POSTENJE

Magistrske raziskave potrdile vsestransko ucinkovitost posta

Ozdravitev brez noza in kemije

ag. Sonjo Bertalani¢ so ucin-
ki njenega 21-dnevnega posta
tako navdusili, da je na podi-

plomskem $tudiju Varna hrana na Fa-
kulteti za kmetijstvo in biosistemske
vede v Mariboru na temo svojega po-
cetja magistrirala. V knjigi Post in ce-
lostna hrana cloveka predstavlja izsled-
ke magistrske raziskave o vsestranskih
ucinkih posta. Sama si je s postenjem
pozdravila hipertirozo ali cezmerno de-
lovanje Scitnice. Ker je imela predpisa-
no dozivljenjsko terapijo z zdravili, je
z ozdravitvijo zavarovalnici prihranila
veliko denarja. Tako kot Se na stotine
»neozdravljivih« bolnikov. Zakaj torej
zdravstvena zavarovalnica ne pokri-
je stroske posta na recept, se sprasuje.
O postenju se je pogovarjala s Tatjano
Svete.

Zakayj ste se odlocili za post?

Leta 2009, preden sem diplomirala na
Fakulteti za zdravstvene vede v Maribo-
ru, sem zbolela za hipertirozo, ¢ezmer-
no delovanje s¢itnice. Zdravnik mi je za-
radi poviSanega srénega utripa predpi-
sal beta blokatorje. Vsega skupaj sem za-
uzila kakih deset tablet. PospeSeno sem
iskala vse mozZne nacine, da bi ozdrave-
la na naraven nacin. Brez zdravil. Napo-
ved zdravljenja ni bila ravno obetavna -
radiojod in doZivljenjska terapija.

Ste najprej pogledali v knjige?

Spomnila sem se na knjigo Ernsta
Giinterja Ziveti brez bolezni, ki sem jo
prebrala pred nekaj leti. Knjigo mi je pri-
porocil znanec, ki je zbolel za rakom na
prostati in si je s postom in s programom,
ki je opisan v knjigi, uspesno pomagal k
ozdravitvi. Nato sem si prebrala Se dru-

Med postenjem clovek
porablja odmrle celice in
nezdrava tkiva, medtem ko
pusti vitalne organe, Zleze,
Zivéni sistem in mozgane
nedotaknjene.

go literaturo na temo posta: Post ob soko-
vih (Paavo Airola), Zdravljenje raka in lev-
kemije (Rudolf Breuss), Post za zdravje -
300 izkusenj ozdravljenih (Marjan Videm-
$ek), Ziva hrana — 200 receptov za pripravo
presne hrane (Marjan Videmsek).

.’- ..
Pravilen post poveca Zeljo po zdravi, pol-
novredni hrani, sadju, zelenjavi.

Foto Natasa Muller

Kako ste se postili?

Najprej sem se psihi¢no in telesno
dobro pripravila. Zacela sem jesti pre-
sno, se ve¢ gibala in se ukvarjala s $por-
tom. Spomladi leta 2010 pa sem v lastni
reZiji izvedla 21-dnevni post s presnimi
sadnimi, zelenjavnimi in sadno-zelenjav-
nimi sokovi. Izvajala sem celoten pripo-
ro¢eni program: krtacenje koze, izmenic-
no prhanje s hladno in toplo vodo, strga-
nje jezika, klistiranje, vsaj eno uro telesne
dejavnosti v obliki lahkega teka ali spre-
hoda v hrib.

Kako ste se pocutili ob tej spremembi?

Fantasti¢no, telo je bilo izjemno lahko,
¢utila sem polno zagona, energije in op-
timizma.

Kaksno je bilo vase zdravje po postu?

Izboljsalo se mi je Zze pred postom,
ko sem med pripravljanjem jedla v glav-
nem presno. Na postu pa sem dokon¢no
ozdravela. Tudi po postu sem kar nekaj
¢asa nadaljevala v vecini s presno hrano.
Pocutje je bilo res enkratno. Od tedaj ni-
sem imela nobenih zdravstvenih tezav
vec. Niti kakega prehlada ne. In nobenih
tezav med nosecnostjo.

