POSTENJE

Cis¢enje in razstrupljanje telesa

Polnovredni post

ostenje je naravno ciscenje in raz-
Pstrupljanje telesa. A ni brez pasti.

Te se dodobra pokazejo pri dalj-
$em postenju. Ker je post tudi oblika
hujanja, upadejo misice, koza visi. Ce
med postenjem pijemo preve¢ sadnih
in premalo zelenjavnih sokov, unicuje-
mo zobno sklenino. Zaradi pomanjka-
nja mascob, vitamina B12 in drugih hra-
nil opesa zivcevje. Telo na splosno osibi.
Krvni tlak in sladkor se lahko prevec
znizata. Tezava je tudi ponovno prido-
bivanje telesne teze. Na vse to opozarja
dolgoletni raziskovalec nacinov prehra-
njevanja in postenja dr. Iztok Ostan. Pri-
poroca kratek polnovredni post, ki pre-
sega pomanjkljivosti klasi¢nega posta in
obicajnih postov s prekinitvami.

O pasteh postenja in 0 polnovrednem
postenju razlaga v knjigi Hujsanje s pre-
hranskimi dopolnili tipa OKA*. Pri polno-
vrednem postu omejujemo kalorije na ra-
ven, ki $e koristi zdravju.

Dr. Iztok Ostan, ki je do upokoji-
tve predaval na Fakulteti za pomor-
stvo in promet, Ze vec kot dve desetle-
tji raziskuje prehrano in razvija eno-
stavne, a u¢inkovite metode za krepi-
tev zivljenjske moci.

KRATEK
POLNOVREDNI POST

Kratek polnovredni post je post
s prekinitvami, nadgrajen z Zivili in
prehranskimi dopolnili, ki zagotavlja-
jo vsa esencialna hranila, a ne povec¢u-
jejo energijskega vnosa. Znizanje te-
lesne teZe je torej pri polnovrednem
postenju enako kot pri obicajnih obli-
kah postenja. Da bi se znebili odvec-
nih kilogramov v kratkem casu, vsak

Kratek polnovredni post
presega pomanjkljivosti
klasi¢nega posta in obicajnih
postov s prekinitvami.

Dr. Iztok Ostan

teden izberemo tri ali $tiri postne dneve.
Ce bi radi hujgali pocasneje, imamo na te-
den le dva postna dneva. Ce pa ne Zelimo
hujsati, se postimo le enkrat na teden. Post
traja od 24 do 36 ur.

Na postni dan poskrbimo za vsaj eno
uro hoje ali enakovredno drugo telesno
dejavnost, denimo pol ure teka, uro igra-
nja nogometa, uro aerobike ali uro plava-
nja. S tem povecamo energijske potrebe
organizma in pospesimo hujSanje. Spije-
mo vsaj dva litra in pol vode.

Zenske zauZijejo najvec¢ 500 kilokalorij
hrane, moski pa 600. Uzivamo le surovo
sadje in zelenjavo. Izjema je kuhan krom-
pir, ki sodi med redka kuhana zivila, ki

delujejo bazi¢no. V prehrani postnega dne
je vec zelenjave kot sadja. Ker imamo ljud-
je vec¢inoma raje sadje kot zelenjavo, zlas-
ti ¢e ta ni soljena, najlazje dosezemo ustre-
zno razmerje med zelenjavo in sadjem v
razmerju 60 : 40 odstotkov, ¢e jemo grobo
mlete, pretezno zelenjavne nesoljene zme-
Sancke.

NUJNE SO BELJAKOVINE

»Najvecja prehranska nevarnost pos-
tenja je pomanjkanje beljakovin. Beljako-
vinska podhranjenost se najprej pokaze na
nevitalnih organih - kozi, skeletnih misi-
cah, laseh in nohtih. Blagi znaki teh tezav
so postaran, iz¢rpan videz brez mladostne
svezine, »sivkasto utrujena« polt. Postni-
ki navadno spregledajo svoj nesvez videz
koze, saj so sicersnji zdravstveni rezultati
pri postu obi¢ajno odli¢ni,« iz svojih izku-
Senj razlaga dr. Ostan.

