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»Ko naravno visoko aktivne
ma{~obe vnesemo v vsakdan
jo prehrano in pripravimo

okusne obroke, bogate z zdravimi ma-
{~obami, so ma{~obe u~inkovita po-
mo~ pri prepre~evanju sr~nih infark-
tov, bolezni jeter in ‘ol~nega mehurja,
arterioskleroze ter rasti tumorjev. De-
lujejo kot pomo~ pri zdravem na~inu
‘ivljenja.« To so misli gospe dr. Johan-
ne Budwig, nem{ke biokemi~arke, ki
je doktorirala iz naravoslovnih znano-
sti, izobra‘evala pa se je tudi na pod-
ro~ju farmacije, fizike, botanike in bio-
logije ter je bila sedemkrat nominira-
na za Nobelovo nagrado. Iz enega nje-
nih prvih predavanj o tem, da ma{~obe
ubijajo, a tudi zdravijo, v drugo povze-
mamo njene misli.

V Ameriki izvedeni poskusi so poka-
zali, da so se ‘ivalim, ki so jih hranili le
z nasi~enimi ma{~obami, med strada-
njem ma{~obe takoj za~ele spro{~ati v
ve~je krvne ‘ile, v arterije in aorto. Stanje,
imenovali so ga »strjevanje arterij«, so
dalj ~asa razumeli kot nepravilnost v
presnovi ma{~ob, kot izolacijo ma{~obe.
Ko pa so iste ‘ivali pred postenjem hra-
nili z nenasi~enimi ma{~obami, se med
stradanjem taka izolacija ma{~ob ni zgo-
dila.

V poskusih na podganah in mi{ih so
‘ivali iz zaroda, ki so ga hranili deloma
s strnjenimi ma{~obami (uporabili so str-
njeno ara{idovo maslo), fizi~no prej do-
zorele kot ‘ivali, ki so jim dajali ma{~obe
z naravnimi, visoko nenasi~enimi olji.
Zmoten pa je bil tudi paritveni cikel. Pred-
postavljali so, da se bodo ‘ivali s tako
zmoteno presnovo za~ele bolj intenziv-
no pariti ter da bodo mlade ‘ivali v tem
stanju svoje ta~ke drgnile po kletki. Pa-
ritveni cikel je bil zares moten, mlade ‘i-

vali so bile impotentne, samice pa so ko-
tile mrtve mladi~e ali pa so mladi~i umr-
li kmalu po skotitvi.

Ugotovitve so {e pokazale, da so ime-
li mladi samci zaradi hranjenja z nasi~e-
nimi ma{~obami nepravilnosti v delova-
nju testisov in sosednjih ‘lez, njihova se-
menska teko~ina pa je bila neaktivna.
Nepravilnosti so se pojavile tudi na ko‘i,
izgubili so dlako, vsesplo{no po~utje ‘i-
vali je bilo izredno slabo. Te posledice
si lahko razlagamo tudi s pomo~jo spre-
memb, ki so se dogajale v ledvicah.

Pri nekem drugem poskusu so upo-
rabili dve vrsti hrane, sladkarije in klo-
base, ki sta povzro~ali bolezni. Pri ‘iva-
lih so se pokazali podobni simptomi po-
manjkanja pravilne prehrane kot pri prej{-
njem poskusu, poleg tega so pri~ele dru-
ga drugo {e gristi.

ZA »PRIDNOST«?
Znan zdravnik je poro~al o obisku pa-

cientke, ki je obolevala za rakom. Predsta-
vila mu je svoja otroka, stara dvanajst
in {tirinajst let. Oba otroka sta bila pre-
komerno hranjena. Mati je sicer njuno
stanje zagovarjala z njuno razvado, zdrav-
nik pa je vedel, da sta tak{na zaradi hra-
ne, ki jima jo je pripravljala. @enska je
to zanikala in se zagovarjala s tem, da je
h~erka sploh ne uboga in se grdo vede
do nje. Po dolgih pregovarjanjih se je
zdravnik poslovil, med odhajanjem pa

ga je dvanajstletna deklica zaustavila z
vpra{anjem: »Kako se ‘e re~e zdravilu,
po katerem bom bolj pridna? Ali mi ga
res ne morete predpisati?« Dekletcu je
predpisal me{anico zmletih lanenih se-
men in medu. Dekle ne bi bilo moglo bolj
nazorno opisati vsesplo{nega stanja, v
katerem je dana{nja mladina.