So nastale kake spremembe na telesu?

KoZa se mi je izredno izboljsala. Pred
tem sem leta dolgo trpela zaradi nodulo-
cisti¢nih aken, ki so bila posledica uziva-
nja kontracepcijskih tablet. Med postom
sem se jim odrekla. Lasje mi niso vec iz-
padali. Bila sem kot prerojena, ne le teles-
no, temve¢ tudi dusevno. Na vseh rav-
neh svoje biti.

Kako pa ste raziskovali?
Raziskovala sem na $tudijskem pro-
gramu Varnost hrane v prehrambeni ve-
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rigi. Na Fakulteti za kmetijstvo in bio-
sistemske vede, v sodelovanju z Me-
dicinsko fakulteto v Mariboru. Naslov
magistrskega dela je Post in ucinki poste-
nja. Prebrati ga je mogoce na povezavi
goo.gl/vpZCd7.

Namen?

Namen raziskave je bil ugotoviti
vpliv ter rezultate razlicno dolgo trajajo-
¢ega terapevtskega posta s presnimi sad-
nimi, zelenjavnimi in sadno-zelenjavni-
mi sokovi po metodi, ki jo izvajajo v Za-
vodu Preporod; pomen hrane iz ekolo-
ke oziroma biodinamic¢ne pridelave ter
presne hrane za anketirance.

Rezultati?

Ugotovila sem, da imajo anketiranci
ne glede na spol in starost izredno pozi-
tivne izkusnje s postom in presno hrano
na vseh ravneh ter da dajejo prednost zi-
vilom ekoloskega izvora. Kar 98 odstot-
kov anketirancev, sodelovalo je 271 lju-
di, starostna meja se je gibala med 20-im
in 83-im letom, trdi, da sta post in presna
hrana ucinkovita in primerna ter da jim
ta nacin Zivljenja pomaga k izboljSanju
zdravstvenega stanja in pocutja. 97 od-
stotkov anketirancem se zdi pomembno,
da so zivila, ki jih uZivajo, ekoloskega iz-
vora. 98 odstotkov anketirancev meni,
da so ostale tehnike (joga, meditacija, gi-
banje v naravi in drugo) zelo pozitivno
vplivale in $e bolj pripomogle k pozitiv-
nim rezultatom ter dobrim izkusnjam
postenja.

Tudi na dusevnem podrocju?

Skoraj vsi anketiranci imajo pozitiv-
ne izkusnje s postenjem in presno hra-
no tudi na duhovno/dusevnem podro-
gu. Velika vecina anketirancev bi tera-
pevtsko postenje po metodi, ki jo izvajajo
v Zavodu Preporod, priporocala tudi os-
talim ljudem.

Kaj se v telesu dogaja med postom?
Telo med postenjem v prvih treh dneh

zivi samo od sebe. Ko organizmu za ne-

moteno in normalno delovanje primanj-

Sonja Bertalanic s svojo knjigo; dosegljiva
je na www.misteriji.si, cena je 29 €.

kuje potrebnih hranil, $e posebej masc¢ob
in beljakovin, si potrebno hrano priskr-
bi tako, da po natan¢nem vrstnem redu
raztaplja in prebavlja lastna tkiva.

Kaj »poje« najprej?

Najprej razgraja in raztaplja bolne,
stare, poskodovane, odmrle celice; to je
razlog za hitro izboljsanje zdravstvenega
stanja v ¢asu posta. Dr. Otto Buchinger,
pionir medicinskega oziroma terapevt-
skega postenja, je postenje poimenoval
izgorevanje odpadkov. Med postenjem
¢lovek porablja odmrle celice in nezdra-
va tkiva, medtem ko pusti vitalne orga-
ne, Zleze, zivéni sistem in mozgane nedo-
taknjene.

Foto Natasa M;’J\Ie.r

Dolgorocno bi ¢lovek s
postom moral priti do tega,
da se ne bi hranil s strupenimi
in skodljivimi snovmi, ki se
nalagajo v telesu.

Gre za samorazgradnjo?

