PREHRANSKI DODATKI

Z veganstvom in vegetarijanstvom tvegamo beljakovinsko podhranjenost

Za starejSe in nosecnice

r. Iztok Ostan, rojen leta 1952,
je univerzitetni uditelj in lju-

bitelj narave. Svoja spoznanja
petnajstletnega proucevanja clovekove
prehranske narave je s soavtorji strnil
v clanka, ki sta si prisluzila objavo v
prestiznih znanstvenih revijah Trends
in Food Science and Technology ter
Appetite. V zadnjem desetletju si je
prehrano izboljsal zlasti z beljakovi-
nami MAP. Ker Ze z videzom dokazuje
ucinkovitost svojega pocetja, smo se
pogovarjali z njim o MAP-u, aminoki-
slinah, ki so sedaj vsakomur na dosegu
roke.

Ste ekonomist in doktor sociologije. Kaj
vas je napeljalo na tako temeljito prou-
cevanje prehrane?

Na Fakulteti za pomorstvo in promet
poucujem cloveske vire. Zaposleni v
prometu so zdravstveno bolj ogroZeni
in imajo manj moZnosti za zdravo Zivlje-
nje in prehrano. Zato Ze desetletje razvi-
jamo ucinkovite in enostavne nacine za
njuno izboljSanje. A spodbudo za zagna-
no proucevanje teh problemov sem
dobil zaradi lastnih zdravstvenih tezav.
Zaradi kroni¢nega obolenja
jeter in trebusne slinavke mi je
zdravnik pri enaintridesetih,
leta 1983, svetoval, naj se upo-
kojim. Invalidsko! Tega nisem
storil, pa¢ pa sem si zacel po-
magati z naravnimi sredstvi:
pocitkom, gibanjem, zrakom,
vec pitja vode in podobno. Do-
ma imamo okoli hise 2400 kva-
dratnih metrov zemlje. Z Zeno
Se zdaj uzivava veliko sadja in
zelenjave z domacega vrta. To-
da ozdravel sem Sele, ko sem
v prehrano vkljucil posebno
ucinkovite prehranske dodat-
ke. Toje bil sprva prasek FHES,

MAP omogoca kar
99-odstotni izkoristek
beljakovin v nasem telesu.

s katerim je moZno oZiviti pitno vodo
po vzoru vode, ki jo pije himalajsko ljud-
stvo Hunza, znano po mnogih stolet-
nikih. Uporabljamo ga od leta 1998. Leta
2000 so klini¢ne raziskave pokazale, da
so moja jetra in trebusna slinavka zdra-
ve. Od takrat sem zdrav. Tedaj sem bil
na pragu petdesetih let in se Se nisem
zavedal, kako je v tem obdobju treba op-
timizirati tudi beljakovinsko prehrano.

Zakaj in katere beljakovine?

Beljakovine so zelo pomembne. Niso le
gradniki nasih misic; vsi encimi in hor-
moni so beljakovine, prav tako hemo-
globin, imunoglobulini (imunski sis-
tem), brez dovolj beljakovin ni trdnih
kosti. Zal pa so beljakovine teZko pres-
novljive. Prebavni organi potrebujejo
najmanj tri ure, da jih razgradijo na ses-
tavine —aminokisline. Problem se nada-
ljuje v celi¢ni presnovi: vec kot polovica
aminokislin se tam obicajno ne izkoristi

Iztok Ostan po desetih letih uzivanja kakovostnih beljakovin
oziroma MAP (desno). Razlika je ocitna.

za tvorbo lastnih beljakovin. Telo jih raz-
gradi v strupene dusSicne odpadke, ki
zelo obremenjujejo jetra in ledvice. Izko-
ristek je odvisen od razmerja med osmi-
mi esencialnimi aminokislinami, ki jih
telo ne more ustvariti. Najvisji je pri ko-
kosjih jajcih (48 %) in pri mesu (32 %), a
se pri presnovi zivalskih beljakovin
tvorijo razkrojki metionina, ki dokazano
skrajsuje zZivljenje in spodbuja razvoj
degenerativnih bolezni. UZivanje suro-
vih beljakovin, denimo surovega mesa,
ne izboljsa izkoristka, poleg tega je pri
presnovi Se vedno veliko strupenih od-
padkov.

