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Beljakovine so izjemno pomem-
ben del ~love{ke prehrane. ^e
jih telesu primanjkuje, so mo-

teni vsi fiziolo{ki in psiholo{ki proce-
si. A tu se pojavi protislovje. Z vidika
spolne reprodukcije – nadaljevanja
vrste je najbolj{a bogata beljakovinska
prehrana, ki temelji na ‘ivilih ‘ivalske-
ga izvora. Te omogo~ajo ve~ji izkoris-
tek aminokislin in dajejo reproduktiv-
no prednost. Z vidika dolgo‘ivosti in
varovanja pred degenerativnimi bolez-
nimi, povezanimi s starostjo, pa so ‘ival-
ske beljakovine {kodljive, zlasti zaradi
prese‘ka aminokisline metionina, zato
bi bilo treba njihovo porabo omejiti. Gor-
dijski vozel sku{amo presekati z dr. Iz-
tokom Ostanom, univerzitetnim profe-
sorjem, ki se podro~ju prehrane siste-
mati~no posve~a zadnjih petnajst let.

Zakaj u‘ivanje preve~ ‘ivalskih belja-
kovin skraj{uje ‘ivljenje?
U‘ivanje ‘ivalskih beljakovin skraj{uje
maksimalno ‘ivljenjsko dobo in spodbu-
ja razvoj raka. To je dokazalo ve~ razi-
skav na glodavcih. Sode~ po preizkusih
na ‘ivalih, bi moral torej ~lovek ~im bolj
omejiti koli~ino u‘itih beljakovin, a ni
tako. Raziskovalci so svojo {tudijo po-
globili, saj so hoteli ugotoviti, katere
izmed dvajsetih tipov aminokislin, ki
sestavljajo beljakovine, so odlo~ilne za
dolgo‘ivost. Pokazalo se je, da je le ena
med njimi v preobilju {kodljiva – metio-
nin. Je ena od esencialnih aminokislin,
zato je v prehrani nujno potrebna. A
razkrojki metionina so za telo obreme-
njujo~i, saj zelo hitro oksidirajo in tvorijo
proste radikale. Za podalj{evanje ‘iv-
ljenjske dobe torej ni treba zmanj{evati
koli~ine u‘itih beljakovin nasploh; zado-
stuje ‘e odprava prese‘ka metionina,
zlasti z manj u‘ivanja ‘ivalske hrane.

Zakaj prese‘ek ‘ivalskih beljakovin
spodbuja raka?
Beljakovine same od sebe ne povzro~ajo
raka. Njihova vloga je promocijska; ust-
varijo pogoje, v katerih karcinogene sno-
vi – ki so ve~inoma stranski produkti in-
dustrijskih procesov, v telo pa jih prete‘-
no dobimo s hrano – dobijo pravo razdi-
ralno mo~ za iniciacijo raka, {e bolj pa
so odlo~ilne za ustvarjanje pogojev, da
se inicirane rakave celice razmno‘ijo in
uspejo razrasti v tumor in kasneje v ma-
ligne razsevke. Raziskovalci so ugoto-

vili, da raka spodbuja le u‘ivanje preve~
‘ivalskih beljakovin (mesa, jajc, mleka
in mle~nih izdelkov), medtem ko rast-
linske beljakovine v enakih raziskoval-
nih pogojih niso spodbudile razvoja
tumorjev niti pri beljakovinsko zelo bo-
gati hrani. Ve~ o tej {tudiji si lahko pre-
berete v knjigi Kitajska {tudija izpod
peresa raziskovalca dr. T. Colina Camp-
bella, ki je iz{la leta 2006 tudi v slo-
ven{~ini.