Ni res, da mladi niso pripravljeni na-
rediti sprememb v svojem ‘ivljenju ozi-
roma zdravju. Kriva je starej{a generaci-
ja, ki zaradi cene, ki jo prina{a komercia-
lizem, hrano pre~isti vseh, {e kako po-
membnih ma{~ob. Dana{nja mladina ze-
lo dobro ilustrira ta problem. Vseh mo-
ralnih vpra{anj se sicer ne da re{iti z uved-
bo pravih olj in ma{~ob v prehrano, lah-
ko pa bi pri{lo do ogromnih sprememb
v zdravstvenem stanju na{e dru‘be.

Ljudje se dostikrat soo~ajo z moteno
presnovo ma{~ob, ki jo prina{a nepravil-
na prehrana in se odra‘a v spolnem ‘iv-
ljenju. ̂ lovekova spolnost, kot so dosti-
krat pokazale izku{nje, se lahko precej
izbolj{a ob uporabi visoko u~inkovitih
naravnih ma{~ob v prehrani.

V povezavi z obolelimi organi lahko
obravnavamo tudi posamezne primere
na ob{irnem podro~ju ko‘nih bolezni.
Tu igrajo veliko vlogo ledvice. Profesor
Dam iz Danske je rekel, da so imele pod-
gane, na katerih so izvajali prej omenje-
ne poskuse, po osmih tednih ogromne
nepravilnosti v delovanju ledvic. Histo-
lo{ko gledano pa so jim ledvice same po
sebi pri~ele slabeti. Tanek filtrirni sitem
v ledvicah sestavljajo ekstremno tanke
lipoidne membrane z nenasi~enimi ma{-
~obami, ki so tu kot filtri, katerih povr-
{inska aktivnost je zelo pomembna. Mem-
brane se zlahka raztezajo in niso medse-
bojno povezane, kot je na primer tkivo
tumorjev.

Zdravljenje s pravilno izbiro ma{~ob (2)

Laneno seme in med
Mladi samci imajo zaradi
hranjenja z nasi~enimi

ma{~obami nepravilnosti
v delovanju testisov

in sosednjih ‘lez.
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DIPOLARNOST
V rasto~ih celicah zasledimo dipolar-

nost med elektri~no pozitivnim jedrom
in elektri~no negativno membrano celi-
ce z njenimi visoko nenasi~enimi ma{-
~obnimi kislinami. Ko se celica prepo-
lovi, se celi~no telo in h~erinske celice
nato lo~ijo in razdvojijo s pomo~jo lipo-
idne membrane.

Celi~no ‘ivljenje je odvisno od delo-
vanja nenasi~enih ma{~ob v membrani,
ki predstavlja zunanjo ko‘o celice. Cela
vrsta hrane, {e posebej ta, ki je v povezavi
s presnovo vode in njeno asimilacijo, je
odvisna od pravilnega delovanja vnese-
nih visoko nenasi~enih ma{~ob v njihovi
povezavi s proteini celi~ne plazme. Pro-
teinska snov se mora nenehno obnavljati.
Ugotovili so, da se kancerogeni oziroma
kemi~ne snovi, ki povzro~ajo raka, prile-
pijo na dele celice, ki proizvajajo protein-
sko snov, in tudi v zunanjo lipoidno
membrano, kamor se {e posebej rade na-
mestijo visoko nenasi~ene ma{~obe.

Da bi ohranili sestavo ‘ivega orga-
nizma, je dipolarnost elektri~nega polja
med ma{~obo in proteini klju~nega po-
mena. ̂ e se uni~i ta dipolarnost med vi-
soko nenasi~enimi ma{~obami in prote-
insko snovjo, ki vsebuje ‘veplo, ~e se de-
nimo ma{~obe zgostijo, preden se zau‘i-
jejo, se tako uni~i njihov elektri~ni naboj.
To pomeni, da nasprotne polarnosti, ki
bi vzdr‘evala napetostno polje, ni ve~.
To je natan~no enak proces kot pri aku-
mulatorju v avtomobilu. Ko odstranimo
en pol, tok ne te~e ve~.

Zelo znan ameri{ki raziskovalec Se-
lye, znan tudi kot avtor knjige Sindrom
prilagoditve (The Adaption Syndro-
me), je odkril, da se je zdrav
organizem sposoben prila-
goditi vsem mogo-
~im nenavadnim
okoli{~inam: na
mraz ali vro~ino,
na preveliko vzdra-
‘enost ‘ivcev ali
na kake druge po-
goje. Tem zahte-
vam pravi »stres« in pravi,

z manifestacijo stanja, ki ga imenujemo
tumor, rak ali prekomerna rast – miom.
Taki tumorji so le izraz celotnega zaple-
tenega sistema, ki je bil pravkar opisan.

