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Da bi bili zdravi, se moramo od-
povedati ma{~obam. Neum-
nost, pravi gospa dr. Johanna

Budwig, nem{ka biokemi~arka. Dokto-
rirala je iz naravoslovnih znanosti, izo-
bra‘evala pa se je tudi na podro~ju far-
macije, fizike, botanike in biologije. Kar
sedemkrat je bila nominirana za Nobe-
lovo nagrado in je bila prva, ki je javno
predavala, da ma{~obe ubijajo, a tudi
zdravijo. Iz enega od prvih njenih preda-
vanj povzemamo nekatera vse bolj po-
membna dejstva za zdravo prehranjeva-
nje, za zaviranje bolezni in zdravljenje.

@e davne {tudije, ki so raziskovale
sr~ne infarkte, niso odkrile ni~ nenor-
malnega, le strnjeno ma{~obo okrog nor-
malno vitke mi{ice, ki je zapirala in mo-
tila delovanje srca. Tudi pri revmatoid-
nih boleznih so opazili, da je bila le izoli-

rana ma{~oba tista, ki je lo~ila obolele
mi{ice od zdravih.

@e leta 1957 je na mednarodnem pa-
ri{kem kongresu o prehrani 900 strokov-
njakov z vsega sveta spoznalo, da so ra-
ziskave v Raziskovalnem in{titutu za ra-
ka v Parizu pokazale, da je bila izolira-

na ma{~oba edina snov, po kateri se lo~i
kancerogena celica od zdrave. Gre za
tvorbo ma{~obe v celi~nem jedru, tele-
su in njegovi citoplazmi.

V ~asu, ko so pri{li do teh ugotovitev,
ma{~obam {e nih~e ni bil pripravljen pri-
znati ustreznega pomena, ki ga imajo na
pravilno delovanje organizma. Razisko-
valci so prou~evali plazilce in druge ni‘-
je razvite oblike ‘ivljenja, da bi dobili in-
formacije o izolirani ma{~obi v jedru in
celici. Njihov namen je bil ugotoviti, ka-
k{no stopnjo fizi~ne degeneracije je do-
segel ~lovek.

Predsednik odbora za Nobelove na-
grade v Stockholmu se je spra{eval, ali
bi se problem raka dalo razre{iti s prou-
~evanjem lipoiti~nih snovi oziroma sno-
vi, ki topijo ma{~obe.

Avtor knjige Das Krebsproblem, Bau-
er, je leta 1966 v njej razlo‘il, da v zdrav-
ju ma{~obe igrajo veliko vlogo. Vendar
sta bili njegovi izjavi, da lahko ma{~oba
tumorje tako raztopi kot tudi povzro~i,
za tedanje ~ase preve~ kontradiktorni.

Temeljit pregled ma{~ob, vzetih iz kr-
vi, je odprl raziskovalno podro~je pred-
vsem v Ameriki, Angliji, Belgiji in na Ni-
zozemskem. Odkrili so presenetljivo ve-
liko {tevilo povezav med smrtonosnimi
boleznimi in presnovo ma{~ob. Da bi re-
{ili ta problem, je bilo potrebno le doje-
ti, da se ma{~obe med seboj mo~no razli-
kujejo. Sku{ali so najti odgovor na vpra-
{anje, za kaj dejansko gre pri ma{~obah?
Do tedaj je bila ma{~oba poznana le kot
oljnata substanca, kar naenkrat pa so vsi
pri~eli govoriti o njej, ne glede na to ali
so bili v skupini, ki se je ukvarjala s oglji-
kovimi hidrati, proteini ali z drugimi
presnovnimi snovmi. Porajala so se tudi
vpra{anja v stilu: Ali so vse ma{~obe
enake? Kako je mogo~e, da lahko ma{~o-
ba tumorje povzro~a, a jih tudi raztap-

Poti do zdravja (1)

Ma{~obe ki zdravijo
Pomanjkanje visoko

nenasi~enih ma{~obnih
kislin, ki se uni~ijo pri
industrijski predelavi,

paralizira {tevilne vitalne
funkcije, med drugim
tudi zmanj{a koli~ino
vdihnjenega zraka.

Izbira olj v trgovinah je velika, toda kak{ne ma{~obe se skrivajo v njih?
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lja? Kaj je bilo na novo odkritega na tem
podro~ju? Odgovor na vpra{anja, kaj
ma{~oba je in kak{na je njena vloga, so
dobili {ele leta 1980.