To je potrdil japonski znanstvenik Jo-
Sinori Osumi, ki je leta 2016 prejel Nobe-
lovo nagrado za medicino - za odkritje
in potrditev avtofagije - samorazgradnje
recikliranih delov celice, v pogojih po-
manjkanja dostopa do hrane.

Kaj pa raven beljakovin med postom?
Zdravniki so med znanimi $vedskimi
pohodi brez hrane opazili, da se kljub be-
ljakovinskemu izpadu med postom ra-
ven beljakovin v krvi ohranja v mejah
normale. Beljakovine so v ¢loveskem or-
ganizmu v dinami¢nem stanju in iz ene-
ga stadija prehajajo v drugega; nepresta-
no se obnavljajo in razgrajujejo in telo jih
lahko ponovno uporabi. Aminokisline se
izlo¢ajo iz razgrajenih celic in ne propa-
dajo. Organizem na ta nacin uporablja
iste beljakovine in druge hranilne snovi.

Kaj »oznanja« taksno dogajangje v tele-
su?

Znaki, ki med postom spremljajo izlo-
¢anje odpadnih snovi iz telesa, so pospe-
Seno dihanje, obilno odvajanje ¢revesnih
vsebin s pomocjo klistiranja, luscenje
koze, obilno znojenje, temnejsi urin, ka-
tarno izlocanje sluzi in drugo. Presnovni
odpadki se izlocajo skozi ¢revesje.

Post varuje pred dusevnimi boleznimi?

Terapevtski post sprozi v ¢loveskem
organizmu rahli oziroma pozitivni stres,
kar ima spodbujevalni u¢inek na imun-
ski sistem. Ta proces se imenuje hor-
meza. Ker hormeza krepi Zivéne celi-
ce, hkrati varuje pred Alzheimerjevo in
Parkinsonovo boleznijo. Med kalori¢nim
pomanjkanjem je izlo¢anje snovi presno-
ve iz celice pospeseno.

Kaj post stori s salom?

Po doloenem casu terapevtskega
posta zac¢ne organizem porabljati ma-
$¢obne rezerve, da tako pridobi energijo.
Izgine odvecno mascevje oziroma salo,
pretok krvi se izbolj$a, kar ima varovalni
ucinek na pojav oziroma razvoj raka. Sta-
len dovod hrane namre¢ vodi k ¢ezmerni

12 -jyuL1y 2018 -



OZDRAVITEV BREZ NOZA IN KEMIJE

telesni tezi in kroni¢nim vnetjem in obo-
lenjem. Terapevtsko postenje prav tako
omili ali celo odpravi revmati¢na obole-
nja in astmo.

Torej je post tudi metoda hujsanja?

Ne. Postenje ni primerna metoda huj-
Sanja, saj imajo ljudje s tezavami s telesno
tezo v veliki vecini tudi dusevno ozad-
je. Pri takem nacinu postenja bi bila po-
membna psihoterapevtska obravnava
posameznika. Morebitni strahovi lahko
mocno zaviralno vplivajo na normalno
zivljenje kot tudi na post. Pomembno je,
da jih upostevamo in ne tla¢imo in ne od-
rivamo.

Kje je post najbolj ucinkovit?

Postenje se izredno uc¢inkovito izkaze
pri virusnih, bakterijskih in drugih okuz-
bah, prebavnih tezavah in tezavah z Ze-
lodcem ter povisanem krvnem tlaku. Pri
revmatskih obolenjih je sicer potrebno
ve¢ vztrajnosti in potrpezljivosti, vendar
so ponavadi po vec¢ postnih kurah rezul-
tati zelo pozitivni. S pravilno izvedenim
postenjem si lahko pozdravimo sladkor-
no bolezen tipa 2, protin, zelo u¢inkovito
odpravlja jetrne tezave in tezave s trebu-
$no slinavko.

Glavoboli?

Migrenski glavoboli so Ze trsi oreh,
saj se napadi migren znajo pojavlja-
ti tudi med samim postom in je za ucin-
kovito odpravo oziroma izboljsanje sta-
nja potrebno opraviti ve¢ postnih kur. Pri
astmati¢nih obolenjih je priporocena psi-
hoterapevtska obravnava med postom.