Je resitev v rastlinah?

UZivanje rastlinskih beljakovin je bolj
varno. A njihov izkoristek ne presega 18 %.
Z veganstvom in vegetarijanstvom zato
tvegamo beljakovinsko podhranjenost.
Pri vseh vrstah beljakovinskih zivil pa
je strupenih odpadkov zelo veliko. To
ni problem, dokler smo mladi in so izlo-
cala krepka. S starostjo pa se zmogljivo-
sti jeter in ledvic zniZajo na vsega tret;ji-
no. Beljakovine bi takrat Se kako potre-
bovali, a jih telo ne more uspesno pre-
snoviti. Beljakovinsko bogata
hrana nam ne ustreza ve¢ in
zapadamo vse bolj v zacaran
krog beljakovinske podhra-
njenosti. Sam sem se iz te pasti
uspesno izvil. Uzivam mesano
hrano z veliko sadja in zelenja-
ve, zivalske beljakovine precej
omejujem in nadomesc¢am z
aminokislinami MAP.

MAP, kaj je to?

Pred desetimi leti sem bil zdrav,
a Ze na videz precej iz¢rpan. Ko
pogledam svojo sliko iz tistega
Casa, me kar stisne. Bil sem tu-
di presuh. Telovadil sem, uzil
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kaj beljakovinsko krepkejSega, a name-
sto misic sem pridobival mas¢obne oblo-
ge. To je znacilnost staranja. V znanst-
veni literaturi sem takrat odkril porocilo
o odkritju za ¢loveka idealne sestave
esencialnih aminokislin MAP (Master
Amino Acid Pattern). To je po dvain-
dvajsetih letih Studija uspelo zdravniku
Mauriziu Luca-Morettiju, ki je formulo
patentiral. Iz lece izvlecejo esencialne
aminokisline in jih po tej formuli sesta-
vijo v prehranski dodatek, ki omogoca
kar 99-odstotni izkoristek. Presnovnih
odpadkov skoraj ni, le en odstotek. Pri
izbiri prehranskih dodatkov nikoli ne
nasedam oglasom prodajalcev. Izbral
sem MAP, ker je o njem 24 znanstvenih
¢lankov z izsledki klini¢nih studij (www.
institut-o.com/studije.html) in je pov-
sem varen.

Kaj vam je spremenil MAP?

Redno ga uZivam od leta 2001. Podobno
kot je ugotovil prof. Sanseverino v kli-
nicni studiji na starostnikih, sem tudi pri
sebi opazil zelo u¢inkovito regeneracijo.
V dveh mesecih sem uspel bistveno po-

" Misteriii v ivo

Seminarja pod vodstvom dr. Iztoka Ostana:

Optimizacija beljakovinske prehrane
Zivalske beljakovine skrajsujejo Zivljenje in
spodbujajo razvoj raka. Vegetarijanska
prehrana pa poveca tveganje beljakovin-
ske podhranjenosti. Obe vrsti beljako-
vinskih Zivil sproscata veliko toksi¢nih
presnovnih odpadkov, ki obremenjujejo
izlocala. Z rastlinskim izvleckom amino-
kislin MAP in delno spremembo prehrane
lahko presezemo te probleme.

Sreda, 14. decembra ob 18. uri; 22 €.

Prehiteti apetit za sebi¢ni gen

Zelja po preobilni in nezdravi hrani je tudi
gensko pogojena. Narava nas sili v tako
prehranjevanje, ker je to v korist reproduk-
cije. Kako prelisiciti naravo, da dosezemo
potrebno prehransko zadovoljstvo, pre-
den nas »apetit za sebi¢ni gen« zapelje na
prehranska stranpota?