NASTANEK TUMORJEV
Tvorba tumorjev se ponavadi zgodi

takole: v predelih telesa, kjer poteka veli-
ko procesov rasti, v jetrih, trebu{ni sli-
navki, ‘elodcu in ~revesnem traktu, pro-
cesi rasti obmirujejo. Zaradi pomanjka-
nja nenasi~enih ma{~ob zahtevane dipo-
larnosti ni ve~, zato je zmotena smer ra-
sti, kar pomeni, da aktivnih ma{~ob ni,
zato snov postane neaktivna {e preden
nastopi proces zorenja in levitve.

Olja in proteini, ki so potrebni za zdra-
vljenje, niso skriti v reklamiranih dietah,
marve~ v preprosti hrani. Pomembna je
najbolj aktivna ma{~oba, to je olje iz la-
nenega semena v lahko prebavljivi obli-
ki, ki ga spremlja pusti sir. Ta preprosta
hrana namre~ popravlja stagnacijski

proces rasti, kar povzro~i, da se tumorji
raztopijo, pozdravi se tudi cela vrsta
simptomov, ki nakazujejo na prej ome-
njen »iztro{eni akumulator«. @e v zelo
kratkem ~asu se pacient po~uti zelo do-
bro. Zato naj bo na{a osnovna naloga
popolno izbolj{anje zdravja z optimal-
no prehrano.

Kak{en naj bi bil zdrav ‘ivljenjski
slog? Fizi~ne vaje na sve‘em zraku so
vsekakor dobrodo{le in naravno pride-
lana hrana je najbolj{a. Vendar vse to ni~
ne pomaga, ~e ne razumemo pravilno
problema ma{~ob. Dandanes v na{i za-
hodni civilizaciji z vsemi njenimi nenor-
malnostmi potrebujemo optimalne ma{-
~obe, da napolnimo na{e fizi~ne in men-
talne baterije. ^e bi le za tri dni prilago-
dili na{o prehrano tako, da bi v telo vna-
{ali optimalne naravne ma{~obe ter ~rta-
li vse neprebavljive in {kodljive ma{~obe
ter druge dihalne strupe, ki jih najdemo
v konzervansih, bi zagotovo ob~utili
izbolj{anje po~utja.

Vse nasi~ene in delno nasi~ene ma{-
~obe so lene ma{~obe, ki na{emu telesu
v ni~emer ne slu‘ijo. Ne gre zato, da se
moramo dr‘ati nekega strogega dietne-
ga re‘ima, temve~ da prepoznamo, kaj
ima v tem trenutku najve~jo vrednost za
nas ter katera hrana ima le malo koristi,
kajti ta je v dosti primerih visoko toksi~-
na. Ko kupujemo hrano, moramo pazi-
ti, da ta hrana vsebuje olja, ki jih z lahko-
to prepoznamo ‘e po njihovih opisnih
imenih. Taka olja so: son~ni~no olje, olje
iz lanenih semen, sezamovo olje in olje
iz makovih semen.

@ivali, ki jih hranimo z lenimi zgo{~e-
nimi nasi~enimi ma{~oba-
mi, pojedo {estkrat

Celi~no ‘ivljenje
je odvisno od delovanja

nenasi~enih ma{~ob
v membrani celice.

da je vse odvisno od tega, ali se na{ ‘iv-
ljenjski akumulator lahko pravilno na-
polni ali ne. V~asih se ‘ivljenjski akumu-
lator ne napolni pravilno, pri ~emer je jas-
no, kako zelo pomembno vlogo igrajo
nenasi~ene ma{~obe, ki so bogate z elek-
troni. To so ti elektroni, ki lahko napolni-
jo na{ akumulator. Vsi simptomi iztro{e-
nega akumulatorja so v tesni povezavi

Foto J. Vetrovec

LANENO SEME IN MED
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ve~ ma{~ob in {estkrat ve~ hrane. ̂ e ku-
pujemo hrano, ki vsebuje prave ma-
{~obe, tako prihranimo precej denarja.
Zatorej je {e kako pomembno, da v svo-
jo prehrano vklju~imo naravne, visoko
nenasi~ene ma{~obe.

