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Za manj slabokrvnosti in
pomanjkanja Zeleza v krvi

Za  utrujenost,  pogosto  spremljevalko
sodobnega stresnega zivljenja, je lahko kriva tudi
slabokrvnost (anemija) — pomanjkanje rdecih krvnic¢k
ali hemoglobina v krvi. V svetu je kar 24,8% ljudi
anemic¢nih, v najvecji meri zaradi pomanjkanja Zeleza v
osiroma$eni prehrani. S staranjem se slabsa absorpcija
zeleza in drugih hranil, zlasti beljakovin. Hemoglobin
je pac beljakovina. Raziskave so pokazale, da je
slabokrvnost in z njo povezana utrujenost pogostejsa
spomladi. Pojavi se pa lahko tudi zaradi bolezni in
zdravstvenih postopkov, kot je na primer kemoterapija.
Tudi v nosecnosti je pogostejsa.

V tej Stevilki novic bom predstavil, kako si
lahko ucinkovito pomagamo proti slabokrvnosti.

Dr. Iztok Ostan

Naravni viri zZeleza

Odli¢en naravni vir Zeleza sta spirulina in
klorela. Obe vsebujeta tudi veliko vitamina A, ki ima
pomembno vlogo prav pri presnovi zeleza. Druga z
zelezom bogata Zivila SO na primer $pinaca, blitva,
ohrovt, regrat, koprive, paradiZznik, Sparglji, zeleni listi
repe in redkvice, stroc¢nice, semena buce, oreski in
druge rastline, pa tudi meso.

Klini¢na Studija, ki jo je leta 2011 opravil dr.
Carlo Selmi s sodelavci na 30 anemicnih osebah starih
50 let ali veé, je pokazala, da se z odmerkom 6 tablet
spiruline na dan stanje pri anemiji izboljsa Ze po 6
tednih, Se bolj pa po 12.

Dr. Shiro Nakano je leta 2009 s sodelavci
opravil klini¢no S$tudijo, v kateri je sodelovalo 70
nose¢ih Zensk. Zenske v testni skupini so 12 do 18
tednov uzivale po 6 g klorele na dan. Njihova krvna
slika je bila ob zakljucku preizkusa bistveno boljsa kot
pri Zenskah v kontrolni skupini. Negativnih stranskih
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Optimizirajmo beljakovinsko
prehrano

Slabokrvnost lahko nastane tudi zaradi
pomanjkanja beljakovin, saj je hemoglobin
beljakovina.

Toda beljakovinska hrana je tezko
presnovljiva celo za zdrave, pri slabokrvnosti pa
so vsi Zivljenjski procesi upocasnjeni, kar velja
tudi za metabolizem beljakovin. To teZavo lahko
re§Simo z optimizacijo beljakovinske prehrane s
pomoc¢jo aminokislin tipa OKA (optimalna
kombinacija aminokislin). V 23 minutah po
uzitju preidejo v kri brez obremenjevanja
prebave, na celicni ravni pa prakticno ne
ustvarjajo odpadkov (1%) in ne obremenjujejo
izlocal.

Studije kaZejo, da se tovrstna anemija
hitreje odpravi z OKA kot s konvencionalno
terapijo. Dr. Consuelo Montilla je v Spaniji
opravila 14-dnevni poskus na dvanajstih
slabokrvnih pacientih, pri katerih so ugotovili
pomanjkanje zeleza v krvi. Skupina, ki se je
zdravila konvencionalno (z dodajanjem zeleza,
vitaminov in mineralov), je zaznala 46%
ozdravitev, medtem ko so v skupini pacientov,
pri katerih so konvencionalno terapijo dopolnili z

10-gramskim  dnevnim  odmerkom  OKA,
ozdraveli prav vsi. Pri pacientih te skupine so
ugotovili  kar  8-krat veCje  povecanje

hemoglobina in 14-kratno povecanje hematokrita
glede na konvencionalno terapijo.
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Uravnotezimo Se ¢revesno bioto