A trajnejSa beljakovinska podhranje-
nost prinasa hujse tezave. Koza postane
neelasti¢na, vise¢a. Zenskam uplah-
nejo dojke in jih potem z normalno
prehrano ali beljakovinskimi dodat-
ki ne morejo ve¢ popraviti; to lah-
ko kasneje »popravi« le kirurski po-
seg, ugotavlja zdravnik dr. M. Luca-
-Moretti z ameriSkega nutricionistic-
nega raziskovalnega centra INRC. Ce
med postom Zenske uZivajo optimal-
no kombinacijo aminokislin, se to ne
zgodi. Ve¢ o pomenu beljakovin se
poucimo v dr. Ostanovi knjigi Belja-
kovine za Zivljenje in smrt*.

. Na postni dan imajo osrednjo vlo-
580 beljakovine z optimalno kombi-
wnacijo aminokislin. Pri nas so dosto-
© pne kot prehransko dopolnilo MAP%;

v njih je vseh osem esencialnih ami-
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nokislin, gradnikov beljakovin, ki jih mo-
ramo pridobiti s hrano. Petnajst tablet na
dan posta zagotavlja proznost koze. Za
ohranjanje miSic pa je to premalo. Dr. Iz-
tok Ostan jih priporoca ve¢ kot petnajst.
Osnovno potrebno stevilo tablet si moski
izra¢unamo po formuli:

(telesna visina v centimetrih — 100) x 0,36

Zenske pa po formuli:
(telesna visina v centimetrih - 100) x 0,32

PROBIOTIKI ZA CREVESJE

Ob zelenjavno-sadnih zmesanckih je
dobro spiti tudi Silce, sicer ne Zganja, am-
pak bio probiotika EM Erika Nielsena.
Naprodaj je tudi pri nas, kot Vita Biosa
probiotik*.

S probiotikom okrepimo delo creve-
snih prebivalcev, zato blato izgubi nepri-
jeten vonj, ki je znak neuravnotezenosti in
gnitja v ¢revesju. Dobra ¢revesna bitja raz-
strupljajo in zmanj$ujejo mascobe v telesu,
zlasti okrog pasu. Probiotik najbolje ucin-
kuje, ko ga spijemo skupaj z zme$anckom,
v katerem so vlaknine, najboljsa hrana za
koristne bakterije. Probiotik EM je tudi na-
domestek za klistiranje.

Obvezna priloga zmesancku sta odme-
rek omega-3 esencialnih masc¢obnih kislin
v kapsulah ali mleto seme lanu, ¢ije ali ko-
noplje ter ena ali dve jedilni Zlici olja MCT,
ki je popoln nadomestek mascob, izvor
energije, ki se ne shranjuje kot telesna ma-
S¢oba (dobi se tudi pri nas, na splet vtipka-
mo »olje MCT«). Oboje je odli¢na hrana za
mozgane; olje u¢inkovito zmanjsa lakoto
in je alternativna hrana ogljikovim hidra-
tom, po katerih sicer najbolj hlepimo.

OZIVLJENA VODA
ZA ENERGIJO

Dnevno uzijemo $e dve do stiri kapsule
mineralnega prahu FHES, ki ozivi vodo

Najvecja prehranska
nevarnost postenja je
beljakovinska podhranjenost.

Zivilo

bucke, blitva, glavnata solata, kitajsko zelje,
kumare, radi¢, stebelna zelena, Sampinjoni

koleraba, limone, maline, motovilec, paprika,
paradiznik, petersilj (listi), rdeCa ¢ebula, repa, ribez,
robidnice, zelje

cvetaCa, drobnjak, jagode, marelice, ohrovt, por,
redkvice, Spinaca

brusnice, dinje, grenivke, kivi, korenje, lubenice,
mandarine, rdec¢a pesa, srebrna ¢ebula