Kaj je pomembno pri odlocitvi za pos-
tenje?

Pri vseh zdravstvenih teZzavah je naj-
bolj pomembno, da se ¢lovek sam odlo-
¢i za post. In da razume naravo poste-
nja. Mora znati lociti med terapevtskim
postenjem in stradanjem, saj ima slednje
negativne posledice, kar ni priporocljivo
niti dobro.

Postenje ima empiri¢no dokazano po-
zitivne ucinke na presnovni sindrom in

POST ZDRAVI — IZKUSNJE

Mag. Sonja Bertalani¢ v knjigi Post in celostna hrana cloveka navaja tudi mno-
ge izkusnje ljudi, ki so sodelovali v njeni raziskavi. V nadaljevanju izpostavljamo

nekaj pripovedi.

* »Voldja lakota je izginila; povecala se je gibljivost sklepov; povecala se je Zelja
po zdravi, polnovredni hrani, sadju, zelenjavi; izostril se je okus; koZa je posta-
la bolj gladka, ¢ista in sijoc¢a; vedja je psihofizi¢na umirjenost ...«

* »Telesna teZa se je znizala, normaliziral se je poviSan krvni tlak in povisan

sladkor v krvi.«

* »Ozdravitev prakti¢no ¢ez noc in brez pomoci medicine.«

* »Presno hrano uzivam le takrat, ko je neposredno na razpolago - poleti in

IS %

zgodaj jeseni. Post mi pomeni predvsem ¢isc¢enje telesa in duha. Dvigne me na
visjo umsko raven. Pomaga pri ozaves¢anju sebe kot telesnega in duhovnega

bitja.«

* »Bolezenski znaki (cista na jaj¢nikih) so po postu povsem izginili.«

* »Zbistritev misli, boljSe pocutje, lahkotno telo, vec¢ energije, radost in lepsi pog-

led na svet.«

* »Po postu se vedno pocutim zelo dobro. Imam bistveno vec energije. Veckrat
sem se Ze postila pri Zavodu Preporod, enkrat pa tudi sama in sem ob tem po
cele dneve opravljala umsko delo. Neverjetno, koliko energije porabimo za

predelavo hrane.«

s »Preporod v vseh smislih. Zivi3 bolj polno. Postenje te motivira k gibanju, bolj
si sprosc¢en, misli so ¢istejSe, nisi tako razdrazljiv, pocutis se lep, ¢ist, vsemogo-

¢en, mlad in posebno zdrav.«

* »Rak prostate se je umiril, holesterol normaliziral, prav tako povisan krvni
tlak, luskavica je skoraj povsem izginila, desna rama je postala normalno gib-

ljiva.«

* »Do zdaj se postim in se prehranjujem presno-vegansko iz preventivnih razlo-

NS

gov, z namenom razstrupljanja in ¢iS¢enja telesa in tako dam priloznost telesu,
da se samo revitalizira. Enkrat sem imela rahle bolecine v krizu in po sedmem
ali osmem dnevu postenja so skoraj povsem izginile. Verjamem, da ob presno-
-veganski prehrani, rednem postenju, rednem vsakodnevnem gibanju, rednih
pohodih v naravo, izogibanju stresu, zadostnem spanju in pocitku zmanjsu-
jem moznost obolenj. V vseh petnajstih letih, odkar Zivim na ta nacin, $e nisem
zbolela za nobeno resno boleznijo, tudi za gripo ne in tudi prehladi se skoraj
niso pojavili. Skratka, po¢utim se zelo dobro.«

presnovne bolezni, kroni¢ne vnetne bo-
lezni, kroni¢ne srénozilne bolezni, sin-
drom kroni¢ne bolecine, atopijske bolez-
ni, psihosomatske motnje.

Je kaka omejitev?

Dr. Otto Buchinger, ki velja za najvis-
jo avtoriteto sodobnega terapevtskega
postenja, na svoji kliniki pri postenju ni

poznal omejitev; post je priporocal celo
pri zdravljenju psihoz. V sodobni medi-
cini velja ravno obratno: terapevtskega
posta ne priporocajo!
Zakaj?