Zal je izkoristek Zeleza in drugih rudnin iz hrane
najve¢ 10-odstoten. Vendar pa lahko absorpcijo zeleza
v kri bistveno izboljSamo z uravnoteZenjem cCrevesne
biote. Raziskava, ki jo je leta 2015 opravil J. C.
Dechemin na miSih, je pokazala, da dobre crevesne
bakterije lahko povecajo absorpcijo zeleza skozi
Crevesno steno kar 12-kratno. Leta 2025 je dr. Aditi
Apte vodila pregledno raziskavo o ucinkih uzivanja
probiotikov na absorpcijo Zeleza in anemijo pri Zenskah
v reproduktivni dobi. Vec raziskav je pokazalo, da
probiotiki izboljsajo absorpcijo Zzeleza, kar pa ne
zmanjsuje vselej anemije. Zdi se, da je pri slabokrvnosti
ob wuzivanju probiotikov smiselno tudi optimizirati
beljakovinsko prehrano, saj je hemoglobin beljakovina.

Na spletni strani www.iztokostan.com je zbranih
ve¢ izkuSenj oseb, ki so si pri slabokrvnosti pomagale z
bio probiotikom EM in aminokislinami OKA. Tu je ena od njih:

»lmam 36 let. Preden sem zacela uporabljati OKA in probiotik EM, so me mucili izguba teze,
ustavljena rast las in nohtov, slabokrvnost, slaba kondicija, saj sem se pri fizi¢ni aktivnosti hitro upehala,
brezvoljnost, pojav bradavic ... Skratka, stanje je bilo nasploh slabo. Aminokisline OKA sem zacela uzivati
pred enim mesecem, probiotik EM pa pred dvema tednoma. OKA jemljem trikrat dnevno: 3 tablete zjutraj, 1
opoldne in 1 zvecer. Tudi probiotik uzivam trikrat dnevno, vsaki¢ po 0,3 dl. Stanje se je izboljsalo. Prenehali
sta se vol¢ja lakota in izguba teZe, lasje in nohti so pri€eli spet rasti, uravnala se je prebava, obCutim vec
energije in volje.«

Slabokrvnost ob kemoterapiji

Tudi kemoterapija lahko povzroci slabokrvnost. Poglejmo primer, ki kaze, kako se ji lahko izognemo
celo v ¢asu kemoterapije z optimizacijo beljakovinske prehrane in uzivanjem ucinkovitih probiotikov:

V januarju leta 2014 je 36-letna gospa I. prestala tretjo
kemoterapijo zaradi levkemije. Ker je bila slabokrvna, ji je
onkolog priporo¢il, naj uziva hrano bogato z rde¢im mesom. To je
bilo, e preden je Svetovna zdravstvena organizacija objavila, da
uzivanje rdeCega in zlasti predelanega mesa spodbuja razvoj raka.
Ker je vegetarijanka, je namesto mesa uzivala od 10 do 15 tablet
OKA dnevno.

Po terapiji je bil onkolog zadovoljen s povecanimi vrednostmi
hemoglobina in je dejal: »Se ved rdetega mesal« Ko mu je
povedala, da ga sploh ne uZiva in da si pomaga z OKA, ji je
priporocal, naj odmerek podvoji. UspesSnost zdravljenja raka je
namre¢ precej odvisna od ravni hemoglobina, ji je dejal. Povecala
je odmerek OKA na 24 tablet dnevno.

Med kemoterapijo je dnevno uzivala tudi bio probiotik EM, saj
kemoterapija mocno porusi ¢revesno bioto. Sprva ga je uzivala po
dober deciliter, potem pa je povecala odmerek na 1,5 dl dnevno.
Sele pri tej koli¢ini je namre¢ blato izgubilo neprijetni vonj, ki je
znak neuravnotezenosti ¢revesne biote.

Pri naslednji kontroli ji je onkolog dejal, da ima kri tako
dobro kot mlad zdrav fant. Kemoterapija je uspela.
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