¢i dan ali ve¢ dni obi¢ajnega prehranjevanja.
Takih postov je ve¢ vrst.

Postenje vsak drugi dan. Znanstveniki so opravili na zivalih prve poskuse z izmeni¢nim postenjem v
zadetku novega tiso¢letja. Ce so mi§im trajno izmeni¢no dajali 24 ur le vodo, nato pa jim za 24 ur dovolili
neomejeno uzivanje (polnovredne) hrane, se je njihova maksimalna zivljenjska doba povecala za cca 30%,
podobno kot pri 30% kalori¢ni restrikciji. Okrepile so se njihove mentalne funkcije in zmanjsalo se je Stevilo
rakavih obolenj, sréno-Zilnih obolenj in diabetesa, prav tako pa tudi telesna teza. Dr. Krista Varady z Univerze
Illinois v Chicagu je podoben eksperiment opravila na skupinah ljudi s previsoko telesno tezo. Na postni dan so
zenske smele zauziti hrano kalori¢ne vrednosti 500 kcal, moski pa 600 kcal. Sledil je prehranjevalni dan, ko so
lahko jedli, kolikor so hoteli. Tako so si ves mesec sledili postni in prehranjevalni dnevi. Telesna teza se je pri
vseh zmanjsala, krvni testi pa izboljsali.

Dieta 5:2. Dr. Mosleyu, ki je z dr. Varadyevo opravil nekaj dni takega posta, se je zdelo tudi tako
postenje pretezko, zato se vrnil v Veliko Britanijo, kjer so znanstveniki razvili posebno obliko posta s
prekinitvami, imenovano dieta 5:2. Nutricionistka dr. Michelle Harvie in onkolog prof. Tony Howell z Genesis
Prevention Centra v Manchestru se ze od leta 2001 ukvarjata s prou¢evanjem ucinka postenja dva dni na teden.
Ugotovila sta, da zenske, ki uzivajo dva dni v tednu le po 650 kcal (ve¢inoma iz mleka, sadja in zelenjave),
Zmanjsajo tveganje za nastanek raka dojke za 40%. Pri njuni metodi gre za postenje, ki traja dva zaporedna
dneva. To se je dr. Mosleyu zdelo izvedljivo tudi na daljsi rok, a Se vedno nekoliko tezko. Zato je za dalj Casa
preizkusil postenje dva poljudna nezaporedna dneva na teden. Pri tem je dovoljeno moskim na postni dan uziti po
600 kcal, zenskam pa 500 kcal. Ze dr. Varadyeva je ugotovila, da so zdravstveni uéinki postenja vegji, ¢e pojemo
toliksno koli¢ino hrane, kot pa ¢e ne bi jedli prav ni¢ ali bi uzivali po 1.000 kalorij na dan. In rezultati
Mosleyevega pettedenskega preizkusa? Raven krvnega sladkorja se je spustila na normalo, celokupni in slabi
holesterol (LDL) sta se znizala, dobri (HDL) pa se je dvignil. Koli¢ina inzulinu podobnega rastnega faktorja IGF-
1 v krvi se je znizala kar za 50%. Skratka, celotno zdravstveno stanje se je izboljSalo.

Kaj pa napor in trajnost rezultatov? Mosley je s tem nac¢inom prehranjevanja nadaljeval, saj mu ga ni bilo
tezko vzdrzevati. Ko je dosegel zeleno telesno tezo, je vzdrzeval stanje z enim postnim dnevom na teden.

En postni dan na teden. Z opisom izkusnje dr. Mosleya smo zgodbo pripeljali do stare domace modrosti,
da se je dobro postiti enkrat na teden. V¢asih je bilo zapovedano, da se ob petkih ni jedlo ali pa se je uzilo zelo
malo. A tudi ta na¢in postenja ni brez pasti.

Doma imamo dolgoletne izkusnje s postenjem. Na klasi¢en nacin smo se postili tudi po vec¢ tednov
naenkrat. To ni brez nevarnosti. Ce se postimo s pretezno sadnimi sokovi, zlasti &e so ti iz citrusov, lahko
povzro¢imo dekalcinacijo. Pri daljsih klasi¢nih postih izgubimo tudi nekaj miSi¢ne mase, ne le mascobnega
tkiva, kar je Se posebno v zrelih letih, ko mis$i¢éna masa Ze po naravi upada, tezko nadoknaditi. A tudi
tradicionalno postenje enkrat na teden ni povsem od muh. Tudi ¢e uzijemo dovoljenih 500 ali 600 kcal, se v
tistem dnevu ne moremo izogniti pomanjkanju beljakovin. Ce to po¢nemo redno vsak teden, pomeni da smo vsaj
50 dni na leto beljakovinsko podhranjeni. Temu se najlaze izognemo, ¢e na postni dan uzijemo vsaj 15 tablet
aminokislin OKA. Bistvo posta je omejevanje kalorij, ki jih aminokisline OKA ne spro$¢ajo prav ni¢. Pred leti
sem razvil posebno obliko posta — polnovredni post, pri katerem organizmu zagotavljamo vsa potrebna hranila, le
kaloricen vnos omejimo. Ve¢ o njem pa v prihodnje, ko bom tudi opisal, kako s polnovrednim postom
premagujemo razne zdravstvene tezave.

Postenje spodbuja rast nevronov

Dolgo je veljalo, da se stevilo nevronov v mozganih ne
povecuje, pac pa z leti le upada. Prof. Mark Mattson z
National Institute of Aging z Univerze John Hopkins iz
Baltimora pa je s preizkusi na misih dokazal, da kalori¢na
restrikcija spodbudi nastajanje novih nevronov v mozganih
(svetli »cebulcki« na sliki). Postenje vsak drugi dan pa je za
mozgane Se koristnejsi kot obicajna kaloricna restrikcija.