Kaj pa je problem pri rastlinskih belja-
kovinah?
Nizek izkoristek aminokislin v celi~ni
presnovi. Anabolno se jih izkoristi naj-
ve~ 18 odstotkov. Na primer pri soji in
sojinih beljakovinskih dodatkih se kar
83 odstotkov aminokislin predela v du-
{i~ne odpadke. Tudi pri ‘ivalski hrani
so ti problem. Denimo pri jajcih in do-
datkih iz jajc, ki imajo najbolj{i izkoris-
tek, je neizkori{~en del aminokislin {e
vedno zelo velik – vsaj 52-odstoten. Ko
smo mladi, telo zmore predelati odpad-
ke, ko smo stari, je to zanj prete‘ko.
Zdrav sedemdesetletnik ima namre~ le
tretjino zmogljivosti jeter in ledvic glede
na zmogljivost, ki jo je imel pri tridese-
tih. Prehranske beljakovine bi v starosti
{e kako potrebovali, a se jim po petdese-
tem letu za~nemo izogibati, saj se pri bo-
gati beljakovinski hrani pove~a se~nina
v krvi in se ne po~utimo dobro. ^e pa
se povsem odpovemo beljakovinsko
bogati hrani, tvegamo beljakovinsko
podhranjenost.

Koliko ‘ivalskih beljakovin je {e varno
u‘iti na dan?
Prehranska znanost {e ni dolo~ila »var-
nih mej« u‘ivanja ‘ivalskih beljakovin.
Ve~ina preizkusov u~inkovanja razli~-
nih odmerkov ‘ivalskih beljakovin je bi-
la opravljena le na ‘ivalih. Dr. Campbell

Dr. Iztok Ostan, avtor knjige Beljakovine za
‘ivljenje in smrt.
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PREHRANSKI DODATKI

Preve~ ‘ivalskih beljakovin skraj{uje ‘ivljenje in ustvarja pogoje za razvoj raka

Oddih od ‘ivalskih beljakovin
Za podalj{evanje ‘ivljenja

se ni treba odrekati
beljakovinam, temve~ le

prese‘ku metionina, zlasti
z manj ‘ivalske hrane.
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Knjiga med drugim razkriva, da je za ~loveka
v mlaj{i dobi, ko je pomembna reprodukcija,
optimalna beljakovinsko bogata prehrana, ki
praviloma temelji na `ivilih `ivalskega izvo-
ra. Za dolgo`ivost in varovanje pred degene-
rativnimi boleznimi v starosti pa je bolje,
da se `ivalskim beljakovinam izogibamo.
Knjiga stane 14,90 evra in je na voljo na
www.misteriji.si.

je na preizkusih na glodavcih ugotovil,
da koli~ina ‘ivalskih beljakovin, ki ne
presega petih odstotkov dnevnih ener-
getskih potreb, {e ne spodbuja rasti
tumorjev. ^e predpostavimo, da je to
varno tudi za ljudi, lahko izra~unamo
»varen« odmerek ‘ivalskih ‘ivil. Pov-
pre~na odrasla zdrava oseba s povpre~-
no telesno dejavnostjo potrebuje po
normativih (GDA) pribli‘no 2000 kcal.
Po izra~unih Anje Jane‘, univ. dipl.
in‘enirke ‘ivilske tehnologije, dobimo
pet odstotkov te energije iz ‘ivalskih
beljakovin, ~e pojemo eno izmed na-
slednjih ‘ivil: 3 srednje velika jajca; 7,5
dl kravjega mleka; 200 g posnete
skute; 280 g polnomastne skute; 80 g
trdega sira; 100 g poltrdega sira; 5,8
dl jogurta z 0,1 odstotka mle~ne
ma{~obe; 80 g pr{uta; 120 g kuhane
{unke; 90 g kuhane govedine; 103 do
140 g perutnine, svinjskega ali govejega
mesa; 105 g kuhane postrvi; 105 g odceje-
ne tune v olju; 134 g hrenovk ali 147 g
kuhanega pr{uta.

Beljakovine so vendarle potrebne. Kako
ste sami razre{ili to dilemo?
Tudi sam sem bil pred njo, ko sem se
pred desetimi leti odlo~il za izbolj{anje
prehrane z beljakovinskimi dodatki. Bil
sem v svojem petdesetem letu, zato mi
kakr{ne koli aminokisline rastlinskega
izvora verjetno ne bi povsem ustrezale.
Potreboval bi prehrano rastlinskega iz-

vora, ki naj bi bila vsaj tako beljakovin-
sko hranljiva, kot so beljakovine ‘ival-
skega izvora. A take re{itve v naravi ni.
^e pa vklju~imo v re{evanje problema
tudi visoko kakovostne beljakovinske
prehranske dodatke, je problem re{ljiv.

Tako je na sre~o italijanski znanst-
venik Lucà-Moretti malo pred tem, leta
1998, objavil znanstveno vest o odkritju
idealne sestave esencialnih aminokislin
za ~loveka. Na njegovi osnovi proizva-
jajo aminokisline tipa MAP – Master
Amino Acid Pattern. Sodijo v skupino
»rekombiniranih« aminokislin. Pridobi-
vajo jih iz le~e in jih potem ponovno
sestavijo v razmerju, ki omogo~a kar 99-
odstotni izkoristek. Idealen je za vse
starej{e, vegetarijance, o{ibele, otroke,
nose~nice, {portnike, ljudi na shuj{eval-
ni dieti, bolnike oziroma kot prehranski
dodatek za vsakogar, saj po raziskavah
nima negativnih stranskih u~inkov.

potrebnih beljakovin, nato ocenimo
neto koli~ino beljakovin, ki jo prido-
bimo z beljakovinskimi ‘ivili, nato pa
neto primanjkljaj beljakovin nadome-
stimo z MAP, da bi bili popolno belja-

kovinsko prehranjeni. Tabele, po kate-
rih to izra~unamo, so objavljene v moji
knjigi Beljakovine za ‘ivljenje in smrt.
Proizvajalec MAP navaja, da za odrasle-
ga zadostuje koli~ina treh do petih ta-
blet, za {portnike pa dodatnih pet do
deset tablet MAP pred pri~etkom vadbe,
a ~e zdravnik tako priporo~i, lahko ve~.
Obi~ajno pa se izka‘e, da je za idealno
beljakovinsko prehranjenost potrebno
ve~ kot pet tablet MAP dnevno.

Kako naj MAP ponudimo otrokom?
Otroci potrebujejo dnevno na kilogram
idealne telesne te‘e naslednje neto koli-
~ine beljakovin: v prvemu letu starosti
1,2 g, kar je relativno trikrat krat ve~ kot
odrasli; od enega do treh let 0,5 g, to je
relativno 25 odstotkov ve~ kot odrasli;
po tretjem letu postopno pribli‘evanje
0,4 g, kolikor potrebujemo tudi odrasli.
Treba je vedeti, koliko beljakovinske
hrane otrok ‘e poje, koliko je njegova
idealna telesna te‘a in drugo. Tablete so
velike, zato jih nekateri, zlasti otroci,
te‘ko pogoltnejo. Lahko jih stremo in jih
zme{amo s ka{asto hrano ali gostim
sokom, saj je prah precej grenak. MAP
se v topli hrani ne pokvari. Vredno je
poskusiti. Pri beljakovinski podhra-
njenosti so u~inki vidni ‘e po dveh do
treh tednih.

Tatjana Svete

Misteriji v `ivo
MILIJONI LET TE@ENJ K HITRI

HRANI – predavanje vodi
dr. Iztok Ostan.

V prvem delu seminarja bo avtor
prikazal svojo pot ozdravitve in okre-
pitve s pomo~jo tradicionalnih in
industrijskih izvle~kov iz ‘ivil. Drugi
del pa bo posve~en pregledu evolucije
prehranjevanja ~loveka in njegovih
primatskih prednikov ter dedi{~ini te
preteklosti, ki se odra‘a v prehranski
biologiji sodobnega ~loveka.

^etrtek, 29. marca ob 17,30; 10 €.
Informacije in prijave: 041/677 089

Kolik{na je dnevna potreba telesa odraslega
~loveka po beljakovinah?
Povpre~en odrasel ~lovek, ki u‘iva me{ano
hrano, bi moral u‘iti bruto od 0,8 do 1,0 g
beljakovin na kilogram idealne telesne te‘e,
da bi zadovoljil dejanske neto potrebe
svojih celic po aminokislinah.

Za mo{ke izra~unamo idealno telesno
te‘o po formuli: telesna vi{ina v cen-
timetrih minus 100 krat 0,9; za ‘enske pa
po formuli telesna vi{ina v centimetrih
minus 100 krat 0,8. Dnevno potrebno
koli~ino MAP si izra~unamo tako, da
najprej ugotovimo svojo neto koli~ino

ODDIH OD ‘IVALSKIH BELJAKOVIN