Sreda, 11. januarja ob 18. uri; 22 €.
\Informacije: 041/677 089 )

vecati miSi¢no maso; obseg nadlahti za
tri centimetre. Tudi koZa je postala proz-
nejsa, kot kaze preizkus z us¢ipom koze
na zgornji strani dlani. Stanje teh orga-
nov je pomemben pokazatelj splosne
regeneracije, saj jim telo namenja dovolj
hranil Sele, ko okrepi Zzivljenjsko po-
membnejse. Dr. Alojz Medved je s po-
mocjo bioresonancnih testov s presene-
¢enjem spoznal, da so se mi v dveh letih
uzivanja MAP okrepili vsi organi, prav
tako Zeni. Pregled v Nemciji ji je potrdil
okrepitev sréne misice. Ko sem si pri
padcu zlomil zapestje, sem povecal od-
merek MAP. Fizioterapevtka se je cu-
dila, da se miSi¢na masa in moc¢ v ¢asu
imobilizacije nista zmanjsali. Rehabili-
tacija je bila popolna in zelo hitra. Z leti
sva oba z Zeno opazila, da nimava vec
tezav s hrbtenico, iS$iasom. Domnevava,
da zaradi okrepitve miSic v tem predelu.
Verjetno je tudi v grlu manj ohlapnosti,
saj je sedaj tudi smrcanje redko. MAP
sicer ne ustavi staranja, a mnoge starost-
ne tezave, ki so se pred odkritiem MAP
zdele neizbeZne, so se sedaj pokazale
kot posledica pomanjkanja beljakovin.
Dr. Minkoff ugotavlja, da se zMAP zelo
zmanjsajo vrocinski valovi v meni.

Pri katerih boleznih naj bi uZivali MAP?
MAP ni zdravilo, pac pa prehranski do-
datek. Pri boleznih se je o uzivanju vseh
prehranskih dodatkov dobro posveto-
vati z zdravnikom, saj je morda ob boljsi
prehranjenosti treba zmanjsati odmerek
zdravil. Klini¢ne studije so potrdile bla-
godejnost prehranjevanja z aminokisli-
nami pri teZavah, kot so opeSane funk-
cije jeter in ledvic, obolenja prebavil in
¢revesja, sladkorna bolezen, prehranska
netolerantnost, alergije in astma, slabo-
krvnost zaradi pomanjkanja Zeleza,
bole¢ine zaradi ¢ezmerne telesne teze,
oSibelost srca, teZzave z dihanjem, multi-
pla skleroza. Priporoca se tudi pri kemo-
terapiji, diareji, anoreksiji, bulimiji in pri
splosni oSibelosti, denimo pri raku ali
AIDS-u.

Je namenjen tudi Sportnikom?
Klini¢ne studije so pokazale, da Sportni-
ki in rekreativci z MAP hitreje pridobijo

misi¢no maso in se uc¢inkoviteje regene-
rirajo. Tudi v Sloveniji imamo dobitnika
olimpijske medalje, ki uporablja MAP,
v svetu pa jih je veliko.

In nosecnice?

Ker ne obremenjuje izloc¢al in je zelo va-
ren, ga zdravniki priporocajo nose¢ni-
cam in doje¢im materam. Posebno ucin-
kovit je pri shujSevalnih kurah. Ker je v
obicajnih shujsevalnih kurah premalo
beljakovin, lahko zgubimo do 0,4 kg ce-
lic dnevno, koza postane neelasti¢na,
nastanejo strije in koza visi. HujSanje z
veliko obicajnih beljakovin pa ni zdravo.
MAP ne sprosca skoraj nic kalorij in si z
njim lahko privos¢imo polnovredno
dietno hrano. Tako hujsamo, ne da bi si
unicevali celicno maso. Koza postane
bolj proZzna, smo manj lacni in ni toliksne
potrebe telesa, da se po koncani kuri
spet poredi. V nekaterih klini¢nih Studi-
jah so z MAP uspesno nadomestili vse
potrebe po beljakovinah.

MAP namesto zrezkov in fiZola?

Ni smiselno, da nadomestimo vso belja-
kovinsko hrano s tabletami. A ¢e zdrav-
nik presodi, je to z MAP moZno in

povsem varno.
M. R. 8
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MAP je naprodaj na www.misteriji.si
Foto L. Z.
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