Vzrok temu gre pripisati razcvetu far-

makoloske industrije ter ¢edalje manj pri-
ljubljenemu sprejemanju odgovornosti
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zase in za lastno zdravje. Postenje v lastni
izvedbi brez strokovne obravnave in psi-
hoterapije ni primerno za ljudi z dusev-
nimi tezavami in boleznimi, prav tako ga
odsvetujejo teZjim kroni¢nim bolnikom
in bolnikom v zadnjem stadiju bolezni,
pa tudi ni primerno kot metoda za izgu-
bo odvecne teze brez spremljajoce psiho-
terapije. Popolnoma je odsvetovano no-
se¢nicam in doje¢im materam, saj bi lah-
ko ogrozile razvoj in Zivljenje otroka kot
tudi sebe. Nasprotno je postenje odli¢en
nacin za pripravo na nose¢nost ter je zelo
priporoc¢ena metoda razstrupljanja in ¢i-
$¢enja organizma po obdobju nosecnos-
ti in dojenja.
Se nam po postenju spremeni Zivljenje?
V danasnjem svetu, ko se hranimo ne-
kontrolirano, je post najboljsa resitev, da
telo izloci strupe, ki se nabirajo v telesu.
Ni priporocljivo, da ¢lovek uziva prevec
hrane, se nato posti in nato spet je pre-
vec ter se spet posti ... S postom bi moral
¢lovek bolje zacutiti svoje telo, si izostri-
ti ¢ute, da ugotovi, katero hrano resnic-
no potrebuje. Dolgoro¢no gledano bi ¢lo-
vek s postom moral priti do tega, da se
ne bi hranil s strupenimi in skodljivimi
snovmi, ki se nalagajo v telesu. Ljudje, ki
so vkljucevali post iz duhovnih nagibov,
so vedno prihajali do tega, da so se pre-
hranjevali ¢edalje enostavneje in so ¢eda-
lie manj jedli. Clovek mora sam pri sebi
spoznati, obc¢utiti in najti pravilen nacin
prehranjevanja.

Bi se morali postiti na recept?

Da. Pravilne in preverjene metode
postenja ponujajo ogromne priloznos-
ti za posameznika, druzbo in ne nazad-
nje za celoten zdravstveni sistem. Glavni
cilj in namen postenja je krepitev zdrav-
ja, dobrega pocutja in preprecevanje de-
javnikov tveganja za nastanek novodob-
nih civilizacijskih bolezni, ki so posledi-
ca nezdravega sodobnega nacina zivlje-
nja in onesnazenega okolja. Raziskave
kaZejo, da bi periodi¢no in pravilno pos-
tenje vecdjega dela svetovnega prebival-

POSTENJE KREPI MOZGANE

Ameriski nevrolog in strokovnjak za prehrano dr. David Perlmutter v knji-
gi Pozgani moZgani pojasnjuje, zakaj postenje izboljsuje delovanje ¢loveskih mo-
Zganov.

»Postenje, tudi ¢e traja razmeroma kratek cas, aktivira mnoge izmed genskih
procesnih poti, ki prinasajo zdravje in krepijo mozgane, kot jih aktivira omeje-
vanje kalorij. To je v nasprotju z ljudsko modrostjo, ki zatrjuje, da postenje upo-
¢asnjuje presnovo in primora telo, da pride v tako imenovani stradalni nacin.
Pa je prav nasprotno: postenje nudi telesu prednosti, ki
mu omogocajo, da pospesi in okrepi izgubljanje odvec-
ne teze - da krepitve mentalnega zdravja niti ne ome-
njam.«

Aktivacija BDNF

Pojasnjuje, da post aktivira gensko tovarno za izde-
lavo BDNF ali nevrotrofi¢cnega mozganskega deriva-
ta. BDNF ima glavno vlogo pri ustvarjanju novih zivc-
nih celic, poleg tega pa Se varuje obstojece, tako da jim
zagotavlja prezivetje. Obenem spodbuja nastajanje si-
naps, torej povezav med eno in drugo Zivéno celico. Ves
ta proces je kljucen, da lahko mislimo, se u¢imo in zmo-
remo Se druge, visje mozganske funkcije. Ni nakljucje,
da imajo bolniki z Alzheimerjevo boleznijo manjso ra-
ven BDNF. Gen, ki vklju¢i BDNF, se med drugim akti-
vira z manj$im kalori¢nim vnosom in s ketogensko pre-
hrano. To je dieta, v kateri je malo ogljikovih hidratov, pa obilo zdravih masc¢ob in
beljakovin. To je tudi temelj prehranskega protokola knjige dr. Perlmutterja Poz-
gani mozgani.