Kaj je nenasi~ena ma{~oba? Pri anali-
ziranju nenasi~enih snovi so pri{li do ve-
rige ma{~obnih kislin z osemnajstimi
vezmi in opazili, da na nekaterih mes-

zavami, zlahka tvorijo proteinske pove-
zave. Ma{~obne kisline prek te poveza-
ve s proteini postanejo v vodi topne. Ne-
nasi~ene ma{~obne kisline so prisotne na
primer v olj~nem olju, ki ima le eno ne-
nasi~eno vez.

POLJE ELEKTRONOV
Ko se dve nenasi~eni dvojni poveza-

vi pojavita skupaj v verigi ma{~obne ki-
sline, se u~inki podvojijo in v visoko ne-
nasi~enih ma{~obah se tvori polje elek-
tronov, ki je pravcat elektri~en naboj. Ta
hitro preide v telo, kar povzro~i ponov-
ni naboj ‘ive substance, {e posebno
mo‘ganov in ‘ivcev. Da se te ma{~obe
stabilizirajo, z industrijskimi
metodami uni~ijo nenasi~e-
ne povezave, ki zahtevajo
kisik. Vendar ravno te viso-

ko nenasi~ene ma{~obne kisline igrajo
odlo~ilno vlogo v dihalnem sistemu tele-
sa. Ko vdihavamo zrak, encimi brez teh
ma{~obnih kislin ne morejo delovati, zato
se lahko zadu{imo. Celo takrat, ko telesu
dovajamo dodaten kisik, kot na primer v
bolni{nicah. Pomanjkanje visoko nena-
si~enih ma{~obnih kislin paralizira {tevil-
ne vitalne funkcije, med drugim tudi zmanj-
{a koli~ino vdihnjenega zraka. @e dolgo
nazaj je bilo dokazano, da brez ma{~ob-
nih kislin ne moremo pre‘iveti.

Nenasi~ene ma{~obne kisline pogo-
sto kemi~no obdelajo tako, da uni~ijo nji-
hove nenasi~ene kvalitete in odstranijo
polje elektronov. Na ta na~in uni~ijo nji-

[e najbolje je u‘ivati
trikratne nenasi~ene

ma{~obe v olju lanenih
semen, skupaj s pusto

skuto, ki jih zlahka
raztaplja.

tih te povezave niso tako zelo spojene
druga z drugo. Tam je bila veriga krh-
ka, zato je zlahka absorbirala vodo, kot
~e bi na enem koncu cvrli nit gladke svi-
le in jo potegnili skozi vodo. Scvrt konec
bi tako la‘je absorbiral vodo ali pa bi se
obarval. Na enak na~in
te verige ma{~ob-
nih kislin, skupaj z
njihovimi {ibkimi,
nenasi~enimi pove-

Za presnovo ma{~ob
je najbolje u‘ivati trikratne
nenasi~ene ma{~obe v olju

lanenih semen.

MA{~OBE KI ZDRAVIJO
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hovo sposobnost, da se pove‘ejo s pro-
teini in da se posledi~no tako zlahka do-
se‘e prepustnost vode v teko~inah ‘ive-
ga telesa. Na povr{inski in kapilarni rav-
ni te ma{~obe zato niso ve~ aktivne, kar
pomeni, da se ne morejo povezati s pro-
teini. Posledica tega je, da ne morejo ve~
kro‘iti po tenki mre‘i kapilar. Kri se raz-
red~i, zato nastanejo obto~ne te‘ave. Gle-
de na to, katera olja zau‘ijemo, se zgo{-
~ene ma{~obe obna{ajo zelo razli~no.

Ko zau‘ijemo naravna olja, kot sta na
primer olj~no olje in olje semen repice, je
veriga strnjene ma{~obne kisline iz osem-
najstih vezi podobna svinjski masti, to
pa je {e najbolj{i mo‘ni scenarij. Ko upo-
rabljamo strnjeno ara{idovo maslo, je po
zau‘itju ara{idovega olja vse skupaj {e
slab{e. Verige v ma{~obnih kislinah rib-
jega olja imajo dvajset, osemindvajset ali
trideset vezi s {tevilnimi nenasi~enimi
povezavami. V tej obliki sta ribje olje in
olje jeter idealni za telo, zaradi {tevilnih
nenasi~enih povezav skupin elektronov
in njihove sposobnosti, da se pove‘ejo s
proteini, kar povzro~i rast. To se zgodi
zaradi elektri~ne dipolarnosti med ma{-
~obnimi proteini, kar je pomembno za
regeneracijo katerekoli telesne snovi, tu-
di pri odraslih. Ribja olja, ki so jim uni~ili
polja elektronov, zato ve~ ne morejo pre-
na{ati zgoraj na{tete reakcije kot del me-
tabolizma v ‘ivem organizmu.