DOMA ZMLETO SEME
Glede olj iz lanenih semen velja ome-

niti, da so optimalne ma{~obe najbolj
»kisikoaktivne«. ^e so lanena semena
stisnjena v rafinirano olje, potem se ko-
ristne, trikratno nenasi~ene ma{~obne
kisline, ki so najbolj{e, hitro pokvarijo,
v ~asu desetih do petnajstih minut. Tako
se vse njihove koristne u~inkovine uni~i-
jo. Proizvodi pa, ki so »oropani« kisika,
so nevarni, zlasti ~e so stari. Zato je pri
nakupu lanenega olja potrebna previd-
nost. Najbolj{i so izdelki, ki vsebujejo
olje iz lanenih semen in katerih konzer-
vans je med. Tako me{anico si najla‘je
pripravimo sami. V mlin~ku za kavo zme-
ljemo lanena semena in jih vme{amo v
med. Mnogi mleta lanena semena doda-
jajo v kruh.

U‘ivanje celih lanenih semen je ne-
smiselno, ker cela semena niso prebavlji-
va, potujejo skozi ~revo in se na koncu
neprebavljena izlo~ijo.

Kar je bilo povedano, zlahka upora-
bimo v praksi. Zavedati se moramo le,
kje so skrite {kodljive ma{~obe: v pala-
~inkah, pecivu, pi{kotih, klobasah in
mesu. Olja in proteini, ki jih priporo~am,
ne zahtevajo posebnega dietnega re‘i-
ma.  Ravno svoboda izbire zdrave hra-
ne, ki jo vna{amo v telo, je tista, ki lah-
ko narekuje vzdr‘evanje fizi~nega,
mentalnega in duhovnega zdravja.

Res je, da hrana, ki jo ljudje jemo,
ni edini odlo~ujo~i dejavnik za na{e
zdravo ‘ivljenje. Telo, du{a in duh prav
tako igrajo pomembno vlogo pri ohra-
njanju zdravega telesa. Res pa je, da
ima {koda, ki jo povzro~imo z napa~-
nimi ma{~obami v hrani, ki jo dovajamo
telesu, povratne u~inke na vse vidike na-
{ega ‘ivljenja, vklju~no z zdravim men-
talnim in duhovnim delovanjem.

Nina K.

Pripisujejo mu za{~ito pred rakom,
sr~no boleznijo, mo‘gansko kapjo, po-
ve~uje telesno odpornost, energijo in
vzdr‘ljivost, vpliva na izgubo preko-
mernih kilogramov in ohranitev prido-
bljene te‘e, pripomore k hitrej{i vrnitvi
v normalno stanje po naporih in stresu,
izbolj{uje stanja pri vedenjskih motnjah,
pripomore k du{evni jasnosti in umir-
jenosti, pove~uje u~no sposobnost, iz-
bolj{uje delovanje ledvic ter bla‘i vnet-
na in alergijska stanja.

Eden izmed zelo preprostih na~inov
rednega u‘ivanja lenenega olja je izbira
kruha, v katerem je dvajset odstotkov mo-
ke nadome{~ene z zmletimi lanenimi se-
meni. Tak{en kruh se je ‘e pojavil v pekar-
ni v Apa~ah. V pekarni Serdin{ek so se
odlo~ili, da bodo ljudem ponudili ne le
z vitalizirano vodo pe~en kruh, marve~
tudi vitalizirani laneni kruh. Vanj ne vme-
sijo celih zrn lanu, ki so neprebavljiva,
marve~ laneno seme zmeljejo v moko in {e
sve‘e mleto seme vme{ajo v
testo. »Kruh z lanom
smo poslali
na oceno

sekciji za pekarstvo Gospodarske zbor-
nice Slovenije,« pravi pek Stanko Ser-
din{ek, ki je lani za vse tri kruhe, ki jih
je zamesil z ‘ivo vodo in spekel v parni
pe~i s paro iz ‘ive vode, dobil zlato od-
li~je. Zagotavlja, da tudi v lanenem kru-
hu ni niti enega atoma kakega dodatka.
Njegov lanen kruh je narejen iz osem-
desetih odstotkov graham moke in dvaj-
setih odstotkov mletega lanenega seme-
na. K temu doda en odstotek biolo{ko
pridelanega jabol~nega kisa, do dva od-
stotka soli in en odstotek kvasa. In seve-
da vse skupaj mesi z ‘ivo vodo.

Lanen kruh je izredno pomembno ‘i-
vilo, saj esencialne ma{~obe v lanu ves
dan pomagajo ohranjati primerno raven
energije in krvnega sladkorja. Odkrili so,
da dodajanje lanu k otro{ki prehrani iz-
bolj{uje u~no sposobnost in vedenje. U‘i-
vanje hrane z lanenim oljem povzro~i
ob~utek polnosti in zadovoljstva, ki sle-
di prijetnemu obroku. Esencialne ma{-

Laneni kruh za zdravje

Laneno seme premore neverjetne zdravilne sposobnosti, s katerimi prepre~uje in
zdravi {tevilna obolenja. Ljudje so do‘iveli, medicinske raziskave pa potrdile

vrsto blagodejnih u~inkov, do katerih je pri{lo po u‘ivanju esencialnih ma{~obnih
kislih, ki jih v obilju vsebuje laneno seme, oziroma olje iz lanenega semena.