Aktivacija Nrf2

Post okrepi tudi bioprocesno pot Nrf2. Nrf2 je specifi¢na beljakovina v celi¢-
nem jedru, ki pozene tekodi trak, na katerem nastaja Sirok asortima najpomemb-
nejsih telesnih antioksidantov ter razstrupljevalnih encimov; nastajajo tudi snovi,
ki krotijo vnetje, kar vse dobro dene mozganskemu zdravju, pravi dr. Perlmutter.

Ketoni so supergorivo

Postenje povzroci, da mozgani nehajo uporabljati glukozo in se preusmerijo
na ketone, ustvarjene v jetrih. To se zgodi nekako po treh dneh posta. Ko mozga-
ni presnavljajo ketonsko gorivo (tolsco, to je telesno mas¢obo, spreminjajo v Zi-
vljenjsko energijo), je zmanjsan celo proces celi¢nih samomorov (apoptoza). Obe-
nem se vkljucijo mitohondrijski geni, kar omogo¢i podvajanje mitohondrijev.
Preprosto povedano: postenje povecuje ustvarjanje energije in utira pot k boljsi
mozganski funkciji in jasnosti.

Dr. Perlmutter razlaga, da glavni keton beta-HBA (beta-hidroksibutirat) ni na-
vadno gorivo, temve¢ supergorivo za mozgane, saj telo oskrbuje z ATP energi-
jo bolj u¢inkovito kot glukoza. Beta-HBA na preprost nac¢in dobimo tudi tako, da
nasi prehrani dodamo kakovostno kokosovo olje.

Knjiga Pozgani mozgani je dosegljiva na www.misteriji.si, cena je 26,90 €. (T. S.)
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stva povzroc¢ilo upad novodobnih bolez-
ni. Zaradi povecane imunosti ljudi bi se
tudi virusna in bakterijska obolenja, epi-
demije gripe in podobna obolenja poja-
vljala redkeje. Enako velja za upad du-
Sevnih tezav in psihiatri¢nih obolen;.

Z uvedbo periodi¢nega postenja v
vsakodnevno Zivljenje posameznika
bi lahko v sredis¢e pozornosti postavi-
li teme, ki zadevajo lastno minljivost in
smisel Zivljenja. Cloveku bi v splognem
bilo laZje izoblikovati lastne Zivljenjske
poti z manj stresa, kar potrjujejo tudi re-
zultati moje raziskave. Prav tako bi pos-
tenje, kot normalen del vsakdanjega Ziv-
lienja in hkrati kot nasprotje izobilju, lah-
ko doseglo znac¢aj duhovnih vaj, kar bi
lahko ponovno obudilo obrede razvoja
ter dalo zivljenju ve¢ smisla in osebne iz-
polnjenosti za posameznika.

Tatjana Svete &

Info: stellasophiaheve@gmail.com,
031/809 257
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V ZIVO
Zadobrovska 88,
Ljubljana
Organizira: MUNA]J,

Taja Vetrovec s.p.
OZDRAVITEV BREZ NOZA IN
KEMIJE - predavanje o postenju
29. avgusta, od 18. do 21. ure
Sonja Bertalanic bo predstavila do-
kazane pozitivne uc¢inke postenja
na nase zdravije, kako s pravilnim
postenjem ocistimo telo strupov, ga
pripravimo na samozdravljenje in
kako s primerno prehrano to zdravje
vzdrzujemo.

Vstopnina je 10 €. Prijavite se v Mu-
nay ucilnici na www.munay.si, pi-
Site na info@munay.si ali poslji-

te SMS sporocilo o udelezbi na
041/677 089.

J
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