Presnova ma{~obe ima velik vpliv na
vitalne funkcije in vsak posamezen or-
gan, tudi na tvorbo novega ‘ivljenja.

Presnova ma{~obe je povezana z vse-
mi organi. Kdor ima te‘ave z jetri in ‘ol~-
nim mehurjem, dobro ve, kako se po~uti
ob zau‘itju ma{~ob. ̂ e pa zau‘ije nena-
si~ene ma{~obe, nima nikakr{nih te‘av.
[e najbolje je u‘ivati trikratne nenasi~e-
ne ma{~obe v olju lanenih semen, sku-
paj s snovjo, ki jih zlahka raztaplja. To
pa je pusta skuta. Le malo ljudi ve, da lah-
ko veliko resnih zdravstvenih stanj po-
zdravimo prav s pusto skuto in oljem la-
nenih semen.

Pozorni pa moramo biti na konzervi-
ranje olj z oksidacijo. Veliko konzer-
vansov v tem smislu velja za dihalne
strupe, ker blokirajo izgorevanje ma{~o-
be, se pravi njeno kontinuirano interak-
cijo s kisikom. ^e v takih primerih do-
vajamo dihalno aktivne ma{~obe in pre-
pre~imo zau‘itje konzervansov, ki so di-
halni strupi, se velikemu {tevilu bolni-
kov zdravje izbolj{a.

SINDROM MA[^OBE
Znan je primer bolnika, ki je imel tu-

mor na plju~ih, njegova h~i pa psoriazo
in degeneracijo sklepnega hrustanca.
H~i so proglasili za neozdravljiv primer
in je bila obsojena na posteljno oskrbo. Tu-
di sin je imel {tevilne manj{e zdravst-
vene te‘ave. Ko so spremenili prehrano
in je ta vsebovala prava olja ter proteine,

so se pozdravili.
Razlaga zapletenega sistema, ki je

prizadet s presnovo ma{~obe, se ime-
nuje sindrom ma{~obe in je povezan z
metabolizmom ma{~ob. V sestavi sluza-
stih izlo~kov je prisotna posebna zveza
med nenasi~enimi povr{insko aktivni-
mi ma{~obami, ki prodirajo na povr{je,
ter proteinom, ki igra najpomembnej{o
vlogo. Zaradi pomanjkanja nenasi~enih
ma{~ob noben organ v zgornji telesni
votlini ne more proizvesti sluzi. Mem-
brana sluzi se izsu{i, kar je pogost po-
jav. Ta problem pa zlahka pozdravimo,
~e telesu dovajamo nenasi~ene ma{~obe.
Ma{~obe, ki so telesu tujki, zaustavijo
presnovo drugih ma{~ob v ‘lezah, kapi-
larah in filtrirnih postajah. Takih strnje-
nih, toplotno obdelanih olj se je potreb-
no izogibati. [ele potem se vitalne funk-
cije vrnejo v normalno stanje; v~asih v
nekaj dneh, v~asih v roku {tiriindvajse-
tih ur. Glavni problem pri diabetikih je
pravzaprav poslab{anje sistema presno-
ve ma{~ob in ne sistema zamenjave slad-
korja. Asimilacija sladkorja je {ele na
drugem mestu.

Pomanjkanje nenasi~enih ma{~ob je
predvsem opazno v povezavi z mo‘gani
in delovanjem ‘ivcev. Prilagoditev pre-
hrane, ko pri~nemo z dovajanjem olj in
proteinov, bogatimi z nenasi~enimi ma-
{~obami, prina{a najbolj{e rezultate pri
otrocih. Tudi pri pacientih z rakom je opa-
ziti spremembe. Zato je {e kako pomemb-
na prehrana z naravnimi ma{~obami. Otro-
kom, ki so v {oli zelo slabi, to pa je pona-
vadi v dru‘inah, kjer se star{i ne prehra-
njujejo pravilno, se po uvedbi spremenje-
ne sestave prehrane rezultati v uspe{no-
sti pove~ajo kar za dve stopnji.

Nina Kolar

Ko pri~nemo
z dovajanjem olj

in proteinov, bogatimi
z nenasi~enimi

ma{~obami, to prina{a
odli~ne rezultate pri otrocih.

Le malo ljudi ve, da lahko veliko resnih zdrav-
stvenih stanj pozdravimo z oljem lanenih se-
men.

MA{~OBE KI ZDRAVIJO