Lanen hlebec, v katerem ni niti kan~ka kakega dodatka, je Stanko Serdin{ek maja poslal v
oceno oziroma na dr‘avno tekmovanje na Gospodarsko zbornico Slovenije.
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~obne kisline v lanu pomagajo zmanj{ati
»lepljivost« krvnih plo{~ic. V jutranjih
urah je nevarnost, da bo pri{lo do sr~ne-
ga napada, najve~ja, ker je zaradi leplji-
vih plo{~ic pretok krvi lenobnej{i. U‘i-
vanje lanenega kruha pa je enostaven na-
~in oskrbe telesa s potrebimi snovmi.

Doma si lahko spe~ete laneni ~ebulni
kruh z zeli{~i po naslednjem receptu:

^EBULNI KRUH Z ZELI{~I
ZA 1 HLEBEC
6 ‘lic mleka
1 1/2 ‘lice sladkorja
1 ‘li~ka soli
1 ‘lica masla
1 vre~ka (7 g) suhega instant kvasa
6 ‘lic tople vode
250 g polnovredne p{eni~ne moke
50 g zmletega lanenega semena
1/2 drobno sesekljane majhne ~ebule
1/2 ‘li~ke suhega kopra
1 ‘li~ka zdrobljenega suhega ro‘marina
maslo za model

nut ga pustimo na toplem, potem pa
postavimo v pe~ico, ki smo jo segreli na
175 °C. Pe~emo pribli‘no 1 uro.

^ebulni kruh z zeli{~i je posebno sla-
sten, ko je {e mla~en.

Tudi v sadnih kola~ih je laneno seme
ne le zdrav, marve~ tudi okusen doda-
tek.

SADNI KOLA~KI
ZA 6 MAJHNIH KOLA^EV
2 skodelici rozin ali sesekljanih suhih sliv
ali datljev
2 nepovoskani limoni
pinjenca po potrebi
2 skodelici zmletih lanenih semen
1 skodelica polnovredne p{eni~ne moke
1 skodelica bele moke
1 ‘li~ka soli
2 ‘li~ki jedilne sode
4 beljaki ali 2 celi jajci

1/2 skodelice medu ali sladkorja
maslo za modle

Rozine, sesekljane suhe slive ali dat-
lje prelijemo z malo vode in kratek ~as
namakamo. Nato jih temeljito odcedi-
mo. Limoni operemo s toplo vodo in do
suhega obri{emo. Lupino drobno obri-
bamo in sade‘ema iztisnemo sok. Soku
prilijemo toliko pinjenca, da dobimo
vsega skupaj skodelico in pol teko~ine.
Laneno seme zmeljemo v moko, prime-
{amo obe vrsti p{eni~ne moke, sol, jedil-
no sodo, beljake ali raztepeni celi jajci,
naribano limonino lupino, med ali slad-
kor, suho sadje in pinjenec z limoninim
sokom.

Vse temeljito zme{amo. [est majhnih
{katlastih modlov (pribli‘no 8 x 18 cm)
rahlo namastimo z maslom in razdeli-
mo vanje testo. Modle postavimo v pe-
~ico, ki smo jo segreli na 165 °C, in ko-
la~e pe~emo 40 minut.

V avtomatskem peka~u za kruh
je mogo~e spe~i tudi kruh s tridesetimi

odstotki lanene moke. Tak kruh pa je ‘e zelo
temen in ima  ob~uten priokus lanenih semen.

Mnogim je zelo v{e~.

Mleko segrejemo sko-
raj do vreli{~a ter v njem
raztopimo sladkor, sol in
maslo. Ohladimo do mla-
~nosti. V veliki skledi su-
hi kvas raztopimo v topli
vodi. Dodamo mle~no
raztopino, p{eni~no in
laneno moko, sesekljano
~ebulo, koper in ro‘ma-
rin ter temeljito zme{a-
mo z veliko leseno ku-
halnico. Ko nastane glad-
ko testo, skledo pokrije-
mo s prti~kom in pusti-
mo testo na toplem, do-
kler ne naraste na trojno
prostornino. To traja pri-
bli‘no 45 minut. Vzhaja-
no testo nekaj minut ste-
pamo s kuhalnico, po-
dobno kot testo za poti-
co, in prelo‘imo v na-
ma{~en okrogel model
za kruh. Pribli‘no 10 mi-
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