¢esnje, €rna redkev, hruske, jabolka, kutine, maline,
nektarine, pomarance, regrat, ribez, visnje
borovnice, fige (sveze), gomolj zelene, petersilj,
slive (sveze)

breskve, grozdje

ananas, grah (svez), kaki, mango

avokado, banane, krompir

dateljni, rozine, suSene breskve, susene fige,
suSene slive

arasidi, bu¢na semena, kokos, mandeljni, pistacije,
sezam, son¢ni¢no seme

leSniki, orehi

Dovoljena kolicina Zivila

Kcalj-la- (v gramih)
100 g zivila . —
(maksimalno) Zenske  moski (600

(500 keal) keal)
10-19 2500 3000
20-29 1667 2000
30-39 1250 1500
40-49 1000 1200
50-59 833 1000
60-69 714 857
70-79 625 750
80-89 556 667
100-199 250 300
200-299 167 200

600-700 71 86

Dovoljene dnevne kolicine posameznih zivil pri polnovrednem postu

Ce Zeli moski zauiti na postni dan dovoljenih 600 kilokalorij, lahko teoretitno poje bodisi tri kilograme solate
ali radica, bodisi kilogram jabolk, hrusk ali ¢eSenj, ali pa 100 gramov mandeljnov. V preglednici so le sadje,
zelenjava in oreScKi, ki jih jemo surove. Izjema je krompir, saj je tudi kuhan bazotvoren.

Primera obrokov:

* Tri decilitre grobo mletega pretezno zelenjavnega zmeSancka (pol banane, pol limone, Spinaca in Zlica na-
mocenih lanenih semen) ter jedilna Zlica olja MCT (100 kcal) ima kalori€no vrednost najve¢ 250 kilokalorij.

* Velika skleda solate (250 gramov) z enim srednje velikim kuhanim krompirjem (150 gramov) in skromno

zabelo nanese kakih 350 kilokalorij

po vzoru vode v himalajski dolini Hunza,
znani po Stevilnih ¢ilih stoletnikih. Doseg-
ljiv je v obliki Megahidrat - FHES*. S tem
prahom optimiziramo antioksidantsko ra-
ven telesnih tekocin.

»Znanstveni preizkusi so pokazali, da
celice ob dodajanju FHES v vodo uspejo
ustvariti iz iste koli¢ine razpolozljive hra-
ne, glukoze, do petkrat ve¢ energije ATP.

Tako imamo v postnem casu vec¢ razpo-
loZljive energije, imunski sistem in dru-
ge fizioloske funkcije organizma, tudi raz-
strupljanje, pa se Se okrepijo,« razlaga dr.
Ostan. Ve¢ informacij o taki vodi dobimo
v njegovi knjigi Zive vode*.

Kozarec, to je tri decilitre, zmesancka z
omenjenimi dodatki nam preskrbi 250 do
300 kilokalorij. Z dvema takima zmeSanc-
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Knjiga nas pouci, kako se ucinkovito izog-
nemo viru kalorij ter hkrati ohranimo pro-
Znost kozZe z zmanjsano Zeljo po hrani.

koma na dan dobimo toliko energije, kot je
je dovoljeno na postni dan. Pojemo lahko
tudi en sam zmesancek, ostalo pa naj bo
sadje in zelenjava.

Zveni pretezko in prezapleteno?

Natan¢no se o polnovrednem postu
poucimo v knjigi Hujsanje s prehranskimi
dopolnili tipa OKA*. A ni lahko. Na$ vroje-
ni apetit namre¢ obstaja Se iz kamenodob-
nih ¢asov, ko je bil le véasih dober ulov in
so zato predniki pojedli vec, kot so potre-
bovali, da so si ustvarili rezerve mascob
za naslednje tedne. Danes moramo zato
ob polnem hladilniku ta vrojeni »¢ut« ne-
kako prelisiciti in ga zadovoljiti, da uspe-
mo vzdrzevati primerno telesno tezo za
zdravje in dobro pocutje.

Eva Majnik &
*Knjige in prehranska dopolnila, oznace-
ni z zvezdico, si lahko natan¢neje ogleda-
te in narocite na
www.misteriji.si ali 051/307 777